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  ملخص

بعѧѧض متغيѧѧرات  أثѧѧر برنѧѧامج مقتѧѧرح للياقѧѧة البدنيѧѧة علѧѧى إلѧѧىالتعѧѧرف  إلѧѧىھѧѧدفت الدراسѧѧة 
لѧѧدى ناشѧѧئات الجمناسѧѧتك، لتحقيѧѧق ذلѧѧك تكونѧѧت عينѧѧة  والأداء المھѧѧاري الإدراك الحѧѧس حركѧѧي

طالبة من طالبات ناشئات الجمناسѧتك فѧي مدرسѧة ياسѧر عرفѧات الأساسѧية فѧي ) ١٨(الدراسة من 
وعѧة أسلوب القياسيين القبلي والبعدي لمجممحافظة نابلس، وقد استخدم الباحث المنھج التجريبي ب

البدنية على تحسين بعض متغيѧرات الإدراك الحѧس  برنامج اللياقةواحدة، للتعرف إلى مدى تأثير 
والتعѧرف علѧى مѧدى  ،)الزمن، الإحسѧاس بالمسѧافةالإحساس ب الإحساس بالقوة العضلية،(حركي 

ائج الدراسѧѧة وجѧѧود أثѧѧر فعѧѧال ھѧѧرت نتѧѧأظ. تѧѧأثيره علѧѧى الأداء المھѧѧاري لѧѧدى ناشѧѧئات الجمناسѧѧتك
 الإدراك الحѧѧس حركѧѧي، كمѧѧا أظھѧѧرتللياقѧѧة البدنيѧѧة علѧѧى تحسѧѧين متغيѧѧرات للبرنѧѧامج المسѧѧتخدم 

كمѧا أظھѧرت النتѧائج وجѧود  .انخفاض الخطأ في التقدير لھذه المتغيرات لѧدى أفѧراد عينѧة الدراسѧة
اس البعѧѧدي لѧѧدى ناشѧѧئات ولصѧѧالح القيѧѧ فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي مسѧѧتوى الأداء المھѧѧاري

قبѧѧل البѧѧدء بتعلѧѧيم المھѧѧارات  لباحѧѧث بضѧѧرورة التأكيѧѧد علѧѧى اللياقѧѧة البدنيѧѧةاوأوصѧѧى  .الجمناسѧѧتك
 والمستوى المھѧاري الإدراك الحس حركي متغيرات واستخدام البرنامج المقترح لتطوير الحركية

  .لدى ناشئات الجمناستك
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Abstract 

The purpose of this study is to investigate the effect of proposed 
physical fitness program on some of the Motor Sensory Perception 
(MSP) and skill performance of female Gymnastic beginners. To achieve 
that the study conducted on (18) subjects and they were pre and post 
tested in the following (MSP) elements: (strength, time, and distance) 
and skill performance. The results revealed significant differences in 
(MSP) elements: (strength, time, and distance) and skill performance 
between pre and post tests in favour of post test. Furthermore, there was a 
reduction in error estimation in (MSP) elements. Based on this study 
finding the researcher recommended to increase attention on physical 
preparation before teaching motor skills.  

 
  مقدمة الدراسة وخلفيتھا النظرية

إيجѧابي  ارتباطنية من أھم أھداف التربية البدنية، لما لھا من يعتبر تحسين مستوى اللياقة البد
بالعديѧѧѧد مѧѧѧن المجѧѧѧالات الحيويѧѧѧة، كالتحصѧѧѧيل العلمѧѧѧي والنمѧѧѧو البѧѧѧدني والصѧѧѧحة البدنيѧѧѧـة والعقليѧѧѧة 

ً  (Clark, 1987) والاجتماعية والنفسية، ومن ھذا المنطلق وضع كѧلارك لكافѧة العوامѧـل  تقسѧيما
ويتفѧѧق . البدنيѧѧة قѧѧةالليا ، ألا وھѧѧيالأبعѧѧاد، ويحѧѧدد فيѧѧه أھѧѧم ھѧѧذه انالإنسѧѧالحركيѧѧـة التѧѧي تمѧѧس حيѧѧاة 

 ,Platonov)، و(Matveev, 1991) أمثѧال" ھѧذا المجѧاللمختصѧون فѧي ا نالعѧـلماء الشѧرقيو
 & Fox)، و(Shephard, 1999) الــأمث"نـاء الغربييـالعلم عـم "(Hare, 1992)، و(1994

etal.,1989)"ـية وعѧѧѧـة البدنѧѧѧأن اللياقѧѧѧرھا ، بѧѧѧيةناصѧѧѧر  الأساسѧѧѧاسحجѧѧѧي  الأسѧѧѧـيع ممارسѧѧѧلجم
الرياضѧѧـية، سѧѧواء للتخصѧѧـص فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي، أو مѧѧن أجѧѧل الممارسѧѧـة الصحيѧѧـة  الأنشѧѧطة

لصѧѧحة الفѧѧرد حتѧѧى تمكنѧѧه مѧѧن أداء  الأساسѧѧيةوتعتبѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة إحѧѧدى المكونѧѧات . الشخصيѧѧـة
ة بالصحѧـة والشخصيѧـ ألطرديرتباطھا نظراً لاذلك متطلبـات الحياة ووظائفھا على أكمل وجه، و

، إمѧا بھѧـدف معرفѧة ةبموضѧوع اللياقѧـة البدنيѧـ اھتمѧتوھناك الكثير مѧن الدراسѧات التѧي  والقوام،
مستوى اللياقة البدنيـة لعينة ما، أو بھدف وضع معايير للياقـة البدنية تناسب البلد الذي تجѧري فيѧه 

  .برامج المتـبعة في مستوى عناصر الليـاقـة البدنيـةالدراسة، أو بھـدف المقارنـة لمعرفة أثر ال

من الرياضات ذات الأھمية الكبرى في برامج التربية الرياضية،  تعتبر رياضة الجمناستك
والتي تعمل على إشباع حاجات الشباب وتلائم مراحلھم العمرية المختلفة، وھي مثلھا في ذلك 

لفرد بالمھارات التي تستمر معه لممارستھا مثل أي نشاط فردي آخر، حيث تعمل على تزويد ا
في المستقبل، ذلك أنھا تساھم بدرجة كبيرة في تنمية أوجه معينة للياقة البدنية وتطويرھا 

أن الإدراك الحس حركي والتصور الذھني يعتبر إحدى المعضلات الرئيسية التي . والارتقاء بھا
عب على استدعاء الأمور الإدراكية وتحليل لھا تأثيراً على مستوى لاعب الجمناستك، فقدرة اللا

ً في تحسين مستواه المھاري، خاص  حجم القوة العضلية لتنفيذ المھارة الحركية يلعب دوراً ھاما
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، في محاولة لتسھيل وتبسيط ھذه المھارات، ستكااشئين والمبتدئين مھارات الجمنتعليم الن عند
ليست كبقية الرياضات كونھا  ياضة الجمناستكفر. الصعبة والمغلقة والتي تعتبر من المھارات

ذات مھارات فردية محكومة بمسارات حركية معينة، تعتمد على الربط بين العقل والأداء 
الحركي، فھي تحتاج إلى قوة التركيز والتذكر والتصور وربط المھارات الحركية بعضھا مع 

طريقة ديناميكية، وذلك لضمان أداء المھارة أو الجملة الحركية ب اللاعب بعض، حتى يستطيع
فھم وأدراك الحركة بشكل سليم، لأن من الضروري تصور اللاعب للمھارة بطريقة صحيحة 
وسليمة، حيث يعمل ذلك على تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على الأداء الصحيح، ويھيئ 

  .ھاالعقل لاستقبال المھارة وتلافي الوقوع في الخطأ مما يؤدي إلى تطوير مستوا

 الأجھѧѧزةأھميѧѧة تطѧѧوير إلѧѧى  )١٩٩٨(مثѧѧل دراسѧѧة جاسѧѧم  وقѧѧد أشѧѧارت بعѧѧض الدراسѧѧات
بأسرع مѧا يمكѧن، وانѧه  واستقبالھا المعلومات الحركية الجديدة استعداد المتعلم لتعلمالوظيفية على 

 )٢٠٠١(والمھѧارة الحركيѧة كمѧا يعرفھѧا حمѧاد  .داء المھارات الحركية المختلفةسيكون مستعداً لأ
مھѧارة تعلѧم  أن إلى) ٢٠٠٣(ويوضح خويلة  .داء واجب حركي معينأفراد في دى كفاءة الأم ھي

ما يعتمد على مدى استعداد الفرد للتعلم، والѧذي يحѧدده مѧدى امѧتلاك المѧتعلم للصѧفات أو القѧدرات 
البدنيѧѧة والحركيѧѧة والحسѧѧية والعقليѧѧة، وغيرھѧѧا مѧѧن القѧѧدرات المѧѧؤثرة فѧѧي الأداء للمھѧѧارة المѧѧراد 

  .مھاتعلي

إلѧѧى أن المѧѧتعلم يجلѧѧب معѧѧه الإحسѧѧاس والتوقѧѧع والأفكѧѧار قبѧѧل البѧѧدء ) ٢٠٠٢(ويشѧѧير خيѧѧون 
دليل لتحديد النشاط، ولكن عند الأفراد المتميѧزين بѧالتعلم فѧإنھم  المتعلمون إلىبالتعلم، لذلك يحتاج 

ѧى يعرفون كيف يھيئون أنفسھم للتعلم والأداء الجيدين، كما أن الفرد يعتمد في توقعه لحѧا علѧدث م
 ،ة عѧادةكيفية توفر المعلومات من الѧذاكرة بھѧدف تفعيѧل إسѧتخدامھا، وتظھѧر الاسѧتجابة الصѧحيح

عنѧѧدما يѧѧتمكن الفѧѧرد مѧѧن تحديѧѧد أو توقѧѧع المѧѧدة قبѧѧل حѧѧدوث المثيѧѧر، أي تحديѧѧد الѧѧزمن الصѧѧحيح 
  .والإحساس به

يقѧا ًبѧين وثأن ھنѧاك ارتبطѧا  )١٩٩٩(ن وآخѧري مثѧل دراسѧة والأعرجѧي كما أثبتت الدراسات
 ،والإحسѧѧѧاس بالمسѧѧѧافة والارتفѧѧѧاع ،مسѧѧѧتوى المھѧѧѧارة الحركيѧѧѧة والإحسѧѧѧاس العضѧѧѧلي الحركѧѧѧي

علѧى وجѧوب تطѧوير قابليѧة الرياضѧي فѧي  )٢٠٠٣(، كما أكدت دراسة خويلة بالاتجاهوالإحساس 
  .عملية إدراك المكان والزمان في مختلف الأنشطة الرياضية

وشѧѧميدت  )٢٠٠٥(ن والكيلانѧѧي وآخѧѧري ،)٢٠٠٥(ن وآخѧѧري بنѧѧي عطѧѧا مѧѧن كمѧѧا يؤكѧѧد كѧѧل
(Schmidt, 2000)ىѧѧل  ، علѧѧار والمفاصѧѧلات والأوتѧѧودة بالعضѧѧية الموجѧѧتقبلات الحسѧѧأن المس

وعѧن  ،مѧدى تقصѧير العضѧلة أو إطالتھѧا ارات عصبية حسية تحمل معلومات عѧنتقوم بإرسال إش
ء الجسѧѧم مѧѧدى توترھѧѧا وارتخائھѧѧا، وعѧѧن سѧѧرعة الإنقبѧѧاض العضѧѧلي وقوتѧѧه، وعѧѧن أوضѧѧاع أجѧѧزا

وعن التغيرات الحاصلة فѧي ھѧذه الأجѧزاء، وعѧن دقѧة الحركѧة فѧي الفѧراغ المحѧيط المختلفة ككل، 
وزمن أدائھا، بذلك تساعد ھذه المعلومات على دقة تقدير اللاعب للأداء الحركي مѧن خѧلال تحكѧم 

التѧدريب الجھاز العصبي في أداء الحركات المكتسبة وإتقانھѧا فѧي أثنѧاء عمليѧات الѧتعلم الحركѧي و
   .الرياضي
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وقѧد  .كما تناول الكثير من الباحثين في مجال التعلم الحركѧي مفھѧوم الѧتعلم والѧتحكم الحركѧي
بأنѧه التغيѧر او التعѧديل  (Matveev, 1998) والѧتعلم كمѧا يبينѧه .أعطيت تعاريف كثيرة لكل منھا

ارة الحركيѧة الناتجѧة فѧي المھѧ اً أما التحكم الحركي فإنه يعرفه على أساس كونه تطѧور .في السلوك
والمكتسب من  ،دراكييتناول القدرات الحركية من البعد النضجي والإ ، حيثعن التجربة العملية

، وكѧѧذلك مѧѧن البعѧѧد السѧѧلوكي المѧѧرتبط بالبيئѧѧة )١٩٩٩( وآخѧѧرونخѧѧلال تكѧѧرار الاداء، الكيلانѧѧي 
حيѧѧث  ،(Weiss, 1988)دراك الحѧѧـس حѧѧـركي كقѧѧدرة مسѧѧتقلة المحيطѧѧة للفѧѧرد ومѧѧدى تطѧѧور الإ

المعلومѧات مѧن  عمليѧة اسѧتقبال الإدراككما يعتبѧر  الب ويتعلم ويدرك العالم من حوله،يتفاعل الط
دراك والإ .طة الحركѧةاسѧم تنسѧيقھا والاسѧتجابة لمعناھѧا بوطة الحواس المختلفѧة، ثѧاسالمثيرات بو
تنضѧج مسѧتقلة دراكيѧة ن العمليѧات الإأويعنѧي ذلѧك  .نما ھѧو مظھѧر للنضѧج فѧي النمѧوإليس تعلماً و

ن تѧѧزداد مѧѧن خѧѧلال الخبѧѧرات والممارسѧѧات أدراك يمكѧѧن نسѧѧبياً عѧѧن الخبѧѧرات، والقѧѧدرة علѧѧى الإ
وتعد الحركة أولѧى تلѧك المراحѧل التѧي مѧن خلالھѧا يكتسѧب الفѧرد  .(Schmidt, 1994)السلوكية 

العضѧѧلات ( الѧتحكم فѧѧي الجسѧѧم، وذلѧك مѧѧن خѧѧلال المعلومѧات الحسѧѧية الѧѧواردة مѧن جوانѧѧب الجسѧѧم 
فتلѧك التѧي تعتمѧد علѧى وصѧول المعلومѧات البصѧرية والسѧمعية  ،ما المرحلة الثانيѧةأ ،)لمفاصل وا

ويمثѧل ذلѧك  .عن المدركات الحركية والقѧدرة علѧى مقارنѧة المعلومѧات المدركѧه بالحركѧة المنجѧزة
  بعاد المرتبط حساس بالفراغ والأالإ

 ،)٢٠٠٥( نوآخѧѧري عطѧѧا ويضѧѧيف كѧѧل مѧѧن بنѧѧي .)٢٠٠٥(بالاسѧѧتقبال البصѧѧري، الكيلانѧѧي 
 ،على أن الإدراك الحس حركي ھام في عملية التعلم، (Schmidt, 2000)و )٢٠٠٥(والكيلاني 

ممѧا يѧؤدي  ،داؤھا بصورة أفضلأمكن أو المھارة، كلما أالإحساس بالحركة  دادزإوذلك لأنه كلما 
يѧѧة بعمليѧѧة ويѧѧرتبط المفھѧѧوم التطبيقѧѧي للقѧѧدرات الحرك. إلѧѧى رفѧѧع مسѧѧتوى الأداء بصѧѧورة ملحوظѧѧة

  .  العصبية الحركية للتحكم والتوافق العضلي العصبي وامراستقبال وتنسيق الأ

مѧѧرتبط بشѧѧكل رئيسѧѧي  دراك الحѧѧس حركѧѧين الإأ) ١٩٩٢( وآخѧѧرونالѧѧدين  ويشѧѧير عѧѧلاء
ھѧѧم نتѧѧائج عمليѧѧات المѧѧخ التѧѧي لھѧѧا علاقѧѧة بالمعرفѧѧة أمѧѧن  يعѧѧد الѧѧذيوبالجھѧѧاز العصѧѧبي المركѧѧزي، 

لѧѧى معرفѧѧة العلاقѧѧة بѧѧين إوالتѧѧي ھѧѧدفت ) ١٩٩٧(ففѧѧي دراسѧѧة النعيمѧѧات   .يѧѧاوالعمليѧѧات العقليѧѧة العل
داء المھѧاري فѧي بعѧض والأ )منالمسѧافة والاتجѧاه والقѧوة والѧز(حركѧي دراك الحѧس متغيرات الإ

حسѧاس ظھرت نتائج الدراسة وجود علاقة ارتباط طرديѧة بѧين متغيѧر الإأ، حيث مھارات الجمباز
ووجود علاقѧة  .داءومستوى الأ%) ٥٠، %٢٥(دراك إند مستوى وقوة الذراعين ع ،بقوة القبضة

داء ومسѧتوى الأ%) ٥٠(دراك إحساس بقوة عضلات الرجلين عنѧد مسѧتوى عكسية بين متغير الإ
  .رضيةعلى بساط الحركات الأ

لѧѧى التعѧѧرف إلѧѧى مسѧѧتوى الإدراك إوالتѧѧي ھѧѧدفت  )٢٠٠٥( نوآخѧѧري بنѧѧي عطѧѧاوفѧѧي دراسѧѧة 
%) ٢٥و ،%٥٠و ،%٧٥( :ية محѧѧددة بالنسѧѧب المئويѧѧة الآتيѧѧةعضѧѧل نتѧѧاج قѧѧوةإالحѧѧس حركѧѧي فѧѧي 

. القبضѧѧة وقѧѧوة ،والوثѧѧب العمѧѧودي ،قصѧѧى قѧѧوة ممكنѧѧة فѧѧي اختبѧѧارات الوثѧѧب الطويѧѧلألѧѧى إنسѧѧبة 
 ؛دراك الحس حركي عند الطلبة في اختبار الوثب الطويل كان جيѧداً الإن مستوى أظھرت النتائج أ

 ً ً  العمѧوديتبѧار الوثѧب وفѧي اخ؛ وفي اختبار قوة القبضة كѧان متوسѧطا وجѧود كѧذلك و .كѧان ضѧعيفا
 النتѧائجظھѧرت أكمѧا %. ٢٥عند النسبة المئوية فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار قوة القبضة 
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  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

بѧѧين %) ٢٥، %٥٠(الحѧѧس حركѧѧي للنسѧѧب المئويѧѧة المختلفѧѧة  الإدراكوجѧѧود فѧѧروق فѧѧي مسѧѧتوى 
  .لولصالح الوثب الطوي العمودياختبار الوثب الطويل والوثب 

اللياقة البدنية على تحسين  والتي أظھرت أھمية تطوير )٢٠٠٣(وفي دراسة خويلة 
ستنتج الباحث لوم الرياضة في جامعة مؤته، امتغيرات الإدراك الحس حركي لدى طالبات كلية ع

وفي  ).بالقوة والزمن والمسافة( وجود أثر فعال للياقة البدنية على تطوير متغيرات الإحساس
والتي ھدفت إلى التعرف إلى علاقة الإدراك الحس حركي للمسافة ) ١٩٩٩(جي لاعردراسة ا

ارتباط غير معنوي بين الإنجاز  وجود رة، أظھرت النتائجوالزمن بالإنجاز في السباحة الح
) ١٩٨٩(وفي دراسة السيد   .والإدراك الحس حركي لتقدير زمن الإنجاز في السباحة الحرة

الإحساس العضلي الحركي، والإحساس نوعية العلاقة بين إلى  التعرف إلىوالتي ھدفت 
 )فوسبوري(بقة الوثب العالي بطريقة ن الإحساس بالمسافة والارتفاع لمساي، وببالمسافة

، وأنواع الإدراك تلفتين في مستوى الأداءية بين المجموعتين المخالفروق المعنو إلىوالتعرف 
م معصوب العينين وسيلة مناسبة ١٠لمسافة  أن قياس المشي إلىوخلص الباحث  حركي،الحس 

ً للإحساس بالاتجاه لدى اللاعبين الناشئين في ھذه الفعالية وأن ھناك ارتباط ً موجب ا بين مستوى  ا
            .والزمن والقوةوكل من الإحساس العضلي الحركي والإحساس بالمسافة  الحركية،المھارة 

لة لفحص ظاھرة الإحساس الحركي عن طريق نھا محاوأوتكمن أھمية الدراسة الحالية ب
حد لتحقيق ھدف مثل أكثر من مفصل وأتطبيق برنامج تدريبي مقترح لحركات مركبة تجمع 

 إلى فحصضافة الوثب الطويل، والعدو، والجري، ودفع كرة طبية، وتمرين الضغط، بالإ
قوة (حساس بالقوة الظاھرة على حركة ذات درجة حرية واحدة دون تغذية بعدية مثل اختبار الإ

وبالتالي نتحقق من مدى قدرة . ، واختبار الإحساس بالزمن، واختبار الإحساس بالمسافة)القبضة
نتاج قوة عضلية وزمن ومسافة حسب إناشئات الجمناستك على الإدراك الحس حركي في 

ة مع أقل نسب ومدى قدرتھن على الأداء المھاري، متطلبات الواجب الحركي المراد تحقيقه
  .خطاءلحدوث الأ

  
 مشكلة الدراسة

إن تطوير اللياقة البدنية يعني تطور القوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة 
فيھا التغلب على مقاومة قوة أو التغلب  الصفات البدنية والتي يكون ھدف التدريب وغيرھا من

مل المطلوب منه أدائه والمساعدة على زمن أو مسافة، لرفع مستوى كفاءة الجسم لتحمل أعباء الع
احث محاولاً التعرف إلى أثر من ھنا ظھرت مشكلة الدراسة للب. في سرعة التكيف مع متطلباتة

حركي والأداء المھاري لدى  متغيرات الإدراك الحس برنامج مقترح للياقة البدنية على بعض
، تعد أدلة على مدى اكتساب ، فالإحساس بالقوة، والإحساس بالزمن والمسافةناشئات الجمناستك

وثبات المھارة الحركية، وبالتالي نتحقق من مدى قدرة الناشئات على الإدراك الحس حركي في 
وبذلك يمكن حل  .نتاج قوة عضلية وزمن ومسافة حسب متطلبات الواجب الحركي المراد تحقيقهإ

ار، وھذا غير محدد قل مستوى من تكرأداء المھاري ضمن مشكلة ھامة موجودة عند تكرار الأ
تكون نسبة تكرار الخطأ ) قوة أو زمن أو مسافة(نتاج إية نسبة أو اللاعبين على أعند المدربين 
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فكانت فكرة الدراسة محاولة لإبراز أھمية . قل ما يمكن ليتم تنفيذ تكرار المھارة المطلوبةھا أفي
تساب المھارات الحركية، وبخاصة اللياقة البدنية للمدربين والمدرسين والطلبة الذين يھتمون باك

والحركات الفنية  الأداء المھاري عند الناشئات في رياضة الجمناستك لما لھا أھمية في اكتساب
  .  التي تعتمد إلى حد كبير على متغيرات الإدراك الحس حركيالصعبة 

  
  الدراسة أھداف

  :إلىالدراسة  ھدفت

ناصѧѧѧر اللياقѧѧѧة البدنيѧѧѧة لѧѧѧدى ناشѧѧѧئات لѧѧѧى أثѧѧѧر البرنѧѧѧامج المقتѧѧѧرح علѧѧѧى تحسѧѧѧين عإالتعѧѧѧرف  -
 .الجمناستك

التعرف إلى أثر برنѧامج مقتѧرح للياقѧة البدنيѧة علѧى بعѧض متغيѧرات الإدراك الحѧس حركѧي  -
 .لدى ناشئات الجمناستك في مدرسة ياسر عرفات الأساسية

لجمناسѧتك ناشѧئات ا المھѧاري لѧدىأثر برنامج مقترح للياقѧة البدنيѧة علѧى الأداء  إلى التعرف -
   .د تأثير البرنامج المقترح للياقة البدنيةبع

  
  الدراسةفرضيات 

  :العلمية الآتية الدراسة الحالية إلى فحص الفرضيات سعت

- ѧѧي مسѧѧائية فѧѧة إحصѧѧروق ذات دلالѧѧد فѧѧين  توىتوجѧѧك بѧѧئات الجمناسѧѧدى ناشѧѧة لѧѧة البدنيѧѧاللياق
 .القبلي والبعدي القياسيين

الإحسѧѧاس بѧѧالقوة (الحѧѧس حركѧѧي دراكالإمتغيѧѧرات  وق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧيتوجѧѧد فѧѧر -
 لѧدى ناشѧئات الجمناسѧك بѧين القياسѧيين) العضلية، والإحساس بالزمن، والإحسѧاس بالمسѧافة

 .القبلي والبعدي

 ناشئات الجمناستك بѧين القياسѧيين المھاري لدىتوجد فروق ذات دلالة إحصائية على الأداء  -
 .القبلي والبعدي

  
  محددات الدراسة

 ٢٠٠٥/٢٠٠٦جراء الدراسة مع بداية الفصل الدراسي الثاني مѧن العѧام إ تم: المجال الزمني -
  . ٢٨/٣/٢٠٠٦إلى  ١/٢/٢٠٠٦في الفترة الواقعة ما بين 

تѧѧم إجѧѧراء الاختبѧѧارات المسѧѧتخدمة فѧѧي الدراسѧѧة علѧѧى عينѧѧة الدراسѧѧة فѧѧي : المجѧѧال المكѧѧاني -
  .في مدينة نابلس الأساسيةساحات مدرسة ياسر عرفات 

 .في مدينة نابلس الأساسيةشئات الجمناستك في مدرسة ياسر عرفات نا: المجال البشري -
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  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  الطريقة والاجراءات
  

  منھج الدراسة

 تѧѧهململاء بأسѧѧلوب القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي لمجموعѧѧة واحѧѧدةنھج التجريبѧѧي مѧѧألتѧѧم اسѧѧتخدام 
  .لطبيعة الدراسة

  
  مجتمع الدراسة

 الخѧامس وو الرابѧع فوفمدرسѧة ياسѧر عرفѧات مѧن الصѧبѧات تكون مجتمع الدراسة مѧن طال
  .طالبة) ٤٣( سن رياضة الجمناستك والبالغ عددھنالسادس الأساسي ممن يمار

  
  عينة الدراسة

لعمديѧة مѧن مجتمѧع الدراسѧة، بالطريقѧة ا تم اختيارھن طالبة )١٨ (تكونت عينة الدراسة من 
 .من حيث الطول والوزن والعمر يوضح خصائص عينة الدراسة) ١(والجدول رقم 

  .خصائص عينة الدراسة من حيث الطول والوزن والعمر:  )١( جدول

  الانحراف المعياري  المتوسط  المتغير  الرقم

  ٧.٢٦  ١٤١.٣٨  سم/  الطول  ١

  ٧.٥٣  ٣٣.٤٧  كغم/  الوزن  ٢

  ١.٥٥  ١١.٣١  سنة/  العمر  ٣
  

  ت الإدراك الحس حركياختبارا

  اختبار الإحساس بالقوة  .١

س القوه القصوى ومن ثم إعطѧاء قيا ، وتم)الديناموميتر( ةجھاز قياس قوة القبض استخدام تم
 القѧوة،على الإحساس بالمقدار المحدد مѧن  من القوه لتحديد قدرة الطالبة%) ٥٠(لتقدير  محاولتين

كغѧم، ) ٥٥(فمѧثلا القѧوة القصѧوى للطالبѧة . اليدويѧةالتي تم حسابھا سريعا باستخدام الآلѧة الحاسѧبة 
 كغѧѧم،) ٢٧.٥( أي مѧѧا يقѧѧارب مѧѧن ،مѧѧن قوتѧѧك %)٥٠(ي اعملѧѧ امنھѧѧا ونقѧѧول لھѧѧ %)٥٠( نحسѧѧب

  .بالقوة اعنھا يحدد مدى إحساسھ امن القوه أو بعدھ )%٥٠( من اوھكذا فإن قربھ

  بالزمن اختبار الإحساس  .٢

برؤية وبدون  ثانية) ١٥(تم فيه استخدام ساعة الإيقاف لتقدير مدى الإحساس بالزمن لمدة 
 .محاولتينالمن  ية لتؤخذ المحاولة الأقربرؤ



 "......أثر برنامج مقترح للياقة البدنية على"ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٠١٠

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  اختبار الإحساس بالمسافة  .٣

م، حيѧث تقѧوم الطالبѧة بالسѧير ) ١٥(تم تقنين اختبار للإحساس بالمسافة، وقѧد حѧددت مسѧافة 
خلالھا وھѧي مفتوحѧة العينѧين، ثѧم تغمѧض عينيھѧا وتسѧير بمحѧاذاة شѧريط القيѧاس الѧذي ثبѧت بقѧائم 

م، تسѧѧير الطالبѧѧة بمحѧѧاذاة الشѧѧريط ) ٣٠(ليكѧѧون بمسѧѧتوى الحѧѧوض بالنسѧѧبة للطالبѧѧة وعلѧѧى مسѧѧافة 
زائѧѧدا أو أن يكѧѧون م، ثѧѧم تغمѧѧض عينيھѧѧا وتسѧѧير بمحѧѧاذاة الشѧѧريط، ليحسѧѧب الفѧѧرق إمѧѧا ١٥لمسѧѧافة 

م، إذ تؤخѧѧѧذ أفضѧѧѧل محاولѧѧѧة فѧѧѧي محѧѧѧاولتين أي أقربھѧѧѧا للمسѧѧѧافة ) ١٥(ناقصѧѧѧاً للمسѧѧѧافة المحѧѧѧددة 
 .م، والتي تحدد مدى حس الطالبة بالمسافة) ١٥(المحددة

  
  بي لتطوير اللياقة البدنيةيدربرنامج ت

ات الجمناستك، بحيث يتم تطبيѧق ئناشياقة البدنية لقام الباحث بإعداد برنامج بھدف تطوير الل
مѧع  حيѧث طبѧق البرنѧامج ،أسѧابيع ولمدة ثمان دقيقة، نثلاث مرات في الأسبوع لمدة ستيالبرنامج 

 حتѧى ١/٢/٢٠٠٦مѧا بѧين  الواقعة في الفترة ٢٠٠٥/٢٠٠٦لعام الفصل الدراسي الثاني من ا بداية
وفي اليѧوم الأول قѧام الباحѧث بمسѧاعدة  .بييالبرنامج التدر يمثل) ١( ملحق رقموال. ٢٨/٣/٢٠٠٦

مدرسѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية وسѧѧته مѧѧن أعضѧѧاء الاتحѧѧاد الفلسѧѧطيني للجمناسѧѧتك بالاختبѧѧارات البدنيѧѧة 
لمھѧѧاري للقيѧѧاس القبلѧѧي، وتѧѧم واختبѧѧارات الإدراك الحѧѧس حركѧѧي، بالإضѧѧافة إلѧѧى قيѧѧاس المسѧѧتوى ا
 . إعادة نفس القياسات في اليوم الأخير من تنفيذ البرنامج للقياس البعدي

 
  وثباتھا الاختبارات صدق

ورودھѧا فѧي ى العديد من الدراسѧات النظريѧة، وعل بعد الإطلاعلقد اختيرت ھذه الاختبارات 
، يѧة الرياضѧيةالتربفي كلية ضھا على مجموعة من الخبراء أكثر من مصدر موثوق به، وبعد عر

 .الدراسѧةوالذين اتفقوا على تحقيѧق ھѧذه الاختبѧارات للأھѧداف المرجѧوة فѧي ھѧذه  ،)٢(ملحق رقم 
وتشير العديد من الأبحاث والمراجع العلمية التي استخدمت بعض ھذه الاختبارات أو العديѧد منھѧا 

وقѧد قѧام الباحѧث ). ٢٠٠٣(لѧه إلى تميѧز ھѧذه الاختبѧارات بمعѧاملات ثبѧات عاليѧة مثѧل دراسѧة خوي
ѧةبتطبيق ھذه الاختبارات علѧة الدراسѧارج عينѧتطلاعية خѧة اسѧن ى عينѧت مѧات) ١٠( تكونѧطالب ،

 بѧارإعѧادة الاختتطبيѧق الاختبѧار و وذلك للتأكد مѧن صѧلاحيتھا وثباتھѧا، إذ اسѧتخدم الباحѧث طريقѧة
 .)٢(مبينة في الجدول رقم  فكانت معاملات الثبات ،خلال أسبوع

  .لاختبارات الياقة البدنية والإحساس بالقوة والزمن والمسافةمعاملات الثبات   :)٢( جدول

  معامل الثبات  الاختبار  الرقم
    :اختبارات اللياقة البدنية  
  ٠.٩٣  )سرعة( اًمتر ٥٠عدو   ١
  ٠.٩٠  )تحمل(متر  ٣٠٠جري   ٢
  ٠.٩٤  )انفجاريةقوة (وثب طويل من الثبات   ٣



  ١٠١١ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعماد عبد الحق 

  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 )٢(تابع جدول رقم ... 

  معامل الثبات  الاختبار  الرقم

  ٠.٩٢  )رشاقة(زجزاك  اً متر ٢٠جري   ٤

  ٠.٨٤  )قوة مميزة بالسرعة(كغم  ٣دفع كرة طبية   ٥

  ٠.٧٨  )قوة عضلات الذراعين(ضغط معدل   ٦

  :اختبارات الإدراك الحس حركي

  ٠.٨٦  )من القصوى%  ٥٠(الإحساس بالقوة   ٧

  ٠.٨٨  )ثانية ١٥(الإحساس بالزمن   ٨

  ٠.٩١  )اً متر ١٥(الإحساس بالمسافة   ٩

  

  المعالجات الإحصائية

  :لتحليل البيانات، حيث تم حساب) SPSS(تم استخدام البرنامج الإحصائي 

  .المعيارية نحرافاتوالاالمتوسطات الحسابية  -

 .(Paired t-test)للأزواج ) ت(اختبار  -

  

  ومناقشتھا النتائج عرض

  :النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى عرض  :أولا

لدى ناشئات الجمناسك بѧين  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى تطور اللياقة البدنية
  .القبلي والبعدي ينالقياس

فѧѧѧي  اسѧѧѧتخدمت المتوسѧѧѧطات الحسѧѧѧابية والانحرافѧѧѧات المعياريѧѧѧة لفحѧѧѧص الفرضѧѧѧية الأولѧѧѧى
  .توضح ذلك) ٣(ونتائج الجدول رقم  ،المتوسطين فرق فين القبلي والبعدي، وتم حساب الالقياسي



 "......أثر برنامج مقترح للياقة البدنية على"ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ١٠١٢

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

البعدي ومقدار القبلي و ينالمعيارية في القياس الحسابية والانحرافاتالمتوسطات :  )٣(جدول 
  .)١٨= ن (في اختبارات اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستك  الفرق في المتوسطين
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  .)١.٩٦( =الجدولية ) ت(

فѧي مسѧتوى  ينملحѧوظو ينوجѧود تطѧور وتحسѧن إيجѧابي )٣( جѧدول رقѧم اليتضح من نتائج 
 صѧالح القيѧاس البعѧدي،ين القبلي والبعدي وللدى ناشئات الجمناسك بين القياس تطور اللياقة البدنية

بلغѧѧت نسѧѧبة التغيѧѧر علѧѧى جميѧѧع و الجدوليѧѧة،) ت(المحسѧѧوبة أكبѧѧر مѧѧن قيمѧѧة ) ت(أن قيمѧѧة  حيѧѧث
ممѧا يѧدل  %)٦.٥٩، %٢٢.١، %٩.٨-، %٥.٨، %١٠.٩-، %٣.٧-(على التѧوالي  الاختبارات

 .، وھذا ما يؤكد الفرضية الأولىدنية لدى عينة الدراسةعلى تطور مستوى اللياقة الب
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  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ةالثاني النتائج المتعلقة بالفرضية عرض    :ثانياً 

الإحساس (توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مدى تحسن متغيرات الإدراك الحس حركي 
 نلѧدى ناشѧئات الجمناسѧك بѧين القياسѧي) بالقوة العضلية، والإحساس بالزمن، والإحسѧاس بالمسѧافة

  .القبلي والبعدي

ين في القياست الحسابية والانحرافات المعيارية استخدمت المتوسطا لفحص الفرضية الثانية
متوسطات خطأ الإحساس بالقوة والزمن والمسѧافة لѧدى ب الفرق القبلي والبعدي، وتم حساب مقدار

  .توضح ذلك) ٤(الجدول رقم  الجمناستك، ونتائجناشئات 

دي ومقدار القبلي والبعن المعيارية في القياسي المتوسطات الحسابية والانحرافات  :)٤(جدول 
  .)١٨= ن (والمسافة لدى ناشئات الجمناستك خطأ الإحساس بالقوة والزمن ب الفرق
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وجѧѧود تحسѧѧن ملمѧѧوس وفѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي ) ٤(نتѧѧائج الجѧѧدول رقѧѧم  يتضѧѧح مѧѧن
الإحسѧѧاس بѧѧالقوة العضѧѧلية، والإحسѧѧاس بѧѧالزمن، ( مѧѧدى تحسѧѧن متغيѧѧرات الإدراك الحѧѧس حركѧѧي 

ين القبلѧѧي والبعѧѧدي ولصѧѧالح القيѧѧاس لѧѧدى ناشѧѧئات الجمناسѧѧك بѧѧين القياسѧѧ )والإحسѧѧاس بالمسѧѧافة
خطѧѧأ الإحسѧѧاس بѧѧالقوة والѧѧزمن والمسѧѧافة لѧѧدى ناشѧѧئات  البعѧѧدي، ھѧѧذا مѧѧا يظھѧѧره انخفѧѧاض قيمѧѧة

ارات بѧѧالتوالي سѧѧتك، وھѧѧذا مѧѧا تظھѧѧره النسѧѧبة المئويѧѧة للتغيѧѧر، حيѧѧث وصѧѧلت علѧѧى الاختبѧѧالجمنا
  .، وھذا ما يؤكد الفرضية الثانية%)٨٠، %٥٦، %٥٤(
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  ةالثالث عرض النتائج المتعلقة بالفرضية: ثالثاً 

 ناشئات الجمناستك بѧين القياسѧيين المھاري لدىداء توجد فروق ذات دلالة إحصائية على الأ
 .القبلي والبعدي

استخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياسѧين  لفحص الفرضية الثالثة
  .توضح ذلك) ٥(وتم حساب الفرق في المتوسطين، ونتائج الجدول رقم  القبلي والبعدي،

نحرافات المعيارية في القياسين القبلي والبعدي ومقدار المتوسطات الحسابية والا  :)٥(جدول 
  .)١٨= ن (الفرق في المتوسطين في مستوى الأداء المھاري لدى ناشئات الجمناستك 
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  .)١.٩٦= (ت الجدولية

وجود فروق ذات دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس  )٥(يتضح من نتائج الجدول رقم 
دي في مستوى الأداء المھاري للحركات الأرضية على بساط الحركات الأرضية، حيث البع



  ١٠١٥ــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعماد عبد الحق 

  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مما يدل أن ھناك تقدم واضح في .  المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية" ت"كانت قيمة 
يتضح مقدار الفرق بين  كما .المستوى المھاري لدى ناشئات الجمناستك ولصالح القياس البعدي

 قبلي والبعدي وكذلك النسبة المئوية للتغير حيث كانت على التواليالمتوسطين للقياسين ال
وجميعھا لصالح القياس البعدي، وھذا ما يؤكد %) ١٦، %٣٩، %١٨، %١٥، %٤٠، %٣١(

  .الفرضية الثالثة
  

  مناقشة النتائج

يرى الباحث أن الإدراك الحѧس حركѧي مѧرتبط بشѧكل رئيسѧي بالجھѧاز العصѧبي المركѧزي، 
 نتائج عمليات المخ التي لھا علاقة بالمعرفة والعمليات العقلية العليѧا المتمثلѧة فѧي ھمأمن  يعد الذي

ھѧѧذه العمليѧѧات ھѧѧي  البѧѧاحثين يعѧѧدون إنوبالتѧѧالي فѧѧ ؛بصѧѧارالأوالتѧѧذكر، وحسѧѧاس، ، والإالإدراك
المحاور الرئيسية للتنظيم المعرفي للفرد الرياضѧي، باعتبѧار انѧه مѧن الصѧعب علѧى الفѧرد تصѧور 

مѧن مظѧاھر الخبѧرة  ن كلا منھا يعد مظھѧراً حد ھذه المحاور الرئيسية، لأأفي غياب  سلوكٍ حركيٍ 
و الحركѧي فѧي أداء المھѧاري نѧه لا يمكѧن توجيѧه الأأوبمѧا . الحسية بين الفرد والمجتمع المحيط بѧه
تجѧاه، والقѧوة، رتفѧاع، والاساسية والتي تتمثل في المسافة، والاغياب المعلومات عن متغيراتھا الأ

تعѧѧُدُّ ضѧѧرورية و مجتمعѧѧة أحسѧѧاس سѧѧواء أكانѧѧت منفѧѧردة نѧѧواع الإأن دراسѧѧة بعѧѧض إلѧѧزمن، فѧѧوا
  .والأداء المھاري للإدراك الحس حركي

الخاصѧة  تحسن مستوى اللياقѧة البدنيѧة أن) ٤، ٣(ويوضح الباحث من خلال نتائج الجدولين 
س بالقوة العضلية، الإحسا(تحسن متغيرات الإدراك الحس حركي  على عمل بالبرنامج المستخدم

لѧدى ناشѧئات الجمناسѧتك بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي ) والإحساس بالزمن، والإحساس بالمسѧافة
ن والمسافة لѧدى ولصالح القياس البعدي، ھذا ما يظھره انخفاض قيمة خطأ الإحساس بالقوة والزم

الاختبѧѧارات  ناشѧѧئات الجمناسѧѧتك، وھѧѧذا مѧѧا تظھѧѧره النسѧѧبة المئويѧѧة للتغيѧѧر، حيѧѧث وصѧѧلت علѧѧى
  %).٨٠، %٥٦، %٥٤( بالتوالي

، ودراسѧة )٢٠٠٥( مѧع نتѧائج دراسѧة كѧل مѧن بنѧي عطѧا وآخѧرين تتفق نتѧائج ھѧذه الدراسѧةو
ا إلѧى أن التحسѧن فѧي القѧدرة علѧى التقѧدير الجيѧد لمتغيѧرات الإدراك و، حيث أشار)٢٠٠٣(خويلة 

ن جزيئѧات القѧوة ويѧتعلمن بات علѧى اللياقѧة البدنيѧة يسѧتخدمكѧون المتѧدر إلѧىالحس حركѧي يعѧزى 
ه أثنѧѧاء لمسѧѧافات التѧѧي يقطعھѧѧا الجسѧѧم وأجѧѧزاؤقѧѧوتھن وجھѧѧدھن، وأزمѧѧان بѧѧذلھن للجھѧѧد، واتوزيѧѧع 

قيѧѧامھن بالتѧѧدريب علѧѧى اللياقѧѧة البدنيѧѧة، فھѧѧن يحسѧѧن ھѧѧذه المتغيѧѧرات، ممѧѧا يسѧѧاعدھن علѧѧى تنميѧѧة 
  .قدراتھن الحس حركية

تحتاج إلى دقة متناھية في التدريب، من الألعاب الرياضية التي  ستكابر رياضة الجمنتعتو
توافق وإلى  عال من الناحية العقلية والبدنية كما أن أداء المھارات الجمناستيكية يحتاج إلى تنسيق

من المھارات الرياضية المغلقة التي تحتاج إلى تدريب  فمھارات الجمناستك. عضلي عصبي
أن التصور الذھني التام  إلى )١٩٩٥( كامل ، حيث أشاروتحضير ذھني عال ودقة متناھية

 لاكتشافيؤدى بالرياضي إلى النجاح بحركاته، ويعطي القابلية  والإدراك الحس حركي للمھارة
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

صور إلى أن الت )١٩٩٥(وآخرين  ويشير علاوي الحركي،افق التكتيك الجديد، وقابلية التو
المرتبطة بالأداء إلى الانتقال من الظروف المحيطة غير  الذھني قبل الأداء مباشرة ھوعملية

أنه كلما استخدم اللاعب عدداً أكبر من الحواس والظروف المحيطة المرتبطة بالأداء مباشرة، 
بالأداء  ارتباطاأن يتعرف على الحاسية الأكثر  أستطاعأثناء ممارسة التخيل الذھني، كلما 

تحسن  على الحس حركي ، إلى دور الإدراك (Gordon, 2002)جوردن المھاري، ويشير
ركيز الأداء المھاري وكتساب المھارات الجديدة، حيث أنه اللاعبين بينوا دور التصور والت

أن مواقف التعلم الحركي تحتاج إلى حاسة اللمس والبصر،  وفي تقليل الأخطاء، وكذلك والانتباه
سة والإحساس بالزمن أكثر من أي حا والمسافة الاتجاهب كالإحساسوبعض الإحساسات الداخلية 

  .أخرى

أن تطور مستوى اللياقة البدنية ) ٥(ويبين الباحث من خلال النتائج المبينة في الجدول رقم 
كذلك عمل على رفع مستوى الأداء المھاري لدى ناشئات الجمناستك، حيث يعزو الباحث السبب 

 توفولياب إلى فاعلية البرنامج المستخدم للياقة البدنية في تحسين الأداء المھاري، حيث يشير
(Ippolitov,1997)  ً للناشئين مع التركيز على بعض متغيرات مرتبطة إلى الإعداد الجيد بدنيا

التصور الذھني يعتبر بالمسافة والزمن تعمل على تحسين الأداء المھاري لديھم، ويعتبر أن 
ى إحدى المعضلات الرئيسية التي لھا تأثيراً على مستوى لاعب الجمناستك، فقدرة اللاعب عل

استدعاء الأمور الإدراكية وتحليل حجم القوة العضلية لتنفيذ المھارة الحركية، وتقدير المسافة 
  .يلعب دوراً ھاماً في تحسين مستواه المھاري لتنفيذ المھارة الحركية والزمن اللازمين

بسبب ) ٤( رقم ويرى الباحث أن التطور في بعض متغيرات الإدراك الحس حركي جدول
مستخدم ساعد على تطور الأداء المھاري لدى الناشئات بصورة غير مباشره، حيث البرنامج ال

العلاقة بين الإدراك الحس حركي ومستوى الأداء المھاري على إلى ) ١٩٩٩(تشير النعيمات 
  .في رياضة الجمناستك أجھزة السيدات

  
  الاستنتاجات

  : ما يلي في ضوء أھداف الدراسة وعرض نتائجھا ومناقشتھا يستنتج الباحث

  .ساعد البرنامج المستخدم على تحسين مستوى اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستك .١

الحس  الإدراكتطور مستوى  إلىأدى تطور مستوى اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستك  .٢
 .، حيث تطور الإحساس بالقوة والزمن والمسافة لديھنحركي

 .لمسافة لدى ناشئات الجمناستكانخفاض أخطاء التقدير للقوة والزمن وا .٣

أدى تطور مستوى اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستك إلى تطور مستوى الأداء المھاري  .٤
 .الأرضيةعلى بساط الحركات 
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  ٢٠٠٧، )٤( ٢١، المجلد )العلوم الإنسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  التوصيات

  :في ضوء أھداف الدراسة وعرض نتائجھا ومناقشتھا يوصي الباحث بما ھو آت

 .اللياقة البدنية الحالية لتطوير ضرورة استخدام البرنامج المستخدم في الدراسة .١

  .متغيرات الإدراك الحس حركي لدى ناشئات الجمناستكو .٢

 .ناشئي الجمناستكالتركيز على اللياقة البدنية وتطوير متغيرات الإدراك الحس حركي لدى  .٣

 الأخѧرى الإدراك الحѧس حركѧي مشابھة لمعرفѧة أثѧر تطѧوير بعѧض متغيѧراتإجراء دراسة  .٤
 .مھاري لدى ناشئات الجمناستكعلى مستوى الأداء ال

  
 قائمة المراجع العربية والأجنبية

الحѧس  دراكمسѧتوى الإ" ).٢٠٠٥. (ھاشѧم ،الكيلانѧيو .عمѧاد ،عبد الحقو .أحمد ،بني عطا -
مجلѧة العلѧوم  .حركي نسبة إلѧى مسѧتوى إنتѧاج القѧوة العضѧلية فѧي بعѧض الاختبѧارات البدنيѧة

 .قبول للنشر، مملكة البحرينجامعة البحرين، بحث م .التربوية والنفسية

دار  ،القѧѧاھرة . التѧѧدريب الحѧѧديث، تخطѧѧيط وتطبيѧѧق وقيѧѧادة). ٢٠٠١(. حمѧѧاد، مفتѧѧي إبѧѧراھيم -
 .الفكر العربي

دار الفـكر  .علم النفس الرياضي مفاھيم ومصطلحات). ١٩٩٥( .راتب، أسامة كامل -
  .العربي، القاھرة

ع الإدراك الحѧѧѧس الحركѧѧѧي علاقѧѧѧة بعѧѧѧض أنѧѧѧوا" ).١٩٨٩. (السѧѧѧيد ،قطѧѧѧبو .محمѧѧѧد ،سѧѧѧعد -
مجلѧѧة نظريѧѧات  .")فلѧѧوب(ثѧѧب العѧѧالي بطريقѧѧة فوسѧѧبوري بمسѧѧتوى الإنجѧѧاز فѧѧي مسѧѧابقة الو

 .جامعة حلوان العدد الخامس، .وتطبيقات كلية التربية الرياضية للبنين بالإسكندرية

دراسѧة مقارنѧة لأثѧر برمѧامجين تѧدريبيين علѧى تطѧوير " ).٢٠٠٥. (عماد صѧالح ،عبد الحق -
اللياقѧѧة البدنيѧѧة المرتبطѧѧه بالصѧѧحة لѧѧدى طلبѧѧة قسѧѧمي التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جامعѧѧة مسѧѧتوى 

 .)٤(٦. مجلѧѧة العلѧѧوم التربويѧѧة والنفسѧѧية ".النجѧѧاح الوطنيѧѧة وكليѧѧة فلسѧѧطين التقنيѧѧة بفلسѧѧطين
 .جامعة البحرين، مملكة البحرين

ديناميكية نشطة على الثر ممارسة بعض الأأ" ).١٩٩٢( .انور، الھبابو. الدين، جمال علاء -
 ."عداديѧѧѧةحسѧѧاس العضѧѧلي لѧѧѧدى تلاميѧѧذ المرحلѧѧة الإحسѧѧاس بѧѧѧالزمن والإالعمريѧѧة لنمѧѧو الإ

 .بو قيرأالمؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربية الرياضية، 

علم النفس التربوي ). ١٩٩٥( .أحمد، عبد الفتاحو .ابوالعلا. حسنو .علاوي، محمد -
 .دار الفكر العربي، القاھرة  .الرياضي
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علاقѧѧѧة الإدراك الحѧѧѧس الحركѧѧѧي ). "١٩٩٩. (طѧѧѧه الأعرجѧѧѧي، وصѧѧѧفاء ذنѧѧѧون الإمѧѧѧامعلѧѧѧي  -
كليѧѧѧة التربيѧѧѧة  .)١٣(٥. مجلѧѧѧة الرافѧѧѧدين .الحѧѧѧرة للمسѧѧѧافة والѧѧѧزمن بالإنجѧѧѧاز فѧѧѧي السѧѧѧباحة

 .الرياضية، جامعة الموصل، العراق

أثѧѧر تطѧѧوير مسѧѧتوى اللياقѧѧة البدنيѧѧة علѧѧى تحسѧѧين بعѧѧض " ).٢٠٠٣. (قاسѧѧم محمѧѧد خويلѧѧة -
مجلѧة . "اليرمѧوكجامعѧة / لادراك الحس حركي لدى طالبات كلية علѧوم الرياضѧةمتغيرات ا

 .مؤتة، الاردن .)٦(١٨ .مؤتة للبحوث والدراسات

 )٢١(٣٢. دراسات. "طفالالتربية الحركية في رياض الأ"). ٢٠٠٥( .الكيلاني، ھاشم -
  .٧٤-٦٢، العلوم التربوية،  الجامعة الأردنية، عمان

القدرات الادراكية والحركية  ).١٩٩٩( والعدوي .وحبيب .ومھدي .وحسن .الكيلاني، ھاشم -
مجلة بحوث المؤتمر العلمي . مارات العربية المتحدةلتلاميذ المرحلة الابتدائية بدولة الإ

  .٦٠٥-٥٧٤، العين، الأماراتجامعة  .واقع الرياضة العربية وطموحاتھا المستقبلية

المھاري  الأداءدراك الحس حركي ومستوى العلاقة بين الإ"). ١٩٩٧( .النعيمات، سھام -
رسالة ماجستير  ".ردنيةالجامعة الأفي السيدات لطالبات كلية التربية الرياضية  أجھزةعلى 

  .الجامعة الأردنية، عمان .غير منشورة

ر اللياقѧة البدنيѧة بنظѧام اثѧر التѧدريب الѧدائري علѧى تطѧوي"). ١٩٩٨. (محجوب جاسم ،وجيه -
الخѧاص (لعلمѧي الرياضѧي الرابѧع لكليѧات التربيѧة الرياضѧية فѧي العѧراق المؤتمر ا ."الموانع

 .نيسان، الجزء الأول، العراق ٢٢-٢٩). باللياقة البدنية والمجتمع

، مكتبѧѧة الصѧѧخرة )١(طبعѧѧة . الѧѧتعلم الحركѧѧي بѧѧين المبѧѧدأ والتطبيѧѧق). ٢٠٠٢. (يعѧѧرب خيѧѧون -
 .للطباعة، بغداد، العراق
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  )١(الملحق رقم 
  مستوى اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستك البرنامج التدريبي المقترح لتطوير

  
  :ھدف البرنامج  .١

يھدف البرنامج التدريبي المقترح إلى تنمية عناصر اللياقѧة البدنيѧة مѧن سѧرعة وتحمѧل وقѧوة 
  .ورشاقة لدى ناشئات الجمناستك

  
  :محتوى البرنامج  .٢

يѧѧѧة لѧѧѧدى ناشѧѧѧئات عناصѧѧѧر اللياقѧѧѧة البدن المقتѧѧѧرح تنميѧѧѧةالتѧѧѧدريبي ل محتѧѧѧوى البرنѧѧѧامج تيشѧѧѧم
  :الجمناستك على ما يلي

  .دقائق) ١٠(الإحماء  -

م، مع تكرار ثلاث ) ١٥(م، ثم جري خفيف لمسافة ) ١٥(الحجل على الرجل اليمين لمسافة  -
 .ث) ٣٠(مرات، مع فترات راحة بينية مدة 

م، مѧع تكѧرار ) ١٥(م، ثѧم جѧري خفيѧف لمسѧافة ) ١٥(الحجل علѧى الرجѧل اليسѧرى لمسѧافة  -
 .ث) ٣٠(، مع فترات راحة بينية مدة ثلاث مرات

م، مع تكѧرار ثѧلاث ) ٣٠(م، ثم جري خفيف لمسافة ) ٣٠(الحجل على الرجلين معاً لمسافة  -
 .ث) ٦٠(مرات، مع فترات راحة بينية مدة

 .ث) ٣٠(مرات، مع فترات راحة بينية مدة  مرات، مع تكرار ثلاث) ١٠(الضغط  تمرين -

مѧرات، مѧع تكѧرار ثѧلاث مѧرات، باليѧدين معѧاً، ) ١٠(م كغ) ٢(طة الدمبلز وزن اسبوتمرين  -
 .ث) ٣٠(مع فترات راحة بينية مدة 

 )٤(دقѧائق، ثѧم تھدئѧه لمѧدة ) ٥(لمѧدة ، ثم جѧري تينقدقي شي لمدةدقائق، ثم م) ٥(ة جري لمد -
 . دقائق

 .دقائق) ١٠(بمجموع  دقيقتين احة بين المجموعات لمدةيكون ھناك فترات ر -

  .ريبي وأزمنته خلال الأسابيع الستالتدمكونات البرنامج  يوضح) ١(والجدول رقم 

  .مكونات البرنامج التدريبي وأزمنته خلال الأسابيع الستة:  )١(جدول 

  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأسبوع/ المحتوى 
 د ٣٠ د ٣٠ د ٣٠ د ٣٠  د٣٠  د ٣٠ د ٣٠ د ٣٠  الإحماء

  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  الحجل على اليمين

  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ليسارالحجل على ا
  ٢٤  ٢٤  ٢٤  ٢٤  ٢٤  ٢٤  ٢٤  ٢٤  الحجل على القدمين
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  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  الضغط
  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  ١٢  دمبليز
  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  ٤٨  جري

  ١٠  ١٠  ١٠  ١٠  ١٠  ١٠  ١٠  ١٠  راحة بين المجموعات
  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  ١٨٠  مجموع الزمن

  
  طرق التدريب المستعمل

  .طريقة التدريب الفتري المتوسط الشدة والمتوسط الحجم لملاءمته ومستوى الناشئات

  

  :التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح  .١

التوزيѧع الزمنѧي لتنفيѧذ وحѧدات البرنѧامج التѧدريبي المقتѧرح خѧلال سѧتة ) ٢(يوضح الجѧدول 
  .أسابيع

  .الزمني لتنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترحالتوزيع :  )٢(جدول 

  الدائرة  الوحدات التدريبية  الأسبوع  الشھر

  ،١  شباط

٢،  

٣،  

٤،  

٣، ٢، ١  

٦، ٥، ٤،  

٩، ٨، ٧،  

١٢، ١١، ١٠،  

)١(، )١(، )١( ،  

)١(، )١(، )١( ،  

)١(، )١(، )١( ،  

)١(، )١(، )١(،  

  ،١  آذار

٢،  

٣،  

٤،  

١٥، ١٤، ١٣،  

١٨، ١٧، ١٦،  

٢١، ٢٠، ١٩،  

٢٤، ٢٣، ٢٢  

)١(، )١(، )١(،  

)١(، )١(، )١(،  

)١(، )١(، )١(،  

)١(، )١(، )١(  

  .وحدات تدريبية ثلاثحدد لكل أسبوع  -

 ).٢٤ (حتى نھاية الوحدة التدريبية أل ) ١(تطبق الدائرة  -

  .دقيقة) ٦٠(زمن الوحدة التدريبية  -
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