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على مستوى أداء مهارة الكلين والنتر وبعض القدرات فاعلية برنامج للألعاب التمهيدية  
 الحركية الخاصة فى رياضة رفع الأثقال

 احمد  سيد م.د/ إبراهيم عبد الرحمن إبراهيم                                               
 وتطبيقات المنازلات بقسم نظرياتمدرس 

 امعة الزقازيقوالرياضات الفردية كلية التربية الرياضية بنين ج 
 : ومشكلة البحث همقدمال

وبالعلم الإنجازات للعمل على حلها وتحقيق العلم هو أساس تقدم الأمم وتحديد وتحليل المشكلات      
ومن ثم نتغلب عليها ونعمل على حلها ونكتشف قدرات طيع إدراك مواطن الضعف والقصور والتفكير نست

 هر قوته وتميزه .الفرد الكامنة داخله لتبرز مصاحبة لمظا

الألعاب التمهيدية أحد طرق اكتساب المهارات الحركية ، فمن خلالها يكتسب المتعلم وتعتبر      
المهارات بطريقة أسرع وأكثر تشويقاً وأستمتاعاً وفهماً، كما تسعى الألعاب التمهيدية إلى تحقيق العديد من 

، فعند ممارستها يكتسب البرعم القدرات والمتباينة متعددة الأهداف التربوية نظراً لتميزها بالمواقف ال
 (6: 61)صة الفردية .الحركية والمهارية بصورة مناسبة مع مراحل نموة وخصائ

كما تتميز الألعاب التمهيدية بالثراء الواضح بالنسبة لنواحى التعلم الحركى إذ تتطلب ممارستها تعلم      
ت قانها ، كما تعمل على إكساب البراعم الكثير من المهارات الكثير من الاوضاع الأصلية والمشتقة وا 

ويسهم ذلك فى ترقية التوافق العضلى العصبى والقدرة  الحركية كمهارات الرمى والدفع والجرى والوثب،
على الإستيعاب الحركى وتنمية الصفات والقدرات البدنية المختلفة كالرشاقة والمرونة وسرعة الإستجابة 

 ( 61: 61وغيرها )
ولذلك فإن الألعاب التمهيدية أحد الوسائل المهمة فى التعلم فهى تساعد المبتدئ على بناء صورة      

إجمالية للنشاط المتعلم من خلال إتاحة فرص الممارسة والأداء فى النشاط ككل أو من خلال أجزاء كبيرة 
 ( 611: 4.)بنفس الوقتكاملة ، وهذا يجعل الممارسة هادفة ومشوقة للبرعم 

م( أن برامج التدريب المعدة للمراحل 6116)Johnson  & Deenissدينس وجونسون وهنا يرى      
المختلفة المزودة بالألعاب التمهيدية تدخل مناخ المتعة حيث أن مثل هذة الأنشطة تستخدم فى الرقى 

  (651: 12بالرياضة.  )
بة للنفس تؤدى بأدوات أوبدون أدوات ، حيث أن الألعاب التمهيدية تكون فى صور منافسات محب     

. وتهدف إلى اكساب المهارات الحركية للألعاب المختلفة بالأضافة إلى تنمية وتطوير المكونات البدنية 
(5 :11  )         

قوانين وقواعد بسيطة وواضحة  حيث أن لهافى اكساب الصفات البدنية ،  التمهيدية عابتسهم الأل     
ين الدولية ، وتلائم المراحل السنية المختلفة ، وتتسم بطابع المرح والسرور والإثارة ولا تخضع للقوان
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 ( 55: 7ببة للأفراد . )حالم
إن رياضة رفع الأثقال من أقدم الرياضات على مر العصور، وتعتبر المهارات إلى  الباحثويشير      

الرباع ممارستها لينجح فى هذه  الأساسية فى رياضة رفع الأثقال هى تلك الرفعات التى يجب على
الرياضة، ولكى يتحسن مستوى الرباعين يجب على المدربين أن يضيفوا التمرينات التى ترتكز على 

  المهارات الأساسية فى برامج الإعداد .
 رفع الأثقالالمعدة والمزودة بالألعاب المرتبطة برياضة  والتعليم برامج التدريبأن  الباحثيرى و      
قبل أنه  الباحثكما يرى ،  رتقاء بالرياضةلإامناخ من المتعة على ممارستها وبالتالي تسهم في تدخل 

البدء فى تعلم المهارات فى رياضة رفع الأثقال نحتاج الى اعطاء الرباعين المفهوم الأساسى عن 
لمستوى ، وأيضاً اساسيات رفع الأثقال ، كما أن التدريب على المهارات الأساسية يساعد على الإرتقاء با

يستخدم فى تحسين القدرات البدنية والوظيفية والفنية للرباعين ، ولأهمية هذه المهارات يجب على المدربين 
 .هتمام بها والتدريب المستمر عليهاالإ

الميدانيلاة فلاى مجلاال التلادريب والتلادريس قلاد لاحلاظ أن الصلاعوبات التلاى تواجلاه  الباحثثومن خلالال خبلارة      
وتعللالالام المهلالالاارات أو الرفعلالالاات الأساسلالالاية  لتللالالاك  طلبلالالاة الفرقلالالاة الأوللالالاى  عنلالالاد ممارسلالالاة رفلالالاع الأثقلالالاالالمبتلالالادئين   

الرياضلالاة خاصلالاة رفعلالاة الكللالاين والنتلالار كلالاأكثر المهلالاارات صلالاعوبة التلالاى تلالاواجهم عنلالاد الممارسلالاة الفعليلالاة لرياضلالاة 
ارة علان مجموعلاة ر اللاذ  سلاوف يتناولهلاا الباحلاث بالدراسلاة هلاي عبلاتلاالنالكللاين و أن رفعلاة رفع الأثقلاال ، حيلاث 

أنهلاا تتطللاب  المركبة حيلاثمتتابعة من حركات الثني والمد لأجزاء الجسم وهى بذلك تدخل ضمن المهارات 
 جليننسلالالايابية والتوافلالالاق بلالالاين جميلالالاع أجلالالازاء الجسلالالام بصلالالافة عاملالالاة أثنلالالااء عمليلالالاة الرفلالالاع، واللالالار السلالالارعة والقلالالاوة والإ

التلاي توضلاح دقلاائق الحركلاة والطلارق  بوالأسلاالي والذراعيين بصفة خاصلاة فهلاي بلاذلك تحتلااج بعلاس الوسلاائل
القوة كلالا القلادرات الحركيلاة الخاصلاة تعلم ملالان الفهلام الكاملال للرفعلاة التلالاي يشلاترك فيهلاا ملازيج ملالانملاحتلاى يلاتمكن ال

 والسرعة مع الرشاقة والتوافق.
هلاي  ر علميلااً تلاالنالكللاين و أن رفعلاة  مDan Wagman 6111 وجمثاندان  وهلاذا يتفلاق ملاع ملاا يلاذكره     

 عنلالاد الصلالاعبة جلالاداً  المهلالااراتوبلالاالرغم ملالان أهميتهلالاا فلالاي المنافسلالاة إلا أنهلالاا تعتبلالار ملالان اعليلالاة، أكثلالار الرفعلالاات ف
 ( 627: 11)تعلمها.  

من هنا جاءت فكرة البحث فى محاولة لوضع حلول لهلاذة المشلاكلة ملان خلالال تصلاميم برنلاامج تعليملاى      
لمهلالاارة الكللالاين والنتلالار وفلالاى  يحتلالاوى عللالاى مجموعلالاة ملالان الألعلالااب التمهيديلالاة التلالاى تتشلالاابه ملالاع المسلالاار الحركلالاى

شلالالاكل تنافسلالالاى بلالالاين الطلالالالاب ، والتلالالاى تسلالالاهم فلالالاى اكسلالالااب الطلالالالاب تعللالالام مهلالالاارة الكللالالاين والنتلالالار وتنميلالالاة بعلالالاس 
أن يمثلالال هلالاذا البحلالاث إضلالاافة جديلالادة فلالاى  الباحثثثالقلالادرات الحركيلالاة الخاصلالاة المميلالازة لتللالاك المرحللالاة ، ويأملالال 

 مجال التعليم والتدريب لرياضة رفع الأثقال. 
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 :حث ف البهد
 :بإستخدام الألعاب التمهيدية وذلك للتعرف علىيهدف البحث الى تصميم برنامج تعليمى مقترح 

 عينة البحث .تأثير البرنامج المقترح على مستوى بعس القدرات الحركية الخاصة لدى  -

 لدى عينة البحث . الكلين والنتر تأثير البرنامج المقترح على مستوى أداء مهارة  -

بعس القدرات الحركية الخاصة والضابطة  في  مستوى  التجريبية بين المجموعتين دلالة الفروق  -
  . للمهارة قيد البحثومستوى الأداء المهارى 

 فروض البحث :   
توجد فروق ذات دلالة إحصائيه بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لدى المجموعة التجريبيه   -

 ولصالح القياس البعدى . ةبعس القدرات الحركية الخاصوالضابطة في 

توجد فروق ذات دلالة إحصائيه بين متوسطى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  -
 ولصالح المجموعة التجريبية . مستوى أداء مهارة الكلين والنتر في 

ضابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائيه بين متوسطى القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية وال -
 و لصالح المجموعة التجريبية . مستوى بعس القدرات الحركية الخاصةفي 

 مصطلحات البحث
  :الألعاب التمهيدية -

هلالاي ألعلالااب بسلالايطة التنظلالايم سلالاهلة الأداء ولا تحتلالااج إللالاى مهلالاارات حركيلالاة معقلالادة عنلالاد تنفيلالاذها ولا توجلالاد لهلالاا 
  ( 5:  61قوانين ثابتة . ) 

 Clean and Jerk : * والنتر الكلينمهارة  -
 فى الرأس أعلى إلى المنافسة قاعدة أسفل من أو الخشبية الطبلية على من اليدين بكلتا الثقل هى رفع

 إلى للوصول "النتر " الرأس أعلى إلى الثقل نتر مرحلة ثم " الكلين " الصدر إلى الثقل رفع مرحلة مرحلتين

 (إجرائى تعريف )*. للذراعين الكامل الامتداد وضع
 ة:المرتبطالدراسات 

تأثير برنامج ألعاب على  التعرف فتاستهد (61)(م1021)محمود إبراهيم المتبولي  دراسة -أولًا:
 ،المنهج التجريبي  استخدم الباحث،تمهيدية على الانتباه والتركيز لمهارات الإجلاس لدى ناشئ المصارعة

إلي أن وتوصل الباحث ، يةناد  دمياط للمصارعة الرومانمصارع من ( 12اشتملت العينة على عدد )
للمصارعين أدى إلى تحسن المستو  البدني كثر تفاعلًا وقبولًا لدى المصارعين مما أالبرنامج المقترح 

 .ممارسةالدافعية اللاعب نحو التدريب و  وكذلك
 استهدفت تأثير برنامج تدريبي باستخدام الألعاب التنافسية على (1)(1021أيمن سليمان )دراسة  -ثانياً:

بعس القدرات البدنية ومستوى أداء مهارة السنتير الأمامي لناشئ المصارعة ، اسلاتخدم الملانهج التجريبلاي ، 
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القلادرات البرنلاامج المقتلارح عللاى تنميلاة  ايجابيلاةإللاى  وتوصل الباحلاث ،( مصارع12لك على عينة قوامها )وذ
بصلالالاورة أفضلالالال ملالالان المجموعلالالاة للالالادى المجموعلالالاة التجريبيلالالاة و  البدنيلالالاة ومسلالالاتوى أداء مهلالالاارة السلالالانتير الأملالالاامي

 الضابطة.
التعرف على تأثير  تاستهدف (65)(م1021)عزت محمد حامد شداد وخالد فريد دراسة كل من  -:ثالثاً 

 اضة الجودوبرنامج ألعاب تمهيدية على مستوى أداء بعس القدرات الحركية والمهارات الأساسية لبراعم ري
( برعماً من براعم أكاديمية الجودو 44العينة على عدد ) اشتملت ،استخدم الباحثان المنهج التجريبي ،

وتوصل الباحثان إلى فاعلية البرنامج المقترح على تنمية القدرات الحركية لبراعم رياضة ، بناد  الزمالك 
 .الجودو لدى المجموعة التجريبية 

 ج تعليمىفاعلية برنامعلى  التعرف تاستهدف (65)(م1025) متعب غربى خميس دراسة -:رابعاً 
السباحة بدولة م بعس المهارات الأساسية في تعلعلى مستوى بعس القدرات الحركية و الألعاب التمهيدية 

أن إلى  وتوصل الباحث،  طالب( 12) هاعينة عددعلى المنهج التجريبي  استخدم الباحث، الكويت
 .السباحةساسية في في مستو  أداء بعس المهارات الأ برنامج الألعاب التمهيدية يؤثر إيجابياً 

على مدى تأثير أستخدام الألعاب  التعرف تاستهدف (6)(م1026) أحمد أنور السيد دراسة -:خامساً 
التمهيدية فى تعليم بعس المهارات الأساسية في رياضة الريشة الطائرة لطلاب كلية التربية الرياضية 

ن طلاب الفرقة م طالب( 41على عدد ) اشتملت العينة ،المنهج التجريبي  استخدم الباحث، بجامعة بنها
في مستو  أداء بعس المهارات الأساسية في الريشة إلى فاعلية البرنامج المقترح  وتوصل الباحث، الثانية

 . الطائرة لصالح المجموعة التجريبية
 تأثير الألعاب التمهيدية علي تعلمعلى  التعرف فتاستهد (8)(م1026) بدرى عيد حماد دراسة -:سادساً 

المنهج  استخدم الباحث،في رياضة التايكوندو سن بعس القدرات البدنيةبعس المهارات الأساسية وتح
إلي أن البرنامج المقترح أدى إلى وتوصل الباحث ،  مبتدئ( 14اشتملت العينة على عدد ) ،التجريبي 

 . لتايكوندوللمبتدئين في رياضة ا تحسن المستو  البدني وتحسن مستوى أداء المهارات الأساسية
 :اجراءات البحث
 منهج البحث

استخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسلابته لطبيعلاة هلاذا البحلاث ملان خلالال التصلاميم التجريبلاى اللاذى 
 ضابطة .و  تجريبيةلمجموعتين يعتمد على القياسين القبلى والبعدى 

 مجتمع وعينة البحث:
( طالب 52مجتمع البحث حيث بلغ عددها )تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من  

تقسيمهم إلى  تم( طالب 42لاعية ،والباقى عددهم )لإجراء الدراسة الاستط( طلاب 62، تم اختيار )
 ( طالب .12ضابطة حيث بلغ قوام كل مجموعة )مجموعتين تجريبية و 
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 تصنيف عينة البحث (2جدول )
 عينة الدراسة الاستطلاعية ة الضابطةالمجموع المجموعة التجريبية عينة البحث الأساسية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
50 200% 10 00% 10 00% 20 10% 

 أدوات وأجهزة جمع البيانات:

 : الأدوات والأجهزة المستخدمة
 لقياس ارتفاع القامة. Restamer Pe 3000جهاز رستامير   -
 وزن.ميزان طبي معاير لقياس ال  -
 . بارات حديد قانونية( 5) عدد -
 طارات او اقراص حديد مختلفة الأوزان. -
 .قياس شريط ، رقمية إيقاف ساعات  -
 . ، جلل حديد كرات طبية  -
 طبلية خشبية . 5عدد  -
 عدد من أجهزة الكمبيوتر )لاب توب( -

 تجانس عينة البحث:
تدالية قام الباحث بحساب المتوسط الحسلاابى عالعينة من عيوب التوزيعات غير الإكد من خلو للتأ

السن ،الطول ،الوزن ( لتواء للعينة قيد البحث فى متغيرات النمو) حراف المعيارى والوسيط ومعامل الإوالان
 القدرات الحركية قيد البحث .و 

 رات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث في متغي (1جدول )
 والقدرات الحركية قيد البحث 

 الإلتواء الوسيط ±الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0312- 273.5 03.0 ..273 سنة العمر

 0365 65350 .131 70300 كجم الوزن

 0371 276350 1308 277300 سم الطول

 7.08- 80.77 8.81 88.77 كجم قوة عضلات الرجلين

 8.77- 159 8.77 817.51 كجم الظهر قوة عضلات
 7.10- 10.77 5..7 10.75 كجم الذراعينقوة عضلات 

 7.88 17.. 7.85 57.. متر القوة المميزة بالسرعة   

 8.10 88.77 8.71 88.17 سم المرونة 

 0..7 871.77 7.70 871.10 ثانية التوازن

 7.50 87.77 8.80 87.00 عدد الرشاقة

 17ن =  
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لعينة البحث فى متغيرات  ( المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  وقيمة معامل الالتواء1جدول ) ضحو ي
أن قيم معاملات الالتواء لعينة البحث حيث يتضح ، قدرات الحركيةالوزن(، ، وال –الطول  –النمو )السن 

 ي هذه المتغيرات.ف وتجانسها ( الأمر الذ  يشير إلى إعتدالية توزيع العينة 5+انحصرت ما بين) 
 -: تكافؤ مجموعتى البحث
 التجريبيةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين المجموعة  (.جدول )

 النمو والقدرات الحركية والمهاريةفي متغيرات الضابطة والمجموعة 

 قيمة
 )ت(

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 القياس

 المتغيرات
 8س 8ع± 0س 0ع±

 عمرال سنة 88.08 .7.0 88.1 7.07 7.08

 الوزن كجم 87.8 8.78 5..5 87.50 7.77

 الطول سم 888.77 7.70 885.51 8.78 7.71

 قوة عضلات الرجلين كجم 1...5 ...7 87.01 8.808 8.87
 الظهرقوة عضلات  كجم 0..815 7.85 818.17 8.17 8.10
 الذراعينوة عضلات ق كجم 77..1 7.71 80..1 8..7 7.11
 القوة المميزة بالسرعة متر 8.88 7.80 8.01 7.78 7.18
 المرونة سم 88.71 7.77 88.87 .8.1 8.58
 التوازن ثانية 871.00 8.51 875.80 8.88 8.00
 الرشاقة عدد 1... 7.50 87.77 7.70 0..7
 مهارة الكلين والنتر درجة 8.01 7.11 8.07 7.18 7.08

 0.701=7.71لجدولية عند مستوى عند * قيمة )ت( ا

( عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة 5يتضح من جدول)
قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتى لقدرات الحركية ومستوى الأداء المهارى فى متغيرات النمو وا

  البحث فى المتغيرات قيد البحث .
( 6فق )مر : متغيرات النمو   

  : تخدام الريستاميتر وتم قياس الطول بالسمقام الباحث بقياس طول الجسم باسالطول. 
 : الوزن بالكيلوجرام . طبى وتم  ستخدام ميزانعينة باالقام الباحث بقياس وزن  الوزن 
 : ) لجميلاع أفلاراد عينلاة البحلاث وذللاك ملان حصلال الباحلاث عللاى العملار الزمنلاى  العمر الزمنى ) السلان

 لات شئون التعليم والطلاب بالكلية . واقع سج
 : الخاصة "المتغيرات البدنية" القدرات الحركية

  قلالاام الباحلالاث بلالاإجراء مسلالاح مرجعلالاي للدراسلالاات السلالاابقة والمراجلالاع العلميلالاة المتخصصلالاة التلالاي تناوللالات
ا عناصر اللياقة البدنية التي لها الأولوية في رياضة رفع الأثقال والاختبارات التي تقيسلاها لتحديلاده

 (07=) 0= ن8ن
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لإجراء التجانس لمجتمع البحث وكلاذلك تكلاافؤ أفلاراد المجموعلاة، وقلاام الباحلاث بوضلاعها فلاي اسلاتمارة 
وروعلالاي فيهلالاا الإضلالاافة والحلالاذف بملالاا يتناسلالاب ملالاع رأ  الخبيلالار وتلالام عرضلالاها عللالاى الخبلالاراء فلالاي مجلالاال 

 (.1فأكثر مرفق ) ٪12رفع الاثقال والمنازلات وقد تم اختيار العناصر التي حصلت على نسبة 
  (1مرفق ) الاختبارات المستخدمة :درات الحركية و الق

 الثابتة .   )اختبار قوة عضلات الظهر بالديناموميتر( القصوى القوة 

 من الوقوف( الكتفين والبار الحديد  علي الجلوس كاملاً )اختبار    للرجلين. الحركية القوة 
 على من الوقوف(للذراعين . )اختبار ضغط البار الحديدى باليدين لأ الحركية القوة 
 (رمى الجلة للخلف عبر الرأس باليديناختبار  ).   القوة المميزة بالسرعة 

    .(اختبار مرونة الكتف والرسغ)             المرونة 
 (    . الحديد  عالياتوازن والبار  اختبار رفع العقبين من الوقوف علي عارضةالتوازن) 
  . ( ث 62 لمدة الوقوف من الإنبطاح المائل)  الرشاقة. 
 البحث قيد ةللمهار  المهارى الأداء مستوى إختبار. 

 :المتغيرات المهارية
بتحديلالاد المهلالااره قيلالاد البحلالاث وذللالاك وفلالاق ملالانهج رفلالاع الأثقلالاال المقلالارر عللالاى الفرقلالاة الأوللالاي قلالاام الباحلالاث 

بعملالال مسلالاح وقلالاد قلالاام الباحلالاث الكللالاين والنتلالار(  رفعلالاةين، وتللالاك المهلالااره هلالاي )نلالالطلبلالاة كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية للب
ثلام توصلال الباحلاث اللالاي اختبلاار تقيلايم المسلالاتو   فلاى رفلاع الأثقلالاال مرجعلاي للدراسلاات السلاابقة والمراجلالاع العلميلاة
حيلاث يقلاوم المحكلام او الخبيلار  ،فلاي مجلاال رفلاع الأثقلاال والمنلاازلات المهار  تم عرضلاها عللاى السلاادة الخبلاراء

كلى للمهارة كاملة تم توزيعهلاا عللاى مراحلال بإعطاء الطالب الدرجة المناسبة لكل مرحلة فنية من المجموع ال
 .(5مرفق )بها القياس القبلي والبعدى كما هو موضح بوالتي يتم المهارة 

  : استمارات تسجيل البيانات
  الوزن ( –الطول  –استمارة لتسجيل البيانات ) السن                 
  بدنيةالاختبارات ال في الطلاب نتائجاستمارة تسجيل. 

  (1()6، كما موضح بالمرفقين)ختبار المهار الا في بالطلا نتائجتسجيل استمارة.   
 ( .: ) مرفقللألعاب التمهيدية  البرنامج المقترح 

 الهدف من البرنامج التدريبى :
التعرف على تأثير الألعاب التمهيدية على تعلم مهارة الكلين والنتر والقدرات الحركية الخاصة   

 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق .لطلبة الفرقة الأولى ب

 (5( )0مرفقى )محتوى البرنامج المقترح :
على مجموعة من الألعاب التمهيدية تركيبها الديناميكى مشابهاً أو يمكن تعديلة بشكل توى البرنامج حي
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مرح لإستثارة دافعية يتطابق مع اتجاة المسار الحركى للمهارة قيد البحث ، وتتسم بالإثارة والمنافسة وال
 الطلبة للممارسة الفعلية بإيجابية والتعلم داخل البرنامج ، وذلك كما يلى :

) مهيدية من خلال الأشكال التالية:حيث تؤدى الألعاب التالعاب تمهيدية خاصة بمهارة الكلين والنتر  -
 أداء بأدوات ( -أداء فى مجموعات  -أداء مع الزميل  -أداء فردى 

 نى للبرنامج :المدى الزم
 وحدة تعليمية.  61وحدة تعليمية أسبوعياً بإجمالى  1أسابيع بواقع عدد  1مدة البرنامج المقترح 

 زمن الوحدة التعليمية : 
دقيقة تقريباً ) زمن المحاضرة ( مقسمة على اجزاء الوحدة وذلك  12حديد زمن الوحدة التعليمية بمدة تتم 

 ل الكلية .طبقاً لزمن الوحدة التعليمية داخ
 مكونات أجزاء الوحدة : 

  ق .65الجزء التمهيدى ويشمل الإحماء والإعداد البدنى ويترواح زمنة 

  ق .42الجزء الرئيسى ويشمل الجزء التعليمى والتطبيقى ويتراوح زمنة 

  ق  . 5الجزء الختامى ويشمل تمرينات التهدئة والاسترخاء ويبلغ زمنة 
 الدراسة الاستطلاعية : 

م واليلالالاوم اللالالاذى يليلالالاه ، حيلالالاث قلالالاام البحلالالاث 61/1/1261الموفلالالاق  السلالالابتالدراسلالالاة الاسلالالاتطلاعية يلالالاوم أجريلالالات 
بإجراء الدراسة الاستطلاعية للتعرف على النواحى الادارية والفنيلاة والتنظيميلاة الخاصلاة بالبحلاث والتأكلاد ملان 

ء الاختبارات والتأكد ملان سهولة الاختبارات و تحديد زمن إجراء الاختبارات واختيار الأماكن المناسبة لإجرا
 المعاملات العلمية للاختبار.

 الدراسة الأساسية : 
 القياس القبلى :
حيث تم قياس ة التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعباحث بإجراء القياس القبلى على قام ال

  م12/1/1261 الاربعاءم حتى يوم 61/1/1261 الأثنينالاختبارات قيد البحث اعتباراً من يوم 
 (.1كما هو موضح بمرفق رقم )ختبارات وقد قام الباحث باستخدام الإ

 تنفيذ البرنامج 
قلالاام البحلالاث بتطبيلالاق البرنلالاامج التعليملالاى المقتلالارح عللالاى المجموعلالاة  تينبعلالاد التأكلالاد ملالان تكلالاافؤ المجملالاوع

م 5/4/1261م حتلالاى يلالاوم 15/1/1261التجريبيلالاة والمجموعلالاة الضلالاابطة الاسلالالوب التقليلالادى فلالاى الفتلالارة ملالان 
 .( دقيقة 12( أسابيع بواقع وحدتان أسبوعيا ، وزمن الوحدة )1مدة )ول

 القياس البعدى : 
 السلابت الموافلاق  قام البحث بإجراء القياس البعدى على الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث يلاوم
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لقبلى وبنفس ، حيث تم تطبيق نفس الاختبارات التى تم قياسها فى القياس ا واليوم الذى يليهم 1/4/1261
  لمعالجتها احصائياً  الظروف والشروط وتم تفريغ البيانات فى جداول تمهيداً 

 حصائى : الأسلوب الإ 
الانحراف المعيارى  -الوسيط  -ية )المتوسط الحسابى حصائية التالاستخدم الباحث المعالجات الإ

 ب التحسن( . نس  -اختبار ت  – معامل الارتباط البسيط لبيرسون -معامل الالتواء -
 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها:

 عرض النتائج وتفسيرها:
    القبلى والبعدى فى بعض القدرات الحركية للمجموعة  يندلالة الفروق بين القياس (0جدول )

 10ن =               التجريبية قيد البحث  

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
"  " ت 

 ودلالتها
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

ف االإنحر 
 المعيارى

 *2.385 2350 82310 ...7 1...5 كجم قوة عضلات الرجلين 2
 *21315 3.5. 267305 7.85 0..815 كجم الظهرقوة عضلات  1
 *315. 1362 6.301 7.71 77..1 كجم الذراعينقوة عضلات  .
 *20315 ..03 8326 7.80 8.88 متر المميزة بالسرعةالقوة  0
 *1.368 358. 76365 7.77 88.71 سم المرونة 5
 *22302 1355 221355 8.51 871.00 ثانية التوازن 6
 *8376 0355 20355 7.50 1... عدد الرشاقة 7

 1305= 035* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى فى القدرات  ( وجود فروق ذات4ويتضح من الجدول )

 للمجموعة التجريبية قيد البحث لصالح القياس البعدى . الحركية
 مستوي الأداء        القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بين دلالة الفروق (5جدول )

 10ة قيد البحث                         ن= المهارى للمهار                                 

 المتغثثثثثثيرات
قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي

 ع± س ع± س ودلالتها

 *51321 0355 18300 0300 2315 مستوى أداء مهارة الكلين والنتر

  1305( = 0305قيمة "ت" الجدولية عند مستوى ) * 
( بين متوسطي القياس 2،25إحصائياً عند مستو  معنوية )  (  وجود فروق دالة5يتضح من جدول )

 .القبلي والبعد  ولصالح القياس البعد  لد  المجموعة التجريبية في مستوى أداء مهارة الكلين والنتر
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   القبلى والبعدى فى بعض القدرات الحركية للمجموعة  يندلالة الفروق بين القياس (6جدول )
 10ن =                  قيد البحث   الضابطة 

 1305= 035* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بلاين القيلااس القبللاى والقيلااس البعلادى فلاى القلادرات 1ويتضح من الجدول )

 للمجموعة الضابطة قيد البحث لصالح القياس البعدى . الحركية
 مستوي الأداء في لضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة ا بين دلالة الفروق (7جدول )

 10المهارى للمهارة قيد البحث              ن= 

 المتغثثثثثثيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة "ت" ودلالتها
 ع± س ع± س

 *5320. 0370 16325 0302 2310 مستوى أداء مهارة الكلين والنتر

  1305( = 0305قيمة "ت" الجدولية عند مستوى ) * 

( بين متوسطي القياس  2،25( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستو  معنوية ) 7ن جدول )يتضح م
 .مستوى أداء مهارة الكلين والنتر القبلي والبعد  ولصالح القياس البعد  لد  المجموعة الضابطة في

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية( 8)جدول 
 10= 1=ن2ن         البحث قيد الحركية  فى بعض القدرات  

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
" ت"  

 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 *1355 2350 82310 2388 75350 كجم قوة عضلات الرجلين 2
 *.535 3.5. 267305 1307 2623.0 كجم الظهرقوة عضلات  1
 *362. 1362 6.301 326. 55305 كجم الذراعينقوة عضلات  .

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
" ت "  

 ودلالتها
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 *0368 2388 75350 232.2 703.5 كجم قوة عضلات الرجلين 2
 *0360 1307 2623.0 2300 257308 كجم الظهرقوة عضلات  1
 *0325 326. 55305 0352 05321 كجم الذراعينقوة عضلات  .
 *300. 0355 7358 0382 7310 متر القوة المميزة بالسرعة 0
 *20328 1315 71315 2305 72370 سم المرونة 5
 *5312 321. 208320 2372 206321 ثانية التوازن 6
 *0381 0351 20315 0381 20300 عدد الرشاقة 7

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 يناير (2الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 19 - 

 *6385 ..03 8326 0355 7358 متر القوة المميزة بالسرعة 0
 *1375 358. 76365 1315 71315 سم المرونة 5
 *1301 1355 221355 321. 208320 ثانية التوازن 6
 *1350 0355 20355 0351 20315 عدد الرشاقة 7

    1301=   0305* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين البعدين للمجموعة الضابطة والتجريبية 1ويتضح من الجدول )

 ولصالح المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث .
 والتجريبية فى مستوي الاداء المهاري دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة (5جدول )

 10= 1=ن2ن        قيد البحث   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
" ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

 *8378 0355 18300 0370 16325 درجة الكلين والنترمهارة مستوى أداء 

 1301=   0305* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  
( وجود فروق إحصائية ودالة إحصائية بين القياسين البعدين للمجموعة الضابطة 1ويتضح من الجدول )

 والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية فى مستو  الاداء المهار  قيد البحث .
 ة والضابطة ( قيد البحثيالتجريب) للمجموعتين  الحركيةمئوية فى بعض القدرات نسبة التحسن ال (20جدول )

 المتغيرات م
نسبة  المجموعة الضابطة 

 التحسن
%  

نسبة  المجموعة التجريبية
 التحسن
% 

متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدى 

متوسط 
 القبلي

متوسط 
 البعدى 

 223.8 82310 1...5 5317 75350 87.01 قوة عضلات الرجلين 2
 26308 267305 0..815 .631 2623.0 818.17 الظهرقوة عضلات  1
 20306 6.301 77..1 382. 55305 80..1 الذراعينقوة عضلات  .
 8300 8326 8.88 2350 7358 8.01 القوة المميزة بالسرعة 0
 20325 76365 88.71 20317 71315 88.87 المرونة 5
 8386 221355 871.00 6370 208320 875.80 التوازن 6
 12350 20355 1... 22308 20315 87.77 الرشاقة 7

توجد فروق فى نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبلى والبعلادى للمجملاوعتين  (62)ويتضح من الجدول 
                   بحث ولصالح المجموعة التجريبية .قيد ال  الحركيةالضابطة والتجريبية فى القدرات 
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 مناقشة النتائج : 
 :  الفرض الأولمناقشة نتائج 

القبلى  ين( بين القياس2025فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية ) وجود( 4يوضح جدول )     
بعس القدرات الحركية ) قوة عضلات الرجلين ، قوة عضلات الظهر ، فى  للمجموعة التجريبيةوالبعدى 

لصالح القياس البعدى ، (  ، المرونة ، التوازن ، الرشاقة مميزة بالسرعةالقوة القوة عضلات الذراعين ، 
( أن القدرات الحركية قيد البحث قد تحسنت لدى عينة البحث التجريبية ، ويعزو 62كما يوضح جدول )

صائياُ ، ونسب التحسن الحادثة لدى عينة البحث التجريبية فى بعس القدرات حالفروق الدالة إ الباحث
ة قيد البحث إلى التأثير الإيجابى لبرنامج الالعاب التمهيدية المقترح والذى تضمن ألعاب تمهيدية  الحركي

بأشكال مختلفة ) فردية ، زوجية ، بأدوات ( الأمر الذى أدى إلى إستثارة إهتمام الناشئين ودفعهم إلى 
 حث .المزيد من بذل الجهد ، مما انعكس على تحسن بعس القدرات الحركية قيد الب

م( أن الألعاب التمهيدية تتميز بالثراء الواضح بالنسبة لنواحى التعلم 6111) محمد حسن علاوىويذكر 
 (61: 67الحركى ومع حسن إختيارها يمكن استخدامها لتنمية بعس العناصر البدنية )

هاريلاة ملأن وحلادات الألعلااب الصلاغيرة فلاى بلارامج التلادريب البدنيلاة وامByra,M (2588 )وهنا أيضلااً يؤكلاد 
 .(61: 61) راس الهادفة لأغدمة العديد من اخيث انها تسطيع حيجابية إلها منافع 

أمثثل (، 61م( )1261) محمثثد حامثثد شثثداد   خالثثد فريثثد عثثزتوتتفلالاق النتلالاائج السلالاابقة ملالاع نتلالاائج كلالال ملالان 
حيث أشارت نتائجهم إللاى ملادى فاعليلاة وتلاأثير    (.م ) 1021" أحمد محمد نجيب(، 4م( )1221)هاشم

 لبرامج المختلفة للألعاب التمهيدية فى تنمية القدرات الحركية .ا
القبللاى  ين( بلاين القياسلا2025فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية ) وجود( 1يوضح جدول )كما 

قلاوة عضلالات اللارجلين ، قلاوة عضلالات الظهلار ، ) بعس القدرات الحركيلاة فى  للمجموعة الضابطةوالبعدى 
لصلالاالح القيلالااس البعلالادى ، (  ، المرونلالاة ، التلالاوازن ، الرشلالااقة القلالاوة المميلالازة بالسلالارعةن ، قلالاوة عضلالالات اللالاذراعي
( أن القدرات الحركيلاة قيلاد البحلاث قلاد تحسلانت للادى عينلاة البحلاث الضلاابطة ، ويعلازو 62كما يوضح جدول )

د الفلالاروق الداللالاة إحصلالاائياً ونسلالاب التحسلالان للالادى المجموعلالاة الضلالاابطة فلالاى بعلالاس القلالادرات الحركيلالاة قيلالا الباحثثث
البحلالاث اللالاى التلالاأثير الحلالاادث للبرنلالاامج التعليملالاى اللالاذى تلالام تطبيقلالاة عللالاى المجموعلالاة الضلالاابطة ، حيلالاث احتلالاوى 
البرنلالاامج عللالاى تمرينلالاات بدنيلالاة عاملالاة كملالاا أن التلالادريب المسلالاتمر والمنلالاتظم داخلالال البرنلالاامج التعليملالاى أدى إللالاى 

)  عثثثادل عبثثثد البصثثثيرر حلالالادوث عمليلالالاة التكيلالالاف وبالتلالالاالى الإرتقلالالااء بمسلالالاتوى القلالالادرات الحركيلالالاة ،وهنلالالاا يشلالالاي
أن عملية التكيف فى التدريب والإرتقاء بالمسلاتوى لا يمكلان أن يلاتم إلا علان طريلاق التلادريب  (20م()2555

م( 1021عثثزت )محمثثد حامثثد شثثداد   خالثثد فريثثد وهلالاذا يتفلالاق ملالاع دراسلالاة كلالال ملالان المسلالاتمر والمتواصلالال، 
 درى عيثثثثد حمثثثثادبثثثث (.م ) 1021" أحمثثثثد محمثثثثد نجيثثثثب ،(1م( )1266بثثثثدوى) فتحثثثثى أحمثثثثد ( 25)
حيث  أشاروا الى أن البرنامج المتبع للمجموعة الضابطة يؤدى إلى تحسن نتائج القياسات  (8)(م1026)
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 البعدية عن القياسات القبلية 
توجد فروق ذات دلالة إحصثائيه بثين متوسثطى كلياً والذى ينص على    وبهذا يتحقق الفرس الأول     

موعثثة التجريبيثثة والضثثابطة فثثي بعثثض القثثدرات الحركيثثة الخاصثثة القياسثثين القبلثثى والبعثثدى لثثدى المج
  . ولصالح القياس البعدى

 :  الفرض الثانىمناقشة نتائج 
مهارة الكلين  أداءالبعديين في مستو  وجود دلالة إحصائية لد  القياسين ( 7)(5) جدولىيوضح      
دالة إحصائية بين القياسين روق وجود ف (1ويوضح جدول )للمجموعتين التجريبية والضابطة  والنتر

الأداء المهار  للمهارة البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية فى مستو  
الفروق الدالة احصائياً فى مستوى الأداء المهارى للمجموعة التجريبية عن  الباحثويعزو ،  قيد البحث

على المجموعة  لألعاب التمهيدية والذى تم تطبيقهامج المقترح لالمجموعة الضابطة إلى البرنامج البرن
التجريبية حيث اشتمل على مجموعة من الألعاب التمهيدية تم تصميمها بشكل يتطابق مع اتجاة المسار 

 يدى المتبع مع المجموعةوهذا لم يتوفر فى البرنامج التقلالحركى للمهارة قيد البحث وتطبيقها بشكل علمى 
، كما اشتمل البرنامج المقترح على تنوع الألعاب المستخدمة ووجود عامل المنافسة بين الطلاب الضابطة 

عند ادائهم الألعاب التمهيدية بالإضافة الى عاملى الحماس والبهجة داخل الوحدة التعليمية مما اثر بشكل 
 الباحثكما يعزو البحث ، إيجابى وفعال فى زيادة دافعية الطلبة نحو عملية التعلم واداء المهارة قيد 

للمجموعة  ()لمهارة الكلين والنتر داء المهار في مستو  الأالفروق الدالة احصائياُ والتحسن الحادث 
الضابطة قيد البحث إلى تأثير البرنامج التعليمى المتبع والذى احتوى على تمرينات مهارية ومشابهة 

جة استمرارية التدريب والممارسة للبرنامج المتبع ، للأداء ساهمت فى تحسين مستوى الأداء المهارى نتي
 مما ساهم فى تحسن مستوى الاداء المهارى  للمجموعة الضابطة .

( أن الألعاب التمهيدية تعمل على تنمية 65)م1006محمد أحمد عبدالله" وفى هذا الصدد يذكر   
ا يزيد درجة ميل الفرد نحو ممارسة وتطوير أداء الفرد للمهارات الحركية لمختلف الأنشطة الرياضية ، مم

 النشاط الرياضى .

( أن المبتلادئين لا يرغبلاون 5م( )1221)أمثين انثور الخثولى وجمثال الثدين الشثافعىوهذا يتفق مع كل من 
فى تعلم المهارات بطريقة منفصلة لأنها تبعث الملل والسأم بلال يريلادون تعللام المهلاارات بطريقلاة مجمعلاة لأن 

الملالارح والسلالارور ، وللالاذلك فلالاإن الألعلالااب التمهيديلالاة تعملالال عللالاى زيلالاادة دافعيلالاة الملالاتعلم  ذللالاك يضلالافى عللالاى التعللالايم
محمثثد ويتفلالاق هلالاذا ملالاع دراسلالاة كلالال ملالان دريبات التقليديلالاة وتتسلالام بالمرونلالاة ، نحلالاو اللالاتعلم كملالاا انهلالاا تقللالال ملالان التلالا

رانيثثثا عبثثثد (   2) م(1022بثثثدوى )فتحثثثى ( أحمثثثد 26م( )1021حامثثثد شثثثداد   خالثثثد فريثثثد عثثثزت )
، حيلالاث (6)(م1026) أحمثثد أنثثور السثثيد ( 1) م(1021)" أحمثثد محمثثد نجيثثب(   5) م(1008)الجثثواد

مسلاتوى الأداء المهلاارى للمجموعلاة التجريبيلاة التلاى اسلاتخدمت الألعلااب التمهيديلاة أشارت نتائجهم إلى تحسلان 
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  عن المجموعة الضابطة.
بين متوسطى  لالة إحصائيةتوجد فروق ذات دوبهذا يتحقق الفرس الثانى كلياً والذى ينص على        
في مستوى أداء مهارة الكلين والنتر ولصالح  ين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطةالقياس

 .   المجموعه التجريبية

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :  

بية التجري  بين متوسط القياسيين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق دالة احصائياً 1)جدول حيوض     
موعة التجريبية ، المج حث ولصالحللعينة قيدالبركية الخاصة حفى مستوى بعس القدرات الوالضابطة 

حث عن رات الحركية قيد البدفى جميع الق ( أن المجموعة التجريبية قد تحسنت62) ح جدوليوضو 
حث للمجموعة فروق نسب التحسن فى جميع القدرات الحركية قيد الب الباحث، ويعزو  المجموعة الضابطة

التجريبية عن المجموعة الضابطة الى أن الالعاب التمهيدية المقترحة تتسم بعناصر التشويق والسرور 
وروح المنافسة مما انعكس على زيادة ميول ودافعية الطلاب نحو أداء تلك الألعاب بحماس مما ساهم فى 

 تنمية وتطوير القدرات الحركية لديهم عن المجموعة الضابطة.
انه من خلال الالعاب  (61م()1226)عمرو ابو المجد وجمال اسماعيل ا يتفق مع ما ذكره وهذ

التمهيدية يمكن التأثير المتزن على جميع نواحى الجسم ، كما ان الاوضاع الحركية التى ترتبط بممارسة 
على تقويتها الالعاب التمهيدية تعمل على استخدام الفرد لعدد كبير من  المجموعات العضلية مما يعمل 

 ومختلف الانسجة والاوتار، ويؤثر بشكل واضح على اعتدال قوامه .
أن الألعاب التمهيدية تسهم فى تنمية مكونات اللياقة البدنية  (20م()100)شوقى أحمد مجدى كما يذكر 

ارسة ، ويفضل استخدام العاب المنافسة بين المجموعات التى تعمل على زيادة الدافعية والتشويق نحو المم
 وتيعد طابع الملل من هذا الجزء .
بدوى فتحى ( أحمد 26م( )1021محمد حامد شداد   خالد فريد عزت )ويتفق هذا مع دراسة كل من 

أحمد أنور  (1) م(1021)" أحمد محمد نجيب(   7) م(1008)رانيا عبد الجواد(   2) م(1022)
القدرات الحركية للمجموعة التجريبية قيد حيث أشارت نتائجهم إلى تحسن مستوى   ، (6)(م1026) السيد

 .مهيدية مقارنة بالمجموعة الضابطةالبحث التى استخدمت الألعاب الت
بين متوسطى  توجد فروق ذات دلالة إحصائيةوبهذا يتحقق الفرس الثالث كلياً والذى ينص على        
قدرات الحركية الخاصة بعض الفي مستوى  ين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطةالقياس

 .   ولصالح المجموعه التجريبية

 الإستنتاجات والتوصيات.
 :الإستنتاجات

ملالان خلالالال أهلالالاداف البحلالاث وفروضلالاه وطبيعلالالاة العينلالاة وخصائصلالالاها والملالانهج المسلالاتخدم وملالالان خلالالال معالجلالالاة 
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 البيانات احصائيا أمكن التوصل إلى الاستنتاجات التالية : 
القلالالادرات الحركيلالالالاة تلالالاأثير ايجلالالاابى عللالالاى تنميلالالاة  للالالالاه علالالااب التمهيديلالالاة البرنلالالاامج المقتلالالارح بإسلالالاتخدام الأل .6

 .الخاصة لدى عينة البحث
مهارة الكلين والنتر للادى تأثير ايجابى على تنمية  له البرنامج المقترح بإستخدام الألعاب التمهيدية  .1

 .عينة البحث

للاه تلاأثير  وعلاة التجريبيلاةالبرنامج المقترح بإستخدام الألعلااب التمهيديلاة واللاذى تلام تطبيقلاة عللاى المجم .5
بعلاس إيجابى وفعال ملان البرنلاامج التقليلادى واللاذى تلام تطبيقلاة عللاى المجموعلاة الضلاابطة فلاى تنميلاة 

  . القدرات الحركية الخاصة وتعلم مهارة الكلين والنتر
 التوصيات : 

 من خلال نتائج البحث وما توصل إليه الباحث من استنتاجات يوصى الباحث بالتالى : 
سلالاتخدام البرنلالاامج المقتلالارح لتحسلالاين بعلالاس القلالادرات الحركيلالاة الخاصلالاة وتعللالايم مهلالاارة الكللالاين تطبيلالاق وا .6

 والنتر فى عمليات التدريب والتعليم .
إعلالالالاداد دورات تأهيليلالالالاة للمعلملالالالاين والملالالالادربين لصلالالالاقلهم فلالالالاى كيفيلالالالاة بنلالالالااء البلالالالارامج التعليميلالالالاة والتدريبيلالالالاة  .1

 ين فى رياضة رفع الأثقال . الخاصة بالإرتقاء بالمستويات البدنية والمهارية للمبتدئ
 ابتكار ألعاب تمهيدية تلائم الأداء المهارى لرفع الأثقال وتحاكى المواقف الفعلية للأداء المهارى . .5
اجلالاراء دراسلالاات مماثللالاة عللالاى مهلالاارات اخلالارى فلالاى رفلالاع الأثقلالاال حتلالاى يمكلالان الإرتقلالااء بلالاالأداء المهلالاارى  .4

 للرباعين.
 فة فى رياضة رفع الأثقال ، وفى الرياضات الأخرى. إجراء دراسات مماثلة على فئات عمرية مختل .5

 قائمة المراجع 
 المراجع العربية :

تلالاأثير أسلالاتخدام الألعلالااب التمهيديلالاة فلالاى تعللالايم بعلالاس المهلالاارات الأساسلالاية فلالاي  أحمثثد أنثثور السثثيد : -6
كليلالاة التربيلالاة مجللالاة بحلاوث التربيلالاة الرياضلاية   رياضلاة الريشلالاة الطلاائرة لطلالالاب كليلاة التربيلالاة الرياضلاية

 .م1261   لرياضية ، جامعة بنهاا
تأثير إستخدام الألعاب التمهيدية على تعلم بعس المهارات الأساسلاية فلاى كلارة أحمد فتحى بدوى :  -1

رسلالاالة ماجسلالاتير، جامعلالاة الزقلالاازيق ، كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية للبنلالاين ،  ، اليلالاد للتلاميلالاذ الصلالام واللالابكم
  م . 1266

إسلالالالاتخدام الألعلالالالااب التمهيديلالالالاةعلى تعللالالالام الحركلالالالاات تلالالالاأثير برنلالالالاامج تعليملالالالاى ب أحمثثثثد محمثثثثد نجيثثثثب : -5
جامعلالالالاة كليلالالالاة التربيلالالالاة الرياضلالالالاية ، ، رسلالالالاالة ماجسلالالالاتير، والسلالالالاقطات للمبتلالالالادئين فلالالالاى رياضلالالالاة الجلالالالاودو

 م . 1261المنصورة ، 
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: تلالاأثير برنلالاامج العلالااب تمهيديلالاة عللالاى القلالادرات البدنيلالاة الخاصلالاة بكلالارة اليلالاد أمثثل هاشثثم علثثى محمثثد  -4
، رسلاالة ماجسلاتير، كليلاة التربيلاة الرياضلاية  رحلة التعليم الأساسىوالإدراك الحس حركى لتلميذات م
 م . 1221للبنات بالجزيرة ، جامعة حلوان ، 

: العلالالااب صلالالاغيرة العلالالااب كبيلالالارة الإطلالالاار المفلالالااهيمى  أمثثثين أنثثثور الخثثثولى   جمثثثال الثثثدين الشثثثافعى -5
 م .1221، القاهرة ،  6والتعليمى للألعاب ، دار الفكر العربى ، ط

تأثير برنامج تدريبي باستخدام الألعاب التنافسية على بعلاس القلادرات البدنيلاة : يمانأيمن مسلم سل -1
كليلالاة  ،التربيلالاة الرياضلالاية مجللالاة بحلالاوث ،  ومسلالاتوى أداء مهلالاارة السلالانيتر الأملالاامي لناشلالائ المصلالاارعة

 . م1261، التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق 
  م . 1221، منشأة المعارف، الإسكندرية لكبار،: خبرات فى الألعاب للصغار واايلين وديع فرج  -7

تلالاأثير الألعلالااب التمهيديلالاة عللالاي تعللالام بعلالاس المهلالاارات الأساسلالاية وتحسلالان بعلالاس  بثثدرى عيثثد حمثثاد : -1
كليلالالاة التربيلالالاة الرياضلالالاية ، بحلالالاوث التربيلالالاة الرياضلالالاية  مجللالالاة ،فلالالاي رياضلالالاة التايكونلالالادو القلالالادرات البدنيلالالاة
  .م1261   جامعة المنيا

فاعلية برنامج مقترح  للألعاب التمهيدية  بإستخدام أسلوب الإستكشاف جواد : رانيا ابراهيم عبد ال -1
، رسالة ماجستير، جامعة  لتنمية بعس المهارات الأساسية للهوكى لطالبات كلية التربية الرياضية

 م . 1221الإسكندرية ، كلية التربية الرياضية للبنات ، 
، مركز الكتال  6امل بين النظرية والتطبيق ، ط:التدريب الرياضى المتك عادل عبد البصير على -62

 م .6111للنشر ، القاهرة ، 
 –زوجية –التمرينات البدنية المصورة   فردية علاء الدين محمد عليوة   محمد مرسال حمد :   -66

 م .1221جماعية   على شكل العاب صغيرة ، دار بلال للطباعة والنشر المنصورة ، 

: الالعاب التكتيكية والترويحية الحديثة لتطوير برامج التدريب  عيلعمرو ابو المجد   وجمال اسما -61
 م. 1226للكبار والناشئين فى كرة القدم ، القاهرة مركز الكتاب للنشر ، 

على مستوى بعس القدرات الحركية الألعاب التمهيدية  فاعلية برنامج تعليمىمتعب غربى خميس:   -65
رسالة ماجستير، جامعة الزقازيق ،  بدولة الكويت ، السباحةتعلم بعس المهارات الأساسية في و 

 م . 1265كلية التربية الرياضية للبنين ، 

 م.1221: دليل الالعاب الصغيرة ، المركز العربى للنشر الزقازيق،  مجدى أحمد شوقى  -64

 م.1221: مدخل فى الألعاب الصغيرة ، مركزالعزيزى للنشر الزقازيق ،  حمد عبداللهمحمد أ  -65

: تأثير برنامج العاب تمهيدية على مستوى أداء بعس القدرات  امد شداد   خالد فريد عزتمحمد ح  -61
الحركية والمهارات الاساسية لبراعم رياضة الجودو ، مجلة بحوث التربية الرياضية ، كلية التربية 

 م  . 1261الرياضية بنين بالزقازيق ، جامعة الزقازيق، 
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 م . 6111، دار المعارف ،  5الرياضية ، ط : موسوعة الألعاب محمد حسن علاوى  -67

تأثير برنامج ألعاب تمهيدية على الانتباه والتركيز لمهارات الإجلاس لدى  : محمود إبراهيم المتبولي  -61
  كلية التربية الرياضية ، ، مجلة بحوث التربية الرياضية  ناشئ المصارعة
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