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تأثير التمرين المكثف والموزع في تعليم الأداء وضبط التوافق لبعض حركات أجزاء الجسم في المشي 

 الرياضي لدى ناشئات اكاديمية بسماية الرياضية

 أ.م.د. منذر حسين محمد
Munther654@gmail.com 

 تمرين المكثف والموزع ، تعلم الأداء ، المشي الرياضي .: ال الكلمات المفتاحية

تناول البحث دراسة تأثير التمرين المكثف والموزع في تعليم الأداء وضبط توافق حركات أجزاء الجسم 

في رياضة المشي السريع، هدفت الدراسة إلى اعداد تمرينات خاصة باسلوبي المكثف والموزع، والتعرف 

م وأداء وضبط توافق حركات اجزاء الجسم في رياضة المشي الرياضي لدى ناشئات على تأثيرهما في تعلي

 أكاديمية البسماية.

في حين تضمنت الفروض في أن هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 

ط التوافق الحركي من جهة وبين الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية في تعليم الأداء وضب

 لحركات اجزاء الجسم في المشي الرياضي.

( 12في حين شئئملت العينة على   2020-2019تحدد مجتمع البحث بناشئئئات اكاديمية البسئئماية للعا  

لاعبة تم اختيارهن عمدياً من المبتدئات في تعليم الأداء وضئئئئئبط توافق حركات أجزاء الجسئئئئئم. وبعد أن  ا  

جانس العينة تم توزيعهم عشئئئئوائياً في مجموعتين متسئئئئاويتين واجراء التكافب في اختبار الباحث بالتأكد من ت

وتقييم الأداء والتوافق الحركي لأجزاء الجسئئئم في المشئئئي الرياضئئئي، إذ مثلت أحدى المجموعتين المجموعة 

سئئلوا الموزع التجريبية الأولى التي تعليمها وفق الاسئئلوا المكثف في حين اسئئت دمت المجموعة الثانية الا

سية للبحث   ستغرق تنفيذ التجربة الرئي سابيع بوا ع  5في تعليمها لحركات المشي الرياضي ا ( وحدات 3( أ

تعليمية اسئئئبوعياً. وبعد المدل المحددل تمت اعادل الاختبار والتقييم للحركات موضئئئوع الدراسئئئة حيث أجريت 

(  للعينات المسئئئتقلة والمتراب ة. إذ Tالاختبارين   ( باعتمادspssالمعالجات الاحصئئئائية باسئئئت دا  الحقيبة  

بينت اسئئئتنتاجات الدراسئئئة تفوق المجموعة الثانية  ذات التمرين الموزع( أفضئئئلية على المجموعة التجريبية 

الأولى  ذات التمرين المكثف( من حيث تعليم وضئئبط التوافق الحركي لحركات أجزاء الجسئئم المشئئي وعلي  

ورل اعتماد التمارين ال اصئئئة بالاسئئئلوا الموزع في تعليم الناشئئئئات المبتدئات جاءت التوصئئئيات في ضئئئر

 لحركات المشي الرياضي وضبط التوافق ال اص بها.

The effect of intense and distributed exercise in teaching the disease 

and controlling the compatibility of some body movements in sports walking 

among young women in Basmaya Sports Academy 

Assist. Prof. Dr. Munthir Hussein Mohammed 

Key words: intense and distributed exercise, performance learning, athletic 

walking. 

 This research dealt with the effect of intensive and distributed exercise on 

teaching to perform and control the compatibility of movements of body parts in 

athletic walking at the Basmaya Sports Academy for young women. The objective 

of the research focus on preparing  special exercises with both  intensive and 

distributed styles and identifying their effects in teaching  , performing and control 

the compatibility of movements of body parts in athletic walking at the Basmaya 

Sports Academy For Young Women.. 

 The hypotheses included that there were statistically significant differences 

between the results of the pre and posttests of the two experimental research groups 

in teaching performance and controlling the motor compatibility of body parts in 

athletic walking. The research community was determined by the budding of the 

Basmaya  Academy for the academic year 2019-2020, as the sample included (12) 
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players  ( female ) who were intentionally chosen from the beginners in teaching 

performance , controlling and matching the movements of body parts .. 

 After the researcher made sure of the homogeneity of the sample, they were 

randomly distributed in two equal groups and performed parity in testing and 

evaluating the performance and kinetic compatibility of body parts in athletic 

walking. One of the  groups  represented  the experimental group which is its 

teaching was according to intensive method ,while the other group used distributed 

method in teaching sport walking movements . 

 The implementation of the main experiment took 5 weeks, with three 

teaching units per week. After the specified period, the tests and evaluations of the 

motions under study were re-examined. Statistical treatments were performed using 

the  (spss) program by adopting the two tests (T) for the independent and 

interrelated samples. Conclusions showed excellence of 2nd group ( with distributed 

exercise )  and preference over  first experimental group ( with intensive exercise ) 

in terms of teaching and controlling the kinematic compatibility of the movements 

of the parts of the body walking, and accordingly the recommendations came in the 

necessities of adopting exercises for the distributed method in teaching young 

beginners to the movements of athletic walking and controlling their compatibility 

 

 المقدمة وأهمية البحث -1

وعوامل عدل للوصئئئئئئول بالمتعلم إلى تحقيق أهداف إن عملية التعليم التعلم الحركي تعتمد على أمور 

العملية، ولاسئئئئئئيما اكتسئئئئئئاا واتقان الأداء الحركي للمهارل المعنية ويتمثل جزء من تلي العوامل تهيئة البيئة 

ستراتيجيات التعلمية  ست دا   وت بيق ال التعليمية ومستوى المتعلم من جهة وكفاءل وخبرل المدرا في كيفية ا

 ت واساليب وطرق لايصال المعلومات الضرورية لتنفيذ المهارل من جهة أخرى.من وسائل وأدوا

إن خبرل المدرا في إتباع أفضئئئئل السئئئئتراتيجيات وال رق لا تقتصئئئئر على ت بيقها فقط، وإنما يكون 

أهمية الو ت الذي تع ى فيها وت بق تلي الوسئئئائل أو الاسئئئاليب أي يمعنى فخر كيفية توزيع أو ات التمارين 

دول تلي السئئئئتراتيجيات وفقاً لمسئئئئتوى المتعلم والمرحلة التعليمية، فضئئئئوً عن طبيعة ودرجة صئئئئعوبة أو ج

 المحتوى التعليمي  المهارل الم لوبة( المراد تعلمها.

وفي رياضئة المشئي فأن هناك بعا ال صئوصئية عن با ي الفعاليات والرياضئات الأخرى من حيث  

قان يات لألعاا نوع المهارل والحركات التي تجب ات با ي الفعال ها من حيث  انون اللعبة والتي ت تلف عن 

القوى. ففي فعاليات المشئئئئئئي الرياضئئئئئئي يكون الأداء وتوافق الرجلين والذراعين معاً من دون ثني الركبة 

وطيران في الرجلين، وكذلي من دون رفع الأكتاا عند الذراعين معاً يكون لها أهمية كبيرل وضرورية لتعلم 

 الأداء الحركي الصحيح.اتقان 

وهنا تكمن أهمية البحث في دراسئئئئة تأثير التمرين المكثف والموزع في تعليم الأداء واكتسئئئئاا توافق  

حركات هذه الرياضئئئئة كونها من الفعاليات التي تغير الأداء وتوافقها الحركي معاكسئئئئاً لفعاليات العاا القوى 

 كالكا و.... ألخ وحسب  انون اللعبة

 البحثمشكلة  1-2

من خول ال برات التي توفر للمتعلم الاسئئئئئاليب الأكثر تضئئئئئميناً وأكثر مقبولية في تعلم المهارات في 

بالمواهب  يب التي يجب على المهتمين  ية وكون التمرين المكثف والموزع من الاسئئئئئئئال عاا الرياضئئئئئئ الال

المكثف والموزع في عملية والمتمرسئئئين في المجال الرياضئئئي ، لذلي  ا  الباحث باسئئئت دا  اسئئئلوبي التعلم 

التعلم لمهارل المشي الرياضي ومن ذلي است د  الباحث هذين الاسلوبين لمعرفة أيهما أكثر فعالية في عملية 

التعلم وضئئئبط الأداء لمراحل المشئئئي الرياضئئئي. وعند ذلي عالج مشئئئكلة البحث كون هذه الفعالية تحتا  إلى 
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مية اللعبة في منها  العاا القوى، إلا أن  من الموحظ ضئئئئئئعف اسئئئئئئاليب التعلم الحديثة. وعلى الرأم من أه

الاهتما  وعد  تشجيع ال لبة في المدارس التابعة لوزارل التربية أرتأى الباحث أن يعمل دراسة تأثير اسلوبي 

المكثف والموزع ضئئمن منها  تعليمي توافقي لجميع حركات اعضئئاء الجسئئم من أجل ادخالها ضئئمن منها  

شئات وتعلم مهارل المشي الرياضي سبا ات الري اضة المدرسية لوزارل التربية ضمن مرحلة المتوس ة للنا

 لأفراد العينة.

 أهداف البحث 1-3

اعداد تمرينات خاصئئئئئئة بأسئئئئئئلوبي المكثف والموزع تمكن ت بيقها في تعليم الأداء وضئئئئئئبط توافق  -

 حركات الجسم في المشي الرياضي لدى ناشئات اكاديمية البسماية.

رفة أثر التمرينات ال اصئئئة في تعليم الأداء وضئئئبط توافق حركات الجسئئئم في المشئئئي الرياضئئئي مع -

 لعينة البحث.

 فروض البحث 1-4

هناك فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في أداء وضبط توافق حركات  -

 الجسم في المشي الرياضي لدى عينة البحث.

احصئئئئئئئائية بين نتائج الاختبارين البعديين لمجموعتي البحث التجريبتين في  هناك فروق ذات دلالة -

 أداء وضبط التوافق الحركي في المشي الرياضي.

 مجالات البحث 1-5

  15/1/2020 -15/11/2019 -: عينة من ناشئات اكاديمية بسماية الرياضيةالمجال البشري -

 بغداد -أكاديمية مجمع البسماية الرياضية  : ملعب سباعي الكرل التاتارني فيالمجال المكاني -

 23/3/2020ولغاية  16/2/2020: للفترل من المجال الزماني -

 تحديد المصطلحات 1-5

ما لا التمرين المكثف - ي  زمن الأداء أكثر من زمن الراحة بين المحاولات ورب لذي يكون ف : هو التمرين ا

 (42: 1مرين في بعا الاحيان بـ الاسلوا المستمر( يع ى أي و ت للراحة، لذا على هذا النوع من الت

:  هو التمرين الذي يكون في  زمن الراحة مسئئئئئئاوياً أو أكثر زمن الأداء داخل المحاولات التمرين الموزع -

 وتحسب تعقيد التمرين وصعوبت ، وربما أكثر راحة. 

 منهجية البحث وأجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 1 -2

منهج التجريبي بتصئئئميم المجموعتين التجريبيتين متكافئتين ومتسئئئاويتين لموئمة طبيعة تم اسئئئت دا  ال

 المشكلة وتحقيق الأهداف.

 مجتمع البحث 2-2

 2020-2019 -بغداد للعا  -اشتمل مجتمع الأصل للدراسة على ناشئات اكاديمية البسماية الرياضية

ليم الأداء وضئئئبط توافق حركات الجسئئئم في المشئئئي في حين تمثل مجتمع البحث بالناشئئئئات المبتدئات في تع

( الوعبات 3( لاعبة منهن بال ريقة العمدية من المبتدئات واسئئئئتبعد  18الرياضئئئئي، إذ  ا  الباحث باختيار  

( للتجربة الاسئئئت وعية الوعبات ذات الاعمار الكبيرل 3الغير مواظبات بالحضئئئور لوكاديمية مع اسئئئتبعاد  

العينة من حيث عد  وجود متغيرات يمكن أن تبثر على النتائج وضمان الحصول على  وذلي لمراعال تجانس

نتائج د يقة وبعد ذلي أتبع الباحث ال ريقة العشئئئئئوائية في تقسئئئئئيم افراد عينة البحث كل فريق الار ا  الفردية 

( لكئل 6 ( لكئل مجموعة من وبوا ع 6( إلى مجموعتين تجريبتين متسئئئئئئئاويتين  12والزوجيئة، والبئالغئة  

 مجموعة وكما يأتي:

: و د مثلت افرادها المجموعة التجريبية الأولى التي اسئئئئئئت دمت التمرين المكثف في (Aالمجموعة الأولى )

 تعليمها وبوا ع ثوث وحدات تعليمية أسبوعية.

ع في : و د مثلت افرادها المجموعة التجريبية الثانية التي اسئئئئئئت دمت التمرين الموز(Bالمجموعة الثانية )

 تعليمها، وبوا ع ثوث وحدات تعليمية اسبوعياً.
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 أدوات وأجهزة البحث 2-2-1

 المصادر والمراجع العربية والانكليزية. -

 شبكة المعلومات الدولية  الانترنت( -

 الموحظة والتجريب مع استمارل تسجيل البيانات لتقيم الاختبارات الأداء والتوافق الحركي -

 ( مع ملعب تارتانيFx-500msع  حاسبة الكترونية يدوية نو -

 الوسائل الاحصائية -

 صيني الصنع 3وكذلي ساعة تو يت عدد/ 1( عدد/Foxعصي بأطوال م تلفة وكذلي صافرل نوع   -

 خطوات اجراءات البحث 2-2-2

 التجربة الاستطلاعية 2-2-3

بيق وأدخال لغرض تهيئة الظروف الموئمة والو وف على السئئلبيات التي تعيق سئئير العمل وكيفية ت 

( 3التمرينات ال اصئئئة موضئئئوع البحث ضئئئمن المنهج التعليمي، فقد تم اجراء التجربة الاسئئئت وعية على  

 .17/11/2019لاعبات يو  

 الاختبار القبلي 2-2-4

بعد اجراء التجربة الاسئئئئت وعية وتعريف العينة باجراءات البحث وشئئئئري التفاصئئئئيل .  ا  الباحث  

 لوختبارات الميدانية لأفراد عينة البحث. 17/11/2011لية يو  باجراء الاختبارات القب

 التمرينات المستخدمة 2-2-5

 ا  الباحث باعداد التمارين ال اصئئئئئئئة بتعليم حركات اجزاء الجسئئئئئئم وتوافقها الحركي في المشئئئئئئي 

شئات المبتدئات ضمن عينة البحث باعتماد التمرين المكثف مع افراد المجموعة  التجريبية الرياضي لدى النا

الأولى، إذ تم توزيع التمارين التعليمية ضئئئئئئمن الوحدل التعليمية الواحدل بشئئئئئئكل مكثف وبتكرارات متتالية 

تت للهئئا فترات راحئئة  ليلئئة، فيمئئا تم اعتمئئاد التمرين الموزع مع افراد المجموعئئة الثئئانيئئة، حيئئث تم توزيع 

زع وبتكرارات متفر ة تت للها فترات راحة كبيرل التمارين التعليمية ضئئئم الوحدل التعليمية الواحدل بشئئئكل مو

( د يقة  ياسئئئئئئاً بدرس التربية الرياضئئئئئئية في 30( د يقة ونسئئئئئئبة رئيس  45وكانت و ت الوحدل التعليمية  

 المدارس.

 اختبار المشي الرياضي 2-2-6

ياس ( لق201: 1يقصئئئئد بالاختبار   ياس  درل الفرد على أداء عمل معين وفق ضئئئئوابط علمية د يقة( 

وتقييم الأداء والتوافق الحركي في مهارل المشئئئئئئي الرياضئئئئئئي لدى مجموعتين البحث التجريبتين فقد اعتمد 

الباحث طريقتين للقياس، الأولى  ياس مسئئتوى التعليم ممثوً بقياس أداء المشئئي بعد ت بيق التمارين التعليمية 

س مسئئتوى الأداء للمشئئي الرياضئئي من ال اصئئة وذلي عن طريق اسئئت دا  اختبار المشئئي الرياضئئي الذي يقي

ناحية انجاز الحركة والثانية  ياس تقييم التوافق الحركي للأداء ضئئمن نفس الاختبار التي تع ى من  بل لجنة 

مبلفة من ثوثة خبراء لالعاا القوى ، إذ كانت درجة الأداء والتوافق تع ى من  خمس درجات( من خول 

 وعرضئئ  بشئئاشئئة التلفاز من  بل كل خبير وعند انتهاء الم تبر يسئئجل متراً  25التصئئوير الفيديوي لمسئئافة 

الوسئئئئئئط الحسئئئئئئابي للدرجات الثوث المع ال لتكون القيمة النهائية لقياس الأداء والتوافق الحركي للمشئئئئئئي 

 ( وفيما يأتي وصف كامل لوختبار وكيفية تحديد درجة الم تبر في :174،02الرياضي للمتعلم  

 (4:97متراً   25ختبار مشي لمسافة : ااسم الاختبار -

 :  ياس الأداء والتوافق الحركي للمسافة المق وعة التي يق عا الم تبر.هدف الاختبار -

 : مجال ملعب سباعي الكرل التارتاني، شريط  ياسأدوات الاختبار -

: تقف الم تبر خلف خط البداية وعند سئئئئماع صئئئئافرل البدء تقو  الم تبر بالمشئئئئي وصففففف الاختبار -

( متراً إلى أن تصئئئل خط النهايسئئئة حيث يقو  ال بير 25رياضئئئي وحسئئئب  انون اللعبة ولمسئئئافة  ال

 بتقييم الأداء والتوافق الحركي لجميع اجزاء الجسم.
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المسفففاهمة في تنفيذ فعالية المشفففي الرياضفففي حسفففم المسفففافة المحددة من حبا الخبراء )الحكام( تسفففجيا 

 الاخطاء لكي تحسم من الدرجة

درجات( وهي  5اع اء كل حركة من حركات أجزاء الجسئئئئم الصئئئئحيحة. بأداء وتوافق حركي  : التسففففجيا

متراً(، ثم تجمع من  بل ال براء المقيميين  25الدرجة التي يتم اع اءها للم تبر ولمحاولتين بالمشي لمسافة  

  الحكا ( ىوتقسم على عددهم للحصول على الوسط الحسابي للدرجة لكل حركة.

 ختبار البعديالا 2-2-7

نة يو      عدي لأفراد العي بار الب بالاسئئئئئئلوا المكثف 15/1/2020تم  الاخت نات التعلم  ها اع اء تمري عد وب

  –والموزع للمنهج التعلمي من خول التمرينات التعلمية ال اصئئئئئئئة للمدل وثوث وحدات اسئئئئئئبوعياً  الاحد 

 ال ميس(. –الثوثاء 

 الوسائا الاحصائية 2-2-8

( لمعالجة البيانات واسئئئئئت را  النتائج حيث تم اسئئئئئت دا  الوسئئئئئط spssتماد الحقيبة الاحصئئئئئائية  تم اع      

  للعينات المستقلة. T –للعينات المتراب ة    T -الحسابي والانحراف المعياري

 عرض وتحليا النتائج ومناحشتها -3

 البحث عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعة التعلم المكثف  3-1

 

 ( 1الجدول )

 المجموعة التجريبية الأولى للتمرين )المكثف(

وحدة  المتغير

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف

 

 ف هـ

T 

 المحسوبة

مؤشر 

الدلالة 

sig 

 الدلالة

 ع س ع س

أداء 

حركة 

 الرجلين

 معنوي 0,05 4,874 1,062 1,400 0,846 4,200 0,777 3,00 درجة

ء أدا

حركة 

 الذراعين

 معنوي 0,001 6,714 0,959 2,00 0,728 3,800 0,749 2,500 درجة

أداء 

حركة 

الجذع 

 والرأس

 معنوي 0,00 10,820 0,899 4,200 0,728 7,800 0,700 4,400 درجة

التوافق 

الحركي 

 للجسم

 معنوي 0,000 14,077 1,575 6,800 0,957 12,900 2,4300 9,899 درجة

 

( لمتغير أداء حركة الرجلين كان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئابي في الاختبار 1( الجدول ر م  1الجدول ر م  

(، أمئا في الاختبئار البعئدي فكئان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي 0،777( أمئا الانحراف المعيئاري  3،00القبلي  

ما  يمة  ف( فكانت  0،846( وبانحراف معياري  4،200  ما  يمة  ف ه( 1،400(، أ ( أما 1،062(، أ

 ( وبدلالة معنوية.sig  )0،005( أما  يمة  4،874( المحسوبة  T يمة  

( وبانحراف 2،500أما متغير أداء حركة الذراعين فكان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي في الاختبار القبلي  

( وبئئانحراف معيئئاري 3،800( أمئئا في الاختبئئار البعئئدي فكئئان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئئابي  0،749معيئئاري  

(، أما 6،714( المحسوبة  T(، أما  يمة  0،959وأما  ف هـئئئئئئ( فكانت  ( 2،00(، أما  يمة  ف( 0،728 

 ( وبدلالة معنوية.sig  )0،001 يمة  
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(، أما 4،400أما متغير أداء حركة الجذع والرأس في الاختبار القبلي فكان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي  

بار البعدي كان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي  0،700الانحراف المعياري   ( وبانحراف 7،800(، أما في الاخت

( المحتسئئئئئئبة T(، أما  يمة  0،899( أما  يمة  غ هـئئئئئئئئئئئئ( فكانت  4،00( أما  يمة  ف( 0،728معياري  

 ( وبدلالة معنوية.0،001( كانت  sig( أما  يمة  10،820 

( وبانحراف 9،899أما متغير التوافق الحركي للجسئئئئئئم فكان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئابي لوختبار القبلي  

كان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي  (، أ2،430معياري   بار البعدي ف ( وبانحراف معياري  12،900ما في الاخت

( أما  يمة 14،077( المحتسبة  T( أما  يمة  1،575( أما  يمة  ف هـئئئئئ( 6،800( أما  يمة  ف( 0،957 

 sig  وبدلالة معنوية لصالح الاختبار البعدي لأفراد العينة.0،00( فكانت ) 

 (2الجدول )

احشة المجموعة التجريبية للتمرين الموزع في الاختبارات القبلية والبعدية عرض وتحليا ومن

 لمتغيرات البحث حيد الدراسة

وحدة  المتغير

 القياس

  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف

 

 ف هـ

T 

 المحسوبة

مؤشر 

الدلالة 

sig 

 الدلالة

 ع س ع س

أداء 

حركة 

 الرجلين

 معنوي 0,004 4,674 0,053 1,20 0,663 3,500 0,966 2,50 درجة

أداء 

حركة 

 الذراعين

 معنوي 0,001 0,001 5,714 1,100 0,516 2,900 0,777 1,750 درجة

أداء 

حركة 

الجذع 

 والرأس

 معنوي 0,000 8,611 0,999 2,300 0,516 5,600 0,529 3,500 درجة

التوافق 

الحركي 

 للجسم

 معنوي 0,001 13,007 1,077 6,300 0,737 12,900 1,444 9,700 درجة

 

( يبين بأن أداء حركة الرجلين للمتغير في الاختبار القبلي كان المتوسئئئئئط الحسئئئئئابي 2الجدول ر م   

ياري  2،500  بانحراف مع كان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي  0،966( و عدي ف بار الب ما في الاخت ( 3،500( أ

( أما  يمة المتغير 4،674فكانت  ( أما  يمة  ف هـئئئئ( 1،200( أما  يمة  ف(  0،663وبانحراف معياري  

 sig  وعند مستوى دلالة معنوية.0،004( كانت ) 

( وبانحراف 1،750اما متغير أداء حركة الذراعيم في الاختبار القبلي كان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئابيب   

( 0،516( وبانحراف معياري  2،600( أما في الاختبار البعدي فكان المتوسط الحسابي  0،777معياري  

( أما  يمة 5،714( المحسئئئئوبة  T( أما  يمة  0،737( أما  يمة  ف هـئئئئئئئئئئ(  1،100 يمة  ف( فكانت   أما

 Sig  وعند مستوى دلالة معنوية.0،001( فكانت ) 

( وبانحراف 3،500أما متغير أداء حركة الجذع فكان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي في الاختبار القبلي   

( 0،536( وبانحراف معياري  5،600ان المتوسط الحسابي  ( أما في الاختبار البعدي فك0،529معياري  

( وعند 8،611(المحسوبة كان  T( وعند  0،999( أما  يمة  ف هـ( فكانت  2،100أما  يمة  ف( فكانت  

 sig  وعند دلالة معنوية.0،000( كان ) 

وبانحراف ( 9،700أن متغير حركة التوافق للجسئئئئم فكان المتوسئئئئط الحسئئئئابي في الاختبار القبلي   

( وبئئانحراف معيئئاري 12،900( أمئئا في الاختبئئار البعئئدي كئئان المتوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي  1،444معيئئاري  
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( المحسئئئئئئوبة T( أما  يمة  1،077( أما  يمة  ف هـئئئئئئئئئئئئ( فكانت  6،300( أما  يمة  ف( فكانت  0،737 

 ( وعند مستوى دلالة معنوية.0،001( فكانت  sig( أما  يمة  13،007 

 

يا النتائج الاحصففففائية للمقارنة بين مجموعتي البحث التجريبتين في الاختبارات البعدية عرض وتحل  3-2

 لمتغيري الأداء والتوافق الحركي للجسم

 (3جدول رحم )

 النتائج الاحصائية للمقارنة بين مجموعتي البحث للتجربيتين في اختبار الأداء والتوافق الحركي للجسم

 

 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

اف الانحر

 المعياري

حيمة )ت( 

 المحتسبة

 

 مستوى الدلالة

 معنوية 10,775 0,489 3,843 ( المكثفAمجموعة )

 معنوية 13,117 0,307 3,853 ( الموزعBالمجموعة )

 (0,05( ومستوى دلالة )10=  2 -2+ ن 1تحت درجة حرية )ن

 

داء حركات اعضئئئاء الجسئئئم للمشئئئي ( النترنة بين مجموعتين البحث التجريبتين في اختبار أ3يبين الجدول  

( وكان الانحراف 3،843الرياضئئئئئئي، حيث كان الوسئئئئئئط الحسئئئئئئئابي للمجموعة الأولى  المكثف(  د بل   

( في حين بل  الانحراف 3،853(. أما الوسئئط الحسئئابي للمجموعة الثانية  الموزع( بل   0،489المعياري  

( 0،001. أما  يمة مبشئئئئئئر الدلالة  د بل   (10،757( المحتسئئئئئئبة  T( وكانت  يمة  0،308المعياري  

(  يدل على وجود معنوية بين المجموعتين ولصئئالح المجموعة 0،05وبمقارنتها مع مسئئتوى الدلالة البالغة  

 الثانية  الموزع(.

 

 (4جدول رحم )

 

 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

حيمة )ت( 

 المحتسبة

 

 مستوى الدلالة

 معنوية 10,380 2,145 4,311 كثف( المAمجموعة )

 معنوية 12,380 1,078 59,602 ( الموزعBالمجموعة )

 (0,05( ومستوى دلالة )10=2-2+1تحت درجة حرية )ن

( يبين النتائج الاحصائية للمقارنة بين مجموعتين البحث التجريبتين في اختبار تقييم التوافق 4أما جدول       

( 4،311حيث كان الوسئئط الحسئئابي للمجموعة الأولى  المكثف(  د بل    الحركي للجسئئم للمشئئي الرياضئئي،

( في 59،602( ، أما الوسئئط الحسئئابي للمجموعة الثانية  الموزع( بل   2،145وكان الانحراف المعياري  

( وأن  يمة مبشئئئئر الدلالة هي 2،380( المحتسئئئئبة  T( وكانت  يمة  1،078حين بل  الانحراف المعياري  

( يئئدل أيضئئئئئئئئاً على وجود فروق معنويئئة بين 0،05بمقئئارنتهئئا مع مسئئئئئئتوى الئئدلالئئة البئئالغئئة  ( و0،005 

 المجموعتين ولصالح المجموعة الثانية  الموزع( في تقييم التوافق الحركي للجسم.

 

 مناحشة النتائج 3-2

لمعنوي بين ( أن مجموعة التمرين الموزع حققت أهدافها في التأثير ا1يتبين من خول عرض الجدول       

 الاختبارات القبلية والبعدية في تعليم الأداء لحركات الجسم وهذا ما يحقق فرض البحث.

وأن الباحث يعزو التفوق الواضح في نتيجة الاختبار البعدي على الاختبار القبلي إلا أن الوحدات التعليمية     

ناهج التعليمية والتدريبية يقاس نجاحها ( حيث يبين أن الم1999كانت كافية وهذا ما يتفق مع   محمد القط 

 (12: 5بمدى التقد  الذي يحقق  التلميذ أو الوعب في نوع النشاط الممارس  

كذلي يعزو الباحث إلى فاعلية نتائج البحث إلى فترات الراحة وكما هو معروف ، أما التمرين المكثف      

كون فترات الراحة كافية ولكون عينة البحث من تكون فترات الراحة في   صئئئئئئيرل، أما التمرين الموزع فت

المبتدئات ، فضئئئوً عن إلى تعليم فعالية المشئئئي الرياضئئئي في العاا القوى من الرياضئئئات التي تتحرك في  
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األب عضئئئئوت الجسئئئئم مما يبدي إلى اسئئئئت دا   ول وطا ة عالية وبالتالي مثل هذا الجهد يحتا  إلى فترات 

علي  مجموعة التمرين الموزع أكثر من من مجموعة التمرين المكثف فلذلي  راحة مناسئئبة وكافية و د ح ت

( إذ بينت إلى أن كلما تم Christin 1996كانت نتائج مجموعة التمرين الموزع أفضئئئئئئئل. وهذا ما تبكده  

 است دا  مجاميع عضلية كبيرل في الأداء كلما أدى إلى استهوك طا ة عالية وكذلي بذل  ول كبيرل لذا يفضل

 (52: 6أع اء فترات راحة كافية 

ست دا  التكرارات بوصف  وسيلة تعليمية بديلة عن الزمن  د وفر فرصاً متكافئة لكل افراد      كما أن نجاي ا

( حيث بين أن Muston 1981العينة في التعلم، إذ كان أحد اسئئئئئئباا هذا التقد  في النتائج وهذا ما أكده  

علم المهارات الحركية والذي يظهر تقدماً واضئئئحاً في التعلم هو الاهتما  القاعدل الاسئئئاسئئئية الضئئئرورية في ت

 (534: 7بعدد محاولات الأداء وتنوعها  

فضئئئئوً عن أن اع اء المعلومات كانت مرتب ة مع الحركات الأكثر أهمية ولاسئئئئيما أن عينة البحث من      

اللعبة وجوانب أخرى من الحركات التي  المبتدئين وتعد تعليم فعالية المشئئئئئئي الرياضئئئئئئي مع اختوف  انون

تت لب المرجحة من دون الثني للرجلين وعد  طيران القدمين وعد  رفع الاكتاف وهذا يت لب جهد وأن مع 

اسئئئئئت دا  التمرين الموزع ظهر تأثيره الايجابي الاكبر على نتيجة الاختبار البعدي حيث كان لها دور في أن 

( حيث يبين أن  لكما كان Schmidt 2000التمرين المكثف وهذا ما اكده   تظهر نتائج هذه اللعبة أفضئئئل من

 (282: 8الاداء الذي تبدي  العينة يحتا  إلى توافق عالي كلما كان الحاجة كبيرل من فترات الراحة  

 

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

ء حركات الجسم في المشي الرياضي أن التمرين الموزع هو أفضل من التمرين المكثف في تعلم ادا -

 لعينة البحث.

 أن است دا  التمرين الموزع في تعليم المشي الرياضي لكون عينة البحث من المبتدئات. -

 اعتماد الاسلوا الموزع ذو تأثير ايجابي في تعلم أداء حركات الجسم في تعلم المشي الرياضي. -

 التوصيات 4-2

اء المشئئي الرياضئئي لأن  يسئئاعد على تعليم حركات الجسئئم في اسئئت دا  التمرين الموزع في تعليم أد -

 المشي الرياضي للمبتدئات أفضل وأكثر من التمرين المكثف.

ست دا  التمرين الموزع والتمرين المكثف على المنهج التعليمي في تعليم حركات الجسم  - الأفادل من ا

 في المشي الرياضي.

 ى فئات عمرية أخرى للأناث والذكور.اجراء بحوث ودراسات مشابهة لهذه اللعبة عل -
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 (1ملحق )

 لوحدة تعليميةأنموذج 

 

 (6عدد الوعبات       الوحدل التعليمية: الاولى

 د يقة 60القسم الرئيس:       الاسبوع: الاول

 الهدف: تعلم مهارات المشي الرياضي

 الهدف التعليمي: ت وير د ة ضبط حركات اجزاء الجسم للمشي الرياضي

احسفففففففففففام الفففففوحفففففدة 

 التعليمية

 فترة الراحة ياضياداء مهارات حركات الجسم الر الوحت

احماء وتهدئة عامة للجسففففففم وأجزائه مع تمارين  د 20 القسم التحضيري

 إحماء خاصة بالمهارة

 

  وحفة د60 الجانم الرئيس

  مشاهدة الأداء حركات الجسم للمشي الرياضي  د45 الجانم التعليمي

تمرين خطوات تقريبية وأداء مرحلة أداء الحركات  د4 الجانم التطبيق

 سمللج

 بدون

 راحة تمرين خطوات تعليمية للأداء للحركات في الجسم د 4 

 د 1 أداء حركة الذراعين والجذع والرجلين والرأس د6 

أعادة تكرار أداء حركات الجسم للمشي لأفراد  د 6 

 العينة

 راحة

 د 1 السير على خطوط + سلاسا + حركية د 8 

 لجسمتهنئة واسترخاء عامة ا د 10 القسم الختامي

اعطاء الارشفففادات والتعليمات لأداء حركات الجسفففم 

لأداء المشففي ومراحا للأداء في الحركات للذراعين 

والساحين والجذع والرأس كمهارات لرياضة المشي 

 لأفراد العينة.
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 (2ملحق )

 أنموذج لوحدة تعليمية

 

 (6عدد الوعبات       الوحدل التعليمية: الاولى

 د يقة 60القسم الرئيس:       بوع: الاولالاس

 الهدف: تعلم مراحل الأداء  الرياضيالمشي

 الهدف التعليمي: ت وير مراحل المشي الرياضي

احسفففففففففففام الفففففوحفففففدة 

 التعليمية

 فترة الراحة تعليم المهارات الحركية الوحت

احماء وتهدئة عامة للجسففففففم وأجزائه مع تمارين  د 20 القسم التحضيري

 ة بالمهارةإحماء خاص

 

   د60 الجانم الرئيس

مشففففففففاهففدة الأداء المهففاري لمراحففا أداء لحركففات  د15 الجانم التعليمي

 الجسم لأفراد العينة 

 

    د45 الجانم التطبيق

 د 1 تمرين خطوات مراحا الأداء لحركات في الجسم د 4 

 د 1 خطوات التعلم لمراحا الأداء د4 

 د2 تنفيذ حركات الأداء د 6 

 د2 حركات فعالة للجسم والذراعين والساحين والراس د6 

 د2 وسلاسا وحطار مسير –السير على خطوط  د6  

 د2 تكرار الأداء لعدة مرات د 6 

 د3 تمارين مياعدة في الأداء الحركي لمراحا الأداء د 8 

تكرار محاولة المتعلم أداء السفففففاحق وارسفففففال إلى  د5 

 داخا الدوائر

 

 تهدئة عامة للجسم واسترخاء العضلات. د 10 ميالقسم الختا

اعطاء ارشففادات وتعليمات عن أداء مهارة الضففر  

 الساحق

 

  

 

 
 


