
 
دراسة تأثير الأنشطة الرياضية الصيفية عمي تحسيف الحالة البدنية و علاقتيا في تعديل " 

 السموؾ و انحصار معدؿ الجريمة بيف الشباب بمنطقة الجوؼ.
 د/ نواؼ عبد الله الرويمي                                                                              

 البحث: مقدمة ومشكمة
تعيش في الدوؿ النامية. كما تشير  % مف الشباب58أكد تقرير عف  الأمـ المتحدة  أف نسبة 

 وثيقػػػػػػػة لمنظمػػػػػػػة اليونسػػػػػػػكو إلػػػػػػػل أف  البيػػػػػػػة سػػػػػػػكاف العػػػػػػػالـ الثالػػػػػػػث ىػػػػػػػـ الشػػػػػػػباب  
  كمػا أف نسػبة الشػباب الػ يف  سنة نسبة كبيػرة مػف المجتمػ  04وتمثل مف تقل أعمارىـ عف 

عامػا ىػي ضػعل النسػبة الموجػودة فػي أوروبػا. ومػف ثػـ كػاف  92-04تنحصر أعمػارىـ بػيف 
لابد مف الاىتماـ بي ه الفئة مف المجتمػ  باعتبارىػا عصػب الأمػة ومحػور نيضػتو  ولقػد عمػل 
العػػدو عمػػل اسػػتيداؼ تمػػؾ الفئػػة مسػػتيلا بعػػض المعطيػػات التػػي تسػػاعده عمػػل تحقيػػ  أىدافػػو 

الفراغ لدى الشباب  وخاصا في فصل الصيل الخبيثة وكاف مف ضمف تمؾ المعطيات كثرة وقت 
ومف ثـ كانت ىناؾ حاجة ماسة لتفعيل دور الأنشطة الطلابية في تمؾ الفترة مف العػاـ وخاصػا 
الأنشطة الرياضية ومما لا شؾ فيو أف الجامعة تسعل دائماً إلل توفير كل السبل لنجػاح بػرام  

  لتوفير البيئػة المناسػبة اقامػة الأنشػطة الأنشطة الرياضية وتحاوؿ دائماً تقديـ كل ما تستطي
الرياضية ليمارس الطلاب وشػباب المنطقػة رياضػتيـ المحببػة مػف خػلاؿ خطػة طموحػة تحتػوى 
عمػػل العديػػد مػػف البػػرام  المنوعػػة  و اتاحػػة الفرصػػة لمطػػلاب لاختيػػار الأنشػػطة التػػي تناسػػب 

يا الدولة لأبنائيا الشباب وخاصا ر باتيـ وميوليـ . ويؤكد ى ا الاىتماـ مدي الرعاية التي تولي
الجامعييف منيـ   وتعمل جاىدة عمل توفير كل اامكانات التي مف شانيا الرف  مػف المسػاىمة 

   (58-8)الفاعمة والايجابية في بناء المجتم  السعودي  
وبما أف المرحمة الجامعية ىي أحدى مظاىر الشباب  التي يمر بيا الفرد   ومف ثـ كاف لابد 

الوقاية مف و الاىتماـ بي ه الفئة مف المجتم  باعتبارىا عصب الأمة ومحور نيضتو مف 
الجريمة عف طري  التوظيل العممي السميـ للأنشطة الرياضية في قطاعات المجتم   مف 

لبناء استراتيجيات الأمف والسلامة الوطنية في كل الدوؿ  وأف الدراسات   المكونات الأساسية
ف مسؤوليات مواجية الجريمة لـ تعد واجبا حصريا للأجيزة الأمنية وحدىا  العممية قد أثبتت أ

بل مسؤولية مشتركة بيف كافة قطاعات المجتم   كما إف المداخل والآليات التي تستخدميا 
 تمؾ القطاعات لمواجية الجريمة قد تعددت وأصبحت الرياضة واحدة منيا بحكـ التطور ال ي



ظيمية والتنافسية وأدى إلل تحويميا إلل ظاىرة إنسانية صحب مسيرتيا وبنياتيا التن 
بمردود وتأثير إيجابي عاؿٍ في المجالات الصحية والنفسية والاجتماعية   واجتماعية تتمت 

 المختمفة لعالـ الفرد والمجتم .
و مف ثـ تأتي أىمية الرياضة في التأىيل الاجتماعي والنفسي والتربوي لنزلاء المؤسسات  

وااصلاحية  ودور الرياضة في تعزيز برام  التربية والثقافة الأمنية  والأبعاد البيئية  العقابية
لمسموؾ المضاد لممجتم  ودور الرياضة في تعديمو  وااعلاـ الرياضي في مواجية شيب 
الملاعب والجريمة الرياضية وأساليب مواجيتيا عمل المستوى المحمي والدولي  والتجارب 

كما أف  الرياضية في انتقاء الموىوبيف وحمايتيـ مف الانحراؼ والجريمة   الناجحة للأندية
ىناؾ عدة  دراسات وبحوث متعمقة بأىمية ممارسة الرياضة وأثرىا في تييير الحالة النفسية 
للإنساف وسموكو وتأثير  لؾ في نياية المطاؼ عمل أمف المجتم  والأسرة وتدني نسبة الجرائـ 

كننا عرض تجارب وتطبيقات ميدانية عالمية المستوى أكدت أف الرياضة بكافة أنواعيا   ويم
في ضروبيا ونظميا المختمقة قد أضحت وسيمة فاعمة لوقاية الفرد وتأىيمو وليا دورىا الفعاؿ 
في مواجية الجريمة   وشممت ى ه التجارب دولًا مثل المممكة المتحدة  ومناقشة دور حكومة 

ى ه ومنيا )كيفية استثمار الدورة الأولمبية « المواجية»شروعات حزب العماؿ البريطاني في م
و «( كيكز»في مواجية الجريمة( و )المشروعات الميدانية مثل مشروعات  9409لندف -

مشروع )أكاديمية الملاكمة والفرصة الثانية( و )دور الأندية الرياضية لممحترفيف( و 
الشرطة والمجرميف مف خلاؿ المباريات  )مشروعات جنوب أفريقيا في تطوير العلاقة بيف

الرياضية المشتركة( وبرام  أستراليا التي تحمل عنواف )برام  ويمدرنس العلاجية لمشباب 
المعرض لخطر ارتكاب الجريمة( و )نظـ المسابح الجديدة( وبرام  )المشاركة وتعمـ الميارات( 

تجارب ناجحة في بعض الدوؿ  و المشروع البرازيمي بعنواف )رياضة منتصل الميل(   ك لؾ
شرطة دبي في تنظيميا   العربية ممثمة في تجربة دولة اامارات العربية المتحدة التي تجسدىا

لمؤتمر )الرياضة في مواجية الجريمة(  والتجربة الميدانية الخاصة بتنظيـ )مسابقة لطلاب 
ل تجربة المممكة العربية المدارس الثانوية والجامعات( عمل ىامش ى ا المؤتمر  بااضافة إل

السعودية في تبنييا اصدارة عممية حوؿ الموضوع  وتجربة جميورية مصر مف خلاؿ مشروع 
 )أطفاؿ عمل قيد الحياة( لتأىيل أطفاؿ الشوارع رياضيا وثقافيا وفنيا.

ومف ثـ تكمف أىمية تمؾ الدراسة في أنيا حمقة الوصل بيف عمـ النفس وعموـ التربية البدنية  
يتـ توظيفيما في برام  تربوية رياضية مقننة يمارسيا طلاب جامعة الجوؼ وشباب المنطقة 
لتحسيف الحالة الوظيفية والبدنية والتي ليا أنعاكسيا الايجابي لدييـ ومف ثـ الوقاية مف خطر 

 الوقوع في براثف الجريمة باختلاؼ أشكاليا .



 
جريمة يدخل ضمػف الوقاية مػف براثف الجريمة دور الأنشطة الرياضية في الوقاية مف براثف الو 

فالنصيحة تُقدَـ مف إنساف أكبر  و   والتعميمات    والتوعية    واانارة    تقديـ النصيحة  
خبرة مثل الوالديف والمعمميف   واانارة تيدؼ إلل تعريل اانساف بالمخاطر المرتبطة ببراثف 

ختمفة   والتوعية تشرح لنا أبعاد الموقل وتمقي الجريمة وتأتل عبر الوسائل ااعلامية الم
الضوء عمل سبل النجاة منيا . ومف ثـ فإف تضافر الجيود في نشر ثقافة الوعي الرياضي 
لدي الشباب يعتبر مف سبل الوقاية اليامة في تعديل سموكيـ وخطوة فعالة في الوقاية مف 

 الوقوع في براثف الجريمة .

حديثة أف ممارسة الشباب  التماريف الرياضية تقمل مف ر بتيـ في ولقد أظيرت دراسة أميركية 
ااقباؿ عمل المخدرات كونيا احدي وسائل التمييد لموقوع في براثف الجريمة وأضاؼ الباحث 

دقيقة لأسبوعيف  فإف  54أنو بعد ممارسة ىؤلاء الرياضة لعشر جمسات مدة كل واحدة 
يد عف النصل وأضاؼ أف  لؾ يظير أف الرياضة ر بتيـ في تدخيف القنب انخفضت بنسبة تز 

يمكف اف تييّر طريقة عمل الدماغ وردة فعمو عمل العالـ المحيط وى ا ميـ لمصحة ولو آثار 
 عمل كل العلاجات . 

ومف ثـ تنعكس أىمية تمؾ الدراسة في توظيل عمـ النفس والتمرينات البدنية في أحداث نوع 
الجريمة لدي شباب الجامعة وشباب منطقة الجوؼ و لؾ مف مف الوقاية مف الوقوع في براثف ا

خلاؿ تقنيف برنام  مقنف مف التمرينات البدنية لتحسيف الحالة البدنية والفسيولوجية لدييـ 
حداث نوعا مف الوقاية في الوقوع في براثف الجريمة لدش الشباب بمنطقة الجوؼ .  وا 

 ىدؼ البحث :
 الجامعة وشباب منطقة الجوؼ .تحسيف الحالة البدنية  لطلاب   -

         نشر ثقافة ممارسة الأنشطة الرياضية والوعي الرياضي بيف شباب منطقة الجوؼ 
  الوقاية مف الوقوع في براثف الجريمة لدي شباب محافظة الجوؼ و لؾ بزيادة أعداد

 المشاركة الفعمية لدييـ كونيا احدي فعاليات الوقاية اايجابية .
 فروض البحث :

إف ممارسة طلاب الجامعة ) المجموعة التجريبية ( لمبرنام  المقترح يؤدى الل   -
 تحسيف الحالة البدنية  لدييـ .



نشر ثقافة ممارسة الأنشطة الرياضية والوعي الرياضي بيف شباب منطقة الجوؼ  -
يؤدي بدوره إلي زيادة أعداد المشاركة الفعمية لدييـ كونيا احدي فعاليات الوقاية 

 بية .اايجا
 

 أىمية الدراسة :

بما أف الجريمة تعد مف المشاكل الاجتماعية الخطيرة التي تيدد زىرة شباب  -
المجتمعات وتيدد النمو الاقتصادي  وتعطل بجسارة عجمة التنمية الاجتماعية 
والاقتصادية والثقافية  ل ا كاف لزاما عمينا كوننا احدي الجيات المعنية بالشباب  

 اىرة وتحديد سبل مواجيتيا والتيمب عمييا .مف تشخيص ى ه الظ
ل ا تسعي ى ه الدراسة الحالية لموصوؿ إلي توصيات لمجيات المعنية بالأمف  -

الوطني والجيات الأمنية ووزارة التعميـ العالي ووزارة الشباب والرياضة  وأيضاً 
لازمة وض  قائمة بااجراءات الوقائية واامكانيات البشرية والمادية والأدوات ال

للأنشطة الرياضية لمحاولة وض  إستراتيجية مقترحة لمنظومة الرياضة  ات البعد 
الاجتماعي الخاص بتعديل السموؾ لدي الشباب لتحقي  أقصل قدر مف الفائدة 
المرجوة والوقاية مف الوقوع في براثف الجريمة   ومف ثـ تكمف أىمية تمؾ الدراسة 

وعموـ التربية البدنية يتـ توظيفيما في في أنيا حمقة الوصل بيف عمـ النفس 
برام  تربوية رياضية مقننة يمارسيا طلاب جامعة الجوؼ وشباب المنطقة 
لتحسيف الحالة البدنية لدييـ والتي ليا أنعاكسيا الايجابي لدييـ ومف ثـ الوقاية 

 براثف الجريمة باختلاؼ أشكاليا  مف خطر الوقوع في
 إجراءات البحث :

 المستخدـ :المني  
تـ إستخداـ المني  التجريبل نظراً لمناسبتو لطبيعة البحث   بااضافة لمدراسة الميدانية  ) 

 دراسة نوعية ( .
 مجالات البحث :

 المجاؿ المكاني : الملاعب الرياضية بكمية طب الأسناف بجامعة الجوؼ .
 المجاؿ البشرى :  شباب الجامعة والمنطقة.

 عينة البحث :



(  94ؾ الدراسة عمل عينة عمديو مف شباب الجامعة وشباب المنطقة قواميا )أجريت تم
(  04طالباً    تـ تقسيميـ بطريقة عشوائية الل مجموعتيف متكافئتيف إحداىما ضابطة قواميا )

(  طلاب قامت بممارسة 04طلاب و لـ تمارس البرنام  التدريبي والأخرى تجريبية قواميا )
 البرنام  التدريبي .

 لقياسات القبمية والبعدية :     ا
تـ إجراء القياسات القبمية والبعدية عمل أفراد العينة ) المجموعة الضابطة والتجريبية ( 

 وتمثمت تمؾ القياسات في الاختبارات البدنية .
مف خلاؿ الدراسة المسحية التل قاـ بيا الباحث لممراج  والدراسات والأبحاث فل مجاؿ إختبار 

 مية القدرات البدنية تـ اختيار الأختبارات التالية : وقياس و تن
 إختبار الدوائر الرقمية لقياس التواف  الكمي لمجسـ ) ثانية ( -

 إختبار رمل الكرة عمل الحائط لقياس التواف  بيف العيف واليديف ) ثانية ( -

 إختبار الوقوؼ عمل مشط القدـ لقياس القدرة عمل التوازف الثابت ) ث ( -

ث لقياس القدرة عمل سرعة تييير أوضاع  04نبطاح المائل مف الوقوؼ إختبار الأ  -
 الجسـ ) عدد ( 

 الجرى المكوكل لقياس القدرة عمل سرعة تييير الاتجاه تحت تأثير الزمف ) عدد (  -

 الجرى الزجزاجل لقياس القدرة عمل تييير ااتجاه  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تجانس العينة :
 (0جدوؿ )

 الخاصة بالاختبارات البدنية لمعينة ااجمالية قيد البحثالدلالات الاحصائية 

وحدة  الدلالات الاحصائية ـ
 القياس

معامل  29ف = 
 ط ؿ ع± س الاختلاؼ

الانبطاح المائل مف الوقوؼ  0
 - 8..4 4... )عدد( ث(04لمدة )

4.040 4.9.4 2.58 

 04.28 5..4 4.55 4.29 5.04 )ث( الجري المتعرج 9

 28.. 4.00 .4.2 4.02 .2.2 )ث( المكوكي الجري  5

 0..09 0.92 4.55 .0.0 2.94 )ث( الدوائر المرقمة عمل الأرض 0

 - 9.85 .05.5 )عدد( رمل كرة تنس عمل الحائط 8
0.48 0.50 02.50 

التوازف الثابت )وقوؼ عمل  .
 00..0 4.00 4.05 0.98 98.50 )ث( مشط القدـ( عمل مكعب

( وبي ا .4.2( إلل )0.48 -( انحصار قيـ معامل الالتواء ما بيف )0) يتضح مف الجدوؿ رقـ
(  وى ا يؤكد عمل خمو العينة مف عيوب التوزيعات  ير 5)±يتبيف وقوع تمؾ القيـ ما بيف 

الاعتدالية  كما يتضح أيضاً أف جمي  قيـ معاملات الاختلاؼ لقياس اختبارات القدرات التوافقية 
% مف 94( وىي قيمة أقل مف 02.50   28..لبحث تنحصر ما بيف )لمعينة الاجمالية قيد ا

 المتوسط مما يدؿ عمل تجانس أفراد البحث في جمي  المتييرات قيد البحث. 

 
 



 -تكافؤ مجموعتي البحث :
 
 (9جدوؿ )

 التجربةالدلالات الاحصائية الخاصة بالاختبارات البدنية بيف المجموعة التجريبية والضابطة قبل 

وحدة  الدلالات الاحصائية ـ
 القياس

المجموعة  المجموعة الضابطة
 التجريبية

الفروؽ 
بيف 

 المتوسطات

القيمة 
 "ت"

 ع± س ع± س

الانبطاح المائل مف الوقوؼ  0
 4.59 4.5- 8..4 4... 0.45 89.. )عدد( ث(04لمدة )

 4.92 4.5 4.29 5.04 0.08 5.05 )ث( الجري المتعرج 9

 4.54 4.05 4.02 .2.. 8..4 2.42 )ث( الجري المكوكي 5

 4.08 4.8- .0.0 2.90 .5.0 .2.0 )ث( الدوائر المرقمة عمل الأرض 0

 4.00 4.5- 9.85 .05.5 2.90 05.95 )عدد( رمل كرة تنس عمل الحائط 8

التوازف الثابت )وقوؼ عمل  .
 0.08 9.8 2.98 98.50 .05.5 95.50 )ث( مشط القدـ( عمل مكعب

  9.490=  4.48قيمة )ت( الجدولية عند مستوى * 

( والخاص بالدلالات ااحصائية الخاصة بقياسات بالاختبارات البدنية بيف 9مف الجدوؿ رقـ )
المجموعة التجريبية والضابطة قبل التجربة  يتضح عدـ وجود فروؽ  ات دلالات إحصائية في 
قياسات القدرات التوافقية المطبقة حيث كانت قيمة ت الجدولية أكبر مف قيمة ت المحسوبة 

 مما يدؿ عمل تكافؤ المجموعتيف قبل إجراء التجربة.   4.48ى عند مستو 

  



 تطبي  البرنام  :
تـ تطبي  البرنام  التدريبي عمل المجموعة التجريبية بأسموب التدريب الفترى منخفض الشدة  

( أسابي  بواق  ثلاث وحدات أسبوعياً في  5اثناء الأنشطة الصيفية عمل مدار )  و لؾ فل
حيف لـ تمارس المجموعة الضابطة البرنام  التدريبي  .ولقد تـ تقنيف البرنام  التدريبي 

 المقترح وتقسيمو إلي الآتي : 
عات ال ي أشتمل عمل تمرينات الجري المتنوعة وتمرينات ااطالة لممجمو  ااحماء : -0

 ( 0العضمية المختمفة . ) مرف  
: والتي اشتممت عمل مجموعة مف التمرينات البدنية يؤدييا كل  التمرينات الأساسية -9

 ( 9مجموعة عمل حده حسب شدة الحمل المطموبة   ) مرف  
 تمرينات التيدئة :3- 

اء تمرينػػات بعػػد اف ينتيػػي الطالػػب مػػف أداء التمرينػػات الأساسػػية لمبرنػػام  يقػػوـ الطالػػب بػػأد
الارتخاء بعد كل جرعة تدريبية يومية حيث أف ى ه النوعية مف التمرينات تعمل بصورة إيجابية 
عمػل إزالػة التػوتر والاضػطراب العصػػبي مػف المنػاط  التػي يتمركػز فييػػا التػوتر كمػا أنيػا تعمػػل 

 ( 5عمل خفض ضيط الدـ وتسيـ في ااقلاؿ مف الحمل الواق  عمل القمب  ) مرف  
 المعالجات ااحصائية :

 SPSSتػػـ إجػػراء المعػػاملات الاحصػػائية التػػل تناسػػب البحػػث باسػػتخداـ البرنػػام  ااحصػػائل 
 لاستخراج المعالجات التالية :

 المتوسط الحسابل . -0
 الانحراؼ المعيارى . -9
 النسبة المئوية . -5
 قيمة ) ت ( لممشاىدات المزدوجة . -0
 مرب  ايتا .  -8

 4.42التأثير ضعيل   مف  4.42أقل مف الحرية (  + درجة 9/ ) ت 9ة ) تالمعادل
 التأثير قوى  4.00التأثير متوسط   أكبر مف  4.00الل 

 حجـ التأثير . -.
 ر ( / ف ((  حيث " ر " تعنل الارتباط   -0) 9المعادلة ) ت    )
 التأثير قوى ( 4.5التأثير متوسط    4.8التأثير ضعيل    4.9دلالة التأثير ) 



 أولًا : عرض النتائ  : 
 (5جدوؿ )

 الدلالات الاحصائية الخاصة بالاختبارات البدنية لدى المجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة
 

وحدة  الدلالات الاحصائية ـ
 القياس

 متوسط القياس البعدي القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتوسطات

انحراؼ 
 الفروؽ 

 قيمة "ت"
نسبة 
التحسف 
 ع± س ع± س %

الانبطاح المائل مف  0
 ث(04الوقوؼ لمدة )

)عدد
) ...4 4..8 2.55 4..5 -0.95 4.22 5.42

* 
02.5
2 

2.29 2.5 0.09 4.28 2.95 4.29 5.04 )ث( الجري المتعرج 9
* 

05.5
5 

5.00 4.89 4.52 .4.0 42.. 4.02 .2.. )ث( الجري المكوكي 5
* 09.8 

الدوائر المرقمة عمل  0
2.44 4.29 ...0 4.24 2.80 .0.0 2.94 )ث( الأرض

* 
05.4
0 

رمل كرة تنس عمل  8
 الحائط

)عدد
) 

05.5
. 9.85 0..5

9 0.59 -9.2. 0.22 2.00
* 

99.0
. 

. 
التوازف الثابت 

)وقوؼ عمل مشط 
 القدـ( عمل مكعب

98.5 )ث(
0 0.98 82.8

2 
04.2
. -50.20 08.2

8 
2.28
* 

099.
5 

 9.490=  4.48قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *

( والخاص بالدلالات ااحصائية الخاصة بقياسات الاختبارات البدنية لدى 5مف الجدوؿ رقـ )
المجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة. يتضح وجود فروؽ  ات دلالات إحصائية في قياسات 

 اختبارات القدرات التوافقية المطبقة حيث: 

تحسنت جمي  قياسات المجموعة التجريبية في اختبارات القدرات التوافقية بعد التجربة  -
حيث تراوحت قيمة  4.48عنو قبل إجرائيا  وبفروؽ  ات دلالات إحصائية عند مستوى 

 %. 099.5%   00.05( وبنسب تحسف تراوحت بيف 09.98   5..8ت ما بيف )



 (0جدوؿ )
 سات الاختبارات البدنية لدى المجموعة الضابطة قبل وبعد التجربةالدلالات الاحصائية الخاصة بقيا

وحدة  الدلالات الاحصائية ـ
 القياس

 متوسط القياس البعدي القياس القبمي
الفرؽ بيف 
 المتوسطات

انحراؼ 
 الفروؽ 

قيمة 
 ع± س ع± س "ت"

الانبطاح المائل مف  0
9.99 4.82 4.90- 0.42 .2.. 0.45 89.. )عدد( ث(04الوقوؼ لمدة )

* 

0..5 4.00 4.04 0.95 5.55 0.08 5.05 )ث( الجري المتعرج 9
* 

0.80 4.04 4.04 9..4 22.. 8..4 2.42 )ث( الجري المكوكي 5
* 

الدوائر المرقمة عمل  0
9.45 4.80 4.99 4.25 5.20 .0.0 .2.0 )ث( الأرض

* 

رمل كرة تنس عمل  8
05.9 )عدد( الحائط

5 0.08 05.8
9 0.85 -4.90 4.05 9.28

* 

. 
التوازف الثابت )وقوؼ 
عمل مشط القدـ( عمل 

 مكعب
95.5 )ث(

0 8.24 58..
5 ..99 -2.92 8.8. ..88

* 

 9.490=  4.48قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *

( والخػاص بالػدلالات الاحصػائية الخاصػة بقياسػات الاختبػارات البدنيػة لػدى 0مف الجدوؿ رقـ )
المجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة  يتضػح وجػود فػروؽ  ات دلالات إحصػائية فػل قياسػات 

 اختبارات القدرات التوافقية المطبقة حيث :

رر الدراسػػل عنػػو قبػػل اجرائيػػا   تحسػػنت جميػػ  قياسػػات اختبػػارات القػػدرات التوافقيػػة بعػػد المقػػ
حيػػػث تراوحػػت قيمػػػة ) ت ( مػػا بػػػيف )  4.48وبفػػروؽ  ات دلالات إحصػػائية عنػػػد مسػػتوى .

9.44   ..88  ) 
  



 
 

 ( 8جدوؿ  ) 
 الدلالات الاحصائية الخاصة بقياسات الاختبارات البدنية

 التجريبية والضابطة بعد التجربة بيف المجموعة
 

  9.444=  4.48قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *

( والخاص بالدلالات الاحصائية الخاصة بقياسات الاختبارات  8مف الجدوؿ رقـ ) 
البدنية بيف المجموعة التجريبية والضابطة بعد التجربة   يتضح وجود فروؽ  ات 

ت قيمة ت دلالات إحصائية فل قياسات إختبارات القدرات التوافقية المطبقة حيث كان
مما يدؿ عمل تفوؽ  4.48المحسوبة اكبر مف قيمة ت الجدولية عند مستوى 

المجموعة التجريبية عمل المجموعة الضابطة فل جمي  قياسات اختبارات القدرات 
 التوافقية المطبقة .

وحدة  الدلالات الاحصائية ـ
 القياس

الفرؽ بيف  القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة " ت " المتوسطات

 ع± س ع± س

الانبطاح المائل مف  0
 *0.02 0.45 5..4 2.55 0.42 .2.. )عدد( ث(04لمدة ) الوقوؼ

 *0.40 0.42 - 4.28 2.95 0.95 5.55 )ث( الجري المتعرج 9
 *.8.5 4.20 .4.0 42.. .4.9 22.. )ث( الجري المكوكي 5

الدوائر المرقمة عمل  0
 *8.22 0.52 - 4.24 2.80 4.25 5.20 )ث( الأرض

رمل كرة تنس عمل  8
05.8 )عدد( الحائط

9 0.85 0..5
9 0.59 9.54 8.52* 

. 
التوازف الثابت 

)وقوؼ عمل مشط 
 القدـ( عمل مكعب

..58 )ث(
5 ..99 82.8

2 04.2. 90.2. 8.49* 



 ( .جدوؿ ) 
وقيمة " ت " المحسوبة " بيف المشاركة قبل نشر الوعي  المتوسط الحسابل والانحراؼ المعيارى  

 الرياضي وبعد نشر الوعي الرياضي لفعاليات الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي
 

 الأنشطة الرياضية
قبل نشر الوعي 

 الرياضي
بعد نشر الوعي 

 الفرؽ بيف الرياضي
 المتوسطيف

نسبة 
 التحسف

 % 

 قيمة
 " ت "

 المحسوبة
 المعنوية

 ع± -س ع± -س
 الأنشطة الجماعية
2..90 505.99 048.28 002.84 052 ( 0عدد الأنشطة ) 

8 
000.
.5 

0.88
9 

4.90
2 

 الأنشطة الفردية
82.0 5.44 05 99 5... 00 ( 2عدد الأنشطة ) 

0 
0.22
2 

4.42
8 

 الأنشطة الرياضية
 الجماعية والفردية
 00عدد الأنشطة ) 

) 

22..0 094.85 0.0.88 985.55 55.20 045.
45 

0.02
2 

4.0.
8 

   9.002=  .  درجػػة الحريػػة  5.059=  5لدرجػػة الحريػػة  4.48*معنويػػة "ت" عنػػد مسػػتوى 
 9.995=  04درجة الحرية 
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 الأنشطة الفردية



 

بيف المشاركة قبل نشر الوعي الرياضي وبعد نشر الوعي الرياضي  ( المتوسط الحسابل 0شكل ) 
 لفعاليات الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي

 
( عدـ وجػود فػروؽ  ات دلالػة معنويػة فػل قيمػة "ت" المحسػوبة 0( وشكل ) .يتضح مف جدوؿ )

الأنشػطة الرياضػية  بيف المشاركة قبل نشػر الػوعي الرياضػي وبعػد نشػر الػوعي الرياضػي لفعاليػات
%  28..90بنػػػادي جامعػػػة الجػػػوؼ الصػػػيفي   وبميػػػت نسػػػبة التحسػػػف فػػػل الانشػػػطة الجماعيػػػة 

% لصػػالح بعػػػد نشػػػر  55.20% والانشػػطة الرياضػػػية الفرديػػة والجماعيػػػة  5والأنشػػطة الفرديػػػة 
 الوعي الرياضي لفعاليات الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي .
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 الأنشطة الرياضية الجماعية والفردية



 
 (  2جدوؿ ) 

مرب  ايتا وحجـ ومقدار التأثير بيف المشاركة قبل نشر الوعي الرياضي وبعد نشر الوعي الرياضي 
 لفعاليات الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي

 الأنشطة الرياضية

 التأثير

مرب  
 ايتا

 قيمة
حجـ 
 التأثير

 مقدار
حجـ 
 التأثير

 الأنشطة الجماعية عدد
 مرتف  4.509 4.008 ( 0الأنشطة ) 

الأنشطة الفردية عدد الأنشطة 
 متوسط 29..4 4.528 ( 2) 

الأنشطة الرياضية الجماعية 
 والفردية
 ( 00عدد الأنشطة ) 

 ضعيل 4.502 4.055

 

 
وحجـ التأثير بيف المشاركة قبل نشر الوعي الرياضي وبعد نشر الوعي  ( مرب  ايتا 9شكل ) 

 الرياضي لفعاليات الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي
 

0.445 
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 الأنشطة الرياضية الجماعية والفردية الأنشطة الفردية الأنشطة الجماعية

 حجم التأثير مربع ايتا



( أف مقػػػدار حجػػػـ التػػػأثير لنشػػػر الػػػوعل الرياضػػػل لفاعميػػػات  9( وشػػػكل )2يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ ) 
  بينما فػل  4.509ة حجـ التأثير الانشطة الرياضية الجماعية جاء بمقدار مرتف  حيث بميت قيم

الانشطة الفردية جاء مقػدار حجػـ التػأثير متوسػط    والانشػطة الرياضػية الفرديػة والجماعيػة جػاء 
( وىػل قػيـ  4.008   4.055مقدار حجـ التأثير ضعي    بينمػا تراوحػت قيمػة مربػ  ايتػا بػيف ) 

بل لنشر الوعي الرياضي عمل فعاليػات مما يؤكد أف التأثير المرتف  والايجا 4.00مرتفعة أكبر مف 
 الأنشطة الرياضية بنادي جامعة الجوؼ الصيفي . 

 ثانياً  :مناقشة النتائ  :
 أولًا : المجموعة الضابطة :

( وجود فروؽ  ات دلالة إحصائية عند  8  0يتضح مف الجداوؿ رقـ ) 
بيف القياسيف القبمل والبعدى لدى المجموعة الضابطة فل  4.48مستوى 

اختبارات القدرات البدنية لصالح القياس البعدى ويرج  الباحث  لؾ التحسف الل 
ممارسة المجموعة الضابطة للأنشطة البدنية الأخرى ولكنيا لـ تكف بنسبة 
التحسف كمثيمتيا فل المجموعة التجريبية حيث كانت نسبة التحسف لممجموعة 

جة لمتأثيرات اايجابية ( ويأتل  لؾ التحسف نتي 88.. – 9.44الضابطة بيف ) 
 لمزاولة النشاط البدنل المستمر .

 ثانياً : المجموعة التجريبية :
 القدرة عمل التواف  :  -

( وجود فروؽ  ات دلالة إحصائية بيف  8   5يتضح مف جداوؿ ) 
لدى المجموعة التجريبية لصالح  4.48القياسيف القبمل والبعدى عند مستوى 

قدرة طلاب المجموعة التجريبية عمل التواف  الكمل لمجسـ  القياس البعدى فل
% والقدرة عمل التواف  بيف العيف والرجميف 94.20حيث كانت نسبة التحسف 

% ويرج  الباحث  .99.0% والقدرة عمل التواف  بيف العيف واليديف 05.40
ل ى ا التحسف الل ممارسة المجموعة التجريبية لمبرنام  التدريبل والمتمثل ف

تمرينات البرنام  المقترح وال ى أدى بدوره الل تحسيف العلاقة بيف الجيازيف 
العصبل والعضمل وترجمة ى ا التعاوف فل عمل بدنل يظير فيو التنسي  وحسف 

ودراسة   Victoria – Davisالأداء وى ا يتف  م  دراسة فيكتوريا و ديقيز 



تحكـ فل الأداء ضد ( فل أف السيطرة وال 9445مصطفل نور وىشاـ عمر ) 
وم  الجا بية الأرضية والربط بيف عمل كلا مف الطرؼ العموى والسفمل بشكل 
متناس  يعمل عمل تحسيف قدرة الفرد التوافقية وبالتالل عمل تحسيف عمل 

 ( 88:  00( )  054: 90الجياز العصبل العضمل . )  

(  .022ويتف  أيضاً م  ما جاءت بو دراسة كلًا مف فتحل إبراىيـ ) 
( فل أف التمرينات  0225( وفاتف البطل )  0259وأميرة جماؿ الديف ) 

باستخداـ الأدوات ليا تأثيرىا اايجابل فل تحسيف بعض نتائ  قياسات الدراسة 
 (  948:  2( )  80:  0( )  040:  2الحالية . ) 

 

 القدرة عمل التوازف : -

حصائية بيف ( وجود فروؽ  ات دلالة إ 8   5يتضح مف جداوؿ ) 
فل قدرة  4.48القياسيف القبمل والبعدى لدى المجموعة التجريبية عند مستوى 

الطلاب عمل التوازف لصالح القياس البعدى و لؾ فل القدرة عمل التوازف الثابت 
( ويعزى  99.5حيث كانت نسبة التحسف فل كلا منيما عمل التوالل      ) 

ة التجريبية لتمرينات البرنام  التدريبل الباحث ى ا التحسف الل ممارسة المجموع
ال ى يمثل فل مجموعة مف التمرينات البدنية والميارية باستخداـ الأدوات حيث 

( الل أف إستخداـ تمرينات  .022(وخميل فوزى )  ..02أشار سعيد الشاىد )
بالادوات يساعد عمل إكتساب بعض عناصر القدرة الحركية والتوافقية وخاصة 

 ( 00:  5( ) 922:  0لتواف  العضمل العصبل. ) التوازف وا

 9442وتتف  نتائ  تمؾ الدراسة م  ما جاءت بو دراسة مرواف شمخ ) 
( التل تشير الل اف التمرينات البدنية باستخداـ الادوات ليا تأثير فعاؿ عمل 

 ( 009:  09تنمية بعض القدرات التوافقية ومنيا التوازف . ) 

 ااتجاه تحت تأثير الزمف وسرعة تييير أوضاع الجسـ : القدرة عمل تييير  -

( أف ىناؾ فروؽ  ات دلالة إحصائية  8   5يتضح مف جداوؿ رقـ ) 
 4.48بيف القياسيف القبمل والبعدى لدى المجموعة التجريبية عند مستوى 



لصالح القياس البعدى فل كلا مف القدرة عمل سرعة تييير ااتجاه تحت تأثير 
ة تييير أوضاع الجسـ وجاءت نسبة التحسف فل تمؾ القدرات الزمف وسرع

( ويعزى الباحث  لؾ  02.52   09.8   05.55التوافقية عمل التوالل ) 
التحسف الل ممارسة المجموعة التجريبية لمبرنام  التدريبيل المتضمف تمرينات 
متدرجة الشدة وميارات مختمفة كانت تؤدى بقدر كبير مف الدقة وتحت ظروؼ 
متييرة وكاف يتـ فييا التيير مف ميارة الل اخرى بسرعة وفل اتجاىات مختمفة 

( أف التمرينات  .022الل )   ( Westcott )وى ا ما أكدتو دراسة ويستكوت 
البدنية باستخداـ الأدوات ليا تأثير فعاؿ فل تطوير الرشاقة والتواف  مما يزيد مف 

 .(  22:  99مستوى قدرة الفرد الحركية . ) 

  ( 0224وتتف  نتائ  تمؾ الدراسة م  ما أكدتو دراسات كلا مف سيير الميندس 
( بأف  0225( وكاريماف إسماعيل )  0224( وفاطمة ضرار          ) 

التمرينات البدنية بإستخداـ الأدوات تساعد عمل تحسيف القدرات البدنية العامة . 
  فرضية الدراسة الأولي (   وىنا تتحق .2:  04( )  4.:  5( )  900:  8) 

وىي إف ممارسة طلاب الجامعة ) المجموعة التجريبية ( لمبرنام  المقترح يؤدى 
 الل تحسيف الحالة البدنية  لدييـ .

واخيراً فانو بػالر ـ مػف تحسػيف القػدرات البدنيػة لػدى المجموعػة الضػابطة 
ؾ فػروؽ التل كانػت تمػارس بعػض الأنشػطة الرياضػية الأخػرى  الا انػو كانػت ىنػا

معنويػػة  ات دلالػػة احصػػائية بػػيف المجموعػػة الضػػابطة والتجريبيػػة فػػل القيػػاس 
البعػػدى لصػػالح المجموعػػة التجريبيػػة   ويعػػزى الباحػػث  لػػؾ التفػػوؽ الػػل ممارسػػة 

 المجموعة التجريبية لمبرنام  التدريبل المقترح .

 :زيادة أعداد المشاركة الفعمية 
( ازدياد الأعداد المشاركة الفعمية لشباب  9   0رقـ ) ( والشكل  2  .يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 

الجامعة و شباب منطقة الجوؼ في الأنشطة الصيفية نتيجة نشر ثقافة الوعي الرياضي لدي 
الشباب وال ي يعتبر مف سبل الوقاية اليامة في تعديل سموكيـ وخطوة فعالة في الوقاية مف 

أظيرت أف ممارسة ( والتي 095:  94ة فيكتوريا ) الوقوع في براثف الجريمة وى ا يتف  م  دراس
الشباب  التماريف الرياضية تقمل مف ر بتيـ في ااقباؿ عمل المخدرات كونيا احدي وسائل التمييد 



 54لموقوع في براثف الجريمة   و أنو بعد ممارسة ىؤلاء الرياضة لعشر جمسات مدة كل واحدة 
 لقنب انخفضت بنسبة تزيد عف النصل .                                                          دقيقة للأسبوعيف فإف ر بتيـ في تدخيف ا

  ومف ثـ فإنو مف خلاؿ تقنيف برنام  مف التمرينات البدنية لتحسيف الحالة البدنية
ليؤلاء الشباب كما في تمؾ الدراسة لدييـ يحدث نوعا مف الوقاية في الوقوع في 

وعمي التوازي فإف نشر الوعي الرياضي لدي ىؤلاء الشباب كاف لو براثف الجريمة 
أثره في ازدياد أعداد المشاركة الفعمية لدييـ وال ي يحق  الفرضية الثانية مف 
الدراسة والتي تنص عمل أف نشر ثقافة ممارسة الأنشطة الرياضية والوعي 

لمشاركة الفعمية الرياضي بيف شباب منطقة الجوؼ يؤدي بدوره إلي زيادة أعداد ا
لدييـ كونيا احدي فعاليات الوقاية اايجابية مف الوقوع في براثف الجريمة وتعديل 

 سموكيـ لممشاركة في الأنشطة الرياضية .
  

 الاستنتاجات :
اف ممارسة طلاب الجامعة وشباب المنطقة ) العينة قيد البحث ( لتمرينات 

تدريبة متدرجة الشدة باستخداـ  البرنام  المقترح والمقنف اداؤىا بشدة احماؿ
طريقة التدريب الفترى منخفض الشدة وبواق  وحدتيف تدريبيتيف اسبوعيا عمل 

( أسابي  ادى الل تحسيف بعض القدرات البدنية والمتمثمة فل القدرة  04مدار ) 
 عمل التواف  والمتمثل فل التواف  بيف العيف واليديف والتواف  الكمل لمجسـ  .

 التوازف ال ى يشمل التوازف الثابت . القدرة عمل -

 القدرة عمل سرعة تييير اوضاع الجسـ . -

 القدرة عمل سرعة تييير الاتجاه تحت تأثير الزمف . -

 القدرة عمل تييير الاتجاه . -

والتي ليا  زيادة أعداد المشاركة الفعمية لدييـ كونيا احدي فعاليات الوقاية اايجابية  -
الوقوع في براثف الجريمة لدي شباب محافظة قاية مف دورىا في إحداث نوعا مف الو 

 الجوؼ .



اما فيما يخص المجموعة الضابطة فقد كاف ىناؾ تحسف لدييـ فل بعض 
القدرات البدنية الساب   كرىا نظرا لممارستيـ للأنشطة البدنية الأخرى ولكنيا لـ 

التحسف تكف بنسبة التحسف كمثيمتيا فل المجموعة التجريبية حيث كانت نسبة 
( ويأتل  لؾ التحسف نتيجة لمتأثيرات  88.. – 9.44لممجموعة الضابطة بيف ) 

 اايجابية لمزاولة النشاط البدنل المستمر .

 -التوصيات :
في حدود عينة الدراسة وااجراءات التي تمت والمعالجػات ااحصػائية المسػتخدمة والنتػائ   

 -التالية :المتحصل عمييا يتقدـ الباحث بالتوصيات 

  لمبرنام  التدريبي المقترح لما لو  شباب الجامعة و منطقة الجوؼ ممارسة
الوقوع مف تأثير فعاؿ في تحسيف القدرات البدنية  لدييـ وتأىيميـ لموقاية مف 

  .في براثف الجريمة  
  ال يف يقضوف أوقاتً شباب الجامعة و شباب منطقة الجوؼ يوصي الباحث

  مارسة البرنام  التدريبي المقترح.بم كثيرة بيير فائدة 
  تحقي  مبدأ التثقيل الصحي والرياضي مف خلاؿ ااعلاف عف أىمية مزاولة

البرام  الرياضية وفتح المنشآت الرياضية والنوادي ومراكز الشباب أبوابيا 
  لمزاولة تمؾ البرام .

 المراج  : 
 أولًا المراج  العربية : 

تأثير برنام  تدريبي مقترح لمياقة البدنية لرف  كفاءة الجياز    : أحمد عمل العسيوى   -0
الدوري التنفسي لأفراد الضفادع البشرية  رسالة ماجستير  ير 

 منشورة  كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة ااسكندرية

أثر برنام  مقترح مف التمرينات البدنية عمل بعض المتييرات  :  شمبل محمد شمبل  -9
وجية والبدنية لمرضل السكر  مجمة نظريات وتطبيقات الفسيول

 0255كمية التربية الرياضية لمبنيف بااسكندرية  العدد الخامس



تأثير برنام  مقترح بالأدوات الصييرة عمل بعض القياسات  :  فاطمة محمد ضرار -5
العاب القوى لدى  الفسيولوجية والبدنية والميارات الأساسية فل

ضعاؼ السم    مجمة عموـ وفنوف الرياضة   المجمد الثانل   
 . 0224العدد الثالث   جامعة حمواف   

  تأثير برنام  تمرينات بدنية خاص لتحسيف الكفاءة الوظيفية  :  ليمل عبد الفتاح شاىيف -0
للأفراد متوسطي العمر  وى بعض عوامل الخطة اانتاجية. 

راه  ير منشورة  كمية التربية الرياضية لمبنيف  جامعة رسالة دكتو 
 ااسكندرية.

 . 9442المكتب ااقميمي  بالسكندرية   :  منظمة الصحة العالمية -8

القياس والتقويـ فل التربية البدنية والرياضية الجزء الأوؿ الطبعة  :  محمد صبحل حسنيف -.
 ـ  0228.   الثالثة   القاىرة   دار الفكر العربل

 0220التمرينات والعروض الرياضية   دار المعارؼ   القاىرة   :  موسل فيمل إبراىيـ -2

مصطفل محمد نور    -5
 ىشاـ عمر

أثر التمرينات الجماعية باستخداـ صندوؽ الخطو عمل تحسيف  : 
سنة  00:  2بعض القدرات الحركية العامة لممرحمة السنية مف 

  المجمة العممية لمبحوث والدراسات فل التربية الرياضية العدد 
السادس كميةالتربية الرياضية ببورسعيد   العدد السادس   

9445 . 
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 المرفقات

 (0مرف  رقـ ) 
 نمو ج لمجزء التمييدي في البرنام  التدريبي )ااحماء(

 )وقوؼ( المشي أماماً. 
 )وقوؼ( الجري أماماً. 
 أماماً عالياً فخمفاً.)وقوؼ( الجري في المكاف م  دوراف ال راع اليمنل  
 )وقوؼ( الجري في المكاف م  دوراف ال راع اليسرى أماماً عالياً فخمفاً. 
 )وقوؼ( الجري في المكاف م  دوراف ال راعيف أماماً عالياً فخمفاً. 
 )وقوؼ ثبات الوسط( تبادؿ ثني الج ع جانباً. 
 )وقوؼ ال راعاف جانباً( تبادؿ لل الج ع جانباً. 
ماً انثناء( الوثب فػي المكػاف مػ  تبػادؿ وضػ  القػدميف مػ  مػد الػ راعيف )وقوؼ الوض  أما 

 جانباً.
 )وقوؼ( تبادؿ مرجحة الرجميف أماماً عالياً. 
 )وقوؼ مسؾ الكرة بإحدى اليداف( رمي الكرة عالياً فالدوراف نصل دورة لمقل الكرة باليد. 
مػػرتيف ثػػـ لقػػل الكػػرة  )وقػػوؼ مسػػؾ الكػػرة باليػػد( رمػػي الكػػرة عاليػػاً فالتصػػفي  أمػػاـ الصػػدر 

 باليديف.
 )وقوؼ مواجو الزميل مسؾ الكرة باليد( تمرير الكرة لمزميل بالتبادؿ. 
)وقوؼ. مواجو الزميل مسؾ الكرة باليػد( رمػي الكػرة عاليػاً ثػـ لقفيػا باليػد وتمريرىػا لمزميػل  

 باليد الأخرى بالتبادؿ.
ثنػي الجػ ع أمامػاً أسػفل لتمريػر )وقوؼ مواجو الزميل ال راعاف خمفاً. مسػؾ الكػرة باليػديف(  

 الكرة مف خمل الجسـ لمزميل بالتبادؿ.
)وقوؼ مواجو كرة عمل الأرض أماـ قدـ إحدى الزميميف( تمرير الكرة بباطف القدـ ثـ بوجو  

 القدـ ثـ بخارج القدـ لمزميل بالتبادؿ.

 



 

 

 

 

 (9مرف  رقـ ) 
 ية(الجزء الأساسي مف البرنام  التدريبي )التمرينات الأساس

 )وقوؼ فتحاً. مسؾ الكرة باليد( رمي الكرة عالياً باليد فمقفيا بالأخرى بالتبادؿ. 
)وقػػوؼ بالانتشػػار. مسػػؾ الكػػرة بإحػػدى اليػػداف( الجػػري فػػي الممعػػب مػػ  درجػػة الكػػرة باليػػد  

 فالقدـ بالتبادؿ.
جانبػػاً( المشػػي عمػل المقعػػد مػػ  ثنػػي الػػ راعيف  )وقػوؼ عػػاؿ عمػػل مقعػػد سػويدي. الػػ راعاف 

 عمل الصدر ثـ مدىما عالياً فخفضيما جانباً.
)وقوؼ. مسؾ الكرة بإحدى اليػديف أمػاـ الجسػـ( رمػي الكػرة عاليػاً مػ  ثنػي الػركبتيف كػاملًا  

 لممس الأرض باليديف ثـ مد الركبتيف كاملًا ولقل الكرة قبل سقوطيا عمل الأرض.
 اع عمي الأرض ( الجري الزجزاجل ) وقوؼ مواجو أقم 
 ) وقوؼ مواجو أطواؽ عمي الأرض ( الوثب أماما م  فتح وضـ القدميف  
 ) وقوؼ مواجو الحواجز ( الوثب عاليا لتخطي الحواجز  
) وقوؼ الجنب مواجو مكعبات عمي الأرض ( الخطو الجانبي ومحاولة لمس المكعبات  

 بشكل مكوكي
 ) وقوؼ مواجو الحاجز ( الجري أماما ثـ الزحل أسفل الحاجز  
 ) وقوؼ مواجو حمقة كرة السمة ( رمي الكرة عمي اليدؼ 
 ) وقوؼ مواجو مرتبة عمي الأرض ( الدحرجة الأمامية المكورة 
 ) رقود الزراعاف عاليا ( رف  الجزع عاليا ثـ محاولة الضيط لأسفل  
 ـ04مسافة  ) وقوؼ ( الجري أماما بأقصل سرعة 
 ) وقوؼ مواجو مرمل كرة القدـ ( محاولة التصويب عمي اليدؼ بزاوية المرمي  



)وقوؼ فتحاً. مسؾ الكرة بإحدى اليديف( رمي الكرة عالياً فالتصفي  أمػاـ الصػدر ثػـ لقػل   
 الكرة باليديف.

 )جموس طويل( فتح وضـ الرجميف بالتبادؿ. 
رة عمػػل الأرض مػػرة واحػػدة فػػدوراف الجسػػـ )وقػػوؼ. مسػػؾ الكػػرة بإحػػدى اليػػديف( تنطػػيط الكػػ 

 دورة كاممة لمقل الكرة باليديف.
)وقػػوؼ. الوضػػ  أمامػػاً. ميػػل. مسػػؾ الطػػوؽ بإحػػدى اليػػديف رأسػػياً( دحرجػػة الطػػرؽ وعنػػد   

 ااشارة وض  الطوؽ عمل الأرض والوثب بداخمو م  ثني الركبتيف.
 ـ الفردية ثـ الزوجية بالتبادؿ.)وقوؼ نصفاً. مواجو دوائر رقمية( الحجل أماماً عمل الأرقا 
)وقػػوؼ. مسػػؾ الطػػوؽ أفقيػػاً أمػػاـ الجسػػـ باليػػديف( رمػػي الطػػوؽ عاليػػاً مػػ  محاولػػة تمريػػر  

 اليداف داخل الطوؽ حتل يصل إلل الأرض.
مسؾ كرة جمدية بإحدى اليديف( المشي عمل الشكل م  تنطيط الكرة  8)وقوؼ مواجو شكل  

 باليديف بالتبادؿ عمل الأرض.
الوض  أماماً. ميل. مسؾ الطػوؽ رأسػياً مواجػو خػط مرسػوـ عمػل بعػض مناسػب(  )وقوؼ. 

برـ الطوؽ فالجري لممس الخط بإحدى القدميف ثـ الجري لمسؾ الطػوؽ قبػل سػقوطو عمػل 
 الأرض.

 )وقوؼ. مواجو علامات عمل أبعاد متساوية( الجري الزجزاجي بيف العلامات. 
بػػداخل الطػػوؽ فثنػػي الػػركبتيف كػػاملًا ثػػـ  )وقػػوؼ. مواجػػو طػػوؽ عمػػل الأرض( الوثػػب أمامػػاً  

 الركبتيف كاملًا فالوثب خمفاً.
جموس طويل مسؾ الكرة باليديف أماـ الجسـ( رمي الكرة عالياً م  تبادؿ رف  الرجميف عالياً  

 م  رمي الكرة عالياً بالتصفي  أسفل الرجميف باليديف ثـ لقل الكرة.
تيف ثػـ الحجػل عمػل القػدـ الأخػرى عػدتيف مػ  )وقوؼ. نصفاً انثناء( الحجل في المكاف عد 

 مد ال راعيف جانباً بالتبادؿ.
)وقػػوؼ. مواجػػو حػػائط  مسػػؾ الكػػرة بإحػػدى اليػػديف( تمريػػر الكػػرة عمػػل الحػػائط مػػ  ثنػػي  

 الركبتيف نصفاً فمدىما لمقل الكرة.
)وقػػوؼ مواجػػو طػػوؽ عمػػل الأرض( الوثػػب بػػداخل الطػػوؽ ثػػـ ثنػػي الػػركبتيف كػػاملًا لمسػػؾ  

طرفيػو ثػـ مػد الػركبتيف كػاملًا مػ  مػد الػ راعيف عاليػاً لتمريػر الطػوؽ مػف حػوؿ  الطوؽ مف
 الجسـ ثـ ثني الج ع أماماً أسفل لوض  الطوؽ عمل الأرض.



)جمػػوس قرفصػػاء. الػػ راعاف أمامػػاً. مسػػؾ الطػػوؽ رأسػػياً( مػػد الػػركبتيف لتمريػػر القػػدميف أمػػا  
 داخل الطوؽ.

ؾ كػػرة بإحػػدى اليػػديف( الوثػػب عمػػل )وقػػوؼ الجنػػب مواجػػو خػػط مرسػػوـ عمػػل الأرض. مسػػ 
 جانبي الخط بالتبادؿ م  رمي الكرة عالياً فمقفيا باليد ثـ الوثب فتحاً عمل جانبي الخط.

)وقوؼ فتحاً. ال راعاف جانباً. مسػؾ الطػوؽ بإحػدى اليػديف أفقيػاً( تبػادؿ ثنػي الجػ ع جانبػاً  
 م  ثني ال راعيف لتمرير الطوؽ في الرقبة بالتبادؿ.

اً. مسؾ الطوؽ بإحػدى اليػديف أمػاـ الجسػـ رأسػياً عمػل محػيط الػدائرة مرسػومة )وقوؼ فتح 
 عمل الأرض( دحرجة الطوؽ عمل محيط الدائرة.

)وقوؼ فتحاً. انحناء. مسؾ الكرة بإحدى اليديف( تمرير الكرة حوؿ الرجميف ثـ دحرجة الكرة  
 عمل الأرض. 8عمل شكل 

الجنػػب مواجػػو مكعبػػات عمػػل أبعػػاد متسػػاوية عمػػل الأرض( الخطػػو جانبػػاً ومحاولػػة  )وقػوؼ 
 لمس المكعبات بإحدى اليديف.

)وقوؼ مواجو كور عمل أبعاد متساوية( الجري الزجزاجي بػيف الكػور لدحرجػة الكػرة بالقػدـ  
 بيف الكور.

 )وقوؼ فتحاً مسؾ الكرة بالقدميف( الوثب أماماً بالكرة. 
ة بإحدى اليديف( رمي الكرة عالياً م  ثني الػركبتيف كػاملًا لمجمػوس عمػل )وقوؼ. مسؾ الكر  

أربػػ  ثػػـ قػػ ؼ الػػرجميف خمفػػاً فأمامػػاً ثػػـ مػػد الػػركبتيف كػػاملًا لمقػػل الكػػرة بعػػد ارتػػدادىا مػػف 
 الأرض.

)وقوؼ. مواجو حائط. مسؾ كرة تنس بأحد اليديف( الجري أماماً ثـ رمي الكرة عمل الحػائط  
 متر(. 8مسافة الجري للأماـ تكرارات ) 8ولقفيا 

)وقوؼ عاؿ. فوؽ صندوؽ الخطو( الوثػب فتحػاً عمػل جػانبي الصػندوؽ مػ  رفػ  الػ راعيف  
 جانباً.

)وقوؼ( الخطو الجانبي ثـ ثني الركبتيف كاملًا لمجمػوس عمػل أربػ  ثػـ قػ ؼ الػرجميف خمفػاً  
 ثـ ق فيا أماماً فمد الركبتيف كاملًا لموقوؼ.

 ل الأرض( الجري الزجزاجي بيف العلامات.)وقوؼ. مواجو علامات عم 
 )وقوؼ. مواجو دوائر مرسومة عمل الأرض( الوثب أماماً م  فتح وضـ القدميف. 
 )وقوؼ( الجري المكوكي. 



 )وقوؼ( الوثبة الرباعية فوؽ الأرقاـ. 
 )وقوؼ. مواجو صندوؽ الخطو( تبادؿ الصعود واليبوط عمل صندوؽ الخطو. 

 
 (   5مرف  رقـ )  

 Relaxationمجزء الختامي في البرنام  التدريبي )التيدئة( نمو ج ل
والتي ليا انعكاساتيا  Relaxationويحتوي ى ا الجزء مف البرنام  عمل تمرينات الارتخاء 

الفسيولوجي في عودة الأجيزة الوظيفية لدى المرضل إلل الحالة الطبيعية  وتتمثل ى ه التمرينات 
 فيما يمي:

 )وقوؼ( المشي أماماً.

 )وقوؼ( المرجحة الأمامية.

 )وقوؼ( المرجحة العمودية م  رف  العقبيف في العدة الثالثة.

 )وقوؼ( المرجحة بزاوية م  أخ  شيي  عمي  أثناء تحريؾ ال راعيف جانباً.

)وقوؼ فتحاً ال راعاف جانباً. ميل( رف  الج ع عالياً لأخ  شيي  ثـ خفض الج ع مرة أخرى ببطء 
 اخراج الزفير.

 وقوؼ فتحاً. سقوط ال راعاف أسفل( ميل  اىتزاز ال راعيف في حالة ارتخاء.)

 )وقوؼ ال راعاف جانباً( اىتزاز الجسـ في استرخاء.

 )وقوؼ( المشي أماماً م  ارتخاء ال راعيف.

 

 


