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 الحس ـ حركيةالبدنية و الادركات الخصائص  بعضتأثير العروض الرياضية عمى تطور 
 لطالبات الكميات الغير متخصصة 

 د/ إبراهيم أحمد خميل1
 د / نورهان سميمان حسان                          2

            المقدمة
أهمية خاصة  ممارسة التماريف الرياضية ضرورية لكل الأعمار، إلا أنها في سف الشباب ذات تعد          

والعظاـ والقمب والرئتيف  حيث أف الجسـ في نمو مستمر، فهو يحتاج إلى الرياضة لمتأكد مف أف العضلات، 
لسميمة، فقد أشارت بالإضافة إلى بناء الشخصية ا وكل الأعضاء الحيوية الأخرى تنمو بشكل طبيعي وسميـ،

الحركية المنظمة تعزز نموالشباب و المراهقيف خاصة فى المرحمة  العديد مف الدراسات إلى أف الألعاب
بصورة صحية، وتزيد مف الثقة بالنفس وتقدير الذات والشعور  الجامعية ، مف الناحية البدنية والذهنية والنفسية
وضغط الدـ  يصاب بها الفرد مع التقدـ في العمر )السكري  بالإنجاز، كما أف معظـ الأمراض المزمنة التي

والمراهقة، ومف المعروؼ أف ممارسة  والكوليستروؿ وأمراض القمب والسمنة... ( كمها تنشأ مف مرحمة الطفولة
لموقاية مف الإصابة بتمؾ الأمراض، وهذا يجعل لممارسة  التماريف الرياضية تعتبر إحدى العوامل المساعدة

 مراحل العمر.  أهمية خاصة في كلالرياضية  الأنشطة
و حيػػػث أف القػػػػدرات الحػػػػس حركيػػػػة مػػػػف أهػػػػـ الوظػػػائس النفسػػػػية و العقميػػػػة التػػػػي تسػػػػهـ فػػػػي عمميػػػػة           

استيعاب و اكتساب و تنمية العادات و المهارات الحركية بصس عامة و الرياضية بصفة خاصة فمف خلالهػا 
ـ  فػػػػي الهػػػػواء و ارتبػػػػاخ أجزائػػػػق المختمفػػػػة ، كانقبػػػػاض و انبسػػػػاخ يسػػػػتقبل الفػػػػرد معمومػػػػات عػػػػف وضػػػػع الجسػػػػ

العضػػلات و اتجػػاة و سػػرعة و زمػػف الحركػػة و عمػػى ذلػػؾ يسػػتطيع الػػتحكـ فػػي توجيههػػا لمحركػػات أثنػػاء تأديتهػػا 
الأنشػػطة البدنيػػة و العػػروض الرياضػػية وسػػيمة مػػف وسائػػػػل مػػف حيػػث الشػػكل والمػػدى و الاتجػػاع ، بحيػػث تعتبر 

ثػػة لمػػا لهػػا مػػف دور فػػي عمميػػة التربيػػة الشػػاممة التػػي تقػػارب الإنسػػاف مػػف مختمػػس جوانبػػق الفكري ػػة التربيػػة الحدي
والنفسػػي ة والحركيػػة والمعرفي ػػة والتنظيمي ػػة ، فهػػي تعبػػر عػػف مػػدى التنسػػيل بػػيف مجموعػػات العمػػل المشػػاركة فػػي 

عػػروض الرياضػػية وال      تصػػميـ و إخػػراج العػػرض الرياضػػي إلػػى حيػػز الوجػػود كػػل فػػي مجػػاؿ تخصصػػق ، 
تكتسب أهميتها مف المناسبة المقامة مػف أجمهػا ، فهػي تعبيػر صػادؽ يعكػس هػدؼ المناسػبة بحركػات رياضػية 

وضػػبط التوقيػػت و تعبيػػر  تحمػػل فػػي مكوناتهػػا هػػدؼ العػػرض و جمػػاؿ الشػػكل و تناسػػل العمػػل و دقػػة الأداء 
فػػف  ، و لفػػ  ائيػػة لأكثػػر مػػف عمػػـ و المحصػمة النهالموسػيقى عػػف المضػػموف ، لػػذا اعتبػػرت العػػروض الرياضػػية 

العروض في المجالات الرياضية يطمل عمى كل ما يقدـ مف حركات و تشكيلات  بدنيػة بهػدؼ إبػراز القػدرات 
 و المهارات المختمفة .

                                                 
 ـ رئيس الادارة المركزية لبرامج التنمية الرياضية                                               و كيل و زارة الرياضة 1

 جامعة الإسكندرية،  أخصائي رياضي أول ـ رعاية الشباب 2
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زارة الرياضة مف خلاؿ الإدارة المركزية لبرامج التنمية الرياضية مهمة إقامة مهرجاف و لذلؾ تتولى           
لرياضية سنويا عمى مستوى جامعات مصر مف خلاؿ،  مسابقات خاصة لمكميات الغير متخصصة العروض ا

عمى مستوى الجامعات و  لمعرض الرياضى و التى تعتبر نقطة الانطلاؽ الأولى التي تحدد عممية الإعداد، 
 الذى تتمثل أهدافها في :

ء بمستوى المياقة البدنية و التذوؽ و الحس الفرصة لطمبة و طالبات الجامعات للابداع و الارتقاػ  إتاحة  
 الفنى لديهـ .

 ػ  إمكانية التعبير عف أحداث تاريخية و سياسية و إجتماعية و إبراز الطابع المصرى بكافة عناصرة .
ػ  توضيح الفرؽ بيف العروض الرياضية التى تنتمى لمتمرينات الفنية الحديثة و الفنوف الشعبية مف خلاؿ 

 ة التى يتـ وضعها لممشتركيف . الشروخ الفني
التعاوف مف خلاؿ العمل  وبث روحبطريقة ايجابية ػ  العمل عمى شغل أوقات الفراغ لدى الشباب و استثمارها 

  الجماعى 
الناحية  و مف خلاؿ ذلؾ تبدأ عممية التخطيط لمعرض الرياضي سواء مف الناحية التنظيمية أو مف         

عممية التخطيط  الواضح لمناسبة العرض الرياضي وأهدافق ، حيث يدخل تحت نطاؽالفنية عقب التحديد 
عروضهـ والزمف الذي يستغرقق عرض  الفني التصوير العاـ لمعرض الرياضي وتحديد عدد المشتركيف وترتيب

تمرينات أو عرض جمباز مثلا ( ونوع الأدوات  كل منهـ ، وكذلؾ تحديد نوع العرض الرياضي )عرض
ويمي ذلؾ البدء  ، إلى تحديد زماف ومكاف العرض الرياض زة المستخدمة ومواصفاتها .بالإضافةوالأجه

( ، السيد دربالة 22( )1999محمد مرساؿ )  لاخراجة بالصورة المناسبة لمحدث . ( بتصميـ العرض تمهيدا
 (   32( )  2003( ، نعمات عبد الرحمف، ماجدة رجب )24( )2008)احمد  ( ، محمود محمد 5( ) 2002)

 و أهميته :مشكمة البحث 
إجراء دراسة مسحية لمدراسات التى أجريت فى مجاؿ العروض الرياضية فى قاـ الباحثاف ب          

أنها قميمة  وامف دراسات و بحوث ، و جد الباحثافإلية  المختمفة ، و فى حدود ما توصلالمصادر العممية 
           جدا و معظمها تـ لمتعرؼ عمى تأثير العروض الرياضية عمى  الكفاءة الفسيولوجية مثل دراسة 

( ،الرضا الحركى دراسة  8()1991)مدى أحمد مى دراسة  ح( ، التحمل العض15( )1990غازى السبد )
،  تطور التوافل العضمى ( 9) (1994خالد نسيـ)، القدرات البدنية كدراسة  (18()1993ليمى صواف )

(، القدرات 5()2002(  ، التردد الحركى دراسة السيد دربالة ) 38()2001العصبى دراسة وليد زغموؿ )
( و دراسات تحميمية 10()2004الحس حركية لتمايز الأداء فى الجمباز الإيقاعى دراسة سوزاف طنطاوى )

  ( .24( )2008لمكونات العروض دراسة )محمود محمد )
بينما لـ تتعرض أى مف الدراسات لممرحمة الجامعية بل تمثمت جميعها فى دراسة المرحمة الاعدادية           

و الالعاب الجماعية و الجمباز،عدا أف هناؾ دراسة وحيدة تحميمية لمعروض الرياضية تمثل كمية التربية 
الممارسيف لمنشاخ الرياضى ،  الرياضية كمجاؿ متخصص ،و لـ تتطرؼ لمكميات الغير متخصصة ولغير
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مما كاف مف أهـ الدوافع التى دعت الباحثاف لتطبيل تمؾ الدراسة عمى مجتمع الطالبات المشاركات بالعروض 
 الرياضية لمكميات الغيرمتخصصة . 

الباحثاف أف الإحساس الحركي يعتبر مف أهـ أنواع الإحساسات في النشاخ الرياضي  يري لذلؾ            
(  ، أبو العلا ،أحمد  Joseph (1990 (،) )40( ، جوزيس 23()1984تفل كل مف محمد علاوى )حيث ي
Jill Meche (2003 ) (، جيل مييتش 2( )1997(  ، أبو العلا ، صبحي حسنيف) 1( ) 1993نصر )

( ، كما أف مؤثرات الإحساسات الحركية عبارة عف انقباضات و  30( ) 2008، نادر عجاج )( 39)
ات العضلات و الأوتار عند القياـ بالحركات و كذلؾ التأثيرات الميكانيكية عمى أسطح المفاصل و ارتخاء

التي تنشأ مف حركة أعضاء الجسـ، عمما بأف هذع المؤثرات لا تحدث منفصمة عف بعضها و لكنها تحدث 
اللاعب بأداء الحركات دائما كوحدة مركبة ، فعند استثارة نهايات المستقبلات الحسية لمعضلات نتيجة قياـ 

المختمفة ، يؤدى ذلؾ إلى الإحساس بالنغـ العضمي و استثارة النهايات العصبية للأوتار فتؤدى للإحساس 
بدرجة الشد العضمي ، و أما استثارة المستقبلات الحسية لأسطح المفاصل ، يؤدى إلى الإحساس باتجاع و 

ا يساعد في الإحساس بوضع الجسـ في الفراغ ، و شكل و سرعة الحركة ، كما أف الإحساس الحركي أساس
يخبرنا بمدى الحركات المؤداة ، ونتيجة لذلؾ يستطيع اللاعب التحكـ في حركاتة باستخداـ العمل العضمي 
الثابت أو العمل العضمي المتحرؾ في أداء حركة الإيقاؼ و تزداد السرعة أو الحصوؿ عمى الإحساس 

 .بالاقتصاد في بذؿ الجهد
 لمتعرؼ عمى تأثير العروض الرياضية عمى تطور بعض  إلى إجراء دراسة الباحثاف مما دفع     

 بجامعة الإسكندرية .الحس ػ حركية لطالبات الكميات الغير متخصصة  الإدراكاتالخصائص البدنية و 
 هدف البحث :

لمكميات  العروض الرياضية لطالباتالخصائص البدنية  عمى بعضتأثير العروض الرياضية دراسة ػػ    
 الغير متخصصة بجامعة الإسكندرية .

لمكميات العروض  الرياضية الحس ػ حركية لطالبات  بعض الإدراكات تأثير العروض الرياضية عمىدراسة ػػ  
 بجامعة الإسكندرية .الغير متخصصة 

 فروض البحث :
بجامعة لطالبات الكميات الغير متخصصة الخصائص البدنية  عمى بعضوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية تػػ  

 لصالح القياس البعدى .بيف القياسيف القبمي والبعدي و  الإسكندرية
الحس ػ حركية لطالبات الكميات الغير متخصصة  بعض الإدراكات ػػ  يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عمى

 . لصالح القياس البعدىبيف القياسيف القبمي والبعدي و بجامعة الإسكندرية 



 - 3 - 

 مصطمحات البحث : 

 الرياضية  العروض 
مجموعة مف التمرينات البدنية الحرة أو بالأدوات وضعت طبقا لممبادئ العممية و الفنية و الجمالية “       

تؤدى بواسطة مجموعة مف الأفراد مع ارتباخ الأداء بالمصاحبة الموسيقية ، و ذلؾ بغرض عرضها أماـ 
ـ في النواحي الرياضية و جمهورا لمشاهديف ، لتعكس مدى ما وصل إلية المشتركوف في العرض مف تقد

، نعمات عبد ،  (28() 2003ميرفت كماؿ )( 22( )1999محمد مرساؿ )  الفنية لإظهار فكرة معينة "
 ( . 32( ) 2003الرحمف، ماجدة رجب )

 الإدراكات الحس ـ حركية .
مي ، و القدرة عمى الإحساس بالوضع و الجهد و حركة أجزاء الجسـ كمق مف خلاؿ العمل العض          

 ( 57:   41غالبا ما يسمى هذا الإحساس بالحاسة السادسة.)   
 ــ  الدراسات المرجعية :

 أولا : دراسات عربية لمخصائص البدنية فى مجال العروض الرياضية    . 
أثر تمرينات العروض الرياضية  في تحسيف بدراسة بعنواف " (  15( )1990غازي السيد يوسس )قاـ  -1

هدفت الى التعرؼ "  البدنية و الكفاءة الفسيولوجية لدى بعض طلاب كمية التربية الرياضيةبعض القدرات 
تمرينات العروض الرياضية في تحسيف بعض القدرات البدنية و الكفاءة الفسيولوجية لدى عمى تاثير  

طالب  ( 60، عمى عينة قوامها ) المنهج التجريبي، وقد استخدـ بعض طلاب كمية التربية الرياضية 
في  ذات مستوي دلالةلمعروض الرياضية تأثير إيجابي ، وتوصل الباحث الى اف  بكمية التربية الرياضية

 تحسيف بعض الصفات البدنية و الكفاءة الفسيولوجية .
أثر تمرينات العروض الرياضية عمى  بدراسة بعنواف "  (8( ) 1991حمدي أحمد عمى حسيف )قاـ  -2

أثر تمرينات العروض الرياضية مية التربية الرياضية " هدفت الى التعرؼ عمى مي لطمبة كالتحمل العض
، عمى عينة قوامها )  المنهج التجريبيمي لطمبة كمية التربية الرياضية ، وقد استخدـ عمى التحمل العض

تمرينات العرض الرياضي لها أثر مية التربية الرياضية بالزقازيل وقد توصل الي اف طالب بك(  200
هناؾ تبايف في النسب ى التحمل العضمي لدى عينة البحث ، عم 0.01 ذات مستوي دلالة عندإيجابي 

 المئوية لمعدلات التقدـ في مستوى التحمل العضمي كوحدات و ككل لمفرؽ الدراسية الأربعة .
 ثانيا : دراسات عربية للإدراكات الحس ـ حركية فى مجال العروض الرياضية   . 
تأثير تمرينات و تشكيلات العروض بدراسة بعنواف "  (  5)   (2002عبد العظيـ دربالة ) السيدقاـ  -3

مقة الثانية مف التعميـ الرياضية عمى بعض الادراكات الحس حركية و معدؿ التردد الحركي لتلاميذ الح
دراكات تأثير تمرينات و تشكيلات العروض الرياضية عمى بعض الاالأساسي " وهدفت الى التعرؼ عمى 

المنهج مقة الثانية مف التعميـ الأساسي ، واستخدـ الباحث الحس حركية و معدؿ التردد الحركي لتلاميذ الح
المسمـ الخاصة ػ المحمة تمميذ بالصس الأوؿ بمدرسة الجيل  (  140، عمى عينة قوامها ) التجريبي
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الشمسية لها تأثير إيجابي في  تمرينات العروض باستخداـ صندوؽ الخطو والكبرى ، وقد توصل الى اف 
 تنمية معدؿ التردد الحركي و بعض الإدراؾ الحس حركية .

تحميل القدرات الحس ػ حركية المؤدية بدراسة بعنواف " (  10( ) 2004سوزاف محمد طنطاوي ) قامت  -4
ية المؤدية تحديد القدرات الحس ػ حرك " وهدفت الى التعرؼ عمى يز الأداء في الجمباز الايقاعى  يلتم

طالبة (  12عمى عينة قوامها )المنهج الوصفي المسحي وقد استخدـ لتمايز الأداء في الجمباز الايقاعى  
أف القدرات الحس ػ حركية أدت إلى  تمايز الأداء وقد توصل الى بالسنة الرابعة تخصص جمباز إيقاعي  

 في الجمباز الايقاعى   .
 لحس ـ حركية فى مجال العروض الرياضية   .ثالثا : دراسات أجنبية للإدراكات ا

تماسؾ الجيد فػي العػروض التكامل و ال" بدراسة بعنواف  Selleck , G  (2003 ( )42 )سيمؾ جى قاـ  -5
تماسػػؾ الجيػػػد فػػي العػػػروض الرياضػػية ، وقػػػد اسػػػتخدـ التكامػػػل و الالرياضػػية ، وهػػػدفت الػػى التعػػػرؼ عمػػى 

أف التكامػػػل و التماسػػػؾ الػػػذي يتعممػػػق ، وتوصػػػل الػػػى  الأطفػػػاؿعمػػػي عينػػػة مػػػف  المػػػنهج التجريبػػػيالباحػػػث 
الأطفاؿ يحقل الأمانة و الصدؽ مع النفس و الآخريف بصرؼ النظر عف احتراـ قواعد المعبة و الإحساس 

 بالمسئولية .
الحػػس  تػػأثير الإدراؾبدراسػػة بعنػػواف "  Stone et al & MH  (2005( )44)سػػتوف و رخػػروف قػػاـ  -6

اؾ الحػس حركػي التعرؼ عمى تػأثير تػدريبات الإدر داء الحركي " وهدفت الى التعرؼ عمى الحركي عمى الأ
، وقػػػد  لاعبػػػة ( 22، عمػػػى عينػػػة قوامهػػػا ) المػػػنهج التجريبػػػيعمػػػى الأداء الحركػػػي ، وقػػػد اسػػػتخدـ الباحػػػث 

 عمى الأداء الحركي بشكل إيجابي لق تاثير أف البرنامج التدريبي للإدراؾ الحس حركي توصل الى 
 إجراءات البحث : 

 . البحثالمنهج التجريبى لمناسبتق لطبيعة  أولا : منهج البحث : استخدـ الباحثاف
 ثانيا : مجالات البحث .  

 . 2012/  2011 الجامعيػػ  المجاؿ الزمني : العاـ 1
 ػػ  المجاؿ المكاني : صالة أستاذ جامعة الإسكندرية .2

 ثالثا : عينة البحث . 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف الطالبات المشاركات بمنتخب العػروض الرياضػية لمكميػات        

( طالبػات لعػدـ  4( بعد ما تـ اسػتبعاد عػدد )  24عددهف )  الغير متخصصة بجامعة الإسكندرية ، وقد بمغ 
 .2012-2011فى التدريب لمعروض الرياضية لمعاـ الجتمعي  الانتظاـ
 ( 20عينة البحث  ف = )السف ( لدي  –الوزف  –) الطوؿ متغيراتتوصيس عينة البحث فى (  1وؿ )جد

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 التفمطح الالتواء

 0.4- 2.7- 4.2 161.9 سم الطول

 0.4- 2.4- 5.4 57.1 كجم الوزن 

 0.8- 2.4- 0.9 17.3 السنة السن

( و الخاص بالمؤشرات الإحصائية لممتغيرات الأساسية لعينة البحث، أف  1يتضح مف جدوؿ ) 
كجـ  57.1، و الوسط الحسابي لموزف = 4.2بانحراؼ معياري قدرة سـ  161.9الوسط الحسابي لمطوؿ = 
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مما يدؿ عمى  3+ ، و انحصر كلا مف معامل الالتواء و التفمطح مف بيف  5.4بانحراؼ معياري قدرة   ،
 . اعتدالية البيانات فى هذع المتغيرات

 بناء عمى الشروخ الآتية : العينة ػ و قد تـ الاختيار
 ػ  مف الطالبات المشاركات في منتخب العروض الرياضة بجامعة الإسكندرية . . 1
 ػ  مف الكميات الغير متخصصة. 2
 ياضية  .. ػ لديهف الرغبة في المشاركة الفعمية في العروض الر 3

 وسائل و أدوات جمع البيانات :  رابعا:
ػػ  تـ جمع البيانات اللازمة لمبحث مف خلاؿ المسح المرجعي لمكتب و الأبحاث و الدراسات العممية  1         

السابقة، كذلؾ البحث في شبكة المعمومات ) الانترنت( . تـ تحديد اختبارات الخصائص البدنية و القدرات 
( ، كوثر رواش 26( )1985ى فريد )الحس حركية العممية المرتبطة بموضوع البحث و هي دراسة ، مصطف

ورخروف        ( ، جماؿ علاء 8( )1991( ،حمدي أحمد )15( )1990( ، غازي يوسس )17( )1987)
( ، ، 12( )1995( ، عفاؼ شحاتة )9( )1994( ، خالد نسيـ )37( )1993( ، هند فرحات )7( )1992)

( ، هدى عوض ، نعمة السيد 16( )1997(  ، فوزي قادوس ) 3( ) 1996أحمد خاطر ، عمى البيؾ )
( ، 19( )1998( ، محمد الشامي )4( )1998( ،السيد دربالة )34( )1998( ، هدى درويش )36( )1997)

( ، محمود محمد 28( )2003( ، ميرفت كماؿ )5( )2002( ، السيد دربالة )22( )1999محمد مرساؿ )
(  2009( . نورهاف سميماف )26( )2009(، ميادة حمدي )30( )2008( ، نادر عجاج )24( )2008)
 ( .  35( ) 2011( ، هدى ضياء و نورهاف سميماف ) 33)

 و مف خلاؿ ذلؾ تـ اختيار القياسات و الاختبارات التي تتناسب  مع طبيعة وعينة البحث كالتالي :         
 ( .3,  2أولا القياسات البدنية : مرفق رقم )   

 . سـ .50قياس الطوؿ : لأقرب  .1

 . كجـ .5قياس الوزف : لأقرب      .2

 ) اختبار الجموس مف الرقود( القوة العضمية لكل مف عضلات البطف و الفخذ الأمامية     .3

 ) اختبار الوثب العريض مف الثبات (      القوة العضمية لكل مف عضلات الرجميف               .4
 ) اختبار تدوير العصا (                   المرونة لكل مف : مفصل الكتس         .5

 ) ثنى الجذع أماما أسفل مف الوقوؼ (     المرونة لمجذع و الفخذ                                  .6

 )  اختبار الوثب بالحبل (                  ػػ    التوافل العضمى العصبى           7
 ثانيا قياسات الإدراك الحس حركي :  

 ) اختبار الإدراؾ الحسي بالمسافة (  المسافة .                     حساس بػ       إدراؾ الإ1     

 ) اختبار الإدراؾ الحسي بالاتجاع ( ة .                      ػ       إدراؾ الإحساس بالأتجا2     

 ( ) اختبار الإدراؾ الحسي بالزمف.                       ػ       إدراؾ الإحساس بالزمف 3     

 ) المشي في الممر (تكيس أوضاع الجسـ في الفراغ .  ػ       المقدرة عمى 4     
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 ) جهاز قياس رد الفعل (           ػ       قياس سرعة رد الفعل .             5     

 )الوقوؼ عمى مشط قدـ واحدة (                    ػ       التوازف الثابت .           6     

 ) المشي عمى الأمشاخ عمى مقعد سويدي (   ػ       التوازف الديناميكي .                        7     
وقد تـ الاعتماد عمى صػدؽ وثبػات هػذع الاختبػارات مػف خػلاؿ العديػد مػف الابحػاث وقػد حصػمت عمػى قػيـ ػػ    

 اربتاخ مرتفعة مما يدؿ عمى صدقها وثباتها . 
 ة بتطبيق الاختبارات .    ثالثا الأدوات الخاص  

 .   رستاميتر لقياس الطوؿ .2ػ      ميزاف طبي .                                  1      

 .    شريط قياس .4ػ       ساعة توقيت رقمية لقياس الزمف .             3  

                                                .    صفارة .   6ػ       مقاعد سويدي ..                              5  

 . جداوؿ لتسجيل النتائج.     8ػ       متر ونوـ لضبط إيقاع الخطوة                7  
 رابعا: اختيار المساعدين:  

 ممف لديهـ الرغبة في المساعدة و المشاركة.( افراد 3والبالغ عددهـ )ػ  تـ اختيار المساعديف  
 مف الأخصائييف الرياضييف العامميف في برعاية الشباب لسهولة التواصل مع الطالبات .ػ        
 لاختبارات والقياسات  لمطريقة السميمة لإجراءػ تتوافر لديهـ الخبرة الرياضية المناسبة لسهولة إدراكهـ    

 خامسا:الدراسة الاستطلاعية.
 2012/ 1/ 4إلػػػى الثلاثػػػاء   2012/ 1/  2أجريػػػت الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية فػػػي الفتػػػرة مػػػف الأحػػػد        

 . بهدؼ .  مف نفس مجتمع البحث و مف خارج أفراد العينة( افراد 5بمغ عددهـ )عمى عينة 
 *  التأكد مف إمكانية تطبيل الاختبارات و القياسات .    
 *   تحديد التمرينات المناسبة و استبعاد التمرينات المركبة الصعبة في الأداء .       
 لتأكد مف الاستجابة الصحيحة لممختبريف نحو الاختبارات و القياسات . *   ا   
 *   تعديل ترتيب الاختبارات حتى يتـ الأداء بأفضل شكل ممكف.   
 مناسبة لطبيعة الأداء. *   مراعاة عوامل الأمف و السلامة ال   

 سادسا:القياس القبمي .   
بإستاد   4/2012/  10إلى الثلاثاء  2012/ 4/  7تمت إجراءات القياس القبمية  يوـ السبت          

 جامعة  الإسكندرية و قد تضمنت الاتى : 
 ث .تـ إجراء القياسات و الاختبارات الخاصة بالخصائص البدنية موضوع البح  ػ 1        
 تـ إجراء القياسات و الاختبارات الخاصة بالقدرات الحس حركية موضوع البحث.   ػ 2        
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 سابعا : الدراسة الأساسية : 
 2012/ 1/ 14لقد تمت الدراسة الاساسية خلاؿ فترة التدريب المحددة مف قبل وزارة الرياضة مف       
ؽ  60ؽ امتدت إلى  45وحدة تدريبية (ولمدة  36ا ) وحدات تدريبية اسبوعي 3، بواقع  27/4/2012حتى  

، مع مراعاة التدرج السميـ بالحمل و التشكيل المناسب لكلا مف مع تحسف الأداء خلاؿ الوحدات التدريبية
، راحة إيجابية،   12:  10% ،  تكرارات  90: 85%  تصل إلى .  65: 50شدة مف  )  الحمل و الراحة

 تى : كالا خلاؿ تطبيل البرنامج
  :  جزء الإحماء 

ؽ( ، يتضػػػػمف الإجػػػػراءات الإداريػػػػة  و تػػػدريبات الإحمػػػػاء العػػػػاـ )إطػػػػالات لجميػػػػع  5ويسػػػتغرؽ) 
 العضلات العاممة عمى مفاصل الجسـ (  

  : الجزء الرئيسي 

 ؽ(المتمثل فى :  20تدريبات الاعداد الخاص و العاـ )ؽ ( ، تشمل  50و يستغرؽ )               

) تنمية التوازف ،التوافل السمعى الحركى ، الوعى بالمكاف ،تنمية سرعة رد الفعل ، تنمية تركيز الانتباة ، 
تدريبات لتوافل الذراعيف تحديد الاتجاة ، تحديد المسافة ، تحديد الزمف ، التعرؼ عمى الاتجاهات 

رجميف،ربط حركات المرجحة التبادلية بيف والرجميف.المرجحة التبادلية لمذراعيف للأماـ والخمس مع عزؿ حركة ال
القوة الممس ػ تمرينات –الذراعيف والرجميف، تنمية سرعة رد الفعل عف طريل استخاـ مؤثرات مختمفة )الصوت 

القوة العضمية لكل مف عضلات الرجميف ،  العضمية لكل مف عضلات البطف و الفخذ الأمامية ، تمرينات
  .المرونة لمجذع و الفخذ ، تمرينات التوافل العضمى العصبى (  الكتس ػػ  تمرينات المرونة لكل مف : مفصل

 (  1)مرفل 
  ( ؽ (و يتضػػػمف ) المشػػػي والحجػػػل والوثػػػب والمرجحػػػة والػػػدورانات والتمػػػوج  30الجػػػزء المهػػػارى

 بالأدوات وبدوف أدوات . التشكيلات ، الخروج و الدخوؿ (  والحركات المختمفة

  : جزء التهدئة 

 ؽ ( يتضمف تدريبات تهدئة لجميع عضلات الجسـ .  5) ويستغرؽ 

 ثامنا :القياس البعدى . 
تـ إجراء الاختبارات و القياسات الخاصة بالقياسات البعدية لمخصائص البدنية و المتغيرات الحس          

خصصة حركية قيدالبحث .خلاؿ فترة إقامة العرض الرياضي المقرر لمجامعات الخاص بالكميات الغير مت
، وحصوؿ جامعة الإسكندرية عمى المركز الأوؿ عمى مستوى  2012/  1/5إلى  28/4في الفترة مف 

 الخاص بالعرض ( مع البحث .   C Dالجامعات المصرية ) مرفل 
 تاسعا : المعالجات الاحصائية . 

 ػػ المتوسط الحسابى .
 ػػ الانحراؼ المعيارى .

  T.testػػ اختبارالفروؽ 

   التحسف  % .ػػ نسبة 
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 عاشرا: عرض النتائج . 
 تأثير العروض الرياضية عمى تطور بعض الخصائص  عرض نتائج الفرض الاوؿ : التعرؼ عمى

 العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة بجامعة الإسكندرية . لطالباتالبدنية قيد البحث 
( المتوسط الحسابى و الانحراف المعيارى و قيمة )ت( بين القياس القبمى و البعدى لعينة  4جدول) 

 (                                                                                               22البحث فى الخصائص البدنية  ) ن =    
 

 المتغيرات

 
 وحدة القياس

 قيمة )ت( قياس بعدى قبمىقياس 
 

 ع   س   ع   س  

 9.9 4.6 8.6 1.2 4.1 الثانية القدرة العضمية :اختبار الجموس مف الرقود

 4.1 0.29 1.95 0.33 1.8 السـ اختبار الوثب العريض مف الثبات: القدرة العضمية

 5.3 2.9 11 5.2 29 السـ اختبار تدوير العصا:المرونة 

 1.9 1.3 3.5- 1.1 7.9 السـ اختبارثنى الجذع أماما أسفل مف الوقوؼ: المرونة 

 1.6 2.8 7.4 1.1 2.8 التكرار اختبار الوثب بالحبل    : التوافل 

 (  1.7و قيمة )ت( الجدولية =  )  0.05معنوى عند مستوى دلالة   
(  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمى و البعدى لطالبات    4يتضح مف جدوؿ )            

  9.9:  1.6العروض الرياضية فى الخصائص البدنية قيد البحث ، حيث تراوحت قيـ) ت( الفروؽ ما بيف 
 لصالح القياس البعدى .

 عرض نتائج الفرض الثانى : 

 لطالباتتأثير العروض الرياضية عمى تطور بعض الادراكات الحس حركية قيد البحث  التعرؼ عمى 
 العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة بجامعة الإسكندرية .

( المتوسط الحسابى و الانحراف المعيارى و قيمة )ت( بين القياس القبمى و البعدى لعينة  5جدول)  
 (                                                                                               24=    الحس حركية  )ن  الادراكات البحث فى

قيمة  القياس بعدى القياس قبمى وحدة القياس المتغيرات
 ع   س   ع   س   )ت(

 1.7 1.36 7.2 1.4 5.3 السـ اختبار قياس الإدراؾ الحسي بالمسافة .

 1.7 7.7 12.1 1.16 5.1 السـ الإدراؾ الحسي بالأتجاة.اختبار قياس 

 5.8 1.6 20.4 1.94 5.0 الثانية اختبار قياس الإدراؾ الحسي بالزمف .

   2.4 9.1 19.8 2.2 7.2 التكرار  اختبار  المشي في الممر

 2.6 2.2 10.9 2.7 4.6 الزمف جهاز قياس سرعة رد الفعل

 3.6 8.9 30.6 6.1 15.5 الزمف واحدة .اختبار الوقوؼ عمى مشط قدـ 

 3.4 0.7 3.9 1.4 5.5 الزمف اختبار المشي بالأمشاخ عمى مقعد سويدي

 (  1.7و قيمة )ت( الجدولية =  )  0.05* معنوى عند مستوى دلالة               
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بيف القياس  0,05 دلالة (  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى  5  يتضح مف جدوؿ )         
الحس حركية قيد البحث لصالح القياس البعدى  الادراكاتلطالبات العروض الرياضية فى  القبمى و البعدى

 لصالح القياس البعدى.  7.3:  1.5.حيث تراوحت قيـ) ت( الفروؽ ما بيف 
 مناقشة النتائج : 

 مناقشة نتائج الفرض الاول . 
المتوسػطات بػيف  ع  ( و الفػروؽ بػيف+ س  ( ، و الانحراؼ المعيػاري ) + تـ حساب المتوسط الحسابي )     

كل مف القياس القبمي و البعدى عمى طالبػات العػروض الرياضػية فػى تطػور الخصػائص البدنيػة قيػد البحػث ، 
( أف هنػػاؾ فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية لاختبػػار القػدرة العضػمية لمػبطف و الفخػػذ 4و يتضػح مػف خػلاؿ جػدوؿ )

( حيػػػث يعضػػػد ذلػػػؾ عفػػػاؼ شػػػحاتة ،  نورهػػػاف  0.01عنػػػد ) بمسػػػتوي دلالػػػةلصػػػالح القيػػػاس البعػػػدى الاماميػػػة 
( بػاف القػػوة العضػػمية لمػبطف تػػؤثر عمػػى قػػوة الاداء 33( ) 2009( ، نورهػػاف سػػميماف ) 13( )1997سػميماف )

ل لعمل القدميف ، و أف ضعس عضلات البطف يؤدى إلػى ضػعس قػدرة عضػلات الظهػر و الشػعور بػالاـ أسػف
 15( ) 1990( ، غازى يوسس ) 7( ) 1982الظهر ، كما تتفل تمؾ النتائج مع دراسة كل مف جماؿ علاء)

 ( . 8( ) 1991، حمدى أحمد ) (
( لاختبػػػػار القػػػػدرة 0.01دلالػػػػة عنػػػػد ) بمسػػػػتوي  ( وجػػػػود فػػػػروؽ ذات 4كمػػػػا يوضػػػػح جػػػػدوؿ )                            

حيػػػث أف تنميػػػة اخصػػػائص البدنيػػػة هػػػي أحػػػد العوامػػػل الهامػػػة و  لقيػػػاس البعػػػدى، العضػػػمية لمػػػرجميف لصػػػالح
( بأنػػة لابػػد مػػف التركيػػز عمػػى  33( ) 2009يتفػػل مػػع ماذكرتػػة نورهػػاف سػػميماف )الأساسػػية لػػلأداء الفنػػي بمػػا 

تقوية عضلات الرجميف و مفاصمها أثناء التدريب لانها الركيزة التى يرتكػز عميهػا الاداء البػدنى ، كمػا تضػيس 
( أف تمؾ المرحمة السنية تتضاعس خلالها قوة العضلات عف المراحػل الاخػرى ، و 8( )2009دى )ميادة حم

تػػاثير التمرينػػات الخاصػػة بالاعػػداد البػػدنى العػػاـ و الخػػاص و المهػػارى  قيػػد  يرجػػع الباحثػػاف ذلػػؾ التقػػدـ إلػػى
ؿ الاداء لمتمرينػات البحث مما أثػر عمػى قػوة العلاقػة بػيف قػوة عضػلات ثنػى و مػد القػدـ و مسػتوى الوثػب خػلا

( هدى ضياء ، نورهاف سميماف  33( ) 2009الفنية لمعروض . بما يتفل مع دراسة ،دراسة نورهاف سميماف )
(2012( )35. ) 
ع  ( + س  ( ، و الانحراؼ المعياري ) + لحساب المتوسط الحسابى ) (  4و يسفر  جدوؿ )                       

و الفروؽ بيف المتوسطات بيف لكل مف القياس القبمي و البعدى عمى طالبات العروض الرياضية لمكميات 
ت متغيرالصالح لمقياس البعدى في الغير متخصصة لجامعة الاسكندرية ،وجود فروؽ ذات دلالة لإحصائية 

صا لاختبار مرونة الكتس  عند  المرونات الخاصة قيد البحث إلى أف هناؾ فروؽ معنوية لاختبار تدوير الع
(، و يرجع ذلؾ إلى الاهتماـ بمرجحات و دورانات الذراعيف ضمف الاداء الفنى 0.01) دلالة مستوى 

لمعروض الرياضية موضوع البحث . كذلؾ تحسف مرونة الجذع و الفخذ والذى يعزى إلى قوة عضلات 
( ،هدى ضياء و نورهاف سميماف  10( ) 2004الرجميف و الذى يتفل مع دراسة )سوزاف صلاح ( )

( بمدى مساهمة حركات الذراعيف مف خلاؿ الدورانات نظرا 33( )2010( ، نورهاف سميماف )35( ) 2012)
لأهميتها في مرحمة الدفع و التي بدورها تؤثر عمى ارتفاع الجسـ و التي تضيس إلى كمية الحركة لمجزء 
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( أف 1( )1993) ، أحمد نصر س أبو العلا عبد الفتاحو يضيالعموي مف الجسـ لتحقيل أفضل أرتقاء ، 
سنة أو أكثر بما يتفل مع المرحمة السنية الجامعية  20:  18المرونة السنية تزداد فاعميتها مرتيف فى عمر 

( أف تنمية المرونة  2) (      1997عبد الفتاح ، صبحى حسانيف )لمعينة قيد البحث ،كما يضيس أبوالعلا 
علاقة بتمية مفصل أخر ، حيث تتأثرالمرونة بطبيعة التركيب التشريحى لممفصل مف جهة  لمفصل معيف لة

 و نوع العمل الواقع عمية مف جهة أخرى .

ع  ( و + س  ( ، و الانحػػػراؼ المعيػػػاري ) + لحسػػػاب المتوسػػػط الحسػػػابى ) (  4كمػػػا يظهػػػر جػػػدوؿ )          
الفػػروؽ بػػيف المتوسػػطات بػػيف كػػػل مػػف القيػػاس القبمػػي و البعػػدى لطالبػػػات العػػروض الرياضػػية لمكميػػات الغيػػػر 

لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػي متغيػػر التوافػػل متخصصػة لجامعػػة الاسػػكندرية وجػػود فػػروؽ غيػػرذات دلالػػة معنويػة 
رات البدنيػػة و المهاريػػة قيػػد العضػػمى العصػػبى حيػػث يرجػػع ذلػػؾ التحسػػف فػػي الأداء المهػػارى إلػػى تحسػػف القػػد

حيث أف هناؾ علاقة لمتوافل وبعض المكونات البدنية الاخرى كالمرونة و التوازف كمػا يؤكػد أبػو العػلا  البحث
( اف التوافػػل لا يتطمػػب القػػوة العضػػمية الزائػػدة إلا إذا اسػػتمر الاداء التػػوافقى  2( ) 1997و صػػبحى حسػػانيف )

( ،أنػة لكػي تقػوـ اللاعبػة بػالأداء بشػكل 23( )1984كرة محمد حسف علاوى )بما يتفل مع ما ذ لفترات طويمة ،
ناجح يجب ضرورة التكامل بيف تنمية القدرات البدنية و المهارات الأساسػية لمنشػاخ الريػاض الممػارس ، حيػث 

موبػة لهػذا أنة لا يمكف اكتساب المهػارات و كػذلؾ إتقػاف الأداء المهػارى فػي حالػة الافتقػار لمقػدرات البدنيػة المط
( أف الحركػػات الرياضػػية 2000 ( )41) Meckling Effemlreyيضػػيس ميكمػػنج النػػوع مػػف النشػػاخ ، و 

تتطمب توافل حركى متميػز عمػى الادراؾ الحػس حركػى مػف خػلاؿ المهػارات السػابل تعممهػا باسػتخداـ خاصػية 
 التغذية الراجعة .
لتأثير العروض الرياضية  ذات دلالة إحصائية يوجد فروؽ مما سبل يتحقل الفرض الاوؿ بأنة              

العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة  لطالباتعمى تطور بعض الخصائص البدنية قيد البحث 
 بجامعة الإسكندرية . 

 مناقشة نتائج الفرض الثانى . 
روؽ بيف ع  ( و الف+ س  ( ، و الانحراؼ المعياري ) + تـ حساب المتوسط الحسابي )            

المتوسطات بيف لكل مف القياس القبمي و البعدى لطالبات العروض الرياضية لمتعرؼ عمى مدى تطور 
( بأف هناؾ فروؽ ذات دلالة 5بعض الادراكات الحس حركية قيد البحث و التى تتضح مف خلاؿ جدوؿ )

( 2009( فى مستوى تطور الاحساس بالمسافة حيث تذكر ميادة حمدى )0.05) دلالة معنوية عند مستوى 
( أنة عند ممارسة أى نوع مف أنواع الانشطة الرياضية يتواجد اللاعب فى أماكف متعددة تحددها   27) 

مسافات معينة تتطمب أداءا" حركيا معينا يتناسب مع المكاف الموجود فية اللاعب أى أف المسافة تحدد نوع 
 الاداء الحركى طبقا لظروؼ و أوضاع النشاخ .

( الفروؽ ذات الدلالة الإحصائية فى مستوى تطور الاحساس بالاتجاة  5كذلؾ يوضح جدوؿ )              
( أف اللاعب يدرؾ مختمس أجزاء الاداء الحركى كما لو كانت وحدة 16( )1997كما يذكرفوزى قادوس )
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يستطيع اللاعب معرفة و إدراؾ خواص التوافل الحركى لهذة الاجزاء و  حركية واحدة متكاممة ، و عند ذلؾ
 تعاقبها .

( أف   6( ) 1981( عف تطور الاحساس بالزمف و الذى يؤكد جماؿ علاء )5كما يسفر جدوؿ )             
لكمية الزمف مف أهـ البواعث و الاصوؿ المؤدية إلى ربط مختمس العناصر الحركية المستقبمة فى الوحدة ا

  11( ) 1983( ، شهيرة شفير )  31( )1982مما يتفل مع دراسة كل مف ناهد الصباغ و اخروف )للاداء ،
  Stone & Others( ، ستوف و أخروف   5( ) 2002(،السيد دربالة ) 7( ) 1992( ، جماؿ علاء )

 ( .   38( ) 2001( ، و ليد زغموؿ )44)
( أف هناؾ تطور فى قياس سرعة رد الفعل و الذى يعنى القدرة عمى 5و يوضح جدوؿ )            

مما يؤدى إلى الاستجابة للاداء الرياضى الخاص  الاستجابة الحركية لمثير معيف فى اقصر زمف ممكف
 Meckling Effemlreyبالموسيقى فى العروض الرياضية فى اقصر زمف ممكف و كما يذكر ميكمنج 

اذا لـ يتطور الادراؾ الحس الحركى بوجة عاـ فى  ( بأنة  27( )2009ميادة  حمدى )(   41)  (2000)
الحركات المركبة سيكوف الاداء غير صحيح ، كما تصبح هناؾ إعاقة عند اتصاؿ الحركة بعضها ببعض و 

فى ذلؾ الحركات  مع تنمية سرعة ردود الافعاؿ يصبح الاداء جيد و يتسـ بشكل منظومة موسيقية إيقاعية بما
 التى تؤدى كردود أفعاؿ. 

          س  ( ، و الانحراؼ المعياري + لحساب المتوسط الحسابى ) (  5و يسفر  جدوؿ )                  
بيف المتوسطات بيف لكل مف القياس القبمي و البعدى لطالبات العروض الرياضية  ( و الفروؽ ع  + ) 

لصالح ( 0.01لمكميات الغير متخصصة لجامعة الاسكندرية ،وجود فروؽ ذات دلالة معنوية عند مستوى )
توازف تطور القدرات الحس حركية المتمثمة فى التوازف الثابت و الديناميكى ، حيث يعد اللمقياس البعدى في 

( أف 2( ) 1997الفتاح ، صبحى حسانيف )هو قاعدة الانطلاؽ للاداء الحركى و كما يذكر أبو العلا عبد 
التوازف لة دورة فى الاداء الذى يتغير فية مركز ثقل الجسـ بالنسبة لنقطة الارتكاز مثل حركات الجمباز 

ف الاحساس الحركى يساعد ( عف أ  25( ) 2009مروة الكاشس )  عمى عارضة التوازف، كما توضح
عمى التحكـ الحركى و قيادة الجسـ ، و هاتاف القدرتاف تساعداف عمى نجاح  الاداء المهارى لناشئات 
الجمباز ، حيث اف قيادة اجزاء الجسـ المختمفة لحظة الاتصاؿ الحقيقى بالارض تعتمد عمى الاحساس 

لق يحدث الاحساس بالتوازف  كما يمعب دورا الحركى الذى يؤثر عمى مدى الحركة و اتساعها ، و مف خلا
هاما فى مساعدة التوافل العضمى العصبى بيف الاربطة و العظاـ و الاوتار و العضلات مف جهة و بيف 

 الجهاز العصبى مف جهة اخرى و يعمل الاحساس الحركى عمى الفهـ الجيد لكيفية الاداء 
 الادراكاتيوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لتطور بعض مما سبل يتحقل الفرض الثانى بأنة              

 العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة لصالح القياس البعدى . لطالباتالحس حركية قيد البحث  
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 ( .1990الثاني ، العدد الثاني ، جامعة حمواف )

عمى دقة الضربات الطائرة لممارسػي ػػ فوزي قادوس : أثر تنمية بعض مكونات الإدراؾ الحس حركي  .16
 ( 1997، ) 46ػ 35لزقازيل ، العددالتنس الأرضي ، كمية التربية الرياضية با

ػػػػػػ كػػػػوثر رواش : أرثػػػػر الاشػػػػتراؾ فػػػػي بطػػػػولات العػػػػروض الرياضػػػػية لمتمرينػػػػات عمػػػػى بعػػػػض التغيػػػػرات  .17
، جامعػة حمػواف  3ات ، المجمػد الوجدانية لتمميذات المرحمة الإعداديػة ، مػؤتمر كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػ

(1987. ) 

ػػ ليمى صواف : تاثير الاشتراؾ فى العروض الرياضػية عمػى الرضػا الحركػى لمتلاميػذ و التمميػذات مػف  .18
 ( .1993، جامعة الاسكندرية ) 2عاـ ، مؤتمر كمية التربية الرياضية لمبنات ، المجمد  12:  10
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المػػدركات الحػػس حركيػػة بمسػػتوى الأداء لػػدى الناشػػئيف ػػػػ محمد الشػػامي : علاقػػة مركػػز الػػتحكـ و بعػػض  .19
فػػي رياضػػػة الجمبػػاز ، مجمػػػة بحػػوث التربيػػػة الرياضػػية الشػػػاممة ، كميػػة التربيػػػة الرياضػػية لمبنػػػيف ، جامعػػػة 

 ( . 1998الزقازيل ) 

ػػ محمد القاضي: دلالة مساهمة بعض قدرات الإدراؾ الحس حركي في نتائج التعميـ لمسػابقة دفػع الجمػة  .20
 (.1995تدئيف، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية ) لممب

ػػ محمد صبحى حسػانيف : القيػاس و التقػويـ فػى التربيػة البدنيػة و الرياضػة ، دار الفكػر العربػى ، الجػزء  .21
 ( .1996الثانى ، الطبعة الاولى )

المنػػػاخ النفسػػػي و مسػػػتوى أداء عػػػروض التمرينػػػات ػػػػػ محمد مرسػػػاؿ : العلاقػػػة بػػػيف البنػػػاء الإجتمػػػاعى و  .22
الجماعية لطلاب الفرقة الرابعػة كميػة التربيػة الرياضػية لمبنػيف بالإسػكندرية  ، مجمػة نظريػات و تطبيقػات ، 

 ( .1999، ) 34العدد

عػػػلاوى ، أبػػػو العػػػلا عبػػػد الفتػػػاح : فسػػػيولوجيا التػػػدريب الرياضػػػي ، دار الفكػػػر العربػػػي ، حسػػػف ػػػػػ محمد  .23
 ( .1984) القاهرة

ػػ محمود محمد أحمد : دراسة تحميمية مقارنة لمكونات  العروض الرياضية في العصػر الحػديث ، رسػالة  .24
 ( .2008ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ) 

ػػػ مػػروة الكاشػػس : فعاليػة برنػػامج تػػدريبى لتنميػػة القػدرات الحػػس حركيػػة الخاصػة بػػالاداء عمػػى عارضػػة  .25
 ( .2009، اتحاد مكتبات الجامعات المصرية ، الاسكندرية ) التوازف 

ػػػػ مصػػػطفى فريػػد : علاقػػػة بعػػض الإدراؾ الحػػػس حركػػػي و الإدراؾ العقمػػي لػػػدى المبتػػدئيف فػػػي مراكػػػز  .26
تدريب العاب القػوى ، بحػوث المػؤتمر الػدولي لمرياضػة لمجميػع فػي الػدوؿ الناميػة ، كميػة التربيػة الرياضػية 

 (.1985)لمبنيف ، جامعة حمواف 

ػػػػ ميػػادة حمػػدي إبػػراهيـ : ديناميكيػػة تطػػور القػػدرات الحػػس حركيػػة الخاصػػة بمهػػارة العػػدو فػػي المرحمػػة  .27
 ( . 2009الأولى مف التعميـ الأساسي ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا )

ػػ ميرفت كماؿ : تطوير بعض المدركات الحسية و الصفات البدنية لتحسيف مستوى الأداء الفني عمى  .28
عارضة التوازف . نظريات و تطبيقات مجمة عممية مجمة متخصصة لبحوث التربيػة البدنيػة و الرياضػية ، 

 ( . 2003)  47كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية ، العدد 

ى فهمػػػػي ، عػػػػادؿ حسػػػػف : التمرينػػػػات و العػػػػروض الرياضػػػػية ، دار المعػػػػارؼ ، الإسػػػػكندرية ػػػػػػ موسػػػػ .29
(1999. ) 

نػػػادر عجػػػاج : تػػػأثير الجمبػػػاز العػػػاـ عمػػػى الإدراؾ الحػػػس حركػػػي لممكفػػػوفيف ، رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر  .30
 ( . 2008منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنها ) 

الديناميكية العمرية لنمو بعض أنواع الإدراؾ الحػس العضػمي و ػػ ناهد الصباغ و رخروف : خصائص  .31
( سػػػنة ، المػػػؤتمر العممػػػي الثالػػػث بكميػػػة التربيػػػة 16ػػػػػ 12الحركػػػي لػػػدى تلاميػػػذ المرحمػػػة الإعداديػػػة مػػػف ) 

 ( .1982الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية )
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التطبيػل ، مكتبػة دار الحكمػة ، ػػ نعمات عبد الرحمف ػ ماجدة رجب : الجمبػاز الايقػاعى ، النظريػة و  .32
(2003 . ) 

ػػػػ نورهػػاف سػػميماف : تػػأثير برنػػامج تػػدريبي بدلالػػة التحميػػل البيوميكػػانيكى و الكهريػػى لػػبعض العضػػلات  .33
المحركػػة الأساسػػية عمػػى تحسػػيف أداء وثبػػة الفجػػوة مػػع الحمقػػة لطالبػػات المدرسػػة الرياضية،رسػػالة دكتػػوراع ، 

 (  .2009معة الإسكندرية ، )كمية التربية الرياضية بنات ، جا

ػػػػػ هػػػدى درويػػػش : تػػػأثير تنميػػػة بعػػػض قػػػدرات الإحسػػػاس الحػػػس حركػػػي عمػػػى مسػػػتوى أداء التصػػػويب  .34
 ( . 1998كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الإسكندرية ) 31السممي في كرة السمة ، العدد 

بػػة الفجػػوة مػػع الحمقػػة كأسػػاس ػػػ هػػدى ضػػياء الػػديف ، نورهػػاف سػػميماف  : التحميػػل الكيفػػي و الكمػػي لوث .35
لمتمرينات النوعية في الجمباز الإيقاعي ، المجمة العممية لمتربية البدنيػة و الرياضػة ، كميػة التربيػة بنػات ، 

 (2012،) 44جامعة الإسكندرية ،العدد

ػػ هدى عوض، نعمة السيد: عرض تمرينات فنية للاحتفاؿ بيوـ التفوؽ لطالبات كمية التربية الرياضية  .36
، كمية التربية الرياضية بنات ،  24ػ 21مبنات بالإسكندرية، المؤتمر الدولي الثاني لرياضة المرأة ، العدد ل
 (1997. ) 

ػػ هند فرحاف : تأثير المناهج المطورة لمتربية الرياضية عمػى القػدرات الحػس حركيػة و بعػض الصػفات  .37
زيل ، رسػػالة دكتػػوراع غيػػر منشػػورة ، كميػػة التربيػػة البدنيػػة لتلاميػػذ الحمقػػة الأولػػى مػػف التعمػػيـ الأساسػػي بالزقػػا

 ( .19993الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيل ) 

، كميػػة  15:  12ديناميكيػة تطػػور التوافػػل العضػمى العصػػبى لتلاميػػذ المرحمػة السػػنية ػػػػ وليػػد زغمػػوؿ :  .38
 ( .2001التربية الرياضية بنيف ، جامعة الاسكندرية )
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 ( 1مرفل رقـ ) 
 وحدة تدريبية( . 36أسابيع )   8يوضح الخطة التدريبية و الشدة والحمل لبرنامج التدريب لمدة 

الاسبوع                                          
محتوى 
 البرنامج

 
 الأوؿ و الثاني

 
 ابعالثالث و الر 

 
الخامس  و 
 السادس

 
 السابع و الثامف 

الإحماء 
 ؽ(ػ5)

    
 * تدريبات الإحماء العاـ )إطالات لجميع العضلات العاممة عمى مفاصل الجسـ ( .   
 

 
الجزء 
 الرئيسي

   (20 
 ؽٌ (

أ ػ إعداد 
 بدني خاص

 
تنميػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػوازف ، 
،تنميػػػػػػػة سػػػػػػػرعة رد 
الفعػػػػػػػػػػػػل ، تنميػػػػػػػػػػػػة 
تركيػػػػػػػػز الانتبػػػػػػػػاة ، 
تحديػػػػػػػد الاتجػػػػػػػاة ، 
تحديػػػػػػد المسػػػػػػافة ، 
تحديػػػػػػػػػػد الػػػػػػػػػػزمف ، 
التعػػػػػػػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػػػػػػػى 
الاتجاهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
تػػػػػػػدريباتاجزاء مػػػػػػػف 
العػػػػرض الرياضػػػػى 
، تمرينات المرونػة 
لكػػل مػػف : مفصػػل 

المرونػػػة  الكتػػػس ػػػػػ 
لمجػػػػػذع و الفخػػػػػذ ، 
تمرينػػػػػػػات التوافػػػػػػػل 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمى 

شػػػػػػػػػدة العصػػػػػػػػػبى* 
 65% :50مػػػػػػػػػػػػػف 
. % 

:  10* تكػػػػػػػػرارات 
12 

 
لتوافػػػػػػػػػػػػػػػػػل الػػػػػػػػػػػػػػػػػذراعيف 
والرجميف.المرجحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
التبادليػػػػػػػػػػػػػػة لمػػػػػػػػػػػػػػذراعيف 
للأمػػاـ والخمػػس، تنميػػة 

 سرعة رد الفعل
تػػػػػػػػػػػػػدريباتاجزاء مػػػػػػػػػػػػػف  

، العػػػػػػػػرض الرياضػػػػػػػػى 
تمرينػػػات المرونػػػة لكػػػل 
 مػػف : مفصػػل الكتػػس ػػػػ 
المرونػػػػػػػػػػػػػة لمجػػػػػػػػػػػػػذع و 
الفخػػػػػػػػػػػػػػػذ ، تمرينػػػػػػػػػػػػػػػات 

عضػػػػػػػػػػػػػمى، التوافػػػػػػػػػػػػػل ال
القوة العضمية  تمرينات

لكػػػػػػػػل مػػػػػػػػف عضػػػػػػػػلات 
 الرجميف

:   60* شػػػػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػػػػف 
75 . % 

 15:  10*  تكرارات 

 * راحة إيجابية.

 
* تنميػػػػػػة التػػػػػػوازف 
،التوافػػػػل السػػػػمعى 
الحركػػػى ، الػػػوعى 
بالمكػػػػػػػػاف ،تنميػػػػػػػػة 
سػػرعة رد الفعػػل ، 
تنميػػػػػػػػػػػػػػة تركيػػػػػػػػػػػػػػز 
الانتبػػػػػػاة ، تحديػػػػػػد 
الاتجػػػػػػاة ، تحديػػػػػػد 
المسػػػػافة ، تحديػػػػػد 
الػػػػػػػػزمف تمرينػػػػػػػػات 
المرونػػػة لكػػػل مػػػف 
 : مفصل الكتػس ػػػ 
المرونػػػة لمجػػػذع و 
الفخػػػػذ ، تمرينػػػػات 
التوافػػػػػل العضػػػػػمى 
العصػػػػػػػبى* شػػػػػػػدة 

 80:  75مػػػػػػػػػػػػػػػػف 
%. 

:   15* تكرارات  
20 

 * راحة إيجابية.

 
تنمية التوازف ، تنمية 
تركيػػػػػػػػػػػػز الانتبػػػػػػػػػػػػاة ، 
تحديػػػػػػػػػػػػد الاتجػػػػػػػػػػػػاة ، 
تحديػػػػػػػػػػػػػػػػد المسػػػػػػػػػػػػػػػػافة 
تمرينػػػػػػػػػػػات المرونػػػػػػػػػػػة 
لكػػػػػل مػػػػػف : مفصػػػػػل 

المرونػػػػػػة  الكتػػػػػػس ػػػػػػػػ 
لمجػػػػػػػػػذع و الفخػػػػػػػػػذ ، 
تمرينػػػػػػػػػػػػات التوافػػػػػػػػػػػػل 

 العضمى العصبى
سرعة رد الفعل عف  

طريػػػػػػػػػػػػػػػػل اسػػػػػػػػػػػػػػػػتخاـ 
القػػوة مػؤثرات مختمفػػة 

ية لكػػػػػػل مػػػػػػف العضػػػػػػم
عضػػػػػػلات الػػػػػػبطف و 
الفخػػػػػػػػػػػذ الأماميػػػػػػػػػػػة ، 

القػػػػػػػػػػػػػػػػػوة  تمرينػػػػػػػػػػػػػػػػػات
العضػػػػػػمية لكػػػػػػل مػػػػػػف 

 عضلات الرجميف
 

:  80* شػػػػػػػػدة مػػػػػػػػف 
90 .% 
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:  20* تكػػػػػػػػػػػػػػػػػػرارات  * راحة إيجابية.
25 

 *راحة إيجابية.
 

 
ب ػ 

تدريبات    
 المهارة

 ( ؽ 20) 

 2تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريبات 
المشػػػي والحجػػػل 
والوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
والمرجحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدورانات 
والتمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوج 
والحركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 

 المختمفػػػػػػػة

بػالأدوات وبػػدوف 
أدوات . 
التشػػػػػػػػػػػػػػػػػكيلات ، 
الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػروج و 

 الدخوؿ
  

:  50شػػػػػػػػدة مػػػػػػػػف 
60 

  8:  4تكرارات   

 راحة إيجابية . 

المشػػػػػػػػػػػي  2تػػػػػػػػػػػدريبات 
والحجػػػػػػػػػػػػػػػػػل والوثػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
والمرجحػػػػػة والػػػػػدورانات 
والتمػػػػػػػػػػػوج والحركػػػػػػػػػػػات 

بػػػػػالأدوات  المختمفػػػػة
وبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدوف أدوات . 

التػػدريب   .التشػػكيلات ،
عمػػػػػػػػػػػػى اجػػػػػػػػػػػػزاء مػػػػػػػػػػػػف 

 العرض الرياضى 
 

:  60مػػػػػػػػػػػػػػػػف شػػػػػػػػػػػػػػػػدة  
:  5%  تكػػػػػرارات  70
6 
 راحة إيجابية .  

والتموج والحركػات 
بػالأدوات  المختمفػة

وبػػػػػػػػػػػػػدوف أدوات . 
التشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكيلات ، 
 الخروج و الدخوؿ 

 

التػػػػػػػػػدريب  عمػػػػػػػػػى 
العػػرض الرياضػػى 

 كاملا
 
 

:  70شدة مف 
80% 

  5:  3تكرارات   

 راحة إيجابية . 

  

المشػػػػػي  2تػػػػػدريبات 
والحجػػػػػػػل والوثػػػػػػػب 
والمرجحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
والدورانات والتموج 
والحركػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 

بػالأدوات  المختمفػة
وبػػػػػػػػػػػػػػػدوف أدوات . 
التشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكيلات ، 
 الخروج و الدخوؿ 

التػػػػػػدريب  عمػػػػػػى 
العػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرض 
 الرياضى كاملا 

:  75شػػػػػػػػػػػػػػدة مػػػػػػػػػػػػػػف 
90% 

  3:  2تكرارات  

 راحة إيجابية . 

 

 
التهدئة ) 

 ؽ (5

   
تمرينات تهدئة   

 عامة
 

 
 تمرينات تهدئة عامة 

   
تمرينات تهدئة   

 عامة

   
تمرينات تهدئة   

 عامة
 

 
 
 
 
 



 - 19 - 

 
 
 
 
 

 ( 2مرفل رقـ ) 
 

 الاختبارات الخاصة ببعض القدرات البدنية  ووسائل قياسها و طرؽ الأداء الخاصة بها.
 

 
الهدؼ مف 
 الاختبار

 

 
وسائل 
 القياس

 
 الأدوات

 
 الإجراءات

 
 المحاولات

 
 التسجيل

 
* القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة 
العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 
لمػػػػػػػػػػػػػػػػػػبطف و 
الفخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػذ 

 الامامية

 
ػػػػػػ الجمػػػػػوس 
 مف الرقود 

 
سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاعة 

 ايقاؼ 
 مرتبة 

سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػطح 
 مستوى 

 
ػػػػ مػػػف وضػػػع الرقػػػود مػػػع تثبيػػػت 
الػرجميف ، عنػد الاشػارة تبػدا فػى 
الوصػػوؿ لوضػػع الجمػػوس طػػولا 

.  . . 

 
يسمح بمحاولة 
 واحدة كاختبار 

 
تسػػػػػػػػػػػػجيل عػػػػػػػػػػػػدد 
المحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاولات 
الصػػحيحة خػػلاؿ 

 ث .  10

 
* القػػػػػػػػػػػػػػػدرة  

العضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػمية 
 لمرجميف.

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 
الوثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
العػػػػػػػػػػػػػريض 
 مف الثبات 

 
. شػػػػػػػػػػػػريط 

 قياس 
. أرض 
 مستوية 

 
ػػ مػف وضػع الوقػوؼ خمػس خػػط 
البػػػػدء و القػػػػدماف متباعػػػػدتاف و 
الػػػػػػػػػػػػذراعاف عاليػػػػػػػػػػػػا ، تمػػػػػػػػػػػػرجح 
الػػػذراعاف أمامػػػا أسػػػفل خمفػػػا مػػػع 
ثنػػػػػػى الػػػػػػركبتيف نصػػػػػػفا و ميػػػػػػل 
الجػػػػػذع للأمػػػػػاـ ، الوثػػػػػب أمامػػػػػا 

 لأبعد مسافة ممكنة 
 

 
يسمح بمحاولة 
واحػػدة كإحمػػاء 
، ثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاث 
محػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاولات 

 لمتسجيل 

 
ابعػػػػػد مسػػػػػافة تػػػػػـ 
 الوصوؿ إليها . 
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المرونػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
لمفصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل 

 الكتس .

 
اختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
تػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدوير 
 العصا .

 
شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط 

 قياس 
 عصا 

 
مػػػػػػف الوقػػػػػػوؼ العصػػػػػػا امامػػػػػػا . 
محاولػػػػة رفػػػػع العصػػػػا لاعمػػػػى و 
لمخمػػس ، مػػع عػػدـ ثنػػى المرفػػل 

. 

 
يسمح بمحاولة 
واحػػدة كاحمػػاء 

محػػػػػػػػػػػػػاولتيف و 
 كاختبار

 
قيػػػػػػػػاس المسػػػػػػػػافة 
بػػػيف اليػػػديف خمفػػػا 

 لاقرب سـ .

 
التوافػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل 
الكمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 

 لمجسـ 

 
اختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار  
الفجػػػوة مػػػع 
عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػل 
دورتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 

 بالحبل

 
 حبل

 
مف الوقوؼ الحبل خمفا ػ الوثب 
 للاماـ مع عمل دورتيف بالحبل 

 
يسمح بمحاولة 
واحػػدة كإحمػػاء 
يسمح بمحاولة 
 واحدة كاختبار

 

 
احتسػػػػػػػػاب اكبػػػػػػػػر 
عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدد مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف 
المحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاولات 

 الصحيحة 

 
مرونػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  
لمجػػػػػػػػػػػػػػػػػذع و 

 الفخذ

 
اختبار ثنى 
الجػػػذ امامػػػا 
اسػػػػػفل مػػػػػف 

 الوقوؼ

 
 مقعد 

مسػػػػػػػػػػػػػػػػطرة 
 مدرجة

 

 
مػػػف الوقػػػوؼ عمػػػى مقعػػػد مثبػػػت 
بة مسطرة القياس . ثنى الجذع 

 لاسفل .

 
يسمح بمحاولة 
 واحدة كاختبار

 
قيػػػػػػػػاس المسػػػػػػػػافة 
لاسػػػػػػػػػفل لاقػػػػػػػػػرب 

 سـ .

 
 
 
 

 
 ( 3مرفل رقـ ) 
 

 الاختبارات الخاصة ببعض الادراكات الحس حركية  ووسائل قياسها و طرؽ الأداء الخاصة بها.
 

 
الهدؼ مف 
 الاختبار

 

 
وسائل 
 القياس

 
 الأدوات

 
 الإجراءات

 
 المحاولات

 
 التسجيل
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* قيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
الاحسػػػػػػػػػػػػػاس 

 بالزمف  

اختبػػػػػػػػػػػػػػػػار  
الجػػػرى فػػػى 

 20المكاف 
 ث .

. سػػػػػػػػػػػػاعة 
 إيقاؼ 

 . صفارة 

الوقػػػػوؼ مربوطػػػػة  ػػػػػ مػػػػف وضػػػػع
العينػػػػػػيف  ، تبػػػػػػدأ الطالبػػػػػػة فػػػػػػى 
الجػػػرى فػػػى المكػػػاف مػػػع صػػػفارة 

 ث . 20البدء لاحتساب 

يكػػػػػػػرر ثػػػػػػػػلاث 
مػػػػػػػػػػرات ، ثػػػػػػػػػػـ 
تػػػؤدى الطالبػػػة 
الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
بمفردهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا و 
تقػػػػػػػػػػػػس عنػػػػػػػػػػػػد 
احساسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػها 
بانقضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاء 

 الزمف .
 

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ المحاولػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الصػػػػػػػػحيحة فػػػػػػػػى 

 ث . 20

 
* قيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
الاحسػػػػػػػػػػػػػاس 
 بالأتجاة  

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 
المشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
لمسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػافة 

ـ فػػػػػػػػػػػػى 20
حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػارة 
عرضػػػػػػػػػػػػػػػها

 سـ  50

 
. حػػػػػػػػػػػػػارة  

 جرى 
مسػػػػػػػػػػػػػػتوية 
عرضػػػػػػػػػػػػها 

 سـ 50
. سػػػػػػػػػػػػاعة 

 إيقاؼ 

 
ػػػػػ مػػػػف وضػػػػع الوقػػػػوؼ مربوطػػػػة 
العينػػػيف ، تمشػػػػى الطالبػػػػة  فػػػػى 
طريػػػػػػػل الجػػػػػػػرى ثػػػػػػػلاث مػػػػػػػرات 

ث، ثػػـ يطمػػب  30بفػارؽ زمنػػى 
منهػػػػػػػػػػػػػػا أف تتػػػػػػػػػػػػػػذكر الطريػػػػػػػػػػػػػػل 

 الصحيح وحدها   .
   

 
يكػػػػػػػرر ثػػػػػػػػلاث 
مػػػػػػػػػػرات ، ثػػػػػػػػػػـ 

الطالبػػػة  تػػػؤدى
الاختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
بمفردهػػػا  عنػػػد 
احساسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػها 

 بالأتجاة  

 
ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ المحاولػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحيحة 
المشػػػػػػػى لمسػػػػػػػافة 

 ـ 20
 
 
 

 
* قيػػػػػػػػػػػػػػػاس  

الأحسػػػػػػػػػػػػػاس 
 بالمسافة  

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 
قيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 

الأدراؾ 
الحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
 بالمسافة 

. 
شػػػػػػػػػػػػػػػػريط  

 لاصل
  

 
ػ يرسـ خطيف بالشريط اللاصل 

سػػػـ وعمػػػى الطالبػػػة  60باتسػػػاع 
مربوطػػػػػػة العينػػػػػػيف   أف تحػػػػػػس 

 المسافة بالوثب ، 
مف خلاؿ التكرا ر لموثب ثػلاث 
مػػػرات مػػػع أخبػػػار هػػػا بالمسػػػافة 
التى حققتها ثـ تترؾ لهػا الوثػب 
 لاقصى مسافة بتقديرها الذاتى 

 
التكرا ر لموثب 
ثػػػػػػػلاث مػػػػػػػرات 
مػػػع أخبػػػار هػػػا 

لتػػػى بالمسػػػافة ا
حققتهػػػػػػػػػػػػا ثػػػػػػػػػػػػـ 
تتػػػػػػػػػػػػػػرؾ لهػػػػػػػػػػػػػػا 
الوثب لاقصى 
مسافة بتقديرها 

 الذاتى

 
المحاولػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 الصحيحة
لاقصػػػػػػى مسػػػػػػافة 
 بتقديرها الذاتى

 
* التػػػػػػػػػػػػػوازف 

 
اختبػػػػػػػػػػػػػػػػار  

 
. سػػػػػػػػػػػػاعة 

 
ػ مف وضع الوقوؼ عمى إحدى 

 
يسػػػػمح بػػػػثلاث 

 
متوسػػػػػػط الػػػػػػثلاث 
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الوقػػػػػػػػػػػػػػػػػوؼ  الثابت  
عمػػى مشػػط 

 القدـ .

القػػػدميف و ثنػػػى الأخػػػرى ، يبػػػدأ  إيقاؼ  
حسػػػػاب الػػػػزمف ، و ينتهػػػػى مػػػػع 
حدوث أى خطػا يػؤدى إلػى فقػد 

 التوازف 
 . 

 محاولات محاولات

  
* التػػػػػػػػػوازف  

 الديناميكى .

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 
المشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 
بالامشػػػػػػػػػاخ 
عمػػػى مقعػػػد 
سػػػػػػػػػػػػػػػػػػويدى 

ـ 10طولػػة 
. 
 

 
. مقعػػػػػػػػػػػػػػػػد 
سػػػػػػػػػػػػػػويدى 

ـ 10
عصػػػػػػػػػػػػػابة 
 لمعينيف  

 
مػػػػػػف وضػػػػػػع الوقػػػػػػوؼ مربوطػػػػػػة 
العينػػػػػػػيف  ، الػػػػػػػذراعيف، تمشػػػػػػػى 
الطالبػة عمػى أمشػاخ القػدـ فػوؽ 

 مقعد سويدى فى اقل زمف 
 

 
يسػػػػمح بػػػػثلاث 

 محاولات

 
أحتسػػػػػاب أحسػػػػػف 

 محاولة 
 ) أقل زمف (

  
* سػػػػػػػػػػػػػرعة  

 رد الفعل 
 
 
 

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 

أدراؾ 
خمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػس 
 ثوانى .  

 
 

 
. سػػػػػػػػػػػػاعة 
إيقػػػاؼ ػ 
عصػػػػػػػػػػػػػابة 
 لمعينينػ   

 
ػػػػ مػػػف وضػػػع الوقػػػوؼ مغمضػػػة 
العينػػػيف تقػػػوـ الطاليػػػة بالضػػػغط 
عمػػى زر سػػاعة الإيقػػاؼ و بعػػد 
مرور خمػس ثػوانى توقػس نفػس 
الزر بالمساعدة مرتيف و الثالثة 
بمفردهػػػػػػػا مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ توقعهػػػػػػػا 

 لمزمف  . 

 
يسػػػػمح بػػػػثلاث 

 محاولات

 
متوسػػػػط الػػػػثلاث  

 محاولات

 
* القػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدرة 

تكيػػػس عمػػػى 
أوضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاع 
الجسػػػػػػـ فػػػػػػى 

 الفراغ .

 
ػػػػػػػػػ اختبػػػػػػػػار 
الجػػػرى فػػػى 
 الممر . 

. 
طريػػػػػػػػػػػػػػػػل  

 جرى 
بطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ  

ـ و  5.5
عرضػػػػػػػػػػػػػػػة 

سػػػػػػػػػػػػػـ. 30
طباشػػير . 

 
ػػػػػػػ مػػػػػػف وضػػػػػػع الوقػػػػػػوؼ يتخػػػػػػذ 
الطالبػػػػػػػػػػػػة مربوطػػػػػػػػػػػػة العينػػػػػػػػػػػػيف  
احساس اتجػاة الطريػل المرسػوـ 
عػػف طريػػل المسػػاعدة ، ثػػـ عػػف 
طريػػل النػػداء ، ثػػـ يطمػػب منهػػا 

فػػى الممػػر  خطػػوات 10الجػػرى 
المرسػػػػػػػػػػوـ دوف الخػػػػػػػػػػروج مػػػػػػػػػػف 

 
ػػػػػػػػػػػػػػػػػػ يسػػػػػػػػػػػػػػػػػمح 
لمطالبػػة بػػثلاث 

 محاولات

 
متوسػػػػػػط الػػػػػػثلاث 

 محاولات 
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شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريط 
 لاصل

   

 الحدود  .
  

 
 

 ممخص البحث
الرياضػػػية فػػي التربيػػة العقميػػة لممشػػتركيف عػػف طريػػل حفػػ  الحركػػػات المختػػػمفة  تسػػهـ الػػػعروض             

أنػػواع  وبػػيف الحركػػات والموسػػيقى وعػػف طريػػل إدراؾالػػذهني بػػيف الحركػػات بعضػػها بػػالبعض الآخػػر،  ،والػػربط
 العػروضحيػث تعػرؼ  التشػكيلات والتكوينػات ،كمػا تعمػل عمػى تنميػة سػرعة التفكيػر والتصػرؼ والاسػتجابة ،

مجموعػػة مػػف التمرينػػات البدنيػػة حػػرة أو بػػالأدوات وضػػعت طبقػػا لممبػػادئ العمميػػة و الفنيػػة و “الرياضػػية بأنهػػا 
وعة مف الأفراد مع ارتباخ الأداء بالمصػاحبة الموسػيقية ، و ذلػؾ بغػرض عرضػها الجمالية تؤدى بواسطة مجم

أماـ جمهورا لمشاهديف ، لتعكس مدى ما وصل إلية المشتركوف في العرض مف تقدـ في النواحي الرياضية و 
مج التنميػة لػذلؾ يتػولى المجمػس القػومي لمرياضػة مػف خػلاؿ الإدارة المركزيػة لبػرا ، الفنية لإظهار فكرة معينػة "

الرياضػػية مهمػػة إقامػػة مهرجػػاف العػػروض الرياضػػية سػػنويا عمػػى مسػػتوى جامعػػات مصػػر مػػف خػػلاؿ مسػػابقات 
 خاصة لمكميات الغير متخصصة  . 

كمػػا أف الإحسػػاس الحركػػي يعتبػػر مػػف أهػػـ أنػػواع الإحساسػػات فػػي النشػػاخ الرياضػػي حيػػث أف مػػؤثرات          
ارتخػػاءات العضػػلات و الأوتػػار عنػػد القيػػاـ بالحركػػات و كػػذلؾ  الإحساسػػات الحركيػػة عبػػارة عػػف انقباضػػات و

التأثيرات الميكانيكية عمى أسطح المفاصل و التي تنشأ مف حركة أعضػاء الجسػـ، عممػا بػأف هػذع المػؤثرات لا 
تحػػدث منفصػػمة عػػف بعضػػها و لكنهػػا تحػػدث دائمػػا كوحػػدة مركبػػة ، فعنػػد اسػػتثارة نهايػػات المسػػتقبلات الحسػػية 

ة قياـ اللاعػب بػأداء الحركػات المختمفػة ، يػؤدى ذلػؾ إلػى الإحسػاس بػالنغـ العضػمي و اسػتثارة لمعضلات نتيج
النهايات العصبية للأوتار فتؤدى للإحساس بدرجة الشد العضمي ، و أما اسػتثارة المسػتقبلات الحسػية لأسػطح 

كػػي أساسػػا يسػػاعد المفاصػػل ، يػػؤدى إلػػى الإحسػػاس باتجػػاع و شػػكل و سػػرعة الحركػػة ، كمػػا أف الإحسػػاس الحر 
فػػي الإحسػػاس بوضػػع الجسػػـ فػػي الفػػراغ ، و يخبرنػػا بمػػدى الحركػػات المػػؤداة ، ونتيجػػة لػػذلؾ يسػػتطيع اللاعػػب 
الػػتحكـ فػػي حركاتػػة باسػػتخداـ العمػػل العضػػمي الثابػػت أو العمػػل العضػػمي المتحػػرؾ فػػي أداء حركػػة الإيقػػاؼ و 

 د .تزداد السرعة أو الحصوؿ عمى الإحساس بالاقتصاد في بذؿ الجه
فػػإدراؾ الإحسػػاس بالحركػػة يتميػػز بانتقػػاؿ و تحريػػؾ أجػػزاء الجسػػـ المشػػتركة فػػي الأداء فػػي صػػورة              

مترابطػػة و متناسػػقة ، حيػػث تتمثػػل مظػػاهر الأداء كالتػػالي ) خػػواص الحركػػة ػػػػ شػػكل الحركػػة ػػػػ مػػدى الحركػػة ػػػػ 
الإحسػاس بػػالزمف فيعتمػد عمػػى التنظػيـ الزمنػػي  اتجػاع الحركػة ػػػػ اسػتمرار الحركػػة ػػػ سػػرعة الحركػة ( ، أمػػا أدراؾ

الػػػذي يػػػرتبط بالعلاقػػػات المتعاقبػػػة و المسػػػتمرة حتػػػى يػػػتمكف اللاعػػػب مػػػف تحديػػػد سػػػرعة الأداء الحركػػػي طبقػػػا 
لظػػروؼ النشػػاخ ، بينمػػا الإحسػػاس بالمسػػافة يتمثػػل فػػي الإدراؾ الصػػحيح لممكػػاف الموجػػود فيػػق اللاعػػب أثنػػاء 
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ف تحددع مسافات معينة تتطمب أداء حركيػا معينػا تتناسػب و المكػاف الموجػود ممارستق لمنشاخ الحركي في مكا
 فيق اللاعب . 

 
 هدؼ البحث :

 العروض الرياضية لطالباتالخصائص البدنية  عمى بعضػػ    التعرؼ عمىتأثير العروض الرياضية 
 لمكميات الغير متخصصة بجامعة الإسكندرية . 

العروض  الرياضية الحس ػ حركية لطالبات  بعض الإدراكات الرياضية عمىػػ  التعرؼ عمىتأثير العروض 
 بجامعة الإسكندرية .لمكميات الغير متخصصة 

 
 فروض البحث :

لطالبات الكميات الغير متخصصة الخصائص البدنية  عمى بعضػػ  يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية       
 بجامعة الإسكندرية لصالح القياس البعدى .

الحس ػ حركية لطالبات الكميات الغير  بعض الإدراكات ػػ  يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عمى      
 بجامعة الإسكندرية لصالح القياس البعدى .متخصصة 

 
 
 

 إجراءات البحث 
 أولا : منهج البحث .

 المنهج التجريبى لمناسبتق لطبيعة الدراسة .        
 

 ثانيا : مجالات البحث .  
 . 2012/  2011المجاؿ الزمني : العاـ الدراسي ػػ  1
 ػػ  المجاؿ المكاني : صالة أستاذ جامعة الإسكندرية .2

 ثالثا : عينة البحث . 
(  بالطريقة العمدية مف الطالبات المشاركات بمنتخب العروض   24تـ اختيار عينة البحث عددهف )        

 ندرية .الرياضية لمكميات الغير متخصصة بجامعة الإسك
  

 وسائل و أدوات جمع البيانات :  رابعا:
 تـ اختيار القياسات و الاختبارات التي تتناسب  مع طبيعة وعينة البحث كالتالي :         

 أولا القياسات البدنية :     
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 القوة العضمية لكل مف عضلات البطف و الفخذ الأمامية            ) اختبار الجموس مف الرقود(   1

 القوة العضمية لكل مف عضلات الرجميف                     ) اختبار الوثب العريض مف الثبات (   2
المرونػػػػػة لكػػػػػل مػػػػػف : مفصػػػػػل الكتػػػػػس                                            ) اختبػػػػػار تػػػػػدوير    3    

 العصا (

 ) ثنى الجذع أماما أسفل مف الوقوؼ (  المرونة لمجذع و الفخذ                                       4

التوافل العضمى العصبى                                                   )  اختبار الوثب بالحبل   5    
) 
 ثانيا قياسات الإدراؾ الحس حركي :  

 ػ       إدراؾ الإحساس بالمسافة .                             ) اختبار الإدراؾ الحسي بالمسافة (1     

 ػ       إدراؾ الإحساس بالأتجاة .                                ) اختبار الإدراؾ الحسي بالاتجاع (2     

 ) اختبار الإدراؾ الحسي بالزمف (                   ػ       إدراؾ الإحساس بالزمف .               3     

 ػ       المقدرة عمى تكيس أوضاع الجسـ في الفراغ .                         ) المشي في الممر (4     

 ػ       قياس سرعة رد الفعل .                                             ) جهاز قياس رد الفعل (5     

 ػ       التوازف الثابت .                                             )الوقوؼ عمى مشط قدـ واحدة (6     

 ػ       التوازف الديناميكي .                            ) المشي عمى الأمشاخ عمى مقعد سويدي (7     
 ػػ الاستنتاجات .  

سػػػتخدـ ووسػػػائل و أدوات جمػػػع البيانػػػات ، و فػػػي ضػػػوء نتػػػائج فػػػي حػػػدود عينػػػة البحػػػث  و المػػػنهج الم        
 المعاملات الإحصائية و عرض و مناقشة النتائج ، أمكف استنتاج ما يمي :ػ 

العروض  لطالباتػػػ يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لتطور بعض الادراكات الحس حركية قيد البحث     
 لبعدى .الرياضية لمكميات الغير متخصصة لصالح القياس ا

 ػػ  التوصيات . 
 انطلاقا مف النتائج التي تـ التوصل إليها مف خلاؿ هذا البحث  نوصى بما يمي 

 ػ ضرورة الاهتماـ بالقدرات البدنية الخاصة بالعروض الرياضية .  1

 ػ ضرورة الاهتماـ بالادراكات الحس حركية الخاصة بالعروض الرياضية .  2

 س حركية فى الانشطة الرياضية المختمفة.ػ دراسة تطور الادراكات الح 3

 ػ دراسة تطور الادراكات الحس حركية فى المراحل السنية المختمفة  . 4
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 مستخمص البحث
 الحس حركية  الادراكات"تأثير العروض الرياضية عمى تطور بعض 

 لطالبات الكميات الغير متخصصة "
 

 اسـ الباحث : د / ابراهيـ أحمد خميل .
 اسـ الباحثة : د / نورهاف سميماف أحمد حساف . 

 
الحػػػس حركيػػػة  الادراكػػػاتتػػػأثير العػػػروض الرياضػػػية عمػػػى تطػػػور التعػػػرؼ يهػػػدؼ البحػػػث إلػػػى           

تـ اختيار عينػة  المنهج التجريبى لمناسبتق لطبيعة الدراسة ،تـ استخداـ   لطالبات الكميات الغير متخصصة ،
الطالبػػػات المشػػػاركات بمنتخػػػب العػػػروض الرياضػػػية لمكميػػػات الغيػػػر متخصصػػػة البحػػػث بالطريقػػػة العمديػػػة مػػػف 

و (  طالبات لمدراسة الاستطلاعية مف خارج العينة ، 6( و تـ اختيار)  24بجامعة الإسكندرية . عددهف )   
القػػوة العضػػمية لكػػل مػػف    القػػوة العضػػمية لكػػل مػػف عضػػلات الػػبطف و الفخػػذ ،)   تػػـ تطبيػػل قياسػػات البدنيػػة

 المرونة لمجذع و الفخذ ،التوافل العضمى العصبى  (                                                      لات الرجميف ،المرونة لكل مف : مفصل الكتس،عض
إدراؾ الإحساس بالمسافة . ) اختبار الإدراؾ الحسي بالمسافة ( ، الإدراكات الحس حركي المتمثمة فى ،  

تجاة ) اختبار الإدراؾ الحسي بالاتجاع  ( ، إدراؾ الإحساس بالزمف ) اختبػار الإدراؾ إدراؾ الإحساس بالأ
الحسػػي بػػالزمف ( ،المقػػدرة عمػػى تكيػػس أوضػػاع الجسػػـ فػػي الفػػراغ ) المشػػي فػػي الممػػر ( ، قيػػاس سػػرعة رد 

ناميكي . ) الفعل ) جهاز قياس رد الفعل ( ،التوازف الثابت )الوقوؼ عمى مشط قدـ واحدة ( ، لتػوازف الػدي
المشػػي عمػػى الأمشػػاخ عمػػى مقعػػد سػػويدي (  و قػػد تػػـ اسػػتنتاج الفػػروؽ فػػى مػػدى تطورالقػػدرات البدنيػػة و 

لطالبػات العػروض لمكميػات الغيػر متخصصػة بجامعػة الإسػكندرية ، و قػد أوصػى حركيػة الادراكات الحس 
 الباحثاف بضرورة الاهتماـ بالقدرات البدنية الخاصة بالعروض الرياضية . 

ضرورة الاهتماـ بالادراكات الحس حركيػة الخاصػة بػالعروض الرياضػية ػ دراسػة تطػور الادراكػات الحػس  ػ
 حركية فى الانشطة الرياضية المختمفة ػ دراسة تطور الادراكات الحس حركية فى المراحل السنية المختمفة

                              .
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Research Summary 

 

             Contribute to sports shows in Education mental subscribers by saving 

different movements , and linking mental movements to each other , and 

between the movements and the music and through the realization types of 

formations and formations , is also working on the development speed of 

thinking and behaving and responding , as you know offers sports as " a set of 

physical exercises free or tools developed in accordance with the principles of 

scientific and technical and aesthetic performed by a group of individuals with a 

link performance Balmassahabh music , and for the purpose of presentation in 

front of an audience of viewers , to reflect the extent of the conclusion reached 

by the participants in the presentation made in the areas sports and art to show a 

certain idea , " so take the National Sports Council through central management 

of sports development programs important to establish an annual sports festival 

performances at the level of the universities of Egypt during the competitions , 

especially for non- specialized colleges . 
 

The motor is a sense of the most important types of sensations in physical 

activity influences the sensations as a motor contractions and Arthaat muscles 

and tendons when doing movements , as well as mechanical effects on the 

surfaces of the joints , which arise from the movement of the body , note that 

these effects do not occur separately from each other , but they always occur as 

a vehicle , when raising the ends of sensory receptors of the muscles as a result 

of the player to perform various movements , leads to a sense of tone at the 

muscle and stimulate the nerve endings of the tendons is typically the sense of 

degree cramps , and the excitability of sensory receptors to the surfaces of the 

joints , leading to a sense of the direction and shape and speed of movement , 

and the sense of kinetic basically helps in the sense of proprioception in a 

vacuum , and tells us the extent of movements performed , and as a result a 

player can control his movements using muscle work hard or muscular work 

moving in the performance of the movement of the stop and increases speed or 

get the sense of the economy in the effort . 
 

 
THE sense of movement is characterized by the transmission and move the 

body parts involved in the performance in the form of a coherent and consistent 

, which is the manifestation of performance are as follows ( the properties of 

motion form the movement range of motion direction of motion continuing the 

movement speed of movement ) , knows the sense of time depends on the 

organization calendar which is linked to the relations of successive and 

continuous until the player can determine the speed of motor performance in 

accordance with the conditions of activity, while the sense of distance is the 

perception correct place located where the player while practicing motor 
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activity in a place determined by certain distances require performance nom 

certain fit and where it is the player. 

 

Aim of the research: 

Identify Alytather sports shows on some physical characteristics of the students 

offers sports 

  For non-specialized colleges at the University of Alexandria. 

Identify Alytather sports shows some common perceptions mobility for students 

offers sports colleges for non-specialist at the University of Alexandria. 

 

Research Assumptions: 

       There were statistically significant differences on some of the physical 

characteristics of the non-specialized colleges, students at the University of 

Alexandria in favor of dimensional measurement. 

       There were statistically significant differences on some of the common 

perceptions of the kinetics of non-specialized colleges, students at the 

University of Alexandria in favor of dimensional measurement. 

 

Search procedures 

First, the research methodology . 

        Experimental method for the appropriateness of the nature of the study. 

 

Second: the areas of research . 

1 time domain : the academic year 2011/2012 . 

2 spatial domain : Hall Professor of the University of Alexandria . 

Third, the research sample . 

       The research sample was selected in number (24) deliberate way of 

participating students Bmentb offers sports colleges for non- specialist at the 

University of Alexandria. 

  

Fourth: the means and tools to collect data: 

        Was selected measurements and tests that are commensurate with the 

nature of the sample as follows : 

    First physical measurements : 

1 muscle strength for each of the abdominal muscles and the front thigh ( test sit 

, lie down ) 

2 muscle strength for each of the muscles of the legs ( the broad jump test of 

fortitude ) 

    3 flexibility for both : the shoulder joint ( test rotate the stick ) 

4 flexibility of the trunk and thigh ( trunk Amama drape down from the stand ) 

    5 neuromuscular compatibility ( test jump rope ) 

  Secondly measurements kinesthetic sense of perception : 

     1 grasp the sense of distance . (Test perceptual distance ) 

     2 grasp a sense of direction. (Test perceptual direction ) 

     3 recognize the sense of time . ( Perceptual test in time ) 
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     4 The ability to adapt to the conditions of the body in space . (Walking down 

the aisle ) 

     5 measure the speed of the reaction. ( A device for measuring the reaction ) 

     6 hard balance . ( Comb stand on one foot ) 

     7 dynamic balance . ( Walking on the combs on a bench Swedish ) 

 

Conclusions . 

        Within the limits of the research sample and methodology used and the 

means and tools to collect data , and in light of the results of transactions and 

statistical presentation and discussion of the results , could be concluded as 

follows: 

   There were statistically significant differences for the development of some of 

the common perceptions kinetics under discussion for students offers sports for 

non- specialized schools for the benefit of dimensional measurement . 

Recommendations. 

Based on the results that have been reached through this research we 

recommend the following 

1 need to focus on the special physical capabilities offers sports . 

2 Baladerakat need to focus on the sense of kinetic own sporting performances . 

3 study of the evolution of sense perceptions kinetics in various sports activities 

. 

4 study the evolution of kinetic sense perceptions in different stages of the 

Sunni . 

 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

STRACT 
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"The impact on the evolution of sports shows some common perceptions 

mobility for students colleges non- specialized " 

 

Researcher Name : d / Ibrahim Ahmed Khalil . 

d / Nourhan SOliman Hassan. 

 

          The research aims to identify the impact of sports shows on the evolution 

of perceptions sense of mobility for students non- specialized colleges , 

experimental method was used for the appropriateness of the nature of the study 

, the research sample was selected deliberate way of participating students 

Bmentb offers sports colleges for non- specialist at the University of 

Alexandria. Their number (24) and was chosen (6) students of the survey from 

outside the sample, and has been applied measurements of physical ( muscle 

strength for each of the muscles of the abdomen and thigh muscle strength for 

each of the muscles of the legs , the flexibility of both : the shoulder joint , the 

flexibility of the torso and thigh , compatibility neuromuscular ) 

 

 Perceptions of the kinesthetic sense , realize a sense of distance  

 ( Perceptual distance test ) , aware of a sense of direction ( test perceptual 

direction ) , sense of time perception ( perceptual test in time ) , the ability to 

adapt to the conditions of the body in space (walking down the aisle ) , 

measuring the speed of the reaction ( device for measuring the reaction ) , 

equilibrium constant ( comb stand on one foot ) , the dynamic balance . ( 

Walking on the combs on the Swedish bench ) and has been inferred differences 

in the extent of Ttorakaddrat physical sense perceptions and kinetic 

performances for students of non- specialized colleges of the University of 

Alexandria , and has recommended that researchers need to address the special 

physical capabilities offers sports . 

 

The need for attention Baladerakat own sense of kinetic study the evolution of 

sports performances sense perceptions kinetics in various sports activities 

studying the evolution of kinetic sense perceptions in different stages of the 

Sunni . 
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وحدة  36أسابيع )  8(  يوضح الخطة التدريبية و الشدة والحمل لبرنامج التدريب المقنف لمدة 3ػ مرفل )
 تدريبية( .

        ـ
 الأسبوع                 

                        
محتوى 
 البرنامج 

 
 الأوؿ و الثاني

 
 الثالث و الرابع

 
 الخامس  و السادس

 
 السابع و الثامف 

 
1 

 
 الإحماء

 ؽ(ػ5)  

ػرفى باػػػػمبرنػػػامػػػػج اليػػػػومى لتعػػػػػػػػػػػػػويض عػػػػػػػػػػػدـ ػ أعػػػػػػػػػػػمػػػػػاؿ أداريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة                                                   ػ جػػػػػزء معػػػػ
 الخػػػػػػػػبرة لػػػػػػػػػػػديػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػهـ 

 سػػػػػػػػػػػة حػػػػػػػػػػػػػػػػبػػػػػػػػػػػػػػػػل مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػشدودػػػػػػػػػػػػػػػشى حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوؿ الػػػػػػػػػػػممعػػػػػػػػػػػػػػػػػػب مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلامػ الم
 ػػػػػػػػوتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى ػػػػػػػػػػر السػػػػػػػػػػػػرعػػػػػػػػػػػػػػػػات و فػػػػػػػػػػػػػػػل التػػػػػػػػػػػػػػػػوجيػػػػػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػػػػػصػػػ المػػػػػػػػػػػػػػشى مػػػػػػػػػػػػػتغيػػ
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الجزء 
 الرئيسي

   (30 
 ؽٌ (

إعداد بدني  
 عاـ
 

أ ػ إعداد 
 بدني خاص

 
 
 
 

 * تدريبات إدراؾ المسافة . 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة.
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

  65: 50شدة مف  %
. 

   12:  10تكرارات 

 .راحة إيجابية 

 * تدريبات إدراؾ المسافة . 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة.
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

  75:   60شدة مف 
. % 

   15:  10تكرارات 

 .راحة إيجابية 

 * تدريبات إدراؾ المسافة . 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة.
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

  80:  75شدة مف .% 

    20:  15تكرارات 

 .راحة إيجابية 

 * تدريبات إدراؾ المسافة . 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة.
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

  90:  80شدة مف 
.% 

  25:  20ت تكرارا 

 .راحة إيجابية 
 

 * التوازف الثابت .
* التكيس عمى أوضاع الجسـ 

 فى الفراغ.
 * القدرة العضمية لمرجميف

 * سرعة رد الفعل . 
  70:  60شدة مف% 

    8:  6تكرارات  

  . راحة إيجابية 

 

 * التوازف الثابت .
* التكيس عمى أوضاع الجسـ 

 فى الفراغ..
 لمرجميف* القدرة العضمية 
 * سرعة رد الفعل .

  85: 75شدة مف % 

   8:  6تكرارات 

  . راحة إيجابية 

 

 * التوازف الثابت .
* التكيس عمى أوضاع الجسـ 

 فى الفراغ.
 * القدرة العضمية لمرجميف

 * سرعة رد الفعل .
  80:  70شد ة مف % 

   10:  6تكرارات 

   راحة بينية . إيجابية 
 

 * التوازف الثابت .
التكيس عمى أوضاع الجسـ * 

 فى الفراغ..
 * القدرة العضمية لمرجميف

 * سرعة رد الفعل ..
   90: 85شدة مف 

% 

   12:  10تكرارات 

  . راحة إيجابية 
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 . 
 

 
ب ػ 

تدريبات    
 المهارة

 ( ؽ 20) 

 * التوازف الديناميكى .
 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

   65:  60شدة مف % 

  10:  8تكرارات. 

  راحة إيجابية غير
 كاممة . 

 * التوازف الديناميكى .
 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

  75:  70شدة مف% 

  15:  10تكرارات. 

  راحة إيجابية غير
 كاممة . 

 * التوازف الديناميكى .
 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

  80:  75شدة مف  % 

  15:  10تكرارات 

  راحة إيجابية غير كاممة
 . 

 * التوازف الديناميكى .
 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

   90:  80شدة مف 
% 

    15:   10تكرارات  

   راحة بينية . إيجابية 

 
  تدريبات بسيطة لتوافل

 الذراع والرجل

  تػػدريبات لتوافػػل الػػذراعيف
 والرجميف.

  المرجحػػػػػػػػػػػػػػػػػػة التبادليػػػػػػػػػػػػػػػػػػة
لمػػػػػػػػػػػػػػػػػػذراعيف للأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 
والخمػػػػػػػػػػس مػػػػػػػػػػع عػػػػػػػػػػزؿ 

 حركة الرجميف.

  ربػػػػػػط حركػػػػػػات المرجحػػػػػػة
التبادليػػػة بػػػيف الػػػذراعيف 

 والرجميف.

  التػػػػػػػػػػػػػػدريبات الأساسػػػػػػػػػػػػػػية
لمعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدو )التوقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت 
المػػػػػنخفض و التوقيػػػػػت 
العػػالى و الػػدفع لأعمػػى 

 و الدفع للأماـ (

 ـ300تحمػػػػػػػػػػػل سػػػػػػػػػػػرعة- 
 ـ500

 
 
 

  60:  50شدة مف% 

    8:  4تكرارات  

 
  التدريبات الأساسية

لمعدو )التوقيت 
المنخفض و التوقيت 
العالى و الدفع لأعمى 

 و الدفع للأماـ (

  تنميػػػػػػة سػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػل
عػػػػػػػف طريػػػػػػػل اسػػػػػػػتخاـ 
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػؤثرات مختمفػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 الممس(.–)الصوت 

  تحسػػػػػػػيف طػػػػػػػوؿ الخطػػػػػػػوة
عػػػػف طريػػػػل مجسػػػػمات 
عمػػػػػػى الأرض وتغييػػػػػػر 
المسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػافة بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف 
المجسػػػػػػػػػػػػػػػػمات طبقػػػػػػػػػػػػػػػػا 

 لمبرنامج.

  لحركػػػػػػػة تحسػػػػػػػيف التػػػػػػػردد
العػػػػػػػػػػػػػػػػػػدو بأسػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ 
مترونػػػػػػػػػػػػػوـ بسػػػػػػػػػػػػػرعات 
 مختمفة طبقا لمبرنامج.

 جػػػػػرى  تػػػػػدريبات فارتمػػػػػؾ(
 متنوع(

  70:  60شدة مف% 

 
 البدء مف أوضاع مختمفة . -
 تدريبات سرعة. -
 تدريبات فارتمؾ )جرى متنوع ( -
تدريبات قدرة )وثبات متنوعة  -
.) 
ـ 500 –ـ 300تحمل سرعة  -
. 
  
 

 
 
 
 
 
  80:  70شدة مف% 

    5:  3تكرارات  

  . راحة إيجابية 

  

 
التدريبات الأساسية لمعدو  -

)التوقيت المنخفض و التوقيت 
العالى و الدفع لأعمى و الدفع 

 للأماـ (
 بدايات مختمفة. -
 عدو بسرعة كاممة -

     
منافسات لتحسيف مسافة  -

 السباؽ .
 
 
 
 
 
 
  90:  75شدة مف% 

   3:  2تكرارات  

  . راحة إيجابية 
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  . راحة إيجابية 

 

    6:  5تكرارات 

  . راحة إيجابية 

التهدئة )   
 ؽ (5

تمرينات تهدئة ػ           
 عامة

ػ        تمرينات تهدئة         ػ تمرينات تهدئة عامة 
 عامة

 تمرينات تهدئة عامة ػ       
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( يوضح تخطيط البرنامج التدريبي خلاؿ الشهر الأوؿ4ػػ مرفل )
 وحدة تدريبية ( 16الأوؿ  ػ الثاني ػ الثالث ػ الرابع (   ) الأسبوع) 

                                                                                                                        
   ؽ50زمف الوحدة التدريبية = 

 

الراحة 
 
التكرارا

 
 الشدة فى الاسابيع

 
 الهدؼ مف التمريف 

 
 

 ا
الزم

 
مكونات الوحدة 

 
عدد الوحدات 
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 ت  البينية
 
 

 

 رقـ التدريب    
 
 

 ف
 
 

 التدريبية  التدريبة

الثالث و  
 الرابع

الاوؿ و 
 الثانى

   

%مف أقصى  50:  30
 مقدرة للاعبة

 
تهيئة العضلات و الاستعداد لتقبل 

 المجهود البدنى
 

 
 ػ إجراءات إدارية

تػػػػػػػػدريبات الإطالػػػػػػػػة 
لجميػػػػػػػػػػػع مفاصػػػػػػػػػػػل 

 الجسـ 

 
15
 ؽ

 
 الإحماء

 
 
  16:  1مف 

وحدة تدريبية 
 4بواقع  
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90   :
18
0

خر ث 
و ا
ف 
مري
ل ت
ف ك

بي
 

ف 
ض م

النب
دة 
عو
ى 
حت

11
0

  :
12
0

 
ؽ 
ف/

 
 

  
10  :
12 
 
 
 

 
 6  :

8 
 
 
 
 
 10 :

15 

 

70  :75 
% 
 
 
 
 
75  :85 

% 
 
 
 
 
70  :75 

% 

0 

60 
:70% 

 
 
 

 

60  :70 
% 
 
 
 
 
60  :65 

% 

 
 * تدريبات إدراؾ المسافة 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

 
 * التوازف الثابت .

* التكيس عمى أوضاع الجسـ فى 
 الفراغ..

 * القدرة العضمية لمرجميف
 * سرعة رد الفعل .

 
 * التوازف الديناميكى .

 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

 
 
 
 

  

 
 

 

 
( ، 1تدريب )

(10) 
 (3( ، )2تدريب )
 (5( ، )4تدريب )

 
( ، 11تدريب )

(12) 
 ( 9( ، )8تدريب )
 ( 10تدريب ) 
 (7تدريب ) )

 
 

( ، 13تدريب )
(14) 

( ، 17تدريب )
(18) 

( ، 19تدريب )
(20) 
 
 
) 

  

 
 

30
 ؽ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 20 
 ؽ

 

 
 الجزء الرئيسي

أػػػػػػػػػػػػػػػػ الإعػػػػػػػػػػػػػػػداد 
 البدني الخاص 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ب ػ الإعداد 
 المهارى 

وحدات فى 
 كل اسبوع 

 

 

 

 

 

   
%  مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف  50:  30 

 أقصى مقدرة للاعبة 

 
عػػػػودة الجسػػػػـ إلػػػػى حالتػػػػة الطبيعيػػػػة ، 

 الاستشفاء

 
 ػػػ جرى خفيس 

 ػػ تمرينات استرخاء

 
 ؽ 5

 
 

 
 التهدئة

 
 

 ( يوضح تخطيط البرنامج التدريبى خلاؿ الشهر الثانى .6ػػ مرفل )
 وحدات تدريبية ( 16الاسبوع) الخامس ػ السادس ػ السابع ػ الثامف (   ) 
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الراحة 
 البينية

 
 
التكرارا
 ت 
 
 

 

 
 الشدة فى الاسابيع

 

 
 
 الهدؼ مف التمريف 

 
 

          

 

 

 

 رقـ التدريب

 
 
 
 الزمف
 
 

 
 

مكونات 
 الوحدة التدريبة

 
 

عدد الوحدات 
  التدريبية 

السابع و 
 الثامف

 
خامس و ال

  السادس 

   
%مف أقصى مقدرة  50:  30

 للاعبة

 
تهيئة العضلات و الاستعداد 

 لتقبل المجهود البدني

 
.  2،  1تدريبات  
3 ،4  ،5  ، 

 

   
 ؽ15

 
 الإحماء     

 
 

  32:  17مف 
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90  :

18
0

ث 
 

مف
ض 

النب
دة 
عو
ى 
 حت
خر
 الأ
ف و

مري
 الت
بيف

 
11
0

  :
12
0

 
 ؽ
ف/

 

 
15  :
25 
 
 
 
 
6   :
15 
 
 
 
 
10  :
15 

 

 

 
 
8   :

12 

 

 

 

 
80 :90 % 

 

 
 
 

80  :90 
% 
 

 

 

 

70  :75 
% 

 

 

 

 

80  :90 
% 

 

75  :80 % 
 
 
 
 

70  :80 % 
 
 
 
 

75  :80 % 

 

 

 

 

70  :80 % 

 
 * تدريبات إدراؾ المسافة 

 الأتجاة * تدريبات إدراؾ
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

 
 * التوازف الثابت .

* التكيس عمى أوضاع الجسـ 
 فى الفراغ..

 * القدرة العضمية لمرجميف
 * سرعة رد الفعل .

 
 * التوازف الديناميكى .

 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

 

 

 تطوير الاداء الفنى    

 ػػػػ تحسػػػيف زمػػػف أداء لممهػػػارة قيػػػد
 البحث

 
( ، 1تدريب ) 
(10) 

 (3( ، )2تدريب )
 (5( ، )4تدريب )

 
( ، 11تدريب )

(12) 
 ( 9( ، )8تدريب )
 ( 10تدريب ) 
 (7تدريب ) )

 
 

( ، 13تدريب )
(14) 

( ، 17تدريب )
(18) 

( ، 19تدريب )
(20) 
 

 

25   
 ؽ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
25 
 ؽ

الجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػزء  
 الرئيسي  

أ ػ الإعػػػداد  
البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدني 

 الخاص 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ب ػ تدريبات 
 المهارة  
 

 

وحدة تدريبية 
  4بواقع  

وحدات في 
 كل أسبوع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  30 
% مف أقصى مقدرة  50:  

 للاعبة 

 
عودة الجسـ إلى حالتق الطبيعية 
 ، الاستشفاء

 
 ػػػ جرى خفيس 

 ػػ تمرينات استرخاء

5 
 ؽ 

 
 

 
 التهدئة

 
 

 

 
 

 
 (وحدات تدريبية  4( يوضح نموذج لوحدة تدريبية يومية للاسبوع الاوؿ ) الشهر الأوؿ ػ   7ػػ مرفل ) 
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 التكرارات الراحة البينية

 
 
 

 رقـ التدريب الهدؼ مف التمريف الشدة
 

 االزمف
 
 
 

 مكونات
الوحدة 
 التدريبة

   
30  :50 

%مف أقصى 
 مقدرة للاعبة

 
لتقبل تهيئة العضلات و الاستعداد 

 المجهود البدنى

 
إجراءات أدارية )حضور 

 و غياب(
 إحماء عاـ  ،                

،   2،  1تدريبات  ، 
3 ،4  ،5  

 

 
 ؽ 15

 
 الاحماء
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:  9ػ 
18
0

 ث  
مف
ض 

النب
دة 
عو
ى 
 حت
خر
 الأ
ف و

مري
 الت
بيف

 
11
0

  :
12
0

 
 ؽ
ف/

 
 

 
 
15  :20 
 
 
 
8  :10  
 
 
 
 
8  :10  
 
 
 
 
8   :12 

 

 
 

60  :70 % 
 
 
 

60  :70 % 
 
 
 
 
60   :65 

% 
 
 
 
 

70  :80 % 
 

 
 * تدريبات إدراؾ المسافة 
 * تدريبات إدراؾ الأتجاة
 * تدريبات إدراؾ الزمف 

 
 * التوازف الثابت .

* التكيس عمى أوضاع الجسـ فى 
 الفراغ..

 * القدرة العضمية لمرجميف
 * سرعة رد الفعل .

 
 * التوازف الديناميكى .

 * القدرة العضمية لمذراعيف 
 * الأحساس الممسى . 

 
 

 ػ تحسيف أداء لممهارة قيد البحث    

  

 (10( ، )1تدريب )
 (3( ، )2تدريب )
 (5( ، )4تدريب )

 
 (12( ، )11تدريب )
 ( 9( ، )8تدريب )
 ( 10تدريب ) 
 (7تدريب ) )

 
 

 (14( ، )13تدريب )
 (18( ، )17تدريب )
 (20( ، )19تدريب )

 

 
 
 
 
 ؽ  50
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ؽ 20

 
الجزء 
 الرئيسي

أ ػ إعداد 
 بدني  خاص

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ب ، إعداد 
 مهارى 
 
 
 
 
 
 

   
 30  :50 %

مف أقصى 
 مقدرة للاعبة

 
عودة الجسـ إلى حالتة الطبيعية ، 

 الاستشفاء

 
 ػػ جرى خفيس

 ػػ تمرينات إسترخاء

 
 ؽ 5

 

 
 التهدئة
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15 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

16 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

17 
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العػػروض الرياضػػية لمكميػػات الغيػػر  لطالبػػاتعمػػى تطػػور بعػػض الخصػػائص البدنيػػة قيػػد البحػػث  
 متخصصة بجامعة الإسكندرية

ع  + س  ( ، و الانحراؼ المعياري ) + ػػ قامت الباحثة بحساب المتوسط الحسابي )              
المتوسػػػػطات بػػػيف لكػػػل مػػػػف القيػػػاس القبمػػػي و البعػػػػدى عمػػػى طالبػػػات العػػػػروض  ( و الفػػػروؽ بػػػيف

( أف هنػػاؾ 6الرياضػػية فػػى تطػػور الخصػػائص البدنيػػة قيػػد البحػػث ، و يتضػػح مػػف خػػلاؿ جػػدوؿ )
( لاختبػػػار القػػػدرة العضػػػمية لمػػػبطف و الفخػػػذ الاماميػػػة لصػػػالح القيػػػاس 0.05فػػػروؽ عنػػػد مسػػػتوى )

( ) 1990( ، غازى يوسػس )  7( ) 1992ماؿ علاء )البعدى ،  مما يتفل مع دراسة كل مف ج
 (.  8( ) 1991، حمدى أحمد ) (  14
 

( لاختبػػار القػػدرة العضػػمية 0.05( وجػػود فػػروؽ عنػػد مسػػتوى ) 6كمػػا يوضػػح جػػدوؿ )            
لقيػػػاس البعػػػدى، حيػػػث أف تنميػػػة القػػػدرات البدنيػػػة هػػػي أحػػػد العوامػػػل الهامػػػة و  لمػػػرجميف لصػػػالح
ممػػا أثػػر عمػػى قػػوة العلاقػػة بػػيف قػػوة عضػػلات ثنػػى و مػػد القػػدـ و مسػػتوى  الفنػػيالأساسػػية لػػلأداء 

 مػف خػلاؿ تحسػيف عمػل الاعصػاب بالعضػلات الوثب خلاؿ الاداء لمتمرينات الفنيػة لمعػروض و
هدى ضياء ، نورهاف  (،  31( )  2010دراسة كل مف نورهاف سميماف ) يتفل مع ما ذكرتةبما 

 .( ،   33( )  2011سميماف )
 . 

س  ( ، و الانحراؼ المعياري + لحساب المتوسط الحسابى ) (  6و يسفر  جدوؿ )            
ع  ( و الفروؽ بيف المتوسطات بيف لكل مف القياس القبمي و البعدى لطالبات العروض + ) 

الرياضية لمكميات الغير متخصصة لجامعة الاسكندرية ،وجود فروؽ ذات دلالة معنوية عند 
لصالح لمقياس البعدى في متغيرا ت المرونات الخاصة قيد البحث إلى أف ( 0.05مستوى )

(، و 0.05بار تدوير العصا لاختبار مرونة الكتس  عند  مستوى ) هناؾ فروؽ معنوية لاخت
ترجع الباحثة ذلؾ إلى الاهتماـ بمرجحات الذراعيف ضمف الاداء الفنى لمعروض الرياضية 

حيث تتأثرالمرونة بطبيعة التركيب التشريحى لممفصل مف جهة و نوع العمل  موضوع البحث
 الواقع عمية مف جهة أخرى .

ذلؾ تحسف مرونة الجذع و الفخذ والذى ترجعة الباحثة إلى قوة عضلات الرجميف و . ك         
  31( ) 2010( ، نورهاف سميماف )  10( ) 2004الذى يتفل مع دراسة )سوزاف صلاح ( )

( ، بمدى مساهمة حركات الذراعيف مف   33( ) 2011(، هدى ضياء و نورهاف سميماف )
مرحمة الدفع و التي بدورها تؤثر عمى ارتفاع الجسـ و التي  خلاؿ الدورانات نظرا لأهميتها في

و يضيس أبو العلا تضيس إلى كمية الحركة لمجزء العموي مف الجسـ لتحقيل أفضل أرتقاء ، 
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سنة  20:  18( أف المرونة السنية تزداد فاعميتها مرتيف فى عمر  1( )  1993عبد الفتاح )
 لجامعية لمعينة قيد البحث أو أكثر بما يتفل مع المرحمة السنية ا

 
س  ( ، و الانحراؼ + لحساب المتوسط الحسابى ) (  6كما يظهر جدوؿ )                
ع  ( و الفروؽ بيف المتوسطات بيف لكل مف القياس القبمي و البعدى عمى لطالبات + المعياري ) 

ؽ ذات دلالة معنوية العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة لجامعة الاسكندرية وجود فرو 
لصالح القياس البعدى في متغير التوافل العضمى العصبى حيث تعزى ( 0.05عند مستوى )

الباحثة ذلؾ التحسف في الأداء المهارى إلى تحسف القدرات البدنية لمطالبات بما يتفل مع ما ذكرة 
يجب ضرورة ( ،أنة لكي تقوـ اللاعبة بالأداء بشكل ناجح  22( ) 1994محمد حسف علاوى )

التكامل بيف تنمية القدرات البدنية و المهارات الأساسية لمنشاخ الرياض الممارس ، حيث أنة لا 
يمكف اكتساب المهارات و كذلؾ إتقاف الأداء المهارى في حالة الافتقار لمقدرات البدنية المطموبة 

( أف  2000  ( )39) Meckling Effemlreyيضيس ميكمنج لهذا النوع مف النشاخ ، و 
الحركات الرياضية تتطمب توافل حركى متميز عمى الادراؾ الحس حركى مف خلاؿ المهارات 

كما أف  لمتوافل العضمى العصبى الذى يعد  السابل تعممها باستخداـ خاصية التغذية الراجعة .
و  مف أهـ الاهداؼ الرئيسية لمتربية البدنية علاقة ببعض المكونات البدنية الاخرى كالمرونة

( اف التوافل لا يتطمب القوة   2( ) 1997التوازف حيث يؤكد أبو العلا و صبحى حسانيف )
 العضمية الزائدة إلا إذا استمر الاداء التوافقى لفترات طويمة .

          
بأنة يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لتطور بعض مما سبل يتحقل الفرض الاوؿ              

العروض الرياضية لمكميات الغير متخصصة لصالح  لطالباتالبحث   الخصائص البدنية قيد
 القياس البعدى

 
 


