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 بحث وأىميتو:مشكمة ال

مررن المسررالم الم يرررة لل رردل ساسررياا الايرراة و أعلم مررن الررتعمليرر   عتبرررت     
وقلمرررا ن ررررد اتضاقررررا وااررراا بررررين البرررراا ين اررررول تعريررر  الررررتعلم بسررررب  ا ررررت   

التعلم باعتبارها النشاط العقلي الذي يمارس  ةلي عمليإويمكن النظر  ،النظرياا
ن مرررر بفرررا فررري  برتررر  أي لرررم يسرررب  لررر  التررر ةنسررران نوعرررا معينرررا مرررن ال برررر لإفيررر  ا
مررا نتررالج الررتعلم ففرري مررا تايررل  مررن عمليرر  الررتعلم سرروا  أ رران مررا تررم أ،  ةالسررابق

 ( 511 : 51) يرررو طريق  تضكأو مفارة أ ةمعلومو أتاييل  معرف  
 الريااررية الأنشررطةفرري تعلررم معظررم  ةوال اطلرر ةشررالعمررن المعتقررداا الو 

من التدري   عنيضةهو ساعاا  الأساسيةفاراا لتعلم الم الوايد الأسلو  أنهي 
 المسرت دمة، ول ن هناك ال  يرر مرن الطررق اعلي مستوياا التعلم  إليللويول 

  ( 212 :22. )  الاركيررةعلرري سرررع  الررتعلم وا تسررا  المفرراراا  المسرراعدةفرري 
( أنررر  عنرررد تررردريس المفررراراا 5892)  Mosstonيشرررير موسرررتون كمرررا  

عديررد مررن اليررضاا الطريقررة الترردريس المسررت دمة  يفرر الأساسررية  ي رر  أن تترروفر
منفررا: أن تسررت ير دوافررل وميررول المررتعلم، وان يكررون للمررتعلم دور اي ابيررا وفعررا ، 
وأن ت رررون القرررة ويرررم برررين المرررنفج والنشررراط، وان تراعررر  الأسرررس الضسررريولو ية 

 ا عتبررار المسررتوو الأولرر  للمررتعلم مررن الناايررة يوالنضسررية للمررتعلم، وان تاررل فرر
  (22: 29) .الاركية
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Ikulayo, Philomena (5881 ،)ويتضر  كرم مرن ايكو يرو وفيلومينرا 
( أنررر    تو رررد طريقرررة م لررر  لتعلررريم كافرررة المفررراراا 2111وعبرررد الاميرررد شرررر  )

ن المفرراراا الاركيررة ت تلرر  مررن ايرر  الشرركم والت رروين، ومررن إالاركيررة، ايرر  
يرار أنسر  لمعلرم علر  ا تاي  اليعوبة والسفولة، ول ن هنراك عوامرم تسراعد ا

التردريس،  فريو برتر   المفنريالمعلرم نضسر  وادعرداد   طرق التدريس منفا ش يية
(، 51: 58) وكررذلك يررضاا وسرررماا المتعلمررين، والمرررنفج والإمكانرراا المتاارررة.

(22  :29) 
نشرراط رياارري  لأيبمررا أن المفرراراا الاركيررة تعررد القاعرردة الأساسررية  و 

المطلررو  سرروا  كرران هررذا الأدا  ه وميررا   ي المفررار وذلررك لتنميررة الأدا  الاركرري و 
أو دفاعيا  . فإن إتقان المفاراا الأساسية  عامم يتأسس علي  الويرول لأعلر  
المستوياا الريااية فمفمرا بلرم مسرتوو الضررد مرن يرضاا بدنيرة، وسرماا  لقيرة 

اا وعقلية فإنر  لرن ياقر  النترالج المر روة مرا لرم يررتبلإ ذلرك بالإتقران الترام للمفرار 
 (29: 22الاركية للنشاط الممارس )

ا  والتررنضس القرردرة علرري التيررور العقلرري وتركيررز ا نتبررا  وا سررتر تعررد  و  
 ةاالر  عميقر وترد م المرتعلم فري ةالعمي  والتأمم التي  تعمم علي تفذي  المفار 

 playingدا  )لأعبرين وضروة ا يسميفا بعرض الوالتي  دا  لأمن التركيز أ نا  ا
Trace والأوليمبيرة العالميرة الرياارية ا ن ازااياا  أويضفا العديد من ي( و 
مررن اررمن الطرررق الترري تسرراعد المررتعلم علرري فرري ترردريباتفم  نافعررة كررأداةبالتأمررم 
 ( 285: 22. ) النتالج لعملي  التعلم  أفامتاقي  

التري  العقليرةالمفراراا  أهرم أن( 5889يوار    اسرن عر وي ) كما 
ا نتبرا   -التيور  -) ا ستر ا   الاركيةفي تعلم المفاراا تسفم بدر   كبيرة 

( . )21 :222) 



3 

 

ن و  مفررارة ا سررتر ا  تلعرر  دورا هامررا فرري تقليررم الترروتر والسرريطرة علرري اد
، لذا ففي القاسرم المشرترك فري  الأدا القل  والتاكم في التنضس وتاسين مستوي 

ر اع العقلرري ، ووالبررا مررا والمررد م الرليسرري ل سررت العقليررة ميررل برررامج المفرراراا 
 الأبعررادبعررد مررن  أييررتم التأ يررد علرري تاقيرر  قرردر مررن ا سررتر ا  قبررم البررد  فرري 

 (558 : 51من التعلم .) الأ رو 
انتشرررارها  زاد التررريتعتبرررر الريااررراا اليررراية مرررن الريااررراا الفامرررة و 

 الأساسرية. والتري تقروم فكرتفرا الت نولرو يعيرر التطرور  فريوممارستفا  اية 
 والعرر   الوقايررةوكررذلك  الأدا علرري رفررل مسررتوي  سررتر ا  نتي ررة لتأ يرهررا علرري ا

تررر  ر بيرررورة  ففررري،  اليرررايودورهرررا البرررارز وفعاليتفرررا مرررن ايررر  رد ا عتبرررار 
ن الفررررد  الرررررليس البدنيررررة والنضسررررية والعقليررررة لأ النررررواايي ابيررررة علرررر  م تلرررر  إ

 فريح أي  لرم ير إ سرا  ال سرم القردرة الذاتيرة علر  إ للريااراا اليراية هرو
لطاقررة الايويررة اتعررد وسرريلة مررن وسررالم الاضرران علرر  ترروازن  يترروازن الطاقررة ففرر

نفرررا تعرررد تمرينررراا لل سرررم ككرررم ويمكرررن لأ يلررر  توازنفرررا الطبيعرررإعادتفرررا اد و لل سرررم 
تبنرررري عليفررررا الممارسررررة  يسررررس التررررلأتوظيضفررررا اسرررر  الفررررد  المطلررررو  وأهررررم ا

م واترررررزان ال سرررررم ودوام النا ارررررة لفرررررذ  الريااررررراا هرررررو الترررررنضس العميررررر  المنرررررتظ
ك يررر مررن  فرريلرر   انرر  أنفررا أيررباا مررادة ترردرس إالممارسررة بيررورة منتظمررة 

وقلرررة  الأدا ز بسرررفولة  نررراس وتتميرررلأعمرررار والأالمررردارس لأنفرررا تناسررر   ميرررل ا
كليررراا التر يرررة الرياارررية باليرررين ودول  فررريمرررادة ت ييرررية وكرررذلك الت لضرررة ، 

 ( 22-55: 8شرق أسيا  ) 
اير   ةهرم الريااراا اليرايأ مرن  ةنج اليينيال ي كو تعتبر تمريناا و 

ن ا نسرر ام والتوافرر  بررين االرر  مرر إي ررادنفررا نظامررا اركيررا تأمليررا ينيرر  علرري إ
لتأمررررم د هررررذ  التمرينرررراا علرررري التررررنضس العميرررر  وامررررتتعالعقررررم ، ايرررر  ال سررررم و 

 (21:55) .ا ستر ا واليضا  الذهني والتركيز و 
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نروع  ياراأتُعرد ذ  التمرينراا هر( أن 2152، 2151وي كد طرارق ر يرل )
 طررروة تمفيديرررة لتررردري  ال سرررم  و نرررواع التمررررين الرررذاتي بواسرررطة المتررردر أمرررن 

مداد تدري  كلي ل عتماد عل  الذاا ، الت ي  الذاتي ، بنرا  ال سرم  والعقم ، واد
، الوقايررة ، وعرر   الأمررراض ، وتنشرريلإ وتقويررة بنيررة ال سررم ومقاومررة الشرري و ة 

طالرررة الع   ر أيارررا علررر  بنرررا  ال سرررم و الأشررر اص ذوو ترررمرررر .كمرررا المبكررررة واد
ال بررررة للتمرررارين عرررادة  بررررتفم تسررراعدهم فررري تاسرررين الفارررم والترررنضس والأوعيرررة 
الدمويرررة وال فررراز العيررربي . وهرررذا ياسرررن مرررن كيضيرررة النررروم وبعرررض مرررن التعررر  
ويعزز الشر ص بردنيا وعقليرا وزيرادة القردرة علر  التاسرن البردني وبالترالي ياسرن 

 (22: 59()21: 52لية العمم . )من فاع
ن و    ال ي كرونج رياارة للتردري  علر  الطاقرة الاررورية ل سرم الإنسران اد

 مرررل برررين التأمرررم ت يوهررروالتررري تررردمج النشررراط العقلررري مرررل قررروام ال سرررم والترررنضس 
تمررين  جإن ال ي كرون ،والتنضس المنظم لتعزيز دوران الطاقة الايوية في ال سم 

بعرراد متعررددة ألرر  و ة الايويررة فرري ال سررم البشررري طاقرراللرر  تعزيررز إ رراص يفررد  
واررراع السرررليمة و الترررنضس المرررنظم و التأمرررم المركرررز لأوهررري الاركرررة الرقيقرررة و ا

تعمرم  أن الأمررلر  دا رم ال سرم . و يتطلر  إل  طاقة متدفقة تو ر  إاافة لإبا
و بطبيعرة لعملير  الرتعلم   النترالج أفارماتر  تتاقر   فري تنراوم الأو ر كم هرذ  
 الأ رررو  الأشركال مرل بينفرا و رين  إذاتررزداد ك يررا  جفرإن فعاليرة ال ري كرون الارال

 (89: 52()21: 55)  .الأ رو من التمارين الياية الطبيعية 
أورراض تنظيميرة    رة  أو أعمردةيت ون فن التنضس اليريني مرن    رة و 

 أندة ال   رة ي رر  العقرم ، وتنظريم التنضس.وهرذ  الأعمر، وتنظريم : تنظريم ال سرم
لعمليرررر  تعلررررم المفرررراراا   تقرررر  سررررويا فرررري الوقررررا نضسرررر  لتاقيرررر  النتررررالج الم اليررررة

وا ستر ا  أ نا  فترة ممارسة هذا النروع مرن  العقليأن االة الفدو  كما  الاركية
 العيررربيالريااررراا وتنظررريم عمليرررة الترررنضس ، تعمرررم علررر  تقليرررم تررروتر ال فررراز 
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نشراط السريال العيرب  بقليرم  الايوي لل سم مما يعمم عل  زيادة الإيقاعوزيادة 
 (21: 2()22:52) .من ال فد وبيورة منتظمة

، ودمررج  والاركررةترردريباا السرركون  إلرريتنقسررم ترردريباا ال رري كررونج كمررا 
أمرا دمرج  والأطررا اركر  ال رذع  الاركةبالسكون اي  تشتمم تدريباا  الاركة
لفررردو  لسررركون هنرررا اوالمقيرررود با الاركرررةبالسررركون يتطلررر  الفررردو  قبرررم  الاركرررة

 (29العقلي والذهني.)
رينرررراا ال رررري كررررونج الترررري تعتمررررد علرررري م( أن ت 5898يررررذكر هررررو ين )و 

ال فراز العيربي المركرزي  وظيضةا ستر ا  والتركيز تعمم علي تاسين وتنظيم 
فاعلي   زيادةوتعمم علي  الإنسانل سم  الم تلضة الأعاا وتاسين التركيز بين 
 إلريممرا ير دي   القشررةتارا هرذ   لمو ودةا الذاتية الأعيا قشرة المخ ومركز 

برالمخ والرذي  الدمويرة الردورةديناميكير   وزيادةال يد لل فاز العيبي  الأدا  زيادة
المخ ، ويتا  ذلك في النشاط ال فر ي لمخ  أدا بدور  ينعكس علي رفل فعالي  

التررردد  المن ضاررةالشرر ص الممررارس والررذي يتارر  فيرر  ك يررر مررن مو رراا ألضررا 
قريب  الترزامن فري م تلر  نقراط  وأنفاميكرو فولا  (591-511) الذبذبة ةوعالي
 والممتعرررة المشررروقة، وكرررذلك تعتبرررر تمرينررراا ال ررري كرررونج مرررن التمرينررراا  المرررخ 

 (512: 28) .الممارس لفا ةدافعي إ ارةللممارسين وتعمم علي 
اسررت دما فيفررا كرررة،  الترريبررر كرررة اليررد مررن أاررد  الألعررا  ال بيرررة تتعو 
بألعرررا  أ ررررو سررربقتفا بملررراا السرررنين ككررررة القررردم والفررروك   إذا قورنررراو ايرررة 

ا نتشرار بسررعة، وقرد سراعد  فيوبالروم من ادا ة عمرها فقد أ ذا هذ  اللعبة 
عدة منفا، إمكانياتفا البسريطة وسرفلة مرن  بنواايتتميز  ففيعل  ذلك طبيعتفا 

وم تلرر  الأعمررار ايرر  تعلمفررا والتقرردم بفررا وقانونفررا مبسررلإ، وتمررارس لل نسررين 
وهررر  مشررروقة ل رررم مرررن ال عررر  والمتضرررر  بالإارررافة إلررر  فالررردتفا ل ميرررل أ رررزا  

 (.1: 21ال سم )
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يعتبر التيوي  من أهم المفاراا الأساسية الف ومية، وفي االة كما 
ن اا    ل المباراة يتاق  الفد  النفالي والويول إل  الغاية من أدا  باقي 

، والغرض من منافسم هد  في مرم  الالمفاراا الف ومية وهو تس ي
دا م الفد     ولغرض تاقي  الضوز  إل التيوي  هو  إد ال ال رة بن اح 

بتس يم ا بر عدد من الإياباا النا اة في مرم  ال يم ي   عل  كم 
 ع  أن يتقن ا بر عدد من أنواع التيوي  ، كما ي   علي  استغ ل  

تغ ل ال غراا الدفاعية والدقة لامان واس منافسالضرص والسرعة لمباوتة ال
ن اح التيوي  بالإاافة إل  تعدد الأنواع ول ي يكون التيوي  ذو فعالية 
وياق  أهداف  ينبغي أن يتميز بأعل  مستوو من التركيز  ست مار م تل  

 (11: 2الظرو  . )
تدريس مادة كرة اليد  في اظا الباا ة من   ل مشاركتفا  وقد  

إل  يعوبة مفاراا كرة اليد بمقارنتفا بم ي تفا من انية بال لية للضرقة ال 
ي مفاراا التيوي  الألعا  ال ماعية الأ رو  ومن امن هذ  المفاراا ه

من امن المفاراا  ةمن مستوي الاوض والركب ةال ر ا ي وتعتبر التيويبة
قي تل وهي من المفاراا التي ال انية الضرقةوالتي تدرس لطالباا  ال ديدة
مستوو  في البطي التقدم  إلي بالإاافةمن قبم الطالباا  في تعلمفا يعوبة

وذلك بمقارنت  بالم فود المبذول من قبم أعاا  لفذ  المفارة أدا  الطالباا 
عنير  إلي المتبعةوكذلك افتقاد طريق  التدريس هيلة التدريس ومعاونيفم، 

 يإل  التضكير ف ةالباا  دعا ،  وهذا ماللطالباا  ةوالدافعي والإ ارةالتشوي  
التيوي  ال ر ا ي من مستوي  ةتعليم مفار يتم من   ل   يبا  ت ريب

الوقا وال فد،  فيويقتيد ومشوق د ومتطور بشكم  دي ةالاوض والركب
باست دام تمريناا ال   كونج كنوع من الرياااا   وياق  أهدا  المنفج

تنظيم الاركاا العامة عل   عدتفتم  بياة العقم وال سم وتسا ياليينية الت
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لي إ ةاافلإبا ةومتارك ةيورة تمريناا  ابت يوال اية وا ستر ا ، وت دو ف
تأ ير  ةدراس:   ل إ اهدف ةفي ادود علم الباا  عدم و ود دراساا سابقة

( علي تعلم مفارة التيوي   ةتمريناا ال ي كونج )تمريناا التنضس الييني
ة بكلي ةال اني ةفي كرة اليد لطالباا الضرق ةلركبال ر ا ي من مستوي الاوض وا

 . التر ية الريااية للبناا
 مصطمحات البحث:

  Qigong or Chi kung ( . جكونج ) التشيقون يتمرينات الك

تعتمرد علر  تروازن الطاقرة الايويرة مرن نوع مرن الريااراا اليرينية  يه  
تتميررز بالسرركون  يترروالتررنضس العميرر  والاركررة ال ي رر ل ممارسررة اليررضا  الررذهن

تفرررتم بيررراة العقرررم وال سرررد وكلمرررة تشررري أو كررر   يالترررودمرررج الاركرررة بالسررركون 
(Chi تعن  طاقة الاياة أو قوة الاياة أو التنضس ، وكلمة )كونج (kung  تعن )

 ن معررا  اتقانفررا وال لمتررإيسررتغرق  ا تسررا  المفررارة وممارسررتفا ومرردو  يالوقررا الررذ
قرردم أيررة أو  مفررارة ا تسررا  الطاقررة وهرر  أاررد لرر  العمررم بالطاقررة الاياتإ انتشررير 

يرررورة تمرينررراا  يفررر مررراإوتررر دو  اليرررين يأشررركال الطررررق الع  يرررة الت ميليرررة فررر
 (   15: 15)    ستاتيكية ) ابترة( أو ديناميكية )متاركة( .ا

 Handball Fundamental Skillsكرة اليد  فيالميارات الأساسية   -2

 ميررل المواقرر   فرريلرر  ال عرر  أدا هررا يتاررتم ع يتلررك المفرراراا الترر يهرر  
 فررريتتطلبفرررا كررررة اليرررد بغررررض الويرررول إلررر  أفارررم النترررالج مرررل ا قتيررراد  يالتررر

 –مفررراراا ه وميرررة )ا سرررتقبال والتمريرررر  فررريالم فرررود وهرررذ  المفررراراا متم لرررة 
 -التيررررروي (، ومفررررراراا دفاعيرررررة )وقضرررررة ا سرررررتعداد –ال رررررداع  –تنطررررريلإ ال ررررررة 

الررردفاع اررررد  -قطرررل وتشرررتيا ال رررررة -د التنطرررريلإالرررردفاع اررر -تاركررراا المررردافل
 (.21: 25التيويباا( )
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 ف البحث :اىدأ
 : ل إالبا  هذا  يفد 

( ةوال برنامج مقترح من تمريناا ال ي كونج ) تمريناا التنضس الييني -5
في كرة اليد  ةمن مستوي الاوض والركب يال ر ا لتعلم مفارة التيوي  

ا الضرقة ال انية بكلية التر ية الريااية لطالباالمفارة  ةتتناس  مل طبيع
 . امعة الإسكندرية-للبناا

تاسررين  كررونج علرر   يتمرينرراا ال ررل البرنررامج المقترررح التعررر  علرر  تررأ ير  -2
فري  ةمرن مسرتوي الاروض والركبر يدا   مفارة التيروي  ال ر را أمستوي 

 . ةالريااي ةالتر ي ةكرة اليد لطالباا كلي
 تساؤلات البحث :

 لم موعتينلالقياس القبلي والبعدي دالة إاياليا  بين   فروق  تو دهم  ( 5) 
   ؟في ا  تبار المفاري  ةوالاابط الت ريبية 

بين القياس البعدي ل  تبار المفاري   ايالياإ فروق دال   دتو ( هم  2 ) 
البرنامج بعد تطبي   ةوالاابط ةبين م موعتي البا   الت ريبي

 ؟المقترح
 :منيج البحث 

الت ريبيررررررررة م مرررررررروعتين ذو ال يالمررررررررنفج الت ريبرررررررر ةالباا رررررررر ااسررررررررت دم 
 البعدو نظرا  لم  مت  طبيعة البا  وأهداف  .و  يالقياس القبلمل والاابطة 

 مجتمع البحث : 
  بكليرررررة التر يرررررة  ةاشرررررتمم م تمرررررل الباررررر  علررررر  طالبررررراا الضرقرررررة ال انيررررر  

(الضيررررم 2155/2152الريااررررية للبنرررراا  امعررررة الإسرررركندرية للعررررام ال ررررامعي )
 طالبة    591الأول اي  بلم عددهن طبقا لس  ا ال لية     يالدراس
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 عينة البحث : 
 ةال انيرر ةمررن بررين طالبرراا الضرقرر ا تيرررا عينررة البارر  بالطريقررة العمديررة 

د (  -)   تينم موعالطالباا المقيداا برالعلي  ةقل ا تيار الباا وقد و  ةبال لي
 د الطالبررراا المنقطعررراا وال عبررراا بعرررد اسرررتبعاو  ةطالبررر( 82 )ن م عرررددهلوالبرررا
( طالبرة وترم تقسريمفن 91( طالباا أيرباا العينرة النفاليرة )2عددهن ) البالمو 
 :يتلآكا
 (11 طالبررررة للم موعررررة الت ريبيررررة )طبرررر  علرررريفن البرنررررامج المقترررررح  ال ترررري 

 .لتمريناا لل ي كونج
 (11 طالبرررة للم موعرررة الارررابطة )يس بالطريقرررة طبررر  علررريفن التررردر  ال تررري

 التقليدية.
م تمررل الباررر  للدراسرررة ا سررتط عية مررن  ة( طالبرر21)كمررا اسررت دما الباا ررة 

  ار  عينة البا  الأساسية.ومن 
 وتم اختيار طالبات ىذه الفرقة للأسباب التالية: -

من امن  ةمن مستوي الاوض والركب يتعتبر مفارة التيوي  ال ر ا  -5
 . الضرقةالمقرر الدراسي لفذ  

 . )قيد البا ( ةهذ  المفار ع  مستوو الطالباا في ا -2
البحث)التجريبية والضابطة ( من خلال  مجموعتيتكافؤ بين التأكد من تم 

 :فيالقياسات القبمية 
 الوزن(  –الطول  -)السن ساسية لأالمتغيراا ا -أ  
 (2ا تباراا القدراا البدنية ال اية بريااة كرة اليد. مرف ) -  
فري  ةالمفاري لمفارة التيروي   مرن مسرتوي الاروض والركبر ا  تبار –   

 (2كرة اليد )قيد البا ( )مرف  
بقيرررراس  ةالباا رررر اقامررررالرررروزن(  –الطررررول  -)السررررن  :الأساسرررريةالمتغيرررررات : أ 

 يوا  ذلك( 5وال دول رقم ).المتغيراا ال سمية للعينة قيد البا  
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 (1جدول ) 
 ت البدنية المرتبطة بميارات مجموعتي البحث في اختبارات القدراتكافؤ 

 كرة اليد ) قيد البحث(
المعالجات 
 الإحصائية

 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية
 44ن = 

 المجموعة الضابطة
 قيمة ت 45ن = 

 انارا  معياري  متوسلإ انارا  معياري  متوسلإ
 1.122 1.18 59.52  1.15 59.58 السن
 1.192 1.21 555.88 1.11 552.18 الطول

 1.198 1.15 55.91 1.15 52.21 وزن )كجم(ال
 5.898=  1.111وو تقيمة ا ال دولية عند مس

( عدم و ود فروق ذاا د لة إايالية بين 5يتا  من  دول )
م موعتي البا  مما يدل عل  ت اف  الم موعتين في المتغيراا الأساسية قبم 

 تطبي  ت ر ة البا .
 رياضة كرة اليد :اختبارات القدرات البدنية الخاصة ب -ب

ترم ايرر أهرم القرردراا البدنيرة ال ايرة برياارة كرررة اليرد وذلرك بررالر وع 
المرا رل العلميرة ا  تبراراا مرن  للمرا ل العلميرة والدراسراا السرابقة، وكرذلك أهرم

عل  ففمر  و ( أامرد    راطر،25)(5888)  يرباي اسرانينالمت يية )
ال بررررا  المت ييرررين فررري وعرارررفا علررر  م موعررر  مرررن (( 1( )5885البيرررك )

( وترم 5التردريس بكليراا التر يرة الرياارية)مرف م ال كرة اليد من أعارا  هيلرة 
% علرر  الأقررم لقبررول ا  تبررار وتررم التويررم إلرر   81تاديررد در ررة اتضرراق بنسرربة 
 . (2مرف  رقم )ا  تباراا الموااة في 

 قياس صدق الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية . 
عن طري  مقارنة  Empirical validity ق الت ريبيتم اسا  اليد

 طالباا 21الأر اع الأعل  والأر اع الأدن  لطالباا العينة ا ستط عية قوامفا 
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 ( 2جدول )  
 دلالة الفروق بين الإرباعي الأعمى والإرباعي الأدنى لاختبارات القدرات البدنية

 المعالجات القدرات البدنية
 الإحصائية 

 
 الاختبارات

 الإرباع الأعمى
 5ن = 

 الإرباع الأدنى
 5ن = 

 اختبار ويمكوكسون لمفروق 
 لمتوسطاتابين 

  انارا  متوسلإ
 معياري 

 انارا  متوسلإ
 معياري 

Z الدلالة(P) 

العضمية  القدرة
 لمرجمين والذراعين

)القوة المميزة 
 بالسرعة(

 *1.121 2.525 5.52 51.21 2.51 22.52 سم الو   العمودي
ة يد لأبعد رمي كر 
 مسافة

 *1.112 2.122 2.55 5.51 2.22 51.59 متر

 *1.115 5.882 1.18 5.19 1.19 1.18  انية م(21عدو ) السرعة
 *1.112 2.122 1.29 28.15 1.55 22.12  انية ا رتدادي ال ري  الرشاقة

التيوي  عل   الدقة
 المستطي ا

 *1.115 5.882 2.55 9.81 1.25 51.15 در ة

رمي ولق  كرة يد  التوافق
 من ال ري 

 *1.122 2.195 5.51 8.59 1.98 5.21  انية

قوة القباة اليد  القوة العضمية
 اليمني

 1.115 2.112 1.11 21.25 2.11 21.81 در ة

قوة القباة اليد 
 اليسري 

 *1.115 5.882 2.12 59.22 2.88 21.29 در ة

مرونة  ذع  المرونة
  ان  أيمن

 *1.112 5.851 2.51 2.59 2.11 8.51 سم

مرونة  ذع 
  ان  أيسر

 *1.112 5.851 2.51 5.51 2.51 9.11 سم

( و رررررود فرررررروق ذاا د لرررررة إايرررررالية برررررين  2يتاررررر  مرررررن  ررررردول )  
( في  ميل  p >1.11  (( اي  1.11الإر اعي الأعل  والأدن  عند مستوو )

 الم تلضة.القدراا البدنية مما يدل أن ا  تباراا يادقة وتميز بين المستوياا 
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 ثبات الاختبارات :  
ترررم إي ررراد معرررام ا  بررراا ا تبررراراا القررردراا البدنيرررة وذلرررك علررر  نضرررس 

طالبررة( وتررم اسررا  ال برراا عررن طريرر   21العينررة ا سررتط عية والترري قوامفررا ) 
إعررادة تطبيرر  ا  تبرراراا بضايررم زمنرري   يقررم عررن عشرررة أيررام واسررا  معامررم 

 ألضا كرونباخ ل باا .
 (3جدول )

 (24املات الثبات لاختبارات القدرات البدنية  )ن=مع
 المعالجات القدرات البدنية

 الإحصائية 

 الاختبارات

 معامل ألفا الثاني التطبيق التطبيق الأول

كرونباخ 

 لمثبات

 انارا  متوسلإ

 معياري 

 انارا  متوسلإ

 معياري 

القدرة العضمية لمرجمين 

 والذراعين

 )القوة المميزة بالسرعة(

 1.885 2.52 58.89 2.51 21.12 سم   العموديالو 

 1.829 2.51 2.11 2.22 9.59 متر رمي كرة يد لأبعد مسافة

 1.985 2.51 1.28 5.51 1.18  انية م(21عدو ) السرعة

 1.822 2.82 21.51 2.52 25.52  انية ا رتدادي ال ري  الرشاقة

التيوي  عل   الدقة

 المستطي ا

 1.822 5.81 2.15 2.51 9.15 در ة

رمي ولق  كرة يد من  التوافق

 ال ري 

 1.911 2.51 2.22 5.52 9.21  انية

 1.898 2.81 25.12 2.51 25.91 در ة قوة القباة اليد اليمني القوة العضمية

 1.882 1.91 58.51 5.51 58.21 در ة قوة القباة اليد اليسري 

 1.881 1.81 9.51 5.52 9.21 سم مرونة  ذع  ان  أيمن المرونة

 1.885 1.82 2.11 5.51 2.51 سم مرونة  ذع  ان  أيسر



03 

 

( أن معامررررررم ألضررررررا كرونبرررررراخ ل برررررراا  ميررررررل  2يتارررررر  مررررررن ال رررررردول ) 
ا  تبررررراراا عرررررال ويقترررررر  مرررررن الواارررررد اليررررراي  ممرررررا يررررردل علررررر   بررررراا هرررررذ  

  ا  تباراا.
 تكافؤ مجموعتي البحث في القدرات البدنية قبل تطبيق التجربة : -ب

ت اف  بين م موعتي البا  قبم تطبي  بالتأ د من  ةاا الب اقام
 ( 1ويوا  ذلك  دول ) ةالت ر 

 ( 4جدول  ) 
 تكافؤ مجموعتي البحث في القدرات البدنية قبل تطبيق التجربة

 المعالجات القدرات البدنية

 الإحصائية 

 

 الاختبارات

 المجموعة الضابطة 

 (44)ن= 

 المجموعة التجريبية

 (45)ن= 
 قيمة ت

 انارا  متوسلإ

 معياري 

 انارا  متوسلإ

 معياري 

 القدرة العضمية لمرجمين والذراعين

 )القوة المميزة بالسرعة(

 1.925 1.255 25.21 2.522 21.89 سم الو   العمودي

 1.151 1.222 9.12 2.212 9.21 متر رمي كرة يد لأبعد مسافة

 1.182 1.552 1.22 5.552 1.58  انية م(21عدو ) السرعة

 1.281 1.215 25.12 2.515 25.51  انية ا رتدادي ال ري  الرشاقة

 1.512 1.215 2.91 2.555 9.22 در ة التيوي  عل  المستطي ا الدقة

 1.981 1.511 9.19 5.525 9.15  انية رمي ولق  كرة يد من ال ري  التوافق

 1.928 1.285 25.52 2.592 22.28 در ة قوة القباة اليد اليمني القوة العضمية

 1.212 5.221 58.11 5.552 58.51 در ة قوة القباة اليد اليسري 

 1.121 5.599 9.21 5.525 9.15 سم مرونة  ذع  ان  أيمن المرونة

 1.155 5.218 2.12 5.515 2.91 سم مرونة  ذع  ان  أيسر

 5.895ا ال دولية = 
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م موعتي ( عدم و ود فروق دالة إاياليا  بين  1 يتا  من  دول ) 
البا  في نتالج ا تباراا القدراا البدنية قبم تنضيذ الت ر ة مما يدل عل  ت اف  

 م موعتي البا .
فرري  والركبررةمررن مسررتوي الارروض  الاختبررار الميرراري لميررارة التصررويب –ج 

 كرة اليد )قيد البا (:
 :  ي قياس صدق الاختبار الخاصة بالاختبار الميار  -       

د لررة الضررروق بررين الإر رراعي الأعلرر  والإر رراعي  باسررا  ةالباا رر اقامرر
مرن يردق ا  تبرار  و ردول  للتأ ردوذلرك  الأدن  ل  تبار المفاري في كرة اليرد

 ( يوا  ذلك .1)
 (5جدول )

دلالة الفروق بين الإرباعي الأعمى والإرباعي الأدنى للاختبار المياري في كرة 
 اليد

 المعالجات           

 الإحصائية

 

 ارالاختب

 الإرباعي الأعمى

 5ن = 

 الإرباعي الأدنى

 5ن = 

 اختبار ويمكوكسون 

لمفروق بين  
 المتوسطات

انحراف   متوسط
 معياري 

انحراف  متوسط
 معياري 

Z  الدلالة
(p) 

التصويب من مستوى 
 الحوض والركبة

2.515 1.59 2.515 5.51 5.882 1.115* 



05 

 

ية بين ( و ود فروق ذاا د لة إايال 1يتا  من  دول )  
مما يدل  ( p >1.11  (( اي  1.11الإر اعي الأعل  والأدن  عند مستوو )

 ميز بين المستوياا الم تلضة.أن ا  تبار يادق وي
 ثبات الاختبار :

ل  تبار المفاري في كرة اليد  معامم ألضا كرونباخباسا   ةالباا  اقام     
 . ( يوا  ذلك5ا  تبار  و دول )  باامن  للتأ دوذلك 

 ( 6جدول)
 معامل الثبات للاختبار المياري في كرة اليد

 المعالجات           
 الإحصائية          

 الاختبار

 الإرباعي الأعمى
 5ن = 

 الإرباعي الأدنى
 5ن = 

معامل 
ألفا 

كرونباخ 
 لمثبات

انحراف   متوسط
 معياري 

انحراف  متوسط
 معياري 

التصويب من مستوى 
 الحوض والركبة

2.515 5.51 2.111 5.52 1.115* 

( و ود فروق ذاا د لة إايالية بين الإر اعي  5يتا  من  دول ) 
( مما يدل أن  p >1.11  (( اي  1.11الأعل  والأدن  عند مستوو )

 ميز بين المستوياا الم تلضة. ابا وي ا  تبار
 مستوى الأداء المياري : اختبار

قبم بد  المفاري  ا  تبار البا  تم تطبي  م موعتيللتأ د من ت اف  
 .الت ر ة



06 

 

 ( 7جدول  )
 تكافؤ مجموعتي البحث في نتائج الاختبار المياري قبل تطبيق التجربة

 المعالجات           
 الإحصائية

 
 المتغيرررات

المجموعة الضابطة 
 (44)ن=

 المجموعة لتجريبية
 (45)ن = 

 قيمة ت
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

متوسط 
 حسابي

اف انحر 
 معياري 

التصويب من مستوى 
 الحوض والركبة

5.212 1.218 5.122 1.518 1.925 

 5.895=  1.11ا ال دولية عند مستوو 
( عدم و ود فروق دالة إاياليا  بين م موعتي  2 يتا  من  دول )

البا  في نتالج ا  تبار المفاري قبم تنضيذ الت ر ة مما يدل عل  ت اف  
 م موعتي البا .

 :ت البحث أدوا -
عررداد التاليررة لإال طررواا  ةالباا رر التاقيرر  الفررد  مررن هررذا البارر  اتبعرر

 أدواا البا : 
 (. 4تمرينات الكى كونج مرفق ) الخاص ب  م البرنامجأولا: تصمي

 إعداد أدواا البا  : ياتبعا ف يعرض لل طواا الت يوفيما يل
 ( .  4تمرينات الكى كونج مرفق رقم ) ب الخاصبرنامج الأولا: 

ارررو  تمرينررراا ال ررر  كرررونج  فررريالمعرررد  التعليمررريعنرررد وارررل البرنرررامج 
تتضاعرررررم مرررررل هرررررذ   ل ررررريالمفررررراري  الأدا معرفرررررة مكونررررراا  إلررررر تاترررررا  الطالبرررررة 

مرة ات  يت ون لديفن است ابة فعلية ل م ما  لأوليتم ممارستفا  التيالتمريناا 
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الرا عررة عررن يقرردم بيررورة اي ابيررة عررن طريرر  الترردري  المسررتمر وتلقرري التغذيررة 
بعرردة لقررا اا مررل الطالبرراا لتوارري  أهميررة ريااررة  ةالباا رر افقررد قامررمسررتواها 

ال   كونج وكيضية ممارسرتفا وعررض هرذ  التمرينراا للتعرر  عليفرا واتار  مرن 
هذ  اللقا اا استيعا  هذ  التمريناا مل التشوق إلي ممارستفا فعليا اي  تقوم 

مرن  ر ل اسرت دام ) القررص الممغرنلإ   تطلر  منفرا التريالطالبة بأدا  الوا براا 
C.D   المامم علي  تمريناا ال   كرونج ل رم  رز  مرن أ رزا  البرنرامج والتردري
مررررراا أسرررربوعيا ، وأن ت ررررون علرررر  اتيررررال دالررررم  1-2المنررررزل مررررن  فرررريعليفررررا 
وقررد تررم تاديررد  طررواا البرنررامج وذلررك بعررد الر رروع للدراسرراا النظريرررة  ةا رربالبا
م ررال  فرريراسرراا السررابقة المرتبطررة بواررل برررامج تعليميررة لمرا ررل العلميررة والداو 

( وقرد مرر  كررة اليردوالمقراب ا الش يرية لربعض أعارا  هيلرة تردريس ) كرة اليد
 البرنامج بال طواا الآتية : 

 تحديد اليدف العام لمبرنامج .  -أ
 يقوم عمييا البرنامج . التيالأسس  -ب
 تحديد محتوى البرنامج .-ج
 المستخدمة . تتحديد الأدوا -د
 تقنين البرنامج . - ى
 ) أ ( تحديد اليدف العام لمبرنامج: 

البرنامج هو إعداد م موعة من التمريناا لطالباا الضرقة ال انية بال ليرة 
فري  والركبرةالتيوي  ال ر ا ي من مستوي الاوض  لمفارة الأدا لرفل مستوو  

 لتاديد:  كرة اليد
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  التيررروي   لمفررارة الأدا علررر  مسررتوو  جاسررت دام تمرينررراا ال رري كررونتررأ ير
لطالبرراا كليررة التر يررة  فرري كرررة اليررد والركبررةال ر ررا ي مررن مسررتوي الارروض 

 الريااية.
 يقوم عمييا البرنامج :  التي)ب( الأسس 

تاقير   فريتسراعد  التري الأسرستتطل  العملية التعليمية مراعراة بعرض          
 ا ة  فتشمم عل  ما يل  : التر وية والتعليمية بضعالية وكض الأهدا 
 (  1كونج مرف ) ال يتاديد برنامج تمريناا  -5       
ترررم تاديرررد الضتررررة الزمنيرررة الم لمرررة للبرنرررامج تبعرررا للدراسررراا السرررابقة  -2       

ودراسررررررررررررررة (22) ( 5881درويررررررررررررررش )             هررررررررررررررديكدراسررررررررررررررة 
 فررري( ورأو ال بررررا  59) (2152 )( طرررارق ر يرررل21( ) 2115ليررانج)
ال العلوم الياية والط  البرديم أن اسرت دام تمرينراا ال ر  كرونج م 

تشررتمم علرر  اركرراا ر ررلإ متتاليررة تعتمررد علرر  التررنضس البطنرر   والترري
ظفرور ت يضراا  إلر العمي  لزيادة اركراا عار ا الربطن ممرا ير دو 

 أي شرفر ونير وكانرا الضتررة الزمنيرة  –فسريولو ية لل فراز التنضسري 
  . واداا 5بواقل  أسابيل 5

بمبدأ الشمول باي  تشرتمم الواردة التعليميرة  التعليمياتسام البرنامج  -2      
 عل  م موعة من التمريناا المتنوعة لإ ارة دافعية الطالباا .

يتناس  البرنامج مل  يالص عينرة البار  وذلرك مرن  ر ل الطرول  -1      
 والوزن والسن والقدراا البدنية  .

أدا   فررريبرنرررامج مبررردأ التررردر  ايررر  يراعررر  التررردر  ال فررري روعررريكمرررا  -1      
إلررر  وارررل  اليرررع  ومرررن وارررل ال لررروس إلررر السرررفم  التمرينررراا مرررن

  انية . 21:  51التمرين من  أدا الوقو  وكذلك زيادة زمن 
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 ( .  الرياايالتمريناا بم بس تسم  بارية الاركة ) الزو  أدا  -5     
مرينرراا مررل م اظررة الطريقررة اليرراياة الت لأدا تفيلررة بيلررة تعليميررة   -2     

 أ نا  التمرين بطريقة منتظمة وتلقالية لأ ذ الشفي  وتضريم الزفير
 ررررو يسررررود  الفرررردو  ممررررا يسرررراعد علرررر  ا سررررتر ا   فرررريالتمرينرررراا  أدا  -9    

 والتركيز . 
وباسررررت دام تمرينرررراا  أدا  تمرينرررراا ال رررر  كررررونج باسررررتمرار فرررريالتنرررروع  -8    

 يكية .كية وديناماستاتي
 دا  .لأمن والس مة للطالباا أ نا  الأمراعاة عوامم ا -51   

 ) ج ( تحديد محتوى البرنامج : 
 التري الأسرسبعد تاديد الفد  من برنامج تمريناا ال   كرونج ووارل 

وا تيار  من    ة بررامج  التعليميمكن دمج ماتوو البرنامج أتم ا عتماد عليفا 
 -تمرينرراا ال رر  كررونج الررديناميك  -ج ا سررتاتيك ) برنررامج تمرينرراا ال رر  كررون

 الأدا رفررل مسررتوي تمرينرراا ال رر  كررونج الوقاليررة ( مررل مررا ياققرر  البرنررامج مررن 
العلروم اليراية ( علر  النارو  – ) كررة اليردا  ال بررا  مرنللطالباا بنا ا علر  رر 

 :التالي
ل رر  واررداا تعليميررة تتاررمن أدا  تمرينرراا ا إلرر تقسرريم ماترروو البرنررامج  -

 .بالتدريجكونج 
تاديد زمن أدا  تمريناا ال ر  كرونج وفر  أي  رز  مرن الماااررة يمكرن  -

 تطبيقفا .
تم عرض تمريناا ال   كرونج مرن  ر ل ) الر   ترو ( علر  الطالبراا  -

 وذلك لتواي  بعض المضاهيم .
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 مراعاة الضروق الضردية بين الطالباا . -
اررري  أهميرررة ممارسرررة ال ررر  كرررونج و زيرررادة دوافرررل الرررتعلم لررردو الطالبررراا بت -

 .لفن
 اارسرة تمرينراا ال ر  كرونج لرذلك راعربأهميرة مم ال رافي الروعيونظرا لعدم 

قبررم تنضيررذ البرنررامج توارري  بعررض المضرراهيم  قيررد البارر  وذلررك ل سرربا   ةالباا رر
 التالية : 
العينرة لتواري  فالردة كرم  أفررادعباراا سرفلة الضفرم تتناسر  مرل  إي اد  -  

نفايررة  فرريوكررذلك مررا سررو  ييررم إليرر  مسررتوو الضرررد  ةاررد تمرررين علرر 
                            البرنامج .                                                                                             

كرررم مرررن النررردا  والاكرررم  إيررردارمااولرررة ت نررر  عنيرررر المضا رررأة عنرررد  - 
 ار بالقدر المناس . ا نتظ برهة وادعطا 

 الندا  عل  التمريناا بيوا واا  مسموع .   -
ا تيرررار  فررريعررردم التقيرررد بعمرررم تشررركي ا معينرررة وتررررك الاريرررة ل رررم فررررد  -

 يرو  في  . الذيالمكان 
ر يرة  ميرل يسرم  لفرا بمكران يسرفم منر  ر يتر  وكرذلك  يفر ةق  الباا رت -

   تو . الطالباا وكذلك ر ية اليورة واااة من   ل ال 
 الأجزاء الآتية :  إلىتم تقسيم الوحدة التعميمية 

اما  ال اص باست دام تمريناا لإاما  العام والإ) ز  ا ز  تمفيدي -5
 ( ق . 11 -21) ال   كونج ( بزمن

( 11ت بيا مفارة سابقة( بزمن) – ديدة المفارة ال) تعليم  يال ز  الأساس -2
 ق . 
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 ( ق .1بزمن) يال ز  ال تام -2
 (8جدول ) 

 أسموب تنفيذ الوحدة التعميمية لممجموعتين التجريبية والضابطة
نوع 
 الإعداد

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 طريقة التنفيذ الزمن طريقة التنفيذ الزمن

 الوحدة
 الأولى
 والثانية

 الوحدة
 الثالثة
 والرابعة

 الوحدة
 الخامسة

 الثانية إلى
 عشر 

الجزء 
التمييدي 

 :إلى وينقسم
 الإحماء  -أ

 
 ق21

 
 ق51

 
 ق51

إامررررررررررررررررررررررررررررررررررررررا  عررررررررررررررررررررررررررررررررررررررام                  
لتفيلررررررررررررة أ فررررررررررررزة ال سررررررررررررم 

 الم تلضة

إامررررررررررررررررررررررررررررررا  عررررررررررررررررررررررررررررررام                   ق51
لتفيلرررررررة أ فرررررررزة ال سرررررررم 

 الم تلضة

 -ب
الإعداد 
البدني 
 الخاص

 
 
 ق21

 
 
 ق21

 
 
 ق21

إعررررررررداد  رررررررراص باسررررررررت دام 
تمرينررراا ال ررر  كرررونج  فررري 
يررررالة التايكونرررردو    ملررررة 

 مريناا ال   كونجلت

إعرررررررررداد بررررررررردني  ررررررررراص  ق 21
للمفارة التي يرتم تعلمفرا  
بررررررررررررررررررررنضس الأسررررررررررررررررررررلو  

 التقليدي المتبل

مرا عررررة بعررررض مفرررراراا  - ق11 ق11 ق11 الجزء الرئيسي
 كرة اليد الساب  تعلمفا.

تعلررررررررررررررررريم  مفرررررررررررررررررارة  -
التيرررررروي  ال ر ررررررا ي 
مرررن مسررررتوي الارررروض 

 والركبة

مرا عررررررررررررررررة بعررررررررررررررررض  - ق11
 مفاراا كرة اليد الساب 

 تعلمفا.
تعلرررررررررررررررريم  مفررررررررررررررررارة  -

التيررررروي  ال ر ررررررا ي 
مرررن مسرررتوي الاررروض 
والركبررررررررررررررررررررررة نضررررررررررررررررررررررس 
الأسررررررررررلو  التقليرررررررررردي 

 المتبل

ممارسررررررررة تمرينرررررررراا ال رررررررري  ق1 ق1 ق1 الجزء الختامي
 كونج في شكم  ملة

 مباراة كرة يد ميغرة ق1
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( ا ت   التطبي  لدو م موعتي البا  في 9يتا  من  دول )  
الإاما  ( يوا  1  ال تامي فقلإ ومرف  ) ز  الإعداد  ال اص وال ز 

، وكذلك الإعداد البدني وال ز  الرليسي المطب  عل  م موعتي البا 
 ال اص المطب  عل  الم موعة الاابطة

 الوحدة التعميمية المطبقة عمى المجموعة التجريبية :
 : الجزء التمييدي – 1

ين أ ز  إل  الإاما وينقسم  الإاما ( ق ل زلي 11تم ت ييص زمن)
 : كالآتي

 العام ( :  الإحماءالجزء الأول )  - أ
، واست ارة ل سم الم تلضة لتامم أعبا  العمميعمم عل  تفيلة أ فزة ا       

 بدا م الوادة    ابية لممارسة المفاراا الم تل ا نضعالية ا ي
 الخاص باستخدام تمرينات الكى كونج ( الإحماء)  يالجزء الثان - ب
م أدا  تمريناا ال   كونج عل      مراام هذا ال ز  يت في  

تسلسم مل التنضس ) شفي  وزفير ( ، مما يعود  فيتترابلإ مل بعافا 
 الأدا بالضالدة العلمية عل  الطالبة للتعر  عل  تأ يرها عل  مستوو 

 كرة اليد . فيالمفارو 
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 (  9جدول ) 
 خلال شير ونصف   تقسيم برنامج الوحدات التعميمية

 يذمراحل تنف
 التمارين 

 عدد  الوحدات
 التمارين 

 التمرين اسم

 المرحمة 
 الأولى

كرررى كررونج الاسرررتاتيك مررع أداء تمرينرررات ) أوضرراع الجسررم الأساسرررية لتمرينررات ال 5 1
 ( طريقة قطع التنفس  - التنفس العكسي - التنفس التتابعي

 من تمرينات الكى كونج الديناميك  والثاني الأولأداء التمرين  2 1
 المرحمة 
 الثانية

 أداء التمرين الثالث والرابع من تمرينات الكى كونج الديناميك 2 2
 أداء جممة من التمرينات السابق تعمميا  - 2

 
 
 
 
 

 المرحمة 
 الثالثة

التمرين الخامس والسادس والسابع من تمرينات الكى كونج الديناميك  3 3
 وربطيا بالتنفس المناسب

   
3 

ثامن من تمرينات الكى كونج الديناميك و التمرين الأول )تمرين التمرين ال 2
 التنفس المنتظم ( من التمرينات الوقائية 

شكل جممة عمى  فيمراجعة تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك  - 4
 الموسيقى

ن ، تمرين الدوائر الثنائية الرأسية( م الإطالةوالثالث ) تمرين  الثانيالتمرين  2 4
 التمرينات الوقائية 

التمرين الرابع والخامس ) تمرين الدوائر الأفقية ، تمرين الدوائر الجانبية(  2 5
 من التمرينات الوقائية 

مراجعة عمى ما سبق من تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك وبعض  - 5
   الموسيقىشكل جممة عمى  فيالتمرينات الوقائية وأدائيا 

لتمرين السادس والسابع ) تمرين طائر الكركى ، تمرين توصيل الطاقة ا 2 6
 العقمية( من التمرينات الوقائية 

مراجعة عمى ما سبق من تمرينات الكى كونج الاستاتيك والديناميك وبعض  - 6
 مع عمل جممة وأدائيا عمى الموسيقى .التمرينات الوقائية 

  -: الأساسيالجزء  -2
ممارسة ويتم في  فذا ال ز  من الوادة ل( ق 11)تم ت ييص زمن  

 .ةمفارة التيوي  ال ر ا ي من مستوي الاوض والركب
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 -: الختاميالجزء  -3
ممارسة تمريناا ال    في ( ق يتم 1تم ت ييص  ز  التفدلة بزمن)    
 .االت  الطبيعية إل شكم  ملة  رت ا  العا ا  وادعادة ال سم  فيكونج 

 البرنامج :  فيالمستخدمة  والأدوات الأجيزة  -)د( 
ترو  والقررص   الر  –شاشة العرض  –است دام كم من   فاز فيديو تم  

مرررن  النمررروذ ي والأدا لشررررح موسررريقي إلررر   انررر  اسرررت دام ا – C.Dالممغرررنلإ 
 . ةالباا 

 ( تقنين البرنامج :  )ى
 :  الآتيرنامج عل  بتقنين ال في ةالباا  ااعتمد

 : المنطقيو الصدق أ صدق المحتوى  –أ 
انج لير لسابقة المشابفةالمرا ل العلمية والدراساا ا عل  ةالباا  اعتمدا 
 الأ نبيرةدار النشر باللغاا ، (29) (5898) نهو ي ،(21) (5892) دي  ان

( 2152ل ) رارق ر يررط ،(8)(2119ل ) رارق ر ير اد وطر نا  ف ،(52) (5898)
 ةمفار  لأدا اسبة رنامج ال   كونج المنب لتاديد تمريناا ي( كإطار مر ع 59) 

 ليكررررون دلرررري  علميررررا   (2)  ةمررررن مسررررتوي الارررروض والركبررررالتيرررروي  ال ر ررررا ي 
دا  اير   لر يتسلسم منطق في ماتوا  وترتي  وترابلإ التمريناا طملن بيدقت
 : تاتوو عل  يتض  عل  أنفا تقيس ما واعا من أ ل  والتا

 .    يك   كونج ا ستاتتمريناا البرنامج  -
 .   برنامج تمريناا ال   كونج الديناميك  -
 (1)مرف   . برنامج التمريناا الوقالية -
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 صدق المحكمين –ب 
علر  عردد يرورت  المبدليرة  فري البرنرامج  هرذاعررض ب ةالباا ر اقام

نرراهج وطرررق الممررن أقسررام )سررنواا  51تقررم فترررة  برررتفم عررن ر  يرر(  ب51)
العلروم اليراية  -(كررة يرداي وعلوم الاركة )التدري  الريا- تدريس كرة اليد

ماترروو لتاديررد  بالمقابلررة الش يررية مررل كررم مررنفمال رر  كررونج ( ي برررا  فرر -
التيرررروي  ال ر ررررا ي مررررن ة مفررررار  لأدا مناسرررربة  أ  ررررر تمرينرررراا ال رررر  كررررونج

 رليسررررية( مارررراور 2وقررررد تررررم ا تضررراق بيررررنفم علررر  ) والركبرررةمسرررتوي الارررروض 
 -تمرينررررراا  ال ررررر  كرررررونج الرررررديناميك -ك  ررررر  كرررررونج ا سرررررتاتيلتمرينررررراا ال)

 (.التمريناا الوقالية
 فرررريو نررررا  علرررر  رأو ال برررررا  تررررم اررررذ  بعررررض الأوارررراع الضرعيررررة 

تمرينراا ا سررتاتيك  فري المشريتمرينراا ال ر  كرونج ا سرتاتيك وكررذلك وارل 
 ال ررانيوكرذلك تررم ارذ  بعررض التمررارين مرن التمررارين الوقاليررة م رم ) التمرررين 

دين والو ررر  والتمررررين ال الررر  نقرررر الأسرررنان ودوران اللسررران ترردليك ) ارررك ( اليررر
التمرين الرابل تدليك العين والتمرين ال امس تدليك الأذن وفقا لنظرية ]الطر  

[ للقنواا والمساراا وو ز الأذن برالإبر. والتمررين السرادس  التقليدي الييني
 والتررري وبعرررد موافقرررة ال بررررا  علررر  التمرينرررااتررردليك نقررراط ال تررر  والظفرررر(، 

ترم ( 51كما يتا  مرن  ردول ) %(511 -91.25تراواا نسبتفا ما بين) 
. )مرفر  يورتفا النفالية و ذلك أيباا  اهزة للتطبي  فيوال التمريناا 

1)  
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 (14جدول )
نتائج استطلاع رأي الخبراء في تمرينات الكي كونج الخاصة بالبرنامج 

 المقترح
 غير مناسب مناسب تمرينات الكي كونج

 % عدد % عدد كى كونج الاستاتيك تمرينات الالمحور الأول : برنامج  *

 51.28 2 91.25 52 الأوااع الضرعية لوال الوقو  ويشتمم عل   وال الوقو  -5

 91.25 52 51.28 2 الوال الع  ي لتوازن الطاقة العام   (أ 

 91.25 52 51.28 2 الوارررررررررررررررررل المعترررررررررررررررردل  (  

 2 51.28 52 91.25 ( Songوال فت  قنواا الطاقرة )  (  

 91.25 52 51.28 2 الوارررررررررررررررررل الديناميكرررررررررررري:  (د 

 - - 511 51 : وال  لوس تر يل-2 

 82.95 52 2.51 5 الأوااع الضرعية لوال ال لوس 

 82.95 52 2.51 5 وال ت ميل قنواا الطاقرررررررررررررررررررة  (أ 

 5 2.51 52 82.95 (  Jingل ول  قنواا الطاقة ) وا (  

 82.95 52 2.51 5 وال ال لوس بر م وااردة (  

 82.95 52 2.51 5 واررل ال لوس مل ول  ال ضيررررررن (د 

 - - 511 51 . وال ال لوس العادي2

 2.51 5 82.95 52 . وارررررل الرررررقررررررود1

 51.28 2 91.25 52 . الرقود عل   ان  وااد 1

 511 51 - - . وارررررل المشررررري5

     *المحور الثانى : برنامج تمرينات الكى كونج الديناميك

 2.51 5 82.95 52 ) عقد دفل اليدين مل ال ضين لأعل  لتنظيم الأعاا  الدا لية ( التمرين الأول :

 2.51 5 82.95 52 التمرين ال ان  : ) وقضة رام  القوس بكلتا اليدين اليمين واليسار (
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 غير مناسب مناسب تمرينات الكي كونج

 51.28 2 91.25 52 التمرين ال ال  : ) عقد ذراع واادة عاليا  لتنظيم وظال  الطاال والمعدة (

 2.51 5 82.95 52 )النظر لل ل  لمنل المرض والإ فاد( التمرين الرابل :

 2.51 5 82.95 52 )مر اة الرأس وال ز  السضل  من ال سم لت ضي  الاغلإ والإ فاد( التمرين ال امس :

 2.51 5 82.95 52 )تاريك اليدين لأسضم الظفر والر لين مل لمس القدمين لتقوية ال ليتان( التمرين السادس :

 51.28 2 91.25 52 التمرين السابل :)دفل القبااا و باا النظر ل مام لتاسين القوة(

 51.28 2 91.25 52 التمرين ال امن : )رفل و ضض ال عبين للمساعدة ف  ع   الأمراض(

     *المحور الثالث: برنامج التمرينات الوقائية 

 - - 144 14 الروح الفادلة والتنضس المنتظم        التمرين الأول:

 144 14 - - تدليك ) اك ( اليدين والو   التمرين الثاني :

 144 14 - - نقر الأسنان ودوران اللسان          التمرين الثالث:

 144 14 - - تدليك العين :التمرين الرابع 

: تدليك الأذن وفقا لنظرية ]الط  اليين  التقليدو [ للقنواا وو ز الأذن  التمرين الخامس

 بالإبر .

- - 14 144 

 144 14 - - تدليك نقاط ال ت  والظفر        التمرين السادس :

 - - 511 51 تمرين الإطالة التمرين السابع : 

 14 144 - -       (  Rn 6  (  )Rn 4)()ك نقط تدليالتمرين الثامن : 

 2.51 5 82.95 52 الدوالر ال نالية الرأسية التمرين التاسع:

 2.51 5 82.95 52 الدوالر الأفقية                       التمرين العاشر:

 2.51 5 82.95 52 الدوالر ال انبية  التمرين الحادي عشر:

 2.51 5 82.95 52 لر ال رك  وال طا التمرين الثانى عشر :

 2.51 5 82.95 52 التمرين ال ال  عشر: توييم الطاقة العقلية لمركز الدان تيان
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( رأي ال برا  في تمريناا ال ي كونج ال اية 51يوا   دول ) 
بالبرنامج المقترح وقد استبعدا الباا ة من البرنامج التمريناا التي تقم نسبة 

 %91الموافقة عليفا عن 
  -: الاستطلاعيةامسا :الدراسات خ

 الدراسة الاستطلاعية الأولى :
طالبة  ار   51قاما الباا ة بإ را  دراسة استط عية عل  عينة قوامفا 

وكان   8/2155/ 28ال  2155/ 59/8الضترة من  يساسية فلأالعينة ا
مة تمريناا البرنامج للغرض  الفد  من الدراسة هو التعر  عل  مدو م 

 وال من أ ل  من اي  ما يل  :  الذي
 تاديد مكان تطبي  وادعداد وت فيز البرنامج  -
 تاديد الزو المناس  أ نا  إ را  البرنامج  -
مة لتطبي  البرنامج ومدو ال ز   الأدوااالتأ د من توفير  -

 .ي ايت 
 . كرة اليد التأ د من م لمة التمريناا لطبيعة مقرر -
 أدالفا . تاديد در ة يعوبة التمريناا وزمن  -
 الوقو  عل  مدو إمكانية تطبي  البرنامج بمياابة الموسيق  . -
 ال زمرررررةتاديرررررد الضتررررررة الزمنيرررررة المناسررررربة للواررررردة  وعررررردد الوارررررداا  -

 . أسبوعيا  
لتنضيررذ البرنررامج  الأم ررم الأسررلو ا تيررار المسرراعدين وترردريبفم علرر   -

 واد را  القياساا.  
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 .با  مطلوبة للال الأ فزةالتأ د من توفير وي اية ودقة  -
توا   الباا ة من النااية التطبيقية  قد التيالتعر  عل  اليعوباا  -

 والعمم عل  ت فيفا 
 الت ر ة  لإ را تاديد أنس  الطرق  -
 فيذ التمريناا المدر ة تاديد مدو قدرة الطالباا عل  تنضي -

 البرنامج.
 : الأساسية الدراسة

 القياسات القبمية : - أولا 
متصويب لالمياري  الأداءالقبمية لمستوى سات قياالتم إجراء 

 6/14/2411 -2الفترة من)   في والركبةالكرباجي من مستوي الحوض 
 .بالكمية  بممعب كرة اليد (

 : ةتطبيق الدراس -ثانيا 
البارررر   يلأساسررررية علرررر  م مرررروعت را  الدراسررررة اإبرررر ةالباا رررر اقامرررر

ح )تمرينراا ال ر  كرونج ( الم موعة الت ريبية والمطب  عليفا البرنامج المقتر 
 ررا  الت ر رة إوقرد ترم  يوالم موعة الاابطة والمطب  عليفا البرنامج التقليد

 / 52)الضترررررررة مررررررن يفررررررول واترررررر  نفايترررررر  لأا يبدايررررررة الضيررررررم الدراسرررررر مررررررن
 ابيل( أسررر5) يأ شرررفر ونيررر لمررردة (  52/55/2155لررر  )إ(  51/2155

ممغنطرررة  CDطوانة . إلررر   انررر  إعطرررا  الطالبرررة اسرررأسررربوعيا  ة بواقرررل وارررد
 ييرررروم يمامررررم عليفررررا برنررررامج تمرينرررراا ال رررر  كررررونج لتنضيررررذ  كوا رررر  منزلرررر

 :والتوايم مل الطالبة 
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 : تنفيذ البرنامج فيالوسائل المستخدمة  -
 .  ي(  است دام وسيلة التعبير اللضظ5
 (  است دام النموذ  . 2
 ( .  تو بال  -شة العرضشا –(  الوسالم المرلية)  فاز فيديو2
 ول  وال انية .لأ(  المز  بين الوسيلتين ا1

 (11  جدول رقم )
 لمبرنامج المقتررحعميمية لموحردات الت الزمنيالتوزيع 

 الزمنيالتوزيع  البيررررران م

 94×أسبوع 6 عدد أسابيع التطبيق 1
 ق

 وحدة1 الأسبوع فيعدد الوحدات  2

عدد الوحدات الكمية خلال  3
 البرنامج

6×1 =6 
 اتوحد

 :  ةثالثا القياسات البعدي
دا  المفررراري لأمسرررتوو النفايرررة الت ر رررة  يفررر  ررررا  القياسررراا البعديرررةإترررم   -

الضترررة مررن  يفرربال ليررة  ةمررن مسررتوي الارروض والركبرر ةال ر ا يرر ةللتيررويب
( بررنضس  طررواا تطبيرر  القيرراس 5/52/2155لرر  )إ( 21/55/2155)

ل نرة مكونرة مرن مرن  ا تقيريم مسرتوو الأدا  المفراري للطالبراتم و  يالقبل
ولفرن  بررة تردريس كررة اليرد   ين ) عاو هيلة تدريس ( فر   ة ماكمي
 فرري نررة لعلرر  أن تتوا ررد نضررس ال يسررنة وماكررم  ررار  51  تقررم عررن 

  .البا  الت ريبية والاابطة يالقياساا القبلية والبعدية لم موعت
 :الإحصائية اتلمعالجسابعا : ا -
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التالية حيث أنيا تتناسب مع طبيعة  ةالإحصائياستخدمت الطرق    
 البحث . 
     . يالوسلإ الاساب -
 .  ي ا نارا  المعيار  -
  ( T – TESTا تبار د لة الضروق )  -
 ابين المتوسطا ا تبار ويل وكسون للضروق  -
 كرونباخ لل باا معامم ألضا -

 النتائج ةعرض ومناقش
 التساؤل الأول :   

ائياً بين القياس القبمي والبعدي لكل من ىل توجد فروق  دالة إحص -
 ؟  داء المياري لأفي اختبار االتجريبية و الضابطة  ةالمجموع
 : ةعرض ال داول التاليمن علي هذا التسا ل  ة ابالإتتا  

 (12جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 (11)ن =     في اختبارا الأداء المياري  
 القيرراس

 المتغيررراا
 البعدي القبلي

متوسلإ  قيمة ا
 اسابي

انحراف 
 معياري 

متوسلإ 
 اسابي

انحراف 
 معياري 

التصويب من مستوى الحوض 
 والركبة

5.122 1.518 1.155 5.91 2.85* 

 2.151=  1.11ا ال دولية عند مستوو 
( و ررود فررروق دالررة إايرراليا  بررين القياسررين    52يتارر  مررن  رردول )  

 القبلي والبعدي للم موعة الت ريبية في ا  تبار المفاري ليال  القياس البعدي.
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 (   13جدول ) 
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة                   

 (11)ن =         في اختبارا الأداء المياري                                  
 القيرراس

 

 يررراتالمتغ

 البعدي القبمي

متوسط  قيمة ت
 حسابي

انحراف 
 معياري 

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

التصويب من مستوى الحوض 
 والركبة

5.212 1.218 2.529 5.21 2.21* 

 2.122=  1.11ا ال دولية عند مستوو      
( و ررود فررروق دالررة إايرراليا  بررين القياسررين    52يتارر  مررن  رردول )  

دي للم موعررررة الاررررابطة فرررري ا  تبررررار المفرررراري ليررررال  القيرررراس القبلرررري والبعرررر
 البعدي.
ل  إهذا المتغير  يف للم موعة الت ريبيةالتقدم الااد   ةالباا تعزو  

تساعد عل  دمج النشاط العقلي مل  التياست دام برنامج تمريناا ال   كونج 
دوران الطاقة  قوام ال سم والتنضس وهو ي مل بين التأمم والتنضس المنظم لتعزيز

 كرة اليد فيالمفاري  الأدا ستوو الايوية في ال سم مما يساعد عل  رفل م
 أهمتمريناا ال ي كونج تعتبر من  أنلي إياا التاسن أ ةر ل الباا تُ 

اال  من  إي ادنظاما اركيا تأمليا يني  علي  إنفااي   اليايةالرياااا 
تمد هذ  التمريناا علي التنضس ا نس ام والتواف  بين ال سم والعقم ، اي  تع

 .العمي  والتأمم واليضا  الذهني والتركيز وا ستر ا 
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كم من  دراسةبفذا الم ال م م  المرتبطة العلميةالدراساا  أ بتالقد 
Liu. xiangyang(1991)  mimura, K,K,(2002)  Liu.الأدا  أن 

 الدورةوتاسين  الطاقةتوازن  إعادة إليالمتوايم لتمريناا ال ي كونج ي دي 
وابلإ ال فاز العيبي وبالتالي تعمم علي رفل وكضا ة عمم  ميل  الدموية
 . ال سم أ فزة

 إل التاسن ير ل  أن (5881)وأمين ال ولي  يذكر   الاماام 
 أيالمراام الضنية لأدا   إدراكالسليم ل دا  ومن  م  الاركيالتيور  ا تسا 

افعية الطالباا ناو التعلم وكذلك مشاهدة د است ارةمفارة اركية مما أدو إل  
والأ طا  الشالعة  الضنيالطالباا للضيديوهاا التعليمية ال اية بمراام الأدا  

وأدو إل   الاركيل ميل مراام الأدا   ذهنيتيور  ا تسابفنمما ساعد عل  
 (22)تاسن مستوو الأدا  المفارو 

تمرة للمتعلماا الم اظة المسأياا إل  هذا الضرق  ةر ل الباا ت
ل  طا  و ت رار الأدا  بشكم مك   وتقديم التغذية الرا عة  الضوري والتياي  

 .عل  مستوو الأدا  المفارو  الإي ابيللطالباا مما كان ل  أ ر  
يعتمد عل  عمم  الاركي( أن التعلم 2112) فوزي يوا  أامد أمين  
ور نتي ة لت وين أقواس بداية تعلمفا تنمو وتتط فيللضرد وأن   العيبيال فاز 

وممراا عيبية بين الأعيا  الاسية والعا ا وكلما ت ونا هذ  الممراا 
 (2) واااا وسف  . الاركيبيورة واااة كلما كان الأدا  

والبعرردو  القبلرريو ررود فررروق دالرر  إايرراليا  بررين القياسررين  ةالباا ررتعررزو 
 فيوالعرض والنموذ  للم موعة الاابطة إل  تعود الطالباا عل  أسلو  الشرح 

ات رررراذ  ميررررل  فرررريتعلررررم المفرررراراا العمليررررة ، بالإاررررافة إلرررر  إي ابيررررة دور المعلررررم 
فارر   عررن الم اظررة المسررتمرة  الرروافيالقررراراا ال ايررة بالرردرس وتقررديمفا للشرررح 

وتقررديم التغذيررة الرا عررة للطالبرراا ممررا أ ررر بالإي ررا  علرر  مسررتوو الأدا  المفرراري 
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قررد ييرراا  تعلررم مفررارة  الررذيلرر  ا تررزال القلرر  وال ررو  للطالبرراا . ممررا يعمررم ع
أدو إلرررر   الإي ررررابي، كمررررا أن التعزيررررز  والركبررررةالتيرررروي  مررررن مسررررتوي الارررروض 

 .است ارة دافعية الطالباا ناو التعلم وتو ي  سلوكفن ناو الممارسة
برأن التعلريم  ( 5882يتض  ذلك مل ما ذكرت  عضرا  عبرد ال رريم اسرن )

ات ررراذ  ميرررل القرررراراا مرررن ت طررريلإ  فررريإي ابيرررة دور المعلرررم يعتمرررد علررر   التقليررردي
وتنضيررذ وتقررويم بمررا تتاررمن  مررن تاديررد الفررد  العررام مررن الرردرس ، تاديررد الأهرردا  
السلوكية ، تاديد الإ را اا ال اية برإدارة الير  وتنظريم الأدواا وكرذلك تاديرد 

 (21).الزمن المناس  ال زم لتاقي  الأهدا 
 Traditional وتراديشنال فيتنس(2151)يل يشير ك   من طارق ر 

Chinese    fitness (5891) ال   أن ريااة ( 2112)الله  عبد وهيلينا
وفعال عل  م تل   إي ابيلفا تأ ير  التيمن الأنشطة الريااية تعد كونج 
تدري  ال سم والعقم  فيلدورها الم  ر ذلك البدنية والنضسية والعقلية و  النوااي

ة الايوية الدا لية فا   عن كونفا اقتيادية إل  در ة كبيرة من وتنشيلإ الطاق
تاافظ بم وتزيد من طاقة الإنسان أ نا  التدري   ففياي  الوقا والت لضة و ذلك 

تعد استف  ا  للطاقة  التيوذلك عل  العكس من ممارسة الرياااا الأ رو 
بقدر ما  العاليوذلك  ن طبيعة اركاا ال   كونج ليس الفد  منفا التدري  

لل سم لتنشيلإ الطاقة الايوية دا م ال سم  الدا ليتركيز عل  التدري   هي
وذلك عن  الظاهري والتدري   الدا ليت مل بين التدري   ففيوتدري  العقم 
ينتج عن السكون وأياا   الذيالاركة  فيوالتركيز والتأمم  الذهنيطري  اليضا  

تتي  بفا هذ   التيضاا والاركاا البطيلة المستمر وسلسلة الوق الدالري الشكم 
 (44( )17) .الريااة

  .الأولعلي التسا ل  الإ ابةومن   ل العرض الساب  يكون قد تم 
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بين القيراس البعردي للاختبرار  حصائياإفروق دالو ىل توجد  التساؤل الثاني :
 بعد تطبيق التجربة ؟ ةوالضابط ةبين مجموعتي البحث  التجريبي المياري 

د لة الضروق بين القياس البعدي  إي ادلإ ابة هذا التسا ل تم ل          
ل  تبار المفاري بين م موعتي البا  بعد تطبي  الت ر ة والذي يواا   

 (52 دول )
 ( 14) جدول 

 دلالة الفروق بين القياس البعدي للاختبار المياري 
 بين مجموعتي البحث بعد تطبيق التجربة

 المجموعة
 
 

 غيررراتالمت

المجموعة الضابطة 
 (44)ن=

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة ت (45)ن = 
متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

متوسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري 

التصويب من مستوى الحوض 
 والركبة

2.529 5.21 1.155 5.91 2.85* 

 5.895=  1.11ا ال دولية عند مستوو      
اياليا  في القياس البعدي ( و ود فروق دالة إ51يتا  من  دول )

ويتض  ذلك ،لم موعتي البا  في ا  تبار المفاري ليال  الم موعة الت ريبية
 الاركيي   أن يزداد التيور  ان  إلي (5882سالم) ةوفيق إلي  أشارامل ما 

للبرنامج  الذهني الاركييتمكن المتعلم من تاقي  البرنامج  ل يواواا ودقة  
ا  الاركية بيورة هادفة ومن أ م تنمية التيور وتياي  الأ ط التعليمي
 ميل عناير  الأساسية ي   توفير المعلوماا البيرية للمتعلم  في الاركي
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، الأف م التعليمية وشراللإ الضيديو، م الي اركي ل  يورة لنموذ   فية المتم ل
وكيضية  الاركيالوسالم البيرية والسمعية من   ل العرض وتواي  المسار 

تسفم  التيميدرا من ميادر ال برة الاسية  الاركيذ  ويعتبر التيور تنضي
 الاركييتمكن المتعلم من توسيل دالرة تيور   ل يتو ي  وتاسين الأدا  ،  في

عل   ميل موايضاا  الاركي  ل هذ  العملية إل  أن يشتمم التيور 
ة المعلوماا الاركة الديناميكية ، فكلما تطورا قدرة المتعلم عل  تلقي ومعال 
 الذهني الاركيمن البيلة ال ار ية ومن  سم  بيورة  يدة كلما ازداد البرنامج 

اركات  أ نا  التعليم لذلك  فيتنمو قدرة المتعلم عل  التاكم  وبالتاليدقة ، 
تتناس  مل الموق   التييراع  است دام العديد من طرق التدريس الم تلضة 

لذلك فعملية التعليم المفارو تمر بمراام  للطالباا الأدا ومستوو  التعليمي
    ات  ت تس  المقدرة ال افية لإتقانفا وهذ  المراام ت مم بعافا البعض 
ف  يمكن أن تنضيم عن بعافا ول ن كم مرالة مكملة للمراام التالية لفا 
نما الغرض من هذا التقسيم هو الدراسة فقلإ وليس و ود فوايم بين كم  واد

لمرالة الأول  تسم  بالتواف  الأول  للاركة والمرالة ال انية مرالة وأ رو فا
التواف  ال يد للاركة  م المرالة ال ال ة وه  ت بيا ورلية المفارة الاركية وتسم  

هذ  المرالة أ  ر دقة  في الاركيالمرالة الااسمة للاركة اي  ييب  الأدا  
إل  در ة ال باا واستقرارا وذلك نتي ة تطوير التواف  ال يد ات  ييم 

 .الاركي
ايرر   اليررايةالرياارراا  أهررممررن  اليررينيةتعتبرر تمرينرراا ال رري كررونج 

االرر  مررن ا نسرر ام والتوافرر  بررين  إي ررادنظامررا اركيررا تأمليررا ينيرر  علرري  إنفررا
ال سررررم والعقررررم ، ايرررر  تعتمررررد هررررذ  التمرينرررراا علرررري التررررنضس العميرررر  والتأمررررم 

 واليضا  الذهني والتركيز وا ستر ا  .
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( وأبررو 2112( وأمررين أنرور ال رول  )2118) يرباييتضر  كرم مررن إي رار       
 أنرررواعنررروع مرررن  أنفرررا( علررري 5881) لررريم( و مرررال عبرررد الا5882العررر  أامرررد )

مداد  التمرين الذاتي بواسطة المتدر  و  طوة تمفيدية لتدري  ال سم والعقم ، واد
سرررم ، الوقايرررة ، تررردري  كلررري ل عتمررراد علررر  الرررذاا ، الت يررر  الرررذاتي ، بنرررا  ال 

وعرررر   الأمررررراض ، وتنشرررريلإ وتقويررررة بنيررررة ال سررررم ومقاومررررة الشرررري و ة المبكرررررة 
طالررررة العمررررر .كمررررا يرررر  ر أياررررا علرررر  بنررررا  ال سررررم و الأشرررر اص ذوو ال برررررة  واد
للتمررارين عررادة  برررتفم تسرراعدهم فرري تاسررين الفاررم والتررنضس والأوعيررة الدمويررة 

وبعرررض مرررن التعررر  ويعرررزز وال فررراز العيررربي . وهرررذا ياسرررن مرررن كيضيرررة النررروم 
ي وبالترررالي ياسرررن مرررن الشررر ص بررردنيا وعقليرررا وزيرررادة القررردرة علررر  التاسرررن البررردن

   (51()5()1()5).فاعلية العمم
لذلك تعتبر ال ري كرونج رياارة للتردري  علر  الطاقرة الاررورية ل سرم  

وهرررو ي مررل برررين الإنسرران والترري تررردمج النشرراط العقلررري مررل قرروام ال سرررم والتررنضس 
تنضس المنظم لتعزيز دوران الطاقة الايوية في ال سرم ، إن ال ري كونرم التأمم وال

 أبعرادتعزيز طاقة ال ي الايوية في ال سم البشرري ولر   إل تمرين  اص يفد  
السرررليمة و الترررنضس المرررنظم و التأمرررم  الأواررراعمتعرررددة وهررري الاركرررة الرقيقرررة و 

 أن الآمررو يتطل  دا م ال سم .  إل طاقة متدفقة تو    إل  بالإاافةالمركز 
النتررالج  لعمليرر  الررتعلم و  أفاررمفرري تنرراوم اترر  تتاقرر   الأو رر تعمررم كررم هررذ  

 الأشرركال مررل بينفررا و ررين  إذابطبيعررة الاررال فررإن فعاليررة ال رري كونررم تررزداد ك يرررا 
   .الأ رو من التمارين الياية الطبيعية  الأ رو 

 ال اني وهو :علي التسا ل  الإ ابةومن   ل العرض الساب  يكون قد تم 
بين القياس البعدي ل  تبار المفاري بين  إايالياهم تو د  فروق دال   -    

 بعد تطبي  الت ر ة ؟  والاابطة الت ريبيةم موعتي البا   
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 الاستخلاصات :
من نتالج أمكن وال  ةإلي  الباا  اادود عينة البا  وما تويل في

 ا ست  ياا التالية : 
ل رر  كررونج المقترررح كرران لرر  تررأ ير إي ررابي علرر  مسررتوو برنررامج تمرينرراا ا -5

لطالبررراا   ةمرررن مسرررتوي الاررروض والركبررر ةال ر ا يررر ةأدا  مفرررارة التيرررويب
 الضرقة ال انية   لدو الم موعة الت ريبية عنفا للم موعة الاابطة .

اسررت دام برنررامج تمرينرراا ال رر  كررونج المقترررح كرران لرر  تررأ ير إي ررابي  إن  -2
ل ر  اليد  لطالباا الضرقرة ال انيرة     الأ رو دا  المفاراا عل  رفل مستوو أ

 لدو الم موعة الت ريبية عنفا للم موعة الاابطة .
 التوصيررات :
ادود م تمل البا  والعينة الم تارة وفي او  أهدا  البا  وفروا   في

 وماتم التويم إلي  من نتالج تويي الباا ة بما يلي
المقتررح )تمرينراا الترنضس اليرينية (   كرونج تمرينراا ال رتطبي  برنرامج  -5

تعلررررم مفررررارة التيرررروي  ال ر ررررا ي مررررن إي ررررابي علرررر    لمررررا لرررر  مررررن تررررأ ير
الاوض والركبة لدو طالباا كلية التر ية الرااية للبنراا ومايمرا لفن فري 

 العمر التعليمي.
 في كرة اليد . الأ رو إ را  أباا  مشابفة تتناول المفاراا   -2
ل تمرينررراا ال رر  كررونج ارررمن مقرررراا الأنشررطة الرياارررية ارررورة إد ررا -2

 .ألآ ري بال لية لرفل مستوو الأدا  المفاري 
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 ميرررل  فرررينشرررر الررروعي بأهميرررة تمرينررراا ال ررر  كرررونج وأهميرررة ممارسرررتفا  -1
الأنشطة الريااية عل  مستوو كلياا التر يرة الرياارية ب مفوريرة ميرر 

 . العر ية
 المراجع 

 العربية : ر أولًا: المراجع بالمغة
،  دار الضكررررر الأسررررس الضسرررريولو ية:  (5882)أبرررو العرررر  أارررررمد عبررررد الضتررراح. 5

 ، القاهرة، العر ي
( : سيكولو ية التعلم الاركي في الم ال الريااي 2112أامد أمين فوزي) -2

 ، منشأة المعار  ، الإسكندرية .
مكتر  دار ،  الأساسرية( :كررة اليرد وعنايررها 2111) : أامد عريبي عودة -2

 ، بغداد . للطباعةالس م 
( : القيررررراس فررررري الم رررررال 5885أامرررررد    ررررراطر ، علررررري ففمررررري البيرررررك ) -1

الرياارررررري ، الطبعررررررة الرابعررررررة ، دار ال تررررررا  الارررررردي  ، 
 القاهرة .

المفنررررة  -:أيررررول التر يررررة البدنيررررة والريااررررة(2112) أمررررين أنررررور ال ررررول  -1
الضكررر العر رري، ديمي، دار والإعررداد المفنرري، النظررام الأ ررا

 .القاهرة
: دراسرررة الم شرررراا التميزيرررة للضعاليرررة  (2118)شرررامة فتاررري يررربايإي رررار  -5

المقارنة لبيوميكانيكية تاسن أدا  الشقلبة ال لضية البطيلة 
، ما سرتير ،  الاركريعل  عاراة التوازن   ل التعلم 

  . كلية التر ية الريااية ،  امعة، طنطا
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: فرررن ا سرررتر ا ، دار الط لرررل للنشرررر والتوزيرررل ،  (2115)الاسرررينين أيمرررر -2
  1 القاهرة

: اليرراة الريااررية والمارردداا الضسرريولو ية  (2112) بفرررا  الديرررن سرررر مة -9
 القاهرة.،  العر ي، دار الضكر  الرياايللنشاط 

: الريااة الياية وتروازن الطاقرة ،  (2119)طارق عل  إبراهيم،  نا  ف اد -8
 .منشأة المعار  

: دراسررررة اسررررت دام بعررررض أسررررالي   ( 5881)  مررررال عبررررد الالرررريم ال مررررم -51
لسرررربااة الرررردولضين ، رسررررالة  الضنرررري الأدا الررررتعلم لتطرررروير 

دكتررررورا  ويررررر منشررررورة كليررررة التر يررررة الريااررررية ،  امعررررة 
 .طنطا

: تيشيقونم ريااة  تقليدي  يينية ،  (5899)دار النشر باللغاا الأ نبية -55
 .بكين ، اليين 

: ألعررا  ووشررو اليررينية ،  بكررين ،  (5898)دار النشررر باللغرراا الأ نبيررة -52
 اليين.

تر مررررررة   -: العرررررر   با سررررررتر ا   (2111)دو يررررررر دوارن ودو بوسررررررن ن -52
 .القاهرة ،  العر يلطي  فر ، دار المستقبم 

التنضسري  الردوري : ت ير  ال فراز  (5881)دونالد ميتشم ، نورمان كراسنو -51
والي المرأة والر م ) يرغر السرن (، المر تمر للتدري  الف

للريااررة والمرررأة كليررة التر يررة الريااررية للبنرراا ،  الرردولي
 . الإسكندرية امعة 
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: علررررم الررررنضس الضسرررريولو   ، مكتبررررة  (5881)عبررررد القرررروو علرررر   سررررامي -51
 . القاهرةالنفاة العر ية ، 

نراا  التراي   علر  : تأ ير برنامج مقترح لتمري (2111)طررارق عل  ر يررل -55
بعض المتغيرراا الضسريولو ية وال فروفسريولو ية   نشراط 
المخ ال فر     ل بار السرن ، رسرالة ما سرتير منشرورة ، 

 .الإسكندريةكلية التر ية الريااية للبناا ،  امعة 
الم ررال الرياارري ، دار  فرري اليرريني: الرردليم العلمرري للطرر   (2151)رررررررررر -52

 .الوفا  
، دار الوفرررررا  ،  الرررررذاتي: تمرينررررراا الطاقرررررة الايويرررررة والعررررر   (2152)رررررررررررر -59

 . الإسكندرية
التر يررة الريااررية بررين النظريررة  فرري: البرررامج  (5885)عبررد الاررررميد شررررر  -58

 القاهرة.والتطبي  ، مركز ال تا  للنشر ، 
: طرررق الترردريس فرري التر يررة البدنيررة و  (5882)عضررا  عبررد ال ررريم اسررن -21

 ااة ، منشأة المعار ، الإسكندرية.الري
ر اعيررة كرررة : (2115)اسررانين يرربايكمررال عبررد الاميررد إسررماعيم،    -25

اليررد الادي ررة، المفرراراا   الاركيررة الضنيررة، مراقبررة مسررتوو 
 القاهرة. مركز ال تا  للنشر، الطبعة الأول ،، الأدا ،

أسس بنا  برامج التر يرة : (5881)مارمد الامراارررم ، أميررن أنور ال رررول  -22
 .القاهرة،  العر يالريااية ، دار الضكر 

،  الرياارريالم ررال  فرري العقلرري: الترردري    (5885)شرررمعون  العر رري   -22
 .، القاهرة  العر يدار الضكر 
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 ال ويا.: كرة اليد ، تعليم ، تدري  ، ت نيك، (5881)   توفي  الوليل  -21
الرياارررري  ،  سرررريكولو ية النمررررو والمر رررري:   (5889)اسررررن عرررر وي    - 21

 ،القاهرة.  مركز ال تا  للنشر
التر يررررة الريااررررية  فرررريالقيرررراس و التقررررويم : (5888)  يررررباي اسررررانين -25

، العر ررررررري، دار الضكرررررررر الرابعرررررررة،ال رررررررز  الأول، الطبعرررررررة 
 القاهرة.

: كرررررة اليررررد لل ميررررل، الترررردري  الشررررامم، (2111)منيررررر  ررررر  ررررس إبررررراهيم -22
 القاهرة.، العر يتميز المفارو، دار الضكر وال

: تقيررررريم الاالرررررة الوظيضيرررررة الميكانيكيرررررة  (5881)هررررردو ميرررررطض  درويرررررش -29
كرررة السررلة لطالبرراا  فرري الاركرري والأدا لل فرراز التنضسرري 

، العرررررردد  بالإسرررررركندريةكليررررررة التر يررررررة الريااررررررية للبنرررررراا 
 .ال ال 

تر مرررة   مامرررود  - اليررراي: طررر  إعرررادة ا عتبرررار  (5898)هررو يرررررن -28
 ، بكين ، اليين. الأ نبيةشعبان ، دار النشر للغاا 

الا امررررة الادي ررررة علررررم ارررردي  ، تر مررررة    :( 2112هيلينررررا عبررررد الله)  -21
 فكرو أنور، العر ية للطباعة والنشر ، القاهرة .

: الريااررررراا الماليرررررة، أهرررررداففا، طررررررق (5882)وفيقرررررة ميرررررطض  أبوسرررررالم -25
تررررررردريبفا، أسرررررررالي  تقويمفرررررررا، منشرررررررأة  تدريسرررررررفا، أسرررررررس

 .المعار ،الإسكندرية
 

 ثانياً : المراجع بالمغة الأجنبية :ر 
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