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 امتنانشكر و
 

 وأنت.. تعبد أن أنت فأهل... كله الامر يرجع وإليك.. كله الشكر ولك... كله الحمد لك اللهم 
 .قدير ءشي كل على

 

 لإتمام ومثابرة قدرة من أعطاني وما عون من به أمدني ما على أخيراا , أولاا  لله والشكر الحمد  
 . البحث هذا
 
 مدأح العزيز عبد\ الدكتور للأستاذ والعرفان الشكر بجزيل أتقدم أن ويشرفني ليسعدني نهإ

 دؤوب بجهد علي فجاد...  وتوجيهه برعايته شملني والذي البحث هذا على المشرف مديقش

 قيمة فهو الوفير بعلمه الله أفادنا, الوجود حيز البحث هذا لإظهار سديدة وأفكار علمية وتوجيهات

 كل مني فله الخصوص وجه على التدريب ومجال البدنية التربية مجال في كبيرة علمية وقامة

 والعرفان... الشكر

  

عميد كلية علوم التربية البدنية  يحي لملوم \ الامتنان للأستاذ الدكتوركما أتقدم بخالص الشكر و
 بجامعة بنغازي .... –والرياضة 

 
وتشجيع مستمر ...كان له عظيم  والسادة أعضاء هيئة التدريس بالكلية لما قدموه من نصائح 

 ثر في نفسي ...الأ
جلال للسادة أعضاء لجنة الحكم الاحترام والإآيات الشكر و بتقديم اسمى تشرفلأوإني 

 والمناقشة ..
  الشيماء محي الدين الجميعي \ ه الدكتورةالسيد

 عادل سالم الزيتوني  \الدكتور  والسيد الأستاذ
 

 ,وما أضافوه به من علم ,ولما أضافوه لهذا لبحث من قيمة,لقبولهم تشريفي بمناقشة هذا البحث 

 علي صدري ... ا  بها وأضعها وسام توجيهاتهم القيمة والتي  هي إضافة أعتزمن خلال 

        -مل للصم وضعاف السمع للسيد مدير مدرسة الأكما يسعدني أن أتقدم بخالص شكري وامتناني 

هذه  البحث علىوالسادة أعضاء هيئة التدريس وأفراد عينة البحث لأتاحتهم الفرصة لتطبيق 

غة الاشارة  ومعلم التربية البدنية لالاستاذ في  أن اتقدم بخالص الشكر الى  يالعينة  كما لا يفوتن

 صبحي عقيلة ...\الاستاذ 
 

 إجلالا  ني انحني ( فإ  ربي اغفر لي ولوالدي  كما ربياني صغيرا  ن دعاء المسلم دائما )ن كاوإ

الحاجة تعويضه قاسم محمد والدتي عمر  ,والطاهرة  الحاج صالح جمعة وإكبارا لروح والدي 

 سائلاَ الله العلي القدير أن يتغمدهما برحمته..

ية والتي كانت لي نعم السند والعون فخير وحبي لزوجتي الغال يويزيدني فخراا ان اتقدم بشكر

 متاع الدنيا.... الزوجة الصالحة .... 

حرفا أو قرأت له مرجعاا أو سمعت منه رأياا وأخيرا  الشكر كل الشكر لمن  تعلمت علي يديه 
 . لكل هؤلاء صالح الدعاء وجزاهم الله عني خيراا 

 الباحث
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المستخلص

:ذوىالاحتياجااتالخاصاةمانالفئااتالمهماةالتاييجابأنتاولىلهااالادولومشـكلة البحـثمقدمـة 

كثيرامنالاهتماموالتربيةوالعناياة ونظارالوجاودضاعففايالمساتويالبادنيوالاوظيفيلتلامياذمدرساة

فيالصموالبكمبمدينةطبرق فقداستخدمالباحثبرنامجتمريناتبالأدواتلأنهاتساعدفيالاستمرار

النشاطلفتراتطويلة وبذلكتؤديإليتنميةالقدراتالبدنيةوالوظيفيةللمعاق.

رالبرنااامجالمقتاارحعلاايتنميااةبعااضالقاادراتالبدنيااةوالمتغيااراتتااأثي:التعاارفعلاايأهــداف البحــث

اساي:توجادفاروقذاتدلالاةإحصاائيةباينمتوساطيالقي. فـروض البحـثالوظيفيةللعينةقيدالبحث

توجاادفااروق-القبلاايوالبعااديعلاايتنميااةبعااضالمتغيااراتالبدنيااةقياادالبحااثلصااالحالقياااسالبعاادي.

ذاتدلالةإحصاائيةباينالقياساينالقبلايوالبعاديفايبعاضالمتغياراتالوظيفياةقيادالبحاثللعيناةقياد

 البحثلصالحالقياسالبعدي.

القبلايوالبعاديلمجموعاةتجريبياةواحادهوذلاكينيمالقياسابتصامالمنهج التجريبياستخدمالباحاث

لملائمتهلمجتمعالبحثوطبيعةالبحث وتحقيقاّلأهدافهوفروضاه وتكاونمجتماعالبحاثمانالتلامياذ

(أفااراد.ممنتتااراوحأعمااارهم6الصااموضااعافالساامعبمدرسااةالأماالبمدينااةطباارق وبلااغحجاامالعينااة)
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إيجاابيعلاىتنمياةوتحساينالقادراتالحركياةتاأثير:البرنامجالمقتارحباساتخدامالأدواتلاهأهم النتائج

إناساااااتخدام-والخصاااااائسوالساااااماتالاجتماعياااااةوالانفعالياااااةوالنمطياااااةلاااااديالتلامياااااذالصاااااموالااااابكم
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الصموالبكمبدرجةجيدة.
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لغااةااشااارةإدراج-المعااوقينساامعياعلمعرفااةأثاارهعلااىالنااواحيالنفساايةوالذهنيااةوالمهاريااةوالتحصاايل

ضمنمقرراتكلياتعلومالتربيةالبدنيةوالرياضة.
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 : مقدمة البحث-1-1

قد خلقنا الإنسان ـــل }في محكم كتابه الكريم ذكر ذلك خلق الله تعالي الإنسان في أحسن صوره,    

لكن قد يحدث بين الحين والأخر أن يصاب بعض الأفراد بخلل في قدراتهم  { في أحسن تقويم

ما يسبب حدوث الإعاقة ,إذ يعد الشخص معاقاً إذ كان الحركية أو الحسية أو العقلية , الوظيفية أو 

 (793, 5991 ) ابوالعلا التشريحية.لديه عجز أو نقص من الناحية الوظيفية أو 

يجب أن تولى لها الدول مساحة كبيرة من  التيالاحتياجات الخاصة من الفئات المهمة  وذو  يعدو   

( خمس سكان العالم, تتنوع 1/15الاهتمام والتربية والعناية؛ حيث إن تعداد هذه الفئات يمثل )

إعاقاتهم ما بين الإعاقات الجسمية والعقلية والوظيفية )صم ـ بكم ـ مكفوفين(, وما يمكن أن يترتب 

للمعاق سواء مع نفسه أو مع أفراد المجتمع  السويالتعايش  فيعلى ذلك من ضغوط وعزلة وأعباء 

 ( 15,ص9009) أحمد. يعيش فيه الذي

ية والرياضية, أحد أهم المجالات التربوية الخصبة, وركيزة أساسية لإشباع وتعد التربية البدن   

تحقيق التربية الشاملة والمتزنة للفرد,  فيتسهم  بالتالي فهي حاجة الإنسان من الحركة والنشاط, و

الاحتياجات الخاصة, وذلك من خلال أنشطتها المتعددة, حيث إنه لا يخلو مجتمع  لذوىوخاصة 

فطن المفكرون  إذالإنسانية من شكل من أشكال الرياضة منذ أن عرفها الإنسان,  من المجتمعات

تحفل به الرياضة, وقدرتها على التنشئة والتطبيع وبناء  الذيالتربويون القدماء إلى إطار القيم 

ارتبطت منذ القدم بممارسة  التيالآثار الصحية  إلي الشخصية الاجتماعية المتوازنة, بالإضافة 

 ضة وتدريباتها البدينة. الريا
 

والتربية البدنية والرياضة والتربية الصحية تسعى إلى تحقيق السلامة والكفاية البدنية والنفسية    

والاجتماعية والعقلية للإنسان, بغرض إعداده وتربيته بما يتلاءم ويتناسب مع طموحات المجتمع 
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توجيه المعلومات  فيإليه, وعلى ذلك يمكن استغلال أنشطة التربية البدنية والرياضية  ينتمي الذي

, بالإضافة إلى أنها تسعى إلى صحيإلى سلوك  تؤدي والمعارف الصحية من كونها معلومات

 ( 11و ص5991 )مهلاس . البدنية والحركية والنفسية والاجتماعية والعقلية النواحيتنمية 
 

وتحقق التربية البدنية والرياضة للمعاق من خلال ممارسة أنشطتها السرور والسعادة بصفة    

شباع الرغبات والميول بصفة خاصة, ويتضح ذلك جلياً عندما يتعلم الفرد مهارة  عامة, والرضا وا 

ز إنجا فيلا حدود لها, ويعوض النجاح  التيهذه الحالة يشعر الفرد بالرضا والسعادة  فيو جديدة, 

تقابله فى مجالات أخرى  التيالمهارات الرياضية أو الحركية الفرد عن بعض مظاهر الفشل  ىأحد

دراسية أو مهنية أو اجتماعية, وهذا يساعده على الاتزان النفسي ويحسن من الاستقرار الوجداني 

 ( 29, ص5939)علاوى  . ويقلل من التوتر الداخلي مما ينمى ويحسن مستوى الصحة النفسية لديه

وفى ظل الجهود الحالية التى تبذل للارتقاء بالقدرات البدنية والحركية والاجتماعية والنفسية لذوى    

الاحتياجات الخاصة بشكل عام, والمعوقين سمعياً )الصم والبكم( بشكل خاص؛ فكان لابد وأن يتم 

للمساعدة على  ليبه وأسا اتباع الأسلوب العلمي والتخطيط المدروس لاستخدام أفضل طرق التدريس

( أن عملية تنمية 521,ص1972 )علاوى .تحقيق أفضل النتائج من عملية التدريب إذ يرى 

المهارات الحركية ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية تنمية النشاط الرياضي الممارس فى حالة افتقاده 

 . ت الحركية الضرورية لهذا النشاطللقدرا

وتولى المجتمعات في عالمنا المعاصر عناية بالمعاقين , لمساعدتهم والأخذ بأيديهم للتخفيف     

الباحثون إلى إيجاد الوسائل الكفيلة بتحسين أحوال هؤلاء  المعاناة التي هم فيها , وقد عمدمن 

ا ليكونوا إلى حد ما بمستوى الأصحاء , ومن هنا نشأت فكرة المدارس الخاصة بالمعاقين سمعي

يجاد الوسائل التعليمية لهم وذلك أدى إلى إضعاف وتغيير نظرتهم إلى المجتمع الذي يعيشون  ؟وا 

 (51, ص5929) زهرن .فيه 
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مسيرته لما تسببه من نزيف  ىت في عضد المجتمع وتؤثر سلبيا علن الإعاقة مشكله تفإ" 

لرسمية والأهلية افر كافة الجهود اظاقتصادي  اجتماعي أنها مسؤولية وطنيه تحتاج إلى ت

وتوفير الرعاية والتأهيل والتعليم والتشغيل للمعوقين  ,واتباع الأساليب الوقائية للحد منها ,لمعالجتها

لإعادة دمجهم في المجتمع والاستفادة من إمكانيتهم وقدراتهم للعمل والإبداع والعطاء ليكونوا أعضاء 

والتهميش ومفهوم التلقي ونضرة الشفقة  نافعين منتجين وطاقات فاعله بعيدا عن الفصل والعزل

تقف  الأصحاء أن يدفعوا لهم ضريبة صحتهم وعافيتهم وسلامتهم لكي لا ىوعل والرثاءوالإحسان 

؛ أحمد, ش)مد يق. "إنسانية شهادةالإعاقة حائلا بين المعوق وبين تمتعه بحياة كريمة كانسان يحمل 

 (151, ص9051

فئات المعاقين المختلفة  لقد أثبتت الدراسات والأبحاث التي من  الصم وضعاف السمع هم فئهً    

شخص من السكان وجود شخص أصم , أي  2500أجريت في البلاد العربية المتقدمة أنه بين كل 

م , 1998مواطن , وأكدت منظمة الصحة العالمية  لاف( عشر آ50( أشخاص في كل )4بنسبة )

( مليون شخص فوق سن الثالثة في العالم مصابون بضعف السمع ما بين المتوسط والشديد 45أن )

 (م5923)عبدالله, . 

أفــراد هــذه الفئــة مــن مشــكلات فــي الاتصــال تحــول دون تعــرفهم علــى البيئــة واكتشــافهم لهــا ,  ييعــان

شــارة , ونظــرا والتفاعــل معهــا , لــذا يجــب تــدريبهم علــى رســائل الاتصــال غيــر اللفظــي , مثــل لغــة الإ

ل الآخرين من التغذية الراجعة الايجابية السمعية لذلك يجب تدريبهم على تلقى رسائ ومونلأنهم محر 

بطيئــا قياســا بالعــاديين وذلــك لأنهــم لا يســمعون  يعــدمختلفــة كمــا أن نمــوهم الحركــي  ةبطــرق تعبيريــ

ازون بحركــة جســمية بطيئــة .  ث يمتــالحركــة وأن ليــاقتهم البدنيــة لا تكــون بمســتوى لياقــة الأســوياء حيــ

 (551وص5999)فهمي 
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وذلك  بالغ الأهمية ي والوظيفي للصم وضعاف السمع أمرالباحث أن المتطلب البدن ىوير     

مستوي الانجاز ولكن غياب الاهتمام وعدم تهيئة برامج تدريبية  ىللمساعدة في الوصول بهم إل

 ىوبالتالي التأثير عل, قصور في الموهبة ودفنها  ىسبة للاعبين فإنه قد يؤدي بهم إلحديثة ومنا

 ي المسابقات والمنافسات الرياضيةصول لمراكز متأخرة فال ىئج الفرق الرياضية والذي يؤدي إلنتا

 : مشكلة البحث2-1- 
فقد لاحظ عدم   ,من خلال تردد الباحث على مدرسة الأمل للصم وضعاف السمع  بمدينة طبرق   

لاحظ الباحث انخفاض  وتنفيذ حصص التربية البدنية وكذلك عدم وجود ممارسة للأنشطة البدنية  

عدم إقبال التلاميذ على ممارسة أي نوع  وفي مستوى القدرات البدنية لدى تلاميذ هذه المدرسة , 

 بدنية لدى هذه العينة .مستوى القدرات ال أسباب انخفاضمن أنوع  الأنشطة البدنية قد يكون احد 
 

على تنمية  الأدوات في التمريناتأثر استخدام  لمعرفةمحاولة  يلذا جاءت فكرة البحث وه   

وبعض المتغيرات الوظيفية للتلاميذ الصم وضعاف السمع بمدينة ,بعض القدرات البدنية  هاوتطوير 

نها مشوقة للتلاميذ وتعمل على طبرق , وقد جاء استخدام الباحث لهذه النوعية من الأدوات نظرا لأ

من المرح والسرور على ممارسيها , الأمر الذي قد  اً جو  يتضف فضلًا عن أنهاجذب انتباههم 

يساعد المعوق سمعيا على الاندماج السريع مع زملائه ومع الأدوات بصورة طبيعية , والتي من 

الملل لذلك اجتهد الباحث بوضع خلالها يمكن الاستمرار فى النشاط لفترات طويلة , دون الشعور ب

البدني لهذه الشريحة الهامة  ىبالأدوات قد يسهم في رفع المستو  برنامج تدريبي باستخدام تمرينات

 ما هو أفضل . ىمراتب متقدمة ووصولهم إل ىالارتقاء بهم إل ىوالذي يعمل عل من المجتمع

 أهمية البحث والحاجة إليه : – 1-3
 

تقاس حضارة الأمم بمقدار ما تقدمه من رعاية  للمعاقين وقد أمكن فى هذا القرن تحقيق    

الانتصارات العلمية فى العديد من العلوم المرتبطة بمجال المعاقين كالطب والعلاج الطبيعي وعلم 
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 النفس, وشريحة الصم والبكم هي شريحة موجودة بالمجتمع ومن حقها ان تنعم بالحركة والنشاط

 ويساعدها بدنيا وحركيا ووظيفيا. الذي يلبي احتياجاتها

ولان التمرينات البدنية باستخدام الأدوات من الأركان الأساسية في العملية التدريبية حيث لا      

يمكن إغفالها وخاصة مع شريحة الصم وضعاف السمع لمساعدتهم لاكتساب الصحة العامة ورفع 

ة والوظيفية لديهم, ودمجهم في المجتمع وتأهيلهم للمشاركة في المحافل تنمية القدرات البدنية والحركي

 العملية والدولية

 أهداف البحث: 1-4
 

 على : هتأثير  معرفةو برنامج تمرينات باستخدام الأدوات  تأثيريهدف البحث الي 

 ( للعينة.–القدرة  –الرشاقة  –المرونة-  ةالقو  –دنية ) السرعةتنمية بعض القدرات الب -

استعادة  – في الثانية الأولى قوة هواء الزفير –بعض المتغيرات الوظيفية ) معدل النبض  -

 متر( للعينة .520الشفاء اختبار الجري الارتدادي لمسافة 

 المصطلحات العلمية المستخدمة فى البحث: -1-5
 التمرينات :

وتنمية مختلف  وبنائه, هي مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تهدف إلى تشكيل الجسم 

مجالات  ىكن من الأداء الرياضي والوظيفي فقدراته الحركية للوصول بالفرد لأعلى مستوى مم

 ( 93, 5929) زهران, الحياة المختلفة معتمدة على الأسس التربوية والعلمية لفن الحركة 

 التمرينات بالأدوات : 
 

الصغيرة سواء كانت كثقل لزيادة مقدرة الفرد هي التمرينات التي تؤدى باستخدام أدوات اليد    

الحركية مثل الأثقال الحديدية , الكرة الطبية وأكياس الرمل أو الحبوب ..الخ ,أو كأداة تكسب 
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المهارة والإحساس الأكبر للحركة مثل الزجاجات الخشبية , الأطواق , الحبال , كرة التمرينات , 

 (579,ص5991,  ) سليمانالايشارب , الشرائط , الإعلام 
 

 القدرات البدنية :
الصفات البدنية أو اللياقة الحركية ,  –أطلق عليها عدة مسميات منها : عناصر اللياقة البدنية    

أو مكونات الأداء البدني  , ونقلا عن المدرسة الشرقية نأخذ مصطلح القدرات البدنية وتتكون من 

 يالمرونة ( ويفضل عند أدائها ف – التحمل –الرشاقة  –السرعة  –خمسة عناصر هي )القوة 

  : المرونة ثم السرعة ثم الرشاقة ثم القوة ثم التحمل ياليومية أن يكون ترتيبها كما يل الوحدة التدريبية

 (95,ص 5991) الخادم , 

 الكفاءة الوظيفية:
بأنها "كفاْءة إنتاجية الجهاز الدوري التنفسي وكفاءة العضلات علي : " تُعرفالكفاءة الوظيفية  

 (95,ص 5991, حسانين )استهلاك الأكسجين ", 

 :Vital Capacityالسعة الحيوية   
بعد  وذلكحجم من الهواء يمكن إخراجه في عملية الزفير  ىن السعة الحيوية للرئتين هي "أقصإ    

السعة الحيوية تعبر عن سلامة اجهزة التنفس بالجسم كما ترتبط ن أ إلى  شهيق ويشير أقصىأخذ 

سلامة  ىلد الدوري التنفسي الذي يعتمد علبدرجة كبيرة بالمهارات التي تتطلب توفير عامل الج

 (5991) سعيد, الجهازين الدوري والتنفسي 
 

 :Heart Rateمعدل النبض 
يين االارتجاجات الموجية لجدران الشر أن  Faseily فسيلينقلا عن  (19,ص5997) يعرفه منسي 

 لنبض , وتحدث نتيجة انقباضات القلب الايقاعية . اتسمي 

التدريب ومدي ونظراً لسهولة قياس معدل النبض فقد أمكن استخدامه عمليا في تقنين حمل    

البينية تدريب اللاعب وكذلك تحديد فترة استعادة الشفاء وتقنين فترات الراحة  ىملائمة الحمل لمستو 
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وأن معدل القلب يزداد خلال الحمل البدني ذي الشدة الاقل من القصوى ليقابل . خلال التدريب 

 (970, ص5995)حسانين, وعبدالمجيد, الزيادة في استهلاك الاكسجين 

 الإعاقة السمعية :
مصطلح عام يشير الى قدرة على السمع قد تتراوح فى حدتها من بسيطة إلى حادة , وتتضمن   

 (790ص, 9001)الوقفي ,. hearing–of–hardوضعيف السمع  deafئتين فرعيتين هما الصم ف

 الأصم :

دون  ,هو الشخص الذي تحول إعاقته السمعية سواء استعمل معينات سمعية أم لم يستعملها   

 (790 ص,9001) الوقفي , المعالجة الناجحة للمعلومات اللغوية من خلال حاسة السمع . 

  Hard of Hearing :عمضعاف الس

ة السمع لديهم و بقايا سمع ومع ذلك فإن حاسأالذين يكون لديهم قصور سمعي  الأشخاصهم   

 ما ويمكنهم تعليم الكلام وللغة سواء باستخدام المعينات أو بدونها. ةتؤدي وظائفها بدرج

 (29, ص9051) محمود,   
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 القراءات النظرية-2
 :وأهميتها  تعريف التمرينات -2-1 
 

والعلمية  ةالتمرينات هي الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقًا للمبادئ والأسس التربوي   

وتنمية مختلف قدراته الحركية لتحقيق أحسن مستوى ممكن في الأداء  وبنائه, بغرض تشكيل الجسم

  . في مجالات الحياة المختلفة. والمهني الرياضي  ,الرياضي

 تشكيل الجسم  ىتها وأجهزتها المختلفة علتعمل التمرينات البدنية بأشكالها ومهاراتها وأدوا    

أحسن قدرة تمكنه من الأداء في ميدان  ىالحركية المتعددة وذلك للوصول إلقدراته البدنية و وتنمية 

فيها  تراعىخاصة  وتختار التمرينات وفق قواعد, الحياة والميدان الرياضي والمهني بصورة جيدة 

وقد تتطلب المدنية الحديثة أن تلعب التمرينات دورا ,  الأسس التربوية والمبادئ العلمية المختلفة 

ذلك من  ىوما ترتب عل ةوحركي ةتعوضها عما فقدته من لياقة بدني كي هاما في حياة البشرية 

 ضعف وتشوه ومرض.

استمدت التمرينات البدنية أهمية دورها من اعتمادها علي الحقائق والمبادئ والأسس  تعد   

والنظريات التربوية والنفسية والعلمية من كثير من العلوم كعلم الفسيولوجي والتشريح والميكانيكا 

ع الحيوية وعلم الحركة وعلم النفس بمختلف فروعه وطرق التدريس والتدريب الرياضي وعلم الاجتما

 ( 19,ص9007, عبد الحميد ,كمال... )

تعتبر التمرينات البدنية من المواد الهامة والأساسية في برامج التربية الرياضية لما لها من أهمية    

 وتأثير فعال على النواحي البدنية والعضوية والنفسية والثقافية والاجتماعية والخلقية والفنية للأفراد .
 

دون التقيد بالجنس أو السن أو بالحالة الثقافية أو  من وممارسة التمرينات البدنية ممكنة لكل فرد   

المهنية فهي تمارس في المدارس والمعاهد و الكليات , ويمارسها الرياضيون كوسيلة مساعدة للتقدم 
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لإنتاج ولتحسين في أنواع معينة من الرياضات , كما يمكن ممارستها في المصانع والمصالح لرفع ا

 صحة العمال والموظفين , فهي من الوسائل الفعالة لتنمية القوى الجسمانية والصحة العامة للأفراد 

فالجسم الإنساني ينمو ويقوى بواسطة التمرينات البدنية المختارة والمتدرجة التي تؤثر على    

 (571, ص5991مرة,ابون؛ سليمان) المفاصل والمجموعات العضلية المشتركة في الحركة .

 مميزات التمرينات البدنية: -2-2

 إمكانات باهظة , ويمكن أن تؤدي بدون أدوات وفي أي مكان وفي أي وقت . ىلا تحتاج إل-5

 وسائل أمن وسلامه نظرا لعدم خطورتها. ىلا تحتاج إل-9

 الجماعي.لها قيمه تربوية في تعويد الأفراد علي النظام والطاعة والالتزام  بالعمل -7

 شغل أوقات الفراغ بنشاط مفيد . ىتعمل عل-1

صلاح العيوب والتشوهات القومية .  ىتؤدي إل-1  تشكيل الجسم وا 

 تناسب كل الأعمار والأجناس , وتتناسب مع القدرات والفروق الفردية لممارسيها .-1

 تسهم في الأعداد البدني والمهارى لمختلف الرياضات .-3

 لكل الأنشطة البدنية والحركية . اسية القاعدة الأس تمثل-2

ن لها فوائد متعددة للفرد الممارس في إونظرا لهذه المميزات المتعددة التي تختص بها التمرينات ف  

 النواحي الأتية: 

                                             The physical benefitsالفوائد الفسيولوجية-5

                                           The psychological benefitsالفوائد النفسية -9

 كل من  ىلفوائد من التأثيرات المختلفة علوتتضح هذه ا

 التأثيرات المختلفة علي الجهاز الدوري )القلب ولأوعية الدموية والشرايين والاوردة .-5

The effect on the cardio –vascular system- Heart ,blood and vessels. 
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 الجهاز التنفسي والرئتين . ىالمختلفة عل التأثيرات-9

The effect on the respiratory system –respiratory tract and lungs . 

 الجهاز العضلي . ىالتأثيرات المختلفة عل-7

The effect on skeletal muscle. 
 المفاصل . ىالتأثيرات المختلفة عل-1

The effect on skeletal muscle . 

 تركيب وبناء النسيج الضام . ىالتأثيرات المختلفة عل-5

The effect on connective tissue structures. 
 الهيكل العظمي . ىالتأثيرات المختلفة عل -1

The effect on the bones . 
 التأثيرات المختلفة لعملية التمثيل الغذائي .-3

The effect on the metabolism . 

 التوافق العضلي العصبي  ىالتأثيرات المختلفة عل-2

The effect on neuro –macular co-ordination . 
 (  535ص,بدون ,محمود؛ قندبل )

  The benefits of exerciseالتمرينات : فوائد ممارسة-9-7
 

لجميع المراحل  ةعظيم فائدةالعلمية أن ممارسة التمرينات بطريقة منتظمة لها  الأبحاثبتت ثأ    

 .لهذه التمرينات تغيرات فسيولوجية مؤكدة للجسم استجابة  وتحدث ,العمرية المختلفة 

 الجسم الخاضعة لهذا المجهود .نظمة  أويتوقف حجم هذه التغيرات علي نوع التمرينات وعلي   

تحسين اللياقة البدنية ,والارتقاء بالصحة , وتقليل المخاطر  ىوتعمل التمرينات المنتظمة عل 

 . الأمراضالناشئة من كثير من 

 كالتالي:والتأثيرات المفيدة والمستمدة من التمرينات هما الفوائد الفسيولوجية , والنفسية 
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  The physiological benefitsأولّا: الفوائد الفسيولوجية:
 :ىتعمل التمرينات عل

 الدورة الدموية(. –وتحسين الحالة الوظيفية للجهاز الدوري ) القلب والأوعية الدموية ترقية -5

 ترقية وتحسين القدرة الوظيفية التنفسية للرئتين )الزفير والشهية(.-9

الجسم وتحسين تحسين مظهر  ىوالقوة وقوة التحمل التي تؤدي التحسين النغمة العضلية, -7

 . ةالانحرافات القوامي

الحركي للمفصل  ىزيادة المد ىللأوتار والأربطة ,وهذه تؤدي إل المطاطية ةن المرونة والقو تحسي-1

 وتقليل احتمال حدوث إصابة .

عدادها تحسين المفاصل -1 بصوره جيدة, حيث تعمل التمرينات عل زيادة إنتاج السوائل و تهيئتها وا 

 اريف . التي يفرزها المفصل والتي تعمل علي تغذية وسيولة حركة الغض

 Osteoporosistضد عملية مسامية العظام  وكثافتها تحسين مقاومة العظام-1

الإيقاع , ,العناصر المختلفة مثل  تحسين  بعض ىالذي يؤدى إل ترقية التوافق العضلي العصبي-3

 التوقيت , رد الفعل , التوافق. -التوازن , 

معدل التمثيل الغذائي للأنسجة العضلية , يض ,وتقليل الدهون المخزنة, وزيادة زيادة معدل الأ-2

نقاصها وبناء عليه يزداد هذا المعدل من طلب الاستدعاء وتحويل كل الدهون المخزنة  . وا 

 كولسترول  الدم .ى خفض مستو -9

 والمرونة.  ةنتيجة تحسين القوام وزيادة القو  لآماتقليل الإصابات و -50

مثل زيادة ضغط الدم الشرياني )ضغط الدم المرتفع تقليل الإصابة الناشئة عن وهن الأمراض -55

التخفيض والإقلال من  ىن التمرينات تؤدي إلإكري , لذا فس( أمراض القلب , بعض أنواع البول ال

 الضغط والإجهاد الذي تساهم فيها كثير من عناصر هذه الأمراض . 
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 .The psychological benefitsالفوائد النفسية  :ثانيا
 والإحساس الجيد بالشخصية, والتحصيل والنشاط والخفة.الشعور -5

 زيادة الثقة بالنفس واحترام الذات.-9

 الشدة والانفعال النفسي. ىخفض مستو -7

 والنوم.وتعزيزه ترقية الاسترخاء -1

وأن تهتم  ةأن تختار التمرينات بعناية وبدق هذه الفوائد الفسيولوجية والنفسية يجب ىعلوللحصول   

فردية مراعاة الفروق الفردية وبدرجات  ةالتمرينات بطريق ىويجب أيضا أن تؤد ,بطريقة أدائها 

 لبدنية.اللياقة ا ىالسهولة والشدة بما يتلاءم ومستو متفاوتة في 

لممارسة التمرينات بطريقة تتعارض مع طبيعة الأداء  ةم ونتائج ضار لايجب أن نعلم أن هناك أ     

 الأداء المفرط مثل: الحركي أو

 شد وألام عضلية -5

 العظام  ىإجهاد وضغوط عل-9

 لام للأربطة .تمزق أو إطالة وأ  -7

 التهاب للأوتار والمحافظ والأغشية  المبطنة للمفاصل .-1

لام تنتج الشعور بالتوتر الشعور بالألم المصاحب للأنشطة اليومية ولاسترخاء والنوم والراحة , وأ  -1

منخفض من الثقة بالنفس واحترام الذات  ى, ومستو  أملزائد والضعف والوهن , وخيبة والتنبيه ال

 (531صبدون , محمود ؛قنديل )

 : الوسائل المعينة في التمرينات-2-4

الخبرات الحسية بجانب  ىية التدريب القائم علأهم ىلماء في مجال استخدام الوسائل إلنادي الع   

لأي  التدريبيةالأدوات المساعدة  والمفهوم الذي يصف الوسيلة المستخدمة في عملية توصيل الخبرة 
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أداء حركي أو مهاري توصف بأنها وسيلة معينة لتقريب نقاط فنية لحركة أو مهارة ما, وبهذا يمكن 

ويرها وتطويعها اع الدائم بحيث يمكن تطالقول أن الوسيلة المعينة تحتاج من المدرب التفكير والإبد

 .لكل موقف تدريبي 

 ىبل أنها تساعد عل ,المهارات فحسب التعلم واكتساب ىل المعينة ليست طريقاً معيناً علوالوسائ 

 تحرير الفعل من قيود وانطلاقه في عالم الإبداع والابتكار.

كن بواسطتها أن نوفر للاعبين الأدوات والطرق التي يم ىويشير مصطلح الوسائل المعينة إل  

واجب حركي أو مهاري للمساعدة  لاكتساب ةاقف تدريبيه بدنية وحركية ومهاريخبرات حسية ومو 

 إيضاح العلاقات لتسهيل الأداء . ىعل

سهل من أنها تبسط عملية التدريب وت ىالمعينة طبقاً للتعريف السابق إلوترجع أهمية الوسائل    

 والمهارى .الأداء الحركي 

الاستمرار في  ىوعمر يساعد اللاعب عل ىوع في الوسائل المناسبة لكل مستو كما أن التن   

 ىاللاعب لا يتمكن من السيطرة عل أن إلىوهذا يرجع , التدريب مع استبدال عمل الخوف والفشل 

ف ي الا بتوظيتاماً بدقائق المهارة وهذا لن يأت إحساسا إحساسهإلا بعد  ىالحركات بين ساعة وأخر 

 . الأداء ىالقدرات البدنية التي تساعد عل

 أغراض أستخدم الوسائل المعينة:2-4-1

 اكتساب الصفات البدنية والحركية المشابهة طبيعة الأداء. -

 الاقتصاد في الجهد. -

 اكتساب طبيعة الأداء بطريقة أسهل . -

 تحقيق عنصري الأمن والسلامة . -

 اكتساب الصفات الإرادية. -
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ضافة عنصر التشويق والتدريب .عدم  -  سريان الملل وا 

 توفير المعلومات المباشرة للاستجابات الحركية والمهارية . -

 إتاحة المجال الأوسع للملاحظة والتفكير والفهم . -

 تلبية قدرات واستعدادات اللاعبين. -

 زيادة استجابة اللاعبين نتيجة التأثير المباشر بالمثيرات الحسية والمعنوية. -

 معايير اختيار الوسائل المعينة:-2-4-2

 فلسفة تربوية سليمة . ىالاستناد إل -

 أن تكون واقعية قابلة الاستخدام . -

 أن تكون قابلة للتقويم المستمر. -

 أن تكون لها فاعلية وتأثير. -

 أن ترتبط بظروف البيئة والمجتمع  -

 أن ترتبط باحتياجات واستعدادات وقدرات الممارسين. -

 لتناقض.أن تكون خالية من ا -

 أن تتلاءم مع مستويات الفروق الفردية -

 أن تتوفر لها الاستمرارية والتتابع والتكامل . -

 يسهل ترجمتها سلوكيا حركيا في جميع المواقف . -

 الشروط الواجب مراعاتها في اختيار الوسائل المعينة :-3 -2-4

مكانية تصنيعها مع توفير خاماتها محلياً, -5  رخص ثمنها وتوفرها وا 

كثرة عددها وتنوعها مما يتيح الفرصة لاختيار الأداة المناسبة للسن والجنس ومراعاتها  -9

 .للفروق الفردية والقدرات الخاصة 
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 سهولة استخدامها وعدم خطورتها وعدم تطلبها لعوامل أمن وسلامة كبيرة . -7

 ييتمكن المؤدي من تخط ىريناتها بشكل حر وبتوقيت فردي حتيفضل أن تمكن من أداء تم -1

دون تعب  من طاقة لديه ىلها مع بذل أقص ىمد ىنطاق قدراته وايصال الحركة لأقص

جهاد  (597,ص9007عبدالحميد,) .وا 

 :نظم المختلفة للتمرينات البدنية ال- 2-4-4
 

نظراً لاهتمام الكثير من الدول المتقدمة بالتمرينات البدنية , نتيجة لقيام تلك الدول بالتجارب ,   

والبحوث المختلفة لتطويرها فقد ظهرت مدارس كثيرة ومختلفة للتمرينات البدنية , وأصبح لكل 

 مدرسة من هذه المدارس نظامها الخاص وطابعها الذي يميزها عن المدارس الأخرى. 

  الأتيةن أشهر المدارس المختلفة للتمرينات البدنية التي ظهرت في العصر الحديث المدارس وم  

 "" المدرسة الألمانية , والمدرسة السويدية , والمدرسة الدنماركية , والمدرسة السوفيتية

 تقسيم التمرينات البدنية : -2-4-5
 

اك العديد من الآراء حول تقسيم التمرينات من دراسة النظم المختلفة للتمرينات البدنية نجد أن هن   

البدنية . فالبعض قسمها من حيث ما تحققه من أغراض , كما قسمها آخرون من حيث الأدوات 

سمها فريق آخر من حيث تأثيرها وهناك فريق قسمها وفقاً للمجموعات العضلية المختلفة , كما ق

 أعضاء وأجهزة الجسم . ىعل

 ما يلي : ىتقسم التمرينات البدنية إلكن أن وفي ضوء ما سبق يم
 

 ما يلي : ىلبدنية من حيث الأداء : وتقسم إلأولا : تقسيم التمرينات ا

 ) أ ( التمرينات البدنية الفردية :

 وهي ذلك النوع الذي يقوم بأدائه فرد واحد .  
 

 ) ب ( التمرينات البدنية الزوجية :
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,  نزميلا ائها, أو التمرينات البدنية التي تستخدم عند أد ميلانوهي ذلك النوع الذي يقوم بأدائه ز   

وهذا النوع له أهميته ومميزاته حيث يفضل استخدامه في مقدمة الدرس كالإحماء , وفي التمرينات 

 البدنية العلاجية , وفي الأداء بغرض تنمية اللياقة البدنية .

 ) ج ( التمرينات البدنية الجماعية : 
 

الذي يستخدم أكثر من زميلين , أو ثلاثة , أو أربعة , ويستخدم ذلك النوع كثيراً وهي ذلك النوع   

في العروض الرياضية وخاصة في بعض التشكيلات التي تدل على رمز معين , أو كلمات ترحيب 

 , وغيرها . 

 ثانياً : تقسيم التمرينات البدنية من حيث المادة : وتقسم إلي ما يلي : 
 بدنية الحرة :) أ ( التمرينات ال

دون استخدامه لأدوات أو استعماله لأجهزة , أو  من وهي التمرينات البدنية التي يؤديها الفرد  

 أدوات كبيرة .

 ) ب ( التمرينات البدنية بالأدوات : 
 

باستخدام أدوات اليد الصغيرة سواء كانت كثقل لزيادة مقدرة  ىوهي التمرينات البدنية التي تؤد   

كأداة تكسب المهارة ,  أمالفرد الحركية مثل الأثقال الحديدية , والكرة الطبية , و أكياس الرمل . 

والإحساس الأكبر للحركة مثل الزجاجات الخشبية , والأطواق , والحبال , والإيشارب , والشرائط , 

 والأعلام .

 : بالأجهزة التمرينات البدنية  ) ج (
 

مثل عقل الحائط , المقاعد السويدية , سلم  تكون على أجهزة كبيرةوهي التمرينات البدنية التي   

 النوافذ , العارضة , المتوازي . 
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 ثالثاً : تقسيم التمرينات البدنية من حيث الناحية التشريحية : 

 عليا وهي ) الرأس , والذراعين , والمنكبين (بأطراف الجسم ال ى) أ ( تمرينات بدنية تؤد

 بالجذع مثل ) تمرينات البطن, والظهر, والجانبين ( . ى) ب ( تمرينات بدنية تؤد

 وهي) الرجلين ( .  ىالسفل بأطراف الجسم ى) ج ( تمرينات بدنية تؤد 

حيث أغراضها  تقسم التمرينات البدنية منرابعاً: تقسيم التمرينات البدنية من حيث أغراضها : 

 : ثلاث اقسام

 رينات البدنية الأساسية العامة :) أ ( التم

 ولهذه التمرينات البدنية غرضان أساسيان ) غرض بنائي , و غرض تعليمي حركي ( .

أما الغرض البنائي فيتلخص في ترقية النمو الطبيعي بصورة شاملة متزنة , واكتساب القوام الجيد 

 القدرة , والمرونة العامة .عن طريق إكساب الجسم 

ولتحقيق الغرض البنائي من التمرينات البدنية الأساسية يمكن أداء تمرينات التقوية , والمرونة 

العامة , وتمرينات تحسين القوام , ويمكن اختيار هذه التمرينات البدنية , وتشكيلها بطرق كثيرة 

وشدة هذه التمرينات البدنية زيادة قوة متعددة لضمان تحقيق الغرض البنائي المقصود منها . ول

 ما يلي : ىيراع

                                    زيادة طول الرافعة .-

 زيادة حمل التمرين .-

 تغيير الوضع الابتدائي.-

 استخدام الأدوات اليدوية الصغيرة .-

 الأجهزة الكبيرة . ىالعمل عل-

 العمل بمساعدة الزميل .-
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 يت التمرين .التغيير في توق-
 

إصلاح العيوب الجسمانية ,  ىالغرض البنائي " غرض خاص يهدف إلويدخل تحت نطاق "   

الخاطئة  والقوامية التي تنشأ من المهن المختلفة للعمال , والعاملات , أو الأوضاع , والعادات

 ت التعويضية ( ) بالتمرينا  التمرينات البدنية التي تخدم هذه الحالات ىلتلاميذ المدارس , وتسم

مراعاة القواعد السليمة في الحركة  ىركي هو تعليم الفرد , وتعويده علالغرض التعليمي الحأما و   

ين الجهازين من جمال , وتحكم في حركات الجسم , وهذا لا يتم إلا عن طريق العمل المنسق ب

 العضلي , والعصبي . 

ويمكن تحقيق هذه الأغراض عن طريق التمرينات البدنية الأساسية العامة التي تسهم في إكساب   

الرشاقة , والتوافق عن طريق تعلم مختلف أنواع الحركات الأساسية مثل المشي , والجري , الارتداد 

لمساعدة , والحجل , و الوثب , والمرجحة . وتستخدم في هذه التمرينات البدنية مختلف الوسائل ا

غناء , أو التصفيق , أو الضرب , أو ال ى, والإيقاع الحركي , مثل الموسيقالتي تنمي الإحساس 

 , أو الدف . لينمبو راالت ىعل

ويجب مراعاة أن الغرض البنائي , والغرض التعليمي الحركي للتمرينات البدنية الأساسية العامة    

نما هذا التقسيم يرجع لا  رات تعليمية وتنظيمية فقط عتباوحدة واحدة , وا 

 ) ب ( التمرينات البدنية ذات الهدف الخاص :
 

 وتنميتها وهي عبارة عن التمرينات البدنية التي تهدف إعداد , المهارات الحركية الخاصة   

, و الرياضات المائية ,   ىمثل ) ألعاب الكرة , وألعاب القو لمختلف أنواع الأنشطة الرياضية 

 والجمباز , وأنشطة المنازلات , وتمرينات البطولات , وغيرها ( .

وتعتبر التمرينات البدنية ذات الهدف الخاص بمثابة عامل مساعد يهدف لإعداد اللاعب وتنمية   

 مستواه في نوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيه .
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خاصة بشرط مراعاة  غرضيهساسية " كتمرينات بدنية ويمكن استخدام " التمرينات البدنية الأ  

 المزيد من المتطلبات سواء بالنسبة لبذل الجهد , أو بالنسبة للقدرات الخاصة بالنشاط الممارس .

كما يمكن استخدام التمرينات البدنية التعويضية أيضاً كالتمرينات البدنية ذات الهدف الخاص لإيجاد 

 وازن في العمل العضلي .الت

 ) ج ( تمرينات المسابقات :

عب في مجال التمرينات البدنية اللا ىالوصول بمستو  ىالتمرينات البدنية إلويهدف هذا النوع من    

الأداء الحركي , والتكوينات , والتشكيلات الحركية ,  ىمن حيث القدرة عل ىأعلي مستو  ىإل

وتعطي هذه التمرينات البدنية إما للعروض الرياضية , وخاصة في الأماكن المغلقة كصالات 

التدريب , أو المسارح حيث تؤديها مجموعة صغيرة , أو تؤدي كتمرينات بدنية فردية في البطولات 

متطلبات عناية من حيث بذل الجهد , والقدرات  ىإل فإن تمرينات المسابقات تحتاج , ولذلك

الخاصة نظراً لأنها تتكون من عناصر , وجمل مركبة ذات درجة عالية من الصعوبة. وتستعمل في 

أن يظهر في الأداء فن الابتكار في اختيار الحركات  ىأدوات اليد , عل تمرينات المسابقات مختلف

 ي . , وتركيب الجمل , وارتباطها بالموسيق

المختلفة :  وأجهزته أعضاء الجسم ىرينات البدنية من حيث تأثيرها علخامساً : تقسيم التم
 ما يلي : ىوتقسم إل

 ) أ ( تمرينات الاسترخاء .

 ) ب ( تمرينات لإطالة والمرونة .

 ) ج ( تمرينات القوة .

 ) د ( تمرينات الجلد ) التحمل ( .

 ) هـ ( تمرينات السرعة .

 ت التوازن .) و ( تمرينا
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 (571, ص5991( ؛)سليمان ؛ أبو نمرة ,21, ص5929)زهران ,

 القدرات البدنية :-2-5
 

"الحالة الخاصة والاستعداد الفطري والمستوي الحركي الموروث والمكتسب  ن القدرات البدنية هيإ  

عادتها وكفاءة الفرد في بناء و تشكيل قدرته السيكولوجية والتكامل والتنسيق بينهما والذي يظهر  وا 

أداء الواجبات الحركية الخاصة  ىالعام , والتي تساعد فيما بعد علفي حركته الأساسية ذات الطابع 

تقانها  المركبة من  الأنشطةقدراته لأداء عدد كبير من  ىمن خلال التدريب , فهي تحدد مستو وا 

حركة دقيقة تستخدم فيها العضلات  لتنتجحيث تتكامل المكونة التي تخدم أداءاته الحركية ب همجموع

ي تتطلب تلك المهارات الكبيرة التي تتطلب توافقاً عضليا عصبياً للاشتراك في المباريات الت

 (533,ص5921,نين احس) الأساسية .

كي جل بنا حر أاجبة من "الإمكانات الوظيفية والتشريحية والنفسية التي تكون و  هيالقدرات البدنية و   

 (593,ص9009,عبد الخالق)استطاعة الفرد للقيام بعمل معين والتي تعبر عن

الناتج عن  الآخرينبشكل متميز عن  "ذلك العمل البدني الذي يؤديه الفرد هيالقدرات البدنية 

 (9, ص5999,ياقوت  )لعناصر اللياقة البدنية والحركية .  الأساسيةامتلاكه المكونات 

 البدنية :أهمية القدرات - 2-5-1
 

الحركي الناجح للمهارات المختلفة يرتبط بالقدرات  الأداءأن  ىعلكلها  المراجع العلمية وتتفق  

تطور متطلباته من قدرات بدنية خاصة وهذه  ىمد ىا وثيقا إذ يعتمد تطور الأداء علالبدنية ارتباط

حيحة الناجحة وكثير ما الحركة الص ىلالقدرات تؤدي وظائفها بشكل مرتبط ينتج عنه الحصول ع

أمين )من  .اكتساب الفرد لهذه القدرات البدنية والحركية الخاصة  ىالأداء الحركي بمد ىيقاس مستو 

 (55,ص 5991,
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 حدي العوامل الهامة التي تؤثر في حدوث التعلم الحركي , كما تمثلآالقدرات البدنية  وتعد   

فهي  وعناصرها التدريب الأخرى  استكمال مقوماتعليها  ىيبنهاما في العملية التدريبية أساسا 

في  ىأعل ىالوصول لمستو  أمكنهالفرد الرياضي كلما  ىعالة التي كلما ارتفع مستواها لدالوسيلة الف

يرتبط بدرجة كبيرة بإمكانية  الأداءالحركي المنشود حيث أن انجاز مستويات عالية في  أدائه

 .درات البدنية الخاصة بنوع النشاط الرياضي الممارس اللاعب في تحقيق مستويات عالية من الق

 (9, ص9005,الجبالي  ؛ 717, ص5991,صباح )صقر 

والإتقان دون أن تتوفر لدية مجموعة من  الأداءمن  اً عالي ىالرياضي لا يمكن أن يحقق مستو      

المستويات الرياضية  إلىالعامل الحاسم في وصوله  تعدالقدرات البدنية اللازمة لهذا النشاط فهي 

 (21, ص5991,البيك  ؛خاطر)العليا. 

 :مكونات القدرات البدنية  -2-5-2
 

( أن مفهوم القدرات البدنية في مجال التدريب الرياضي 503, ص 5999) , يبسطو يسيذكر    

 نخذ وضعا مميزا نتيجة الخبرات الجديدة والمتنوعة للدارسين في المدارس الأجنبية المختلفة ومأ

اللغات المختلفة , إلا أن  الرغم من اختلاف المصطلحات نتيجة للترجمة من ىفعل ىناحية أخر 

 والمفهوم واحد لا يمكن أن يتغير , فأصبح المصطلح الواحد أكثر من مرادف .  ىالمعن

 -هي :(أن أهم القدرات البدنية  712, ص 9005)ويرى حسانين , 

 تحمل القوة ( .  –القوة المميزة بالسرعة  –القصوى) القوة  ىالقوة العضلية وتنقسم إل– 5

 تحمل السرعة (.  –السرعة الحركية _ السرعة الانتقالية _ سرعة رد الفعل ) ىالسرعة وتنقسم إل– 9

          المرونة . –             التوافق .-           الرشاقة. –

 .التحمل –           التوازن .-
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ن اللياقة البدنية تحتوي أ ى( عل17,ص 5993) ,حسانين  ؛يتفق كل من عبد المجيد في حين 

 : الأتيةالقدرات البدنية  ىعل

 السرعة . -1                           .القوة العضلية  -5

 الرشاقة .-3                           الجلد العضلي . -9

 لتوافق .ا- 2                    الجلد الدوري التنفسي . -7

 التوازن .-9                             العضلية القدرة -1

 الدقة. -50                                 المرونة . -1

المراجع العلمية حول مكونات القدرات في  راهموأ  العلماء الآراء السابقة لبعض  ىوبالنظر إل    

البدنية يلاحظ اتفاقهم في سبعة عناصر أساسية هي القوة العضلية والمرونة والتوافق والرشاقة 

والتوازن والتحمل الدوري التنفسي وهو ما يطلق عليه الجلد الدوري التنفسي في التقسيم الثاني فيما 

ول كعنصر فرعي من في التقسيم الأ تعدعضلية والتي ينفرد التقسيم الثاني بعناصر مثل القدرة ال

السرعة وفيما يطلق عليها القوة المميزة بالسرعة وعنصر الجلد العضلي وهو ما يعرف في التقسيم 

في التقسيم  عُد  بتحمل القوة وهو عنصر فرعي من القوة العضلية وعنصر الدقة والذي ربما  الأول

 .الأول من ضمن مكونات التوافق

 :القدرات الوظيفية-6- 2
 :السعة الحيوية  - 2-6-1
 

السعة الحيوية من أهم التغيرات الفسيولوجية التي تعكس سلامة اللاعب الفسيولوجية ,  تعد  

 عال ىمستو  ىعل ضيينفاللاعبون الذين يتمتعون بحجم كبير من السعة الحيوية يصبحون ريا

 اً الرياضية التي تلعب كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي دور  الأنشطةويحرزون تقدماً ملموساً في 

 ( 97 , صREH.J),9009فيها  اً هام
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خراجه في عملية الزفير وذلك بعد حجم من الهواء يمكن إ ىالسعة الحيوية للرئتين هي " أقص إن   

ترتبط أن السعة الحيوية تعبر عن سلامة أجهزة التنفس بالجسم كما  إلى شهيق ويشير أقصىخذ أ

سلامة  ىلد الدوري التنفسي الذي يعتمد علبدرجة كبيره بالمهارات التي تتطلب توفر عامل الج

 ( 12,صMathews, ,5993ماثيوس الجهازين الدوري والتنفسي )

ولكي ,( أن السعة الحيوية ترتبط بوزن الجسم 502,ص 5995 )عبد الحميد ؛ حسانينويضيف    

التنفس فالأفضل دراسة الوزن بالسعة الحيوية , حيث يمكن معرفة يفة ظتكون أكثر دقة في تقويم و 

لاعبي جري المسافات الطويلة  ىل من الوزن ونزداد هذه النسبة لدعدد الملليمترات من الهواء لك

 .والمارثون 

( أن السعة الحيوية هي مجموع حجم احتياطي الشهيق 552, ص5993 ) ,ابو العلاويشير     

يع الإنسان أن يخرجه أكبر حجم للهواء يستط تعداحتياطي الزفير, وهذه السعة بالإضافة الي حجم 

 ىلترات لد 3 – 1ويمكن أن تصل الي ملليلتر تقريباً 1100ما تبلغ  عادةشهيق و  ىبعد أخذ أقص

السعة الحيوية أحد المقاييس الهامة للحالة الوظيفية للجهاز التنفس حيث يرتبط  تعدأطوال القامة , و 

  ا بالأحجام الرئوية وكذلك بقوة عضلات التنفس .مقداره

 أنه توجد عدة عوامل تؤثر في السعة الحيوية من أهمها: ى( إل35, ص5991 )حمد,أ ويشير    

 حجم التنفس: فالشخص الضخم سعته الحيوية أكبر . -

 الجنس :حيث رئتي المرأة أقل حجماً من رئتي الرجل الذي في نفس عمرها وحجمها . -

 مرة /دقيقة . 30 -10العمر : عند الولادة يكون معدل التنفس من  -

           أثناء الجلوس أو الوقوف . في أثناء الرقود عنهافي وضع الجسم : السعة الحيوية تختلف  -

التدريب الرياضي : يحسن التدريب الرياضي من قوة عضلات الحجاب الحاجز وعضلات ما بين -
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الانقباض فيزداد اتساع الصدر وبالتالي السعة  ىشخص من زيادة قدرته علم يتمكن الالضلوع ومن ث

 .الحيوية 

 : السعة الحيوية ىتأثير التدريب عل
 

حيوية تزداد في الشخص الرياضي أن السعة ال ى( إل93,ص  5993) بريقع ؛حلمي  ويشير     

لي إدة باختلاف نوع الرياضة فقد تصل لتر /دقيقة في المتوسط وتختلف هذه الزيا 1.1 – 1.1 ىإل

لتر /دقيقة في الرياضة العنيفة , كما نذكر أن مساحة الرئة التي تشترك في تبادل الغازات  3-2

عند الرياضي أكثر منها عن الشخص العادي غير الرياضي , ونتيجة لذلك يزداد حجم الرئتين 

عدل التنفس عند الشخص كون عودة متأن  ىوهذا يؤدي بدوره إل,وبالتالي حجم القفص الصدري 

 غير الرياضي .  الشخصحالتها الطبيعية أسرع منها عن  ىالرياضي إل

 : Heart Rateمعدل النبض  -2-6-2
 

ى لتدريب ومدرا لسهولة قياس معدل النبض فقد أمكن استخدامه عمليا في تقنين حمل اظون  

تدريب اللاعب وكذلك تحديد فترات استعادة الشفاء وتقنين فترات الراحة  ىملائمته الحمل لمستو 

من  الأقلذوي الشدة  عند يزداد خلال الحمل البدني القلب نبض البينية خلال التدريب وأن معدل

 ( 970ص5995حسانين ,عبدالحميد, الأقصى ليقابل الزيادة في استهلاك الأكسجين)

لغ بضربة/دقيقة و  30ن ضربات القلب تبلغ في المتوسط ( أ530,ص 5991),ويشير سلامة    

وفي كل ضربة يدخل القلب , مليون مرة  10متوسط عدد ضربات القلب في العام الواحد حوالي 

 .مليون جالوناً من الدم 11يضخ في اليوم حوالي  حوالي ربع رطل من الدم , وهو

ة قياس معدل النبض في المجال ( أن ما يزيد عن أهمي70,ص5993) ,بو العلا أويشير      

المدرب  ىقد يصعب عل الرياضي هو ارتباطه بكثير من الوظائف الفسيولوجية الأخرى المهمة والتي
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لاستهلاك الأكسجين فكلما  قياسها ميدانياُ ) في الملعب ( ويرتبط معدل القلب بمعدل الحد الأقصى

 .ازداد معدل ضربات القلب كان دليلًا عن استهلاك الأكسجين 

 : معدل التنفس -2-6-3

من وقت الزفير , كما نلاحظ لحظة توقف عند نهاية الشهيق ,ويتراوح  أطوليكون وقت الشهيق     

دورة في الدقيقة  51دورة في الدقيقة وفي المتوسط  52 -57معدل التنفس عند الرجل السوي بين 

عند الرجل  منه أكثروهو عند المرأة  الانفعالاتويزداد هذا المعدل في حالات الحرارة والعمل و 

 , (5991, وأخرون ؛جينفرJennifer ) بدورتين 

عند فمره في كل الدقيقة ويزداد معدل التنفس في مرحلة الطفولة و  91حوالي  الإنسانويتنفس    

مرة في الدقيقة الواحدة , ويزداد معدل التنفس 11 ىعدد مرات التنفس يصل إل تكونميلاد الطفل 

التي يصاحبها ارتفاع درجة حرارة أو  الأمراضأو تلك ,  الأنيمياببعض الأمراض مثل  الإصابةعند 

ن جسم الإنسان في احيث  ,الجسم لكي يزيد من مقاومته وقوة تحمله يحتاجهالحمي وهذا الازدياد 

خلايا المخ  ويبلغ هذا النوع مدة به عملية التنفس ,  الذي يتمالأكسجين   ىدائما إل ةماس ةحاج

دقائق فخلايا أجسامنا 1 ىكر الجلوكوز لمدة تزيد قليلًا علوس الأكسجينالتي تموت اذا انقطع عنها 

في حالة نشاط مستمر ويحتاج هذا النشاط الي طاقة وهو ما يتوفر عن طريق احتراق السكريات 

كربون الناتج عن  من ثاني اكسيدخل الجسم والتخلص من بعض بخار الماء وما يستتبع ذلك دا

احتراق السكريات داخل الجسم والتخلص من بعض بخار الماء وما يستتبع ذلك عادة من انخفاض 

 إلىماضية به  الأكسجينلدرجة حرارة الجسم , وتعمل خلايا الدم الحمراء بمثابة الحمال فهي تحمل 

لايا ثم تحمل في رحلتها العكسية ثاني أكسيد الكربون لكي يقذف به الي خارج الجسم , وجهاز الخ

ساعة بلا كلل أو  91ل ايعمل طو ب وغيره من أعضاء الجسم الحيوية كالقل الإنسانالتنفس في 

 .(http\\www.Nafit.com\vb\showthread,php)يقل من معدله خلال النوم . هتعب ولكن
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 : قينابالمع التعريف 2-7
 :مفهوم الإعاقة والشخص المعاق 

 

والشخص المعاق يختلف من بلد لآخر ومن مجتمع لآخر  الإعاقةأن تعريف  ىإل الإشارةتجدر    

كل يتناول من جانب معين , فتجد من يعرفها تبعاً ف ,المنظمات تختلف في تعريفها للمعاق ىحت و

خلفه من العمل وقد يعرفها البعض تبعاً لما ت ىللقدرة علناك من يعرفها بالنسبة لسبب الإعاقة وه

وصف شخص ما  ىوقد يتفق المجتمع عل, قيام بعمل مناسب  ىعجز أو انخفاض للقدرة عل

يتم الخلط بين الاعتلال والعجز  الأحيانبالمعاق بسبب ظروف اجتماعيه معينة , وفي كثير من 

 والإعاقة أو التعوق.

العالمية في ضوء خبرتها التي اكتسبتها تعريفات لتلك الحالة كما  وقد وضعت منظمة الصحة   
 يلي :

 :أي فقدان أو شذوذ نفسي أو جسدي أو عضوي في التركيب أو الوظيفية . الاعتلال

أي حد أو انعدام )ناتج عن اعتلال ( للقدرة علي تأدية نشاط بالشكل أو في الإطار  العجز  :

 البشري . المعتبر طبيعياً بالنسبة للكائن

: هو ضرر يمس فرداً معيناً وينتج من اعتلال أو عجز يحد من تأدية دور طبيعي بحسب التعوق

عوامل السن والجنس والعوامل الاجتماعية والثقافية أو يحول دون تأدية هذا الدور بالنسبة لذلك 

 الفرد.

 :ونورد هنا بعض التعاريف المتداولة للشخص المعاق في بعض البلدان ومنها 

وعن أهو كل شخص يعاني من نقص دائم يعيقه عن العمل كلياً أو جزئياً التعريف الليبي :  -1

فقط , سواء كان النقص في القدرات العقلية أو  إحداهماممارسة السلوك العادي في المجتمع أو عن 

 النفسية أو الجسمية سواء كان خلقياً أو مكتسباً . 
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في مزاولة عمله  نفسه ىالاعتماد عل ىبح غير قادر علهو كل شخص أص التعريف المصري : -2

ذلك نتيجة لقصور عضوي أو عقلي أو  ىفيه أو نقصت قدرته عل الاستمرارو خر أو القيام بعمل أ  

 جسمي أو نتيجة عجز خلقي منذ الولادة . 

هو الشخص الذي نقصت إمكانياته للحصول علي ف( :1955تعريف منظمة العمل الدولية )-3

 عمل مناسب ولاستقرار فيه نقصاً فعلياً نتيجة لعاهة جسمية أو عقلية . 

ونلاحظ أن التعريف الليبي يتصف بالشمولية ووضوح المفاهيم وتحديد المعاني التي لم تترك 

 غموضاً أو لبساً  في تحديد مفهوم المعاق .

 ( 52ص,  5999 -5919,الكيش) 

 : فئة المعاقين -2-8
 

 : كالآتي تقسيم فئات المعاقين  ىمعاقين في المادة الثانية منه اللقد تعرض القانون الخاص بال  

ممارسة السلوك العادي في  ىذا التخلف , وهم فاقدو القدرة علبمختلف صور ه المتخلفون عقلياّ:

 المجتمع .

عن ممارسة السلوك العادي في المجتمع , ولو لم يقترن ذلك  تعيقهم المصابون بإعاقة حسية :

 بعجز ظاهر عن أداء العمل وهم : 

 ضعاف البصر الذين لم يجدي فيهم تصحيح البصر . -1                    المكفوفون. -5

  ضعاف السمع الذين لم يجدي فيهم تصحيح السمع. -1                      الصم .  -9

 البكم. -7

: تعيقهم عن ممارسة السلوك العادي في المجتمع ولو لم يقترن ذلك  ن بإعاقة جسديةالمصابو -ج

 العمل , وهم : أداءبعجز ظاهر عن 

 أو أكثر. الأطرافمبتور احد  -5
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 المشلولون . -9

 المقعدون. -7

تعيقهم عن أداء العمل ,ولو لم يقترن ذلك بعز ظاهر عن ممارسة  المصابون بإمراض مزمنة : -د

بقرار من اللجنة الشعبية العامة للضمان  الأمراضفي المجتمع , وتحديد هذه السلوك العادي 

 الاجتماعي.

ء من أجسامهم إذا كانت سلامة هذا الجزء شرطا في جز  المصابون ببتر أو عجز دائم : -ه

أساسيا  في مزاولتهم لأعمالهم المعتادة . وعند تعدد الإعاقة , تكون الإعاقة, التي يعاني منها 

 بشكل أشد , هي المعتبرة في إلحاقه بإحدى الفئات المذكورة. المصاب

 ( 9051عباس , بو)
 

 :للمعاقين  يالليبالتشريع  - 2-9
 

م لضمان حقوق المعاقين وقد عرف هذا القانون المعاق 5923( لسنة 1صدر القانون الليبي رقم)   

عن العمل كليا  أو جزئيا أو عن ممارسة السلوك العادي في  يعيقه اً دائم اً " هو كل من يعاني نقص

العقلية أو النفسية أو الحسية أو الجسدية وسواء كان خلقيا  أو  راتالمجتمع سواء كان في القد

 ( وفقا لما يلي :7مكتسبا  ." وقد صنف القانون الليبي المعاقين في المادة )

لم يقترن  م عن ممارسة السلوك العادي في المجتمع ولوالمتخلفون عقليا  والمصابون بعاهة تعيقه   

 يجديذلك بعجز ظاهر عن أداء العمل وهم المكفوفون الصم, والبكم , وضعاف البصر الذين لا 

 الأطراففيهم تصحيح النظر وضعاف السمع الذين لا يجدي فيهم تصحيح السمع , مبتوري أحد 

عملهم ولو لم يقترن ذلك  أداءزمنة تعيقهم عن وأكثر المشلولون المقعدون المصابون بإمراض م

بقرار  ودرجة خطورتها الأمراضوتحدد هذه ,بعجز ظاهر عن ممارسة السلوك العادي في المجتمع 

ء من عجز دائم في جز  أوعرض الجهة المختصة المصابون ببتر  ىمن رئاسة الوزراء بناء عل
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وعند تعدد أنواع ,في مزاولتهم لإعمالهم المعتادة  أساسياء شرطا  أذا كانت سلامة ذلك الجز  أجسامهم

 عتبرة في الحاقة بإحدى الفئات . الإعاقة تكون الإعاقة التي يعاني منها المصاب بشكل اشد هي الم

 أن ىات التي تقدم لهذه الفئة وتنص عللخدما ,( من القانون الليبي 1وقد خصصت مادة )    

 الأتية من المزايا  أكثر أواحتياجات كل منهم الحق في واحدة حسب بيكون  للمعاقين بجميع فئاتهم و 

عادة التأهيل , العمل  : الإيواء ,الخدمة المنزلية , المعانة , الأجهزة التعويضية , التعليم , التأهيل وا 

المناسب للمؤهلين منهم , إعفاء دخول العاملين منهم لحساب أنفسهم من الضرائب والتمتع 

ال وسائل النقل العام والإعفاء من الضرائب الجمركية والتيسير عليهم في ارتياد بتسهيلات في استعم

 رح كل بند من البنود بالتفصيل . الأماكن العامة مع كل ش

 اللجنة الوطنية لرعاية المعاقين بليبيا:
 

وق (  من القانون الليبي إنشاء اللجنة الوطنية لرعاية المعاقين تتبع صند 71تقرر في مادة )    

الضمان الاجتماعي وتختص بأمور عدة منها: التخطيط لرعاية المعاقين واقتراح التشريعات 

تلك المتاحة الأسوياء  المعاقين لتقديم الخدمات وتهيئة ظروف المعيشة لهم تماثل لشؤونالمنضمة 

دمجهم في المجتمع وتحقيق مشاركتهم الكاملة , وللاتصال بالمنظمات والهيئات  ىوالعمل عل

لعربية والدولية في مجال رعاية المعاقين والمشاركة في المؤتمرات والندوات والحلقات الدراسية في ا

العامة في مجال رعاية المعاقين هذا المجال كذلك تقدم هذه الجنة المشورة الفنية للمنظمات والهيئات 

 حدوثها . جراء الأبحاث والدراسات عن الإعاقة وأسبابها وطرق تعاونها والتقليل من ا  و 

 ( 152 ,ص9051احمد؛ مديقش)
 

 : تصنيف المعاقين  -2-11
 

جل تقويم وتقديم أأهم التصنيفات الرسمية التي وضعتها بعض الدول والهيئات الدولية وذلك من    

تلك التصنيفات قد أثارت كثير من الجدل من  ى أنإل الإشارةوتجدر  ,الخدمات والرعاية اللازمة
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اندماجهم في المجتمع ,  ىعل تشجعوالمعاقين ولا  الأسوياءالعزلة والفصل بين  تكرسحيث أنها قد 

لشخص المعاق ومن أهم تلك لالظروف النفسية والاجتماعية  كما أن تلك التصنيفات قد لا تراعي

 :التصنيفات ما يلي

 تصنيف منظمة الصحة العالمية :-

 : ىوتصنف الإعاقات إل

 .إعاقة سمعية 9إعاقة بصرية                                                        -5

 .عجز جسمي 1تخلف عقلي                                                         -7

 .صعوبات كلام 1وعدم تكيف اجتماعي                               ة. اضطرابات نفسي1

 م .صعوبات تعل3

 التصنيف الأمريكي :-  

 ويصنف الإعاقات كما يلي :

 .صعوبات السمع 9.تخلف عقلي .                                                        5

 . الصم 1. صعوبات الكلام                                                     7

 . صعوبات تعلم .1                           . إعاقة البصر .                           1

 .مشاكل صحية .2انفعالية                                             ة. اضطرابات نفسي3

 .إصابات الجهاز العضلي 9

 (التصنيف العراقي :7

 ويصنف المعاقين إلى:

 . المعاقين عقليا ونفسياً.9         .المعاقين بدنياً.                                             5

 التصنيف الليبي :-
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 : يصنيف المعاقين إلى ما يلت ىعل 5923| لسنة 1من القانون رقم || 9نصت المادة |    

 عقلياً. المتخلفين-أ

بعاهة تعيقهم عن ممارسة السلوك العادي في المجتمع ولو لم يقترن ذلك بعجز  المصابينب. 

 العمل وهم : ظاهر عن ظاهر عن أداء

 ن .و المكفوف.1

 . الصم.2

 .البكم.3

  .ضعاف البصر الذين لا يجدي تصحيح النظر .4

 ضعاف السمع : الذين لا يجدي فيهم تصحيح السمع .. 5

 الأطراف أو أكثر . مبتوري أحد. 6

 المقعدون . .8

عن أداء العمل ولو لم يقترن ذلك بعجز ظاهر عن ممارسة  ج. المصابون بأمراض مزمنة تعيقهم

 السلوك العادي في المجتمع , 

ء شرطاً أساسياً لجز د. المصابون ببتر أو عجز دائم في جزاء من أجسامهم , أذا كانت سلامة هذا ا

بشكل  بنواع الإعاقة تكون الإعاقة التي يعاني منها المصاأهم لأعمالهم المعتادة وعند تعدد لمزاولت

 بإحدى الفئات المذكورة. هأشد هي المعتبرة في الحاق

 (,5999, 5919الكيش,)

 : الصم - 2-11
 

الصم وضعاف السمع من أكبر العوامل المعيقة للأطفال من ذوي الذكاء العادي في الخروج  يعد   

وكسر الحاجز الذي يحول بينهم وبين عمليات التوقف من أجل ,من عالم العزلة الاجتماعي 
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ليه وفق إمكاناتهم الطبيعية اما يمكن الوصول  ىأقص إلىاستخدام قدراتهم العامة والوصول بها 

من بين المواليد يوجد إضعاف  5100\5 إليواستعداداتهم  وتحدث الإصابة بالصم بنسبة تصل 

 القصور الخفيفة والمعتدلة. هذا العدد من بين المصابين في فئات

من تأثير الإعاقات الأخرى بخاصة في المجالين التعليمي والاجتماعي  أعمقيؤثر الصم بشكل   

 في المجالات الأخرى بطرق مختلفة . الأطفالنمو  إعاقة إلىيؤدي  إنهكما 

 ىرضالقلب والسرطان والسل وم ىمن عدد مرض أكثريبلغ عدد المصابين بالصم بشكل عام    

البالغين عادة ما يبدأ عندما يطلب  ىويلاحظ اضطراب السمع لد, وتصلب الشرايين مجتمعة  ىالكل

لكي يسمعهم بسبب عجز عن متابعة الحوار  أصواتهمالمستمع من المتحدثين بإلحاح بأن يرفعوا 

ما ماع حديث غيره وعنديتمكن من س ىالتركيز بشدة حت ىتمرار علبين المتحدثين كما يعمل باس

ويبدأ في الشعور بالضيق والقلق اضطراب   الآخريناء يحاول الابتعاد عن مقابلة ييشعر بالأع

 المزاج .

لأصم هو الشخص الذي تحول إعاقته السمعية دون فهم للكلام عن طريق حاسة االشخص    

أما الشخص الضعيف السمع  ,بدون استخدامها أوالسمع وحدها سواء باستخدام السماعة الطبية 

يواجه هذا   أن إلىفهو الشخص الذي يعاني من صعوبات في السمع بحيث تؤدي هذه الصعوبات 

الشخص مشكلات في )ولكن هذا لا يحول دون ( فهم الكلام سواء كان ذلك باستخدام السماعات 

 (519,ص9009أبراهيم,) الطبية أو بدون استخدامها . 
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 . ضعاف السمع -2-12
 : السميعة الإعاقةتعريفات  -2-12-1
 

سمعية  إعاقةالذين يعانون من  الأفراداختلفت المصطلحات والتسميات التي تستخدم للدلالة عن   

سماع  ىتقلل من قدرة الفرد عل أوتبعا للمشكلات التي تحول دون قيام الجهاز السمعي بوظائفه 

غير ذلك وقد كان هذا واضحا من  أوطبيعي  ىختلفة واكتساب اللغة بشكل تلقائيالم الأصوات

خلال التصنيفات العديدة للإعاقة السمعية . وتقديم تعريف شامل جامع للإعاقة السمعية له 

 مشكلات , ومن الصعب تحديده , وهناك تعريفات أكثر شيوعا منها:

سمع بدرجة تكفي الذين يولدون فاقدين للسمع تماما , أو يفقدون حاسة ال أولئكالصم : هم  الأطفال

لإعاقة بناء الكلام واللغة , وأيضا الأطفال الذين يفقدون السمع في مرحلة الطفولة المبكرة قبل 

المفقودة بالنسبة لهم  الأشياءالكلام وفهم اللغة من  ىم واللغة , بحيث تصبح القدرة علتكوين الكلا

 العملية. الأغراضفي 
 

هم الأطفال الذين لا تؤدي حاسة السمع لديهم وظائفها للأغراض العادية في الحياة  الأطفال الصم :

, وتضم فئة الصم الولادي الذين يولدون فاقدين للسمع , والصمم المكتسب وتضم الأطفال الذين 

يولدون بدرجة عادية من السمع ثم تفقد حاسة السمع لديهم وظائفها في وقت لاحق سواء عن طريق 

 الحوادث . أوبالمرض  الإصابة

( فأكثر .95db) السمعدرجة فقدان  ىالفرد الذي يعاني من عجز سمعي الهو  : الأصمالطفل 

 حاسة السمع في فهم الكلام سواء باستخدام المعينات السمعية , أو بدونها. ىتحول دون اعتماده عل
 

و الذي لا يتخلى عن اللغة اكتساب اللغة الطبيعية , وه ىهو الطفل غير القادر عل :الأصمالطفل 

 في التوصيل. الإيماءاتاليدوية ........, والذي ينمو لديه تلقائيا نظام 
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فهم اللغة  ىلديهم مهارات الكلام والقدرة عل هم أولئك الأطفال الذين قد تكونت ضعاف السمع : 

الأطفال يكونوا مثل هؤلاء في السمع , أو قبل ذلك  الإعاقةبدرجة ما, تم تطورت لديهم بعد ذلك 

  .الذي يعيشون فيه الأصواتولديهم اتصال عادي أو قريب من العادي بعالم  ,وعي بالأصوات ىعل
 

أنها قاصرة إلا أنها  على الرغم منهم الأطفال الذين تكون حاسة السمع لديهم  ضعاف السمع :

 تؤدي وظائفها باستخدام المعينات السمعية أو بدون استخدام هذه المعينات .
 

( تجلهم  90dbالذين يعانون من فقدان سمعي بدرجة أقل من ) الأفرادهم  ضعاف السمع :

حاسة السمع فقط , سواء باستخدام السماعات أو  ىعوبة في فهم الكلام بالاعتماد عليواجهون ص

 ( 73,ص9005عبدالواحد,)   بدونها.
 

 والأمراضة والمشكلات الخلقية تنتج الإعاقة السمعية عن عوامل مختلفة بما في ذلك الوراث    

 الإعاقةأو ميكانزمية السمع .نوع  الأذنمختلفة من  أجزاءوالصدمات , التي تؤثر علي  والإصابات

السمعية متصل بموقع  الإعاقةدرجة  إماالسمعية متصل بموقع الاضطرابات في الجهاز السمعي , 

 ( 11,ص 9007الزريقات,خروج الاضطرابات عن الوظيفة الطبيعية . )

 معني فقدان السمع:-
 

فقدان السمع يمكن توضيحه لفهم ما يعنيه , فالكلام الصوتي العادي الذي يستخدمه  إن   

صعوبة واضحة في سماعة  الأطفالويستجيب له الطفل العادي في حياته اليومية , قد يجد بعض 

حجم الصوت  ىمستو ستوي التخاطب العادي من حيث وفهمه في مواقف التواصل المختلفة في م

أن هذا الطفل سيواجه  ىفي بيئاتهم مما  يعطي مؤشراً عل الأطفالالذي يمكن سماعة من معظم 

, أو يطلب تكرار ما  الآخرينالعادي من  ىطلب حجم الصوت فوق مستو  إليصعوبات ويضطر 

أنها  ىا علارتفاعه على الرغم من أن نقول , أو الرد علي الكلام الصوتي العادي بصوت مرتفع أو 
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لزيادة مساحة التقاط الأصوات , أو قد  الأذن نهمس و أو قد يضع كف يده بالقرب م أصوات

يضطر للانسحاب من مواقف التواصل معه ,......إلخ مما يعني أن الطفل يعاني من فقدان سمعي 

 (75,ص9005)عبدالواحد.
 

 أنواع الفقدان السمعي:-
 

علي أي مخصصة لنقل الموجات السمعية ال لسمع , وهبا الأصواتهي عضو استقبال  الأذن   

يصيب الجهاز  للصوتية معناها وتفسيرها, وان أي خجهاز حسي مركزي لتكتسب الموجات ال

السمع والخلل الناتج عن إصابة الجهاز السمعي يتخذ  ىي من شأنه أن يعوق قدرة الفرد علالسمع

 أشكالا مختلفة هي:
 

 : التوصيليأولًا : فقدان السمع 
 

الخارجية والوسطي كالصيوان , أو القناة السمعية , أو غشاء الطبلة , أو  الأذن أعضاءتقوم    

يقلل من نقل الموجات  حدي العظيمات الثلاث ) المطرقة , والسندان والركاب ( يمنع أو يحدد أوإ

ة يكون الفقد السمعي المخ لتفسير معناها , وعاد إلىالداخلية التي تنقلها  الأذن ىالصوتية إل

يستطيعون  أفرادها( , ويميز حالات الضعف السمعي التوصيلي أن  .10dbمتوسطا لا يتعدى )

 التحدث بصوت منخفض . ىبيا . ويميلون إلالعالية نس الأصواتتمييز 

 : عصبي–ثانيا: فقدان السمع الحسي 
 

الداخلية أو في العصب  لأذنافي  إصابةعصبي هو نتيجة وجود  –الفقدان السمعي الحسي  إن    

بشكل طبيعي فإن  ىالخارجية والوسط الأذنوصول الموجات الصوتية من  فعلى الرغم من السمعي 

ة التي تترجم الموجات في القوقع لليتم بشكل طبيعي لوجود خ الداخلية لا الأذندخولها إلي 

وبالتالي لا تصل هذه  سمعية , أو لوجود خلل في العصب السمعي , عيبيهنبضات  ىالصوتية إل

الداخلية أو  الأذن إصابةالسمعي في حالة  الفقدانالمخ بشكل تام , وعادة يكون  ىالنبضات إل
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درجة الصم , ويميز حالات الفقدان الحسي  إلى( وتصل الحالة 30dbالعصب السمعي أكثر من )

 الآخرونحدث , كما يجب أن يت أنفسهميتحدثون بصوت عال , ليسمعوا  أفرادها_ عصبي أن 

تماما في حالات شدة  إليهميصل  يكون مشوشا وقد لا إليهمبصوت عال , فالصوت الذي يأتي 

 .  الإصابة

 : ثالثا: فقد السمع المركب ) المختلط(

الداخلية , فإن هذا النوع من  الأذنوكذلك في  ىالخارجية والوسط الأذنفي  الإصابةإن حدوث     

فقدان السمع التوصيلي مع فقدان  أعراضسمعي مختلط  لتداخل  الفقدان السمعي يسمي بفقدان

 -المتوسط –عصبي , وفي هذه الحالة يكون الفقدان السمعي للفرد بين ) البسيط  –السمع الحسي 

 .الإصابةالشديد ( حسب طبيعة وشدة 

 :رابعاً :الفقدان السمعي المركزي 

الداخلية  الأذن إلي ىالخارجية والوسط الأذنمرور الموجات الصوتية من  على الرغم من    

نبضات عصبية يرسلها العصب السمعي إلي المخ إلا أن المركز  ىوتحويل هذه الموجات إل

عن  لإصابة الجزء المسؤولالسمعي بالمخ لا يستطيع تمييز هذه المؤثرات السمعية أو تفسيرها 

   حد الصمم في كثير من حالاته. إليالسمع في الدماغ , وغالبا ما يكون الفقدان السمعي يصل 

 ( 77واخرون,ص؛زايد )  
 

 :ضعاف السمع الانشطة الرياضية التي تتناسب مع الصم و  - 2-13
 

في كل شيء لكن في  الأسوياءالبكم يختلفون عن  –الصم  أنالاعتقاد السائد لدي الكثيرين     

 الأسوياءالرياضية التي يمارسها  الأنشطة أنواعيستطيعون ممارسة كافة  أنهممجالنا الرياضي نجد 

 الأنشطة أنواعوغيرها فيمكن لهم القيام بأداء كافة  الأدوات أوأي تعديل في الملاعب  إجراءدون 

و المشرفين الرياضيين الذين يتمتعون أنوعيه خاصة من المدرسين  إلىالرياضية لكن ذلك يحتاج 
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 ىحت الأنشطةلأنواع لبدنية والمهارات الفنية لياقة اجل اكتسابهم الأ, من  الأعصاببالصبر وهدوء 

 ىيء الناحية التعليمية والقدرة علفئة تتمتع ببط أنهميمكنهم بعمل النماذج المختلفة مع ملاحظة 

بذل النشاط  إلىحاجتهم لتكرار الحركات والمهارات كما أنهم يحتاجون  إلىالتحصيل مما يؤدي 

 ىقات والمباريات المختلفة فيجب علالتحكيم للمساب ثناءأ أوالمستمر من المدرس سواء في التعليم 

التعامل معه وذلك ليساعد المدرس  ىيتعود عليه وعل ىولغة الشفاه حت الإشارةالمدرس إجادة لغة 

 (519ص ,9009أبراهيم ,)   .  إليهمفي سرعة توصيل المعلومات 

 : اهداف التربية الرياضة للصم وضعاف السمع-2-13-1
 

لكي يستطيع المعاق سمعيا العمل بكفاءة ويصبح إنسانا منتجا في المجتمع وفي حدود قدراته    

 تنمية ما يلي : ىهدف البرنامج التربية البدنية إلالباقية  لابد أن ي

 الإدراكيةمية وزيادة كفاءته نتعلم المهارات الحركية الأساسية من خلال الأنشطة الرياضية لت-5

ثارة الحركية عن طريق ا للممارسة بالمنافسات والمسابقات  دافعيتهملأنشطة الفردية والجماعية وا 

 المتنوعة .

المهارات الحركية التي تنمي التوافق الحركي والبدني وكذلك بالأنشطة الإيقاعية , واستخدام -9

ها فوف والتمبورين حيث تحدث تلك الآلات ذبذبات يمكن أن يستجيب لدالنقرية كالطبول وال الآلات

الرقص الجماعي يولد الشعور  إنكما  الإيقاعي, فالرقص بأنواعه ينمي الحس  الأصمالطفل 

 . والإنماءبالتماسك 

فقدان الاتصال  إلىفقدان السمع يؤدي  بما أنالاهتمام بالأنشطة الجماعية التعاونية , - 7

يلة لتنمية التربية الرياضية هي الوس أنالنضج الاجتماعي حيث  إلىفهم في حاجة  بالآخرين

 إلا أنهم والإعلامويجب استخدام الإشارات خلال اللعب والمثيرات والبصرية  المهارات الاجتماعية 

  .الصفارات لا يسمعون
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المدرس الابتعاد  ىقنوات الهلالية بوظائفها يوجب علاختلال الاتزان للصم الناتج من عدم قيام ال-1

, وذلك لتوفير الأمان من صعوبة عدم  الأجهزة ىتتطلب التسلق والعمل عل رات التيعن المها

 الاتزان .

 الأنشطة التي يجب الابتعاد عنها:  -2-13-2
 Boxingالملاكمة -5

 تزيد من تلف الأذن  الرأس ىكمات الموجهة إلمن ممارستها لأن الل الأصمحيث يمنع 

 Trampolineالترامبولين -9

 لا يناسب المعاقين سمعيا حيث تحدث لهم دوار وبعض المشاكل الخطيرة 

 الرياضة المائية -7

ة ,كما يجب تجنب أثناء الممارسة للسباحة بأنواعها المختلففي السدادات بالأذن  ااستخدم إذا إلا

 (     510 ,ص5992ابراهيم ,فرحات,)   الأذن ىالضغط الشديد عل

 ع والصم التنافسية :رياضات ضعاف السم -3 -2-13
 بعض الاستثناءات : داصحاء ما عللأوالبكم نفس القواعد  الدولية  –ق علي الصم تطب    

 وفيما يلي بعض المسابقات التي يسمح لهم الاشتراك فيها :

( , حواجز 50.000( , )1000( , )5100جري ) ىإل بالإضافة ألعاب الميدان والمضمار ,

 (م100(م, )550)

 (كم90(م , مشي )7000موانع)

 رمي الرمح , إطاحة المطرقة 

 مسدس ( –الرماية بالسهام وبالنار)بندقية  -

 كرة اليد  -كرة القدم     _كرة السلة        -
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 المصارعة )الرومانية الحرة (-كرة الطائرة     -

 تنس الطاولة  -ثقال    رفع الأ -

 جماعي ( -رضي )فردي  التنس الأ -

 احة )حرة _ تتابع _ ظهر _ متنوع _ صدر _ فراشة ( السب -

 الغطس      _كرة الماء  -

 _ البولنج      _ البلياردو 

 الكروكيت   _ التزحلق علي الجليد

 _ المتوازي _ حصان الوثب _ حلق (  الأرضيالجمباز 

 (م ,سباق طرق _ سباق ضد الساعة 5000الدرجات )

 

التواصل مع )الصم و  أساليبلغة التفاهم بالإشارة للصم وضعاف السمع,   - 2-14
 (  ضعاف السمع

 : التواصل الملفوظ  أولا
التعليمية )الطريقة الملفوظة ( تؤكد على المظاهر اللفظية في البيئة , وتتخذ  الاستراتيجيةهذه    

في  هيقراءة الشفاه  أنلعملية التواصل ,ويرى البعض  الأساسيةمن الكلام وقراءة الشفاه المسالك 

, من الكلمات في اللغة تشبه بعضها بعضا  اً كبير   اً ن عددنوع من التخمين نظرا لأ الأحوال أفضل

 (597,ص9059عبيد, ) عند النطق بها .

المتكلم بملاحظة حركات فمه , وهى عبارة عن فهم او ترجمة الرموز  أفكاروهى فن معرفة  

بصرية من خلال حركات الفم و الشفاه الصادرة من المتكلم , وقد يطلق على هذه الطريقة ال

 (  92,ص9005الزبيدي ,) بالطريقة البصرية .

 فلا يستخدم الاتصال الشفوي سوى للقراءة والكتابة  
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 :التواصل اليدوي  -ثانيا :
 

التواصل اليدوي هو نظام يعتمد على استخدام رموز يدوية لإيصال المعلومات للأخرين وللتعبير    

( ويشمل هذا النظام في التواصل 591,ص5991منسى, والكلمات . ) والأفكارعن المفاهيم 

 استخدام كل من :

 : الإشارةلغة  -أ 
 

وسيلة  أيضاهي عبارة عن نظام من الرموز اليدوية والحركات لوصف كلمات وأحداث . وهى     

ملائمة بصفة خاصة للأطفال الصم  الإشارةلغة  دكبيرا على الإبصار , وتع اً للتواصل تعتمد اعتماد

ذها عضليا دقيقا لتنفي لا تتطلب تنسيقا أنهاصغار السن حيث يكون من السهل عليهم رؤيتها , كما 

 .  الإشارةيمكن التعبير عنها بلغة  التيعددا كبيرا من الموضوعات  ي, وهى تغط

فاليدين وسيلة رائعة للتعبير , الحركي للجسد ولاسيما اليدين  الإيقاعوتعتمد هذه اللغة أساسا على 

ج وتطلق انفعالا وتفر تضحك وتبكى وتفرح وتغضب وتبدى رغبة ما  أنبالأصابع وتكويناتها , يمكن 

 عن النفس . 

لتوصيل  الإشارات إلىوهو شخص مؤهل لتحويل الكلام المنطوق  -: مترجم لغة الإشارة

 كلام منطوق . إلى الإشارات, كما يترجم  الأصمالشخص  إلى والأفكارالمعلومات 

 ( 21, ص9059الظاهر, )

 : الإصبعية الأبجدية أو الأصابعلغة -ب 

حسية مرئية يدوية للحروف الهجائية بطريقة متفق عليها , ومن السهل تعلم لغة  إشاراتهي     

بلغة  الإشارةيصعب التعبير عنها بلغة  التي الأفعال أوحيث يمكن التعبير عن السماء  الأصابع

يستخدم في عملية التواصل مسألة فردية وتتوقف على  الذي الأصابع, فالقدر من هجاء  الأصابع

جعلت  فإذابما تتميز به اللغة عادة من حيث هي منطوقة , ومرسومة ,  ي, وه نفسهالشخص 
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لا تختلف الفروق في و اللغة ,  أبجديةتأخذها معبرة عن  أوضاعو أفي حركات ,  الإنسان أصابع

المختلفين , فبعض  الأفرادنلاحظها في الكتابة اليدوية بين  التيعن الفروق  الأصابعمهارات هجاء 

تستخدم  نهاأيقرأ بصعوبة . كما  الآخرالبعض  أنالكتابة اليدوية تسهل قراءته في حين  أشكال

 إشارةالصم والعاديين على  أوترميز الكلمات التى لا يتفق الصم  أوبشكل رئيس  الأسماءلتمثيل 

  (591,ص 9059عبيد,ممثلة لها .)

 : يالتواصل الكل أساليبثالثا : 

الممكنة للتواصل  الأشكاليتعلم استخدام جميع  أنفي  أصمل طفل يقصد بالتواصل الكلى حق ك  

 , والقراءة والكتابة . الأصابع, والكلام , وقراءة الشفاه , وهجاء  الإشارةولغة 

حتى تتاح له الفرصة الكاملة لتنمية مهارة اللغة في سن مبكرة بقدر المستطاع , ويشمل هذا  

 ,   نفسهعلى الصورة الكاملة للأنماط اللغوية والحركات التعبيرية التى يقوم بها الطفل  الأسلوب

 (  592 , ص9059عبيد,) 

التعابير الوجهية التى يؤديها كل الناس عبر عضلات الوجه بالتعبير عن الحزن , الفرح ,     

فقة للإشارات لتضيف لا تؤدى لوحدها , فهي غالبا ما تكون مرا أنها إلاالغضب , السرور , 

 (19: ,ص9007الزريقات,للمعنى وتوضحه . )

بالإضافة الى السياق  والإشاراتقراءة الكلام فهي اشمل من قراءة الشفاه لأنها تضم تعابير الوجه    

 الاجتماعي )أي الظروف الذي تتم فيه المحادثة ( , واللغوي لموضوع الحديث .

 ( 19 : ,ص9059الزهري,)

 : الاحتياجات الخاصة والرياضة وذو 2-15

ذوى الاحتياجات الخاصة من الفئات المهمة التى يجب أن تولى لها الدول مساحة كبيرة من     

 ) الاهتمام والتربية والعناية ؛ حيث إن تعداد هذه الفئات يمثل
   

 
خمس من سكان العالم, تتنوع   
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ية )صم ـ بكم ـ مكفوفين(, وما يمكن أن يترتب إعاقاتهم ما بين الإعاقات الجسمية والعقلية والوظيف

للمعاق سواء مع نفسه أو مع أفراد المجتمع  يوط وعزلة وأعباء فى التعايش السو على ذلك من ضغ

 الذى يعيش فيه. 

وتعد التربية البدنية والرياضية  , أحد أهم المجالات التربوية الخصبة  , وركيزة أساسية لإشباع     

الحركة والنشاط , وبالتالي فهي تسهم فى تحقيق التربية الشاملة والمتزنة للفرد, حاجة الإنسان من 

وخاصة ذوى الاحتياجات الخاصة , وذلك من خلال أنشطتها المتعددة , حيث إنه لا يخلو مجتمع 

من المجتمعات الإنسانية من شكل من أشكال الرياضة منذ أن عرفها الإنسان, وقد فطن المفكرون 

تحفل به الرياضة, وقدرتها على التنشئة والتطبيع وبناء  الذيالقدماء إلى إطار القيم التربويون 

ارتبطت منذ القدم بممارسة  التيالشخصية الاجتماعية المتوازنة, بالإضافة على الآثار الصحية 

 الرياضة وتدريباتها البدينة. 

ق السلامة والكفاية البدنية والنفسية والتربية البدنية والرياضة والتربية الصحية تسعى إلى تحقي     

والاجتماعية والعقلية للإنسان, بغرض إعداده وتربيته بما يتلاءم ويتناسب مع طموحات وآمال 

المجتمع الذي ينتمي إليه , وعلى ذلك يمكن استغلال أنشطة التربية البدنية والرياضية فى توجيه 

, بالإضافة إلى أنها صحيإلى سلوك ي تؤدالمعلومات والمعارف الصحية من كونها معلومات 

 تسعى إلى تنمية النواحي البدنية والحركية والنفسية والاجتماعية والعقلية والقيم .

وتحقق التربية البدنية والرياضة للمعاق من خلال ممارسة أنشطتها السرور والسعادة بصفة     

شباع الرغبات والميول بصفة خاصة, ويتضح ذلك  جلياً عندما يتعلم الفرد مهارة عامة, والرضا وا 

لا حدود لها, ويعوض النجاح فى إنجاز  ييشعر الفرد بالرضا والسعادة الت جديدة, فى هذه الحالة

المهارات الرياضية أو الحركية الفرد عن بعض مظاهر الفشل التى تقابله فى مجالات أخرى  إحدى
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 يويحسن من الاستقرار الوجدان ينفسال دراسية أو مهنية أو اجتماعية, وهذا يساعده على الاتزان

 ويحسن مستوى الصحة النفسية لديه. يويقلل من التوتر الداخلي مما ينم
 

تنمية اللياقة البدنية العامة والقدرات الحركية  يرسة الأنشطة الرياضية المختلفة فكما تسهم مما    

تحسين وظائف أعضاء وأجهزة الجسم المختلفة  المختلفة للمعاق وتساعد ممارسة تلك الأنشطة فى

والعصبي.., كذلك تساعد على اتزان الجسم واعتدال القوام  والعضلي والتنفسي الدوريمثل الجهاز 

والتخلص من بعض المشكلات المؤثرة فى الصحة مثل التشوهات البدنية أو التعب والضعف 

نشطة عمليات الهضم والامتصاص, الوزن؛ حيث تحسن ممارسة الأ نقصانالعضلي, زيادة أو 

الارتقاء بالحالة  لىع يذائي فى خلايا الجسم, كل ذلك يؤدوبالتالي تحسن من عمليات التمثيل الغ

  الصحية العامة للمعاق, وهذا بدوره يحسن من مستوى الصحة البدنية.

المتصلة بنوع  ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية كثيراً من المعارف والمعلومات يأيضاً تنم    

النشاط أو الرياضة التى يمارسها الفرد كدراسة المهارات الأساسية لها وطرق اللعب والخطط 

والقانون الخاص بها, كما تساعد مواقف اللعب المختلفة على تنمية وتطوير القدرات العقلية للمعاق 

ية مواجهته, كما أنه أثناء وتحفيزها وخاصة عندما يواجه الفرد المنافس ويحاول فهم طريقة لعبه وكيف

الممارسة يحاول الفرد التركيز بهدف الفوز أو تحقيق أفضل مستوى ممكن, وهذا كله يعتمد على 

جميع الحركات اللاإرادية للفرد, وهذا بدوره ينمى العمليات العقلية  فييتحكم  الذي العصبيالجهاز 

العقلية والقدرة على التفكير المنظم وهذا  يالنواحالعليا للمعاق, وبالتالي فإن ذلك يعمل على تنمية 

 ينمى القدرات العقلية.

ساعد المعاق على اكتساب الأنماط تارسة الأنشطة البدنية والرياضية إضافة على ذلك فإن مم

الصفات النظام والطاعة والالتزام, وكذلك اكتساب  نواحي فيالسلوكية الحميدة والخبرات المتعددة 

ممارسة الأنشطة الرياضية العلاقات الاجتماعية الطيبة بين الأفراد  يا تنمالخلقية الفاضلة, كم
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والجماعات مما يجعلهم أكثر قدرة على تقبل المواقف الصعبة فى اللعب وخارجه بصدر رحب, كما 

أن ممارسة الرياضة تجعل المعاق أكثر قدرة على ضبط النفس وكبح جماح الغضب وكل ذلك 

 (-https;\\alsarha.blogspot.com)المهارات الاجتماعية. يساعد على تنمية وتطوير 
 

  :الرياضة البدنية لذوى الاحتياجات الخاصة2-15-1
 

أو نفسيا أو  اً رة لهم بدنيأو كونها ضا,قد يعتقد البعض عدم أهمية التربية البدنية للمعوقين    

فالتربية البدنية وأنشطتها  ,اجتماعيا , لكن الدراسات والأبحاث العلمية والتجريبية أثبتت عكس ذلك

غلب الأحيان أهميتها بالنسبة لمن يسمون بغير المعوقين أالمختلفة لها أهمية للمعوقين قد تفوق في 

البدنية وجد أن ممارسة غير المعوقين  فمن الناحية , من جميع النواحي البدنية والنفسية والاجتماعية

قلة الحركة من  تعدلكنها بالنسبة للمعوقين علاجية حيث غلب الأحيان وقائية أللأنشطة البدنية في 

الصفات المصاحبة لمعظم الإعاقات والتي تكون بسبب الإعاقة ذاتها كما في الإعاقات الحركية , 

وقد تؤدي قلة الحركة إلى بعض ,كالانطوائية مثلا الاجتماعية  أوأو بسبب ظروف المعوق النفسية 

التغيرات الفسيولوجية السلبية التي تجعل المعوقين أكثر عرضة لما يعرف بأمراض نقص الحركة 

وقد  . والتي تتضمن ارتفاع ضغط الدم , وأمراض القلب التاجية ومرض هشاشة العظام وغيرها

نشطة البدنية تساهم بفعالية فيرفع مستوى لياقتهم ن ممارسة المعوقين للأأأكدت الدراسات العلمية 

أما من الناحية النفسية والاجتماعية ,البدنية وبالتالي التقليل من الأعراض الناجمة عن قلة الحركة 

يكون فان المعوقين غالبا  , لذلكفان المعوقين غالبا ما يعانون من المشكلات النفسية والاجتماعية

وقد يؤدي ذلك للشعور بالدونية التي يزيدها سوءا معاملة  , نسبة لغير المعوقينسهلا وتلقائيا بالهدفاً 

 . والأصدقاء للمعوق على انه عديم الفائدة العائلة أفراد

وفقدانا للثقة  , كما قد يصاحب هذا الشعور ارتفاعا في مستوى القلق , وقصورا في تقدير الذات     
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وتعيد المشاركة , بالنفس مما ينتج عنه الانطوائية والعزلة وتنمية الاتجاهات السلبية ضد المجتمع 

غلب الأحيان وتنمي الثقة بالنفس وتقدير الذات أفي الأنشطة البدنية التوازن النفسي للمعوقين في 

   .خصوصا عندما تكون خبرات المشاركة ناجحة

ة البدنية الفرص المناسبة لتفاعلهم مع أقرانهم من المعوقين كما توفر مشاركتهم في الأنشط     

مما يؤدي تقبل الآخرين بعد تغيير مفاهيمهم باكتشاف لقدرات المعوقين بدلا من  , وغير المعوقين

ونظرا لما تقدمه برامج التربية البدنية للمعوقين فقد ألزمت بعض الدول جميع  , التركيز على إعاقتهم

 ( 9055, يالتر امس)  . رامج تربية بدنية خاصة لجميع الطلاب المعوقينمدارسها بتقديم ب

  :أهداف التربية الرياضية لذوي الاحتياجات الخاصة-2-15-2

من الأهداف العامة التي  اً لقد تبنت التربية الرياضية لذوي الاحتياجات الخاصة بشكل عام عدد

 تحقيقها من خلال البرامج الحركية والرياضية والأنشطة الترويحية تتمثل فيما يلي: ىتهدف إل

 .عاقتهمإة  لذوي الاحتياجات الخاصة بما يتناسب وطبيعة يبرامج التربية البدنية والرياض عدادإ 1 - 

ل هذه إكساب هؤلاء الأفراد المهارات الحركية والأنشطة والألعاب الرياضية المختلفة من خلا 2 - 

  .البرامج الخاصة

مكاناتهم  وتطويرهالأداء الحركي  تحسين  – 3 لدى ذوي الاحتياجات الخاصة بهدف تفعيل قدراتهم وا 

  .الحركية

إكساب ذوي الاحتياجات الخاصة المهارات الاجتماعية من خلال التفاعل والتعاون والمشاركة  - 4

  .مع الآخرين في الأنشطة الحركية والألعاب الرياضية

من خلال التعلم والاكتساب وتطويرها العمل على تحسين وتطوير النواحي والمهارات الإدراكية  5 -  

براز القدرات العقلية الأدائية  للفرد المعاق.   المهاري الحركي وا 
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توفير فرص اللعب والترويح واستغلال وقت الفراغ بشكل يعود على الفرد فوائد صحية   -6

  .ايجابيااجتماعية وانفعالية 

توفير فرص التعبير عن الذات والقدرات والإمكانات من خلال المشاركة في الألعاب الرياضية  - 7

  التنافسية التي توفر له فرص إظهار إمكاناته وقدراته .

ة لذوي يوضع مجموعة من الأهداف الخاصة للتربية البدنية والرياض تم  ذلك فقد ىبالإضافة إل

  تتمثل فيما يلي:الاحتياجات الخاصة 

  .الاستفادة من النشاط الحركي كعامل علاجي - 1

  .الاستفادة من النشاط الحركي لتنمية الجوانب النفسية والاجتماعية – 2

أعادة دمج الأفراد من ذوي الاحتياجات الخاصة في المجتمع من خلال مشاركتهم في أنشطة  - 3

  (    9055, يلتر امسا)  .مساوية لأنشطة أقرانهم من غير المعاقين

 :الأهداف العامة للتربية البدنية الخاصة- 2-15-3

حيث  -(تتفق التربية البدنية الخاصة في أهدافها الرئيسية مع التربية البدنية العامة )للعاديين    

والمحافظة عليها  تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية وبخاصة ما يرتبط منها بصحة الطلاب,

مهاراتهم الحركية بما يعزز مشاركتهم في الأنشطة البدنية طوال فترات حياتهم, مع تنمية وتقدير 

الاتجاهات الايجابية والمفاهيم المعرفية المرتبطة بممارسة النشاط البدني في ضوء تعاليم ديننا 

  :الإسلامي الحنيف كما تهدف إلى

ن يكون دليلًا ومرشداً للمرء في أذي يجب تعزيز تعاليم الدين الإسلامي ذلك النهج الرباني ال 1 - 

  .جميع شؤون حياته بما في ذلك سلوكه الحركي

مكاناته عن طريق   2 -   تحقيق النمو المتكامل والمتزن للفرد إلى أقصى ما تسمح به استعداداته وا 

ت المشاركة الفعالة في الأنشطة البد نية التي تتناسب مع خصائص كل إعاقة, وتحت أشراف قيادا
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  .تربوية مؤهلة

تنمية المفاهيم المعرفية المرتبطة بممارسة النشاط البدني من خلال ربط مادة التربية البدنية  3- 

بالمواد الأخرى وتطوير العمليات العقلية كالتصور الحركي والتصور الذهني للأداء والإدراك الحركي 

   .والبصري والسمعي للمهارة الحركية المناسبة لكل فئة

تطوير اللياقة البد نية المرتبطة بالصحة: وترتكز اللياقة البدنية على العلاقة بين الصحة  4 -  

التحمل - القوة العضلية- التحمل القلبي التنفسي: (الأتيةوالنشاط البد ني, وتشتمل على العناصر 

  .)نسبة الشحوم في الجسم -  المرونة -العضلي 

بالمهارة, وتشتمل على تطوير جميع عناصر اللياقة البدنية  تطوير اللياقة البدنية المرتبطة - 1

  .القدرة العضلية, الرشاقة, التوازن المرتبطة بالمهارة كالسرعة, التوافق, زمن رد الفعل,

 تطوير المهارات الحركية الأساسية: تشكل المهارات الحركية الأساسية بكل أنواعها :  - 1

التحكم والسيطرة  -  غير الانتقالية مثل الثني والمد واللف-الوثب  الانتقالية مثل المشي, الجري, (

  .. ) .مثل الرمي والقذف والركل

 تعدتشكل المهارات الحركية الأساسية أساساً جيداً لبناء العديد من مهارات الحياة اليومية حيث  -3

الأبجديات التي يمكن أن القاعدة التي يعتمد عليها التلاميذ في التعامل مع البيئة وهي التي تشكل 

يتكون منها أي تكوين حركي مركب كما يمكن عن طريقها معرفة احتياج التلاميذ البدنية والوفاء بها 

  .وتستخدم للفئات الخاصة في الناحية العلاجية

تطوير الجانب الاجتماعي: تساعد التربية البدنية وأنشطتها ذوي الاحتياجات الخاصة على  - 3

المناسبة للتعامل مع الآخرين وتوفير الفرص لتفاعلهم الاجتماعي مع البيئات  تعلم المهارات

  .المختلفة

تساهم التربية البدنية في تطوير الكثير من الجوانب النفسية لذوي  :تطوير الجانب النفسي - 2
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م الاحتياجات الخاصة كتعزيز مفهوم ألذات الإيجابي وتنمية الإدراك الجسمي ومساعدتهم في تقبله

 (, 9009ابراهيم, ) لنواحي القصور التي بصعب تغييرها

 تربية البد نية العامة للعاديين:الالفرق بين التربية البد نية الخاصة و - 2-15-4

  :تستند التربية البد نية العامة على عدة فرضيات تتضمن

  تمتع التلميذ بمفهوم ذات جيد -

  كفاءة اجتماعية معقولة -

  تمكنه من الاستفادة من التعليمات صحة عقلية مناسبة -

تباع القوانين وتحقيق النتائج االضرورية للمشاركة في الألعاب و  امتلاك التلميذ للسلوكيات -

  .الموجودة من متعة وشعور بالرضا

من التغيرات  لتي تمكن التلميذ من استقبال عددسلامة المستقبلات الحسية والعمليات الإدراكية ا -

  .في وقت واحد

 .قدرة التلميذ على تصميم ما يتعلمه في المدرسة من مهارات للاستفادة منها مدى الحياة -

 :أما التربية البدنية الخاصة

 لا تفرض أي من هذه الفرضيات مسبقا, حيث تكون الأهداف فردية ومبنية على نتائج القياس     

في  توقع الفشل –م العاديين, فمثلا ,فحاجات ذوي الاحتياجات التربوية الخاصة تفوق وبكثير أقرانه

ن كأمر اعتيادي يؤدي في المقابل إلى قصور في تقدير الذات و الأنشطة والذي يقابله العادي

والشعور بعدم القدرة على التعليم بالنسبة لذوي الاحتياجات التربوية الخاصة, لذا ينبغي علاج هاتين 

  .ل الواجب أو المهارة لتلافي الفشلالحالتين واستناد عملية التدريس إلى أسلوب تحلي

كذلك تختلف مسؤولية معلم التربية البد نية العامة عن معلم التربية البدنية الخاصة من حيث   

تتعدى  في حينحصر مسؤولية الأول على ما يربط بالمنهج والدرس وطرق التدريس في المدرسة, 
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مع الأفراد والمؤسسات الراعية لذوي مسؤولية الثاني إلى البيئة المدرسية لتشتمل التنسيق 

 ((http;\\www.gulfkids.com الاحتياجات الخاصة في المجتمع

  أهداف مادة التربية البدنية لذوي الاحتياجات الخاصة:- 2-15-5

  .العناية بالقوام وتصحيح الانحرافات القوامية -

  .عضلي العصبيالعمل على إكساب اللياقة البدنية للتلاميذ وتنمية التوافق ال -

  .تهيئه الفرص للتلاميذ لتنمية مهاراتهم وخبراتهم من خلال الأنشطة الرياضة والترويحية -

   .تنمية الروح الرياضية والسلوك الرياضي السليم -

نكار الذات -    .تدريب التلاميذ على احترام القواعد والأنظمة والتعاون وا 

كساب التلاميذ ثقافة رياضية نشر الوعي الرياضي والصحي بين التلامي -   ذ والمدرسين وا 

اشتراك التلاميذ في رسم وتنظيم وتقويم خطط النشاط وتأهيلهم للقيادة الرشيدة والتبعية الواعية  -

   .المستنيرة وتحمل المسؤولية

تكوين إحساس لدى المعوق بقيم تهين أفراد مجتمعه مما يعطيه الحافر لزيادة قدراته واستغلالها  -

   .الارتقاء بنفسه في

 .  أو اجتماعية ةجود الإعاقة سواء كانت آثار نفسيالتقليل من الآثار السلبية المرتبة على و  -

  .تعزيز السلوكيات التي تعين المعوق على أن يكون مواطنا صالحا -

  حسن استغلال أوقات الفراغ في الأنشطة والهوايات الرياضية -

http;\\www.gulfkids.com)) 
 

 : مسؤولية مدرس التربية البدنية -2-15-6

   : به لارتباطه المستمر بالطلاب لذلك ينبغي أن يراعي الآتي ىالمدرس قدوة حسنة يحتذ

الاهتمام بالاصطفاف الصباحي لما له من أهمية تربوية مع الاهتمام بتلاوة القران الكريم وحسن  - 5
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  .الطلاب على حسن الاستماعاختيار التلاميذ الذين يقومون بالقراءة وتعويد 

العناية بالتمرينات الصباحية وملائمتها للمرحلة ولحالة الجو وعدم التكرار مع التجديد فيها   2 -  

  .من فترة إلى أخرى والتأكيد على تأدية النشيد الوطني من أفواه الطلاب مباشرة

  .جه الأكملالالتزام باللباس الرياضي أمر ضروري لتأدية العمل على الو  3 -  

ن يخصص كل معهد أو برنامج غرفة خاصة لمدرس التربية أغرفة التربية البدنية : يجب 4 - 

ذا تعذر توفر غرفة  البدنية يستطيع إبراز نشاطه فيها وحفظ الأدوات والسجلات الخاصة به, وا 

  .خاصة فبالإمكان تعلق الوسائل والمجلات على جدران الممرات

إعداد مكتبة رياضية صغيرة تزود بالكتب والمجلات وقوانين الألعاب مع حث المكتبة الرياضية: 5 -

  الطلاب على الاطلاع.

الملاعب : إعداد ونظافة الملاعب بصفة مستمرة والاستفادة من أية مساحات خالية في المعهد  6  -

أثناء ي فللطالب   أو البرنامج مع التأكيد من خلو الملاعب من العوائق التي قد تسبب إصابات

   .ممارسة النشاط الرياضي

الأدوات : الاستعانة بالأدوات والأجهزة وحفظها في مكان مغلق وتدريب الطلاب على طريقة  - 3  

عادتها إلى مكانها.   نقلها إلى مكان الدرس وا 

التأكيد على الطلاب بعدم ارتداء ملابس عليها شعارات غير تربوية أو منافية للمجتمع ولتعاليم  - 2

 ديننا الحنيف

.(http;\\www.gulfkids.com ) 
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 :الدراسات السابقة 2-2
 تناولت تأثير التمرينات باستخدام الادوات: دراسات التي ال -1

 :الدراسة الاولى-1
.عباس بو  اسم الباحث 

 التاريخ  (2015)

ن البحثاعنو  .والبكم تأثير برنامج تمرينات بالأدوات على تنمية بعض القدرات التوافقية للصم  

القدرات التوافقية, ومستوى الذكاء الانفعالي للصم التعرف على تأثير استخدام التمرينات بالأدوات على تنمية مستوى بعض 
سنة. 14تحت   

هداف البحثأ  

.المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة  المنهج المستخدم  

 العينة .تلميذا 28

مسىتوى القىدرات البدنيىة ممىا يىدل علىى فعاليىة البرنىامج المقتىر   تفوقت المجموعة التجريبية علىى المجموعىة الضىابطة فىى
 .باستخدام التمرينات بالأدوات فى تحسين مستوى القدرات البدنية

 أهم النتائج 
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 الثانية:الدراسة -2
 

 اسم الباحث المفتي

 التاريخ  (2014)

 دراسة مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية والحركية بين تلاميذ الأسوياء 
 .والمعاقين سمعيا

ن البحثعنوا  

.أهمية القدرات البدنية للمعاقين سمعيا والأسوياء ىالتعرف عل هداف البحثأ   

.المنهج الوصفي بأسلوب المقارنات  المنهج المستخدم  

 ( 13(تلاميذ من الصمم )11(تلميذا من ضعاف السمع و) 11)
 .تلميذا من الأسوياء

 العينة

تكىىافؤ التلاميىىذ  -م, ثنىىي الجىىذع ,بىىارو للرشىىاقة (31تفىىوق التلاميىىذ الأسىىوياء علىىى ضىىعاف السىىمع فىىي اختبىىارات )الجىىري 
 .تفوق -الطويل من الثبات (الأسوياء وضعاف السمع في اختباري )ثني الذراعين من الانبطا  المائل , الوثب 

 أهم النتائج 
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 : الثالثةالدراسة -3

 

خان    اسم الباحث 

 التاريخ (2008 )

ن البحثعنوا المعاقين سمعيا تأثير التمرينات البدنية التنافسية على بعض القدرات الوظيفية والبدنية للطلاب  

هداف البحثأ وهو نفس هدف البحث  

القياس القبلي والبعديالتجريبي بطريقة   المنهج المستخدم  

 العينة سنة 15 - 12من سن  من المرحلة المتوسطة من المعاقين سمعيا, اطالب 18

تحسىين مسىتوى اللياقىة  -البدنيةتنمية وتطوير عناصر اللياقة  ىإل ىنات التنافسية فى جزء الإعداد أدتنفيذ وتطبيق التمري
 .الوظيفية  الدلالة ىتحسين مستو  ىال ىاد

هم النتائج أ  
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 الدراسة الرابعة :-4

 

نافع    اسم الباحث 

  )  (2111  التاريخ 

 عنوان البحث .فاعلية برنامج للتمرينات بالأدوات على بعض القدرات التوافقية والشعور بالوحدة لضعاف السمع

التوافقية والشعور بالوحدة لضعاف السمعالتعرف على فاعلية برنامج للتمرينات بالأدوات على بعض القدرات   اهداف البحث 

 المنهج المستخدم لتجريبي

 العينة .وضعاف السمع تلميذة بمعهد الأمل للصم 24

برنامج التمرينات بالأدوات المقتر  له تأثير إيجابي على تنمية القدرات التوافقية وتحسين الشعور بالوحىدة لططفىال ضىعاف 
 السمع.

 اهم النتائج

  



 

58 
 

 
 الدراسة الخامسة :-5

 

 اسم الباحث عبدالعظيم 

 ) (   (1997  التاريخ 

 عنوان البحث .تأثير برنامج تمرينات هوائية باستخدام الأدوات على تنمية القدرات الإدراكية الحركية وبعض القدرات البدنية للصم والبكم

تنمية القدرات الإدراكية الحركية وبعض القدرات البدنية للصم والبكم. ىتأثير تمرينات هوائية عل ىالتعرف عل هداف البحثأ   

.التجريبي بطريقة القياس القبلي والبعدي لمجموعتي البحث  المنهج المستخدم 

 العينة .سنة12-11تلميذ وتلميذة سن 42

تنميىىة القىىدرات الإدراكيىىة الحركيىىة , كمىىا ان ممارسىىة  ىدوات الصىىغيرة لىىه تىىأثير ايجىىابي علىىبرنىىامج التمرينىىات الهوائيىىة والأ
 .التمرينات المختلفة لهذه الفئة تحسن القدرات البدنية

هم النتائجأ  
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 الدراسة السادسة :-6
 

 اسم الباحث عبدالله

 ) (1987  التاريخ 

 عنوان البحث .التعليم المتوسط بدولة الكويتتأثير برنامج تمرينات مقتر  على تحسين مستوى بعض الصفات البدنية للمعوقين بمرحلة 

 اهداف البحث تحسين مستوى بعض الصفات البدنية للمعوقين بمرحلة التعليم المتوسط بدولة الكويت.

.التجريبي   المنهج المستخدم 

 العينة سنة 18 - 15من سن  من المرحلة المتوسطة من المعاقين سمعيا, اطالب 19

 اهم النتائج .ن برنامج التمرينات المقتر  ساعد ايجابيا فى تنمية القوة والمرونة والقدرة والتوافقإ
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 :الدراسات التي تناولت بعض البرامج المختلفة للصم وضعاف السمع-2
 الدراسة السابعة :-7

 اسم الباحث عبد الحسين 

 التاريخ (2006)

-8الحركية والمتغيرات الوظيفية لدي الاطفال المعاقين في محافظة البصىرة بعمىر  تأثير الانشطة الرياضية المعدلة الصفات
 سنوات11

 عنوان البحث

المتغيرات الوظيفية قيد تنمية الصفات  الحركية القوة والسرعة والقدرة وبعض  علي تأثير الانشطة قيد البحث على التعرف
طفال المعاقين.البحث على الأ  

هداف البحثأ  

.بنظام القياس القبلي والبعدي لمجموعةالتجريبي   المنهج المستخدم 

 العينة .سنوات11-8من  طفلاا 21

هم النتائجأ .الصفات الحركية والمتغيرات الوظيفية للعينة قيد البحث أثر ايجابي للبرنامج علىوجود   

العينىة قيىد  تنفيىذ البرنىامج علىى –دراج الانشىطة ضىمن حصىة التربيىة البدنيىة إ -برامج حركية للعينة قيىد البحىثتخصيص 
 البحث

 أهم التوصيات
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 الدراسات التي تناولت بعض البرامج المختلفة للصم وضعاف السمع-2
 : الثامنةالدراسة -8

 اسم الباحث  أحمد

 التاريخ (2008)

للتلاميىذ الصىم والىبكم بالمرحلىة تأثير استخدام جمباز الموانع والألعاب الصغيرة على تنمية بعض القدرات الحركية الأساسية 
 الإعدادية بشعبية البطنان بالجماهيرية العربية الليبية

 عنوان البحث

التعرف على تأثير استخدام البرنامج المقتر  على القدرات الحركية الأساسية والخصائص والسمات الاجتماعية والانفعالية 
 والجسمية )النمطية( لتلاميذ العينة قيد البحث.

البحثهداف أ  

.التجريبي بالتصميم التجريبي مجموعة واحدة بنظام القياس القبلي والبعدي  المنهج المستخدم 

 العينة .( تلميذاً من مدرسة الأمل للصم والبكم بشعبية البطنان21

والانفعالية والنمطية البرنامج المقتر  له أثر إيجابي على تنمية وتحسين القدرات الحركية والخصائص والسمات الاجتماعية 
 .للتلاميذ المعوقين سمعياً 

النتائج همأ  

تطبيق البرنامج المقتر  على التلاميذ المعوقين سمعياً. إجراء دراسات مشابهة لمعرفة أثىره علىى النىواحى النفسىية والذهنيىة 
 والمهارية

 أهم التوصيات
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 الدراسات السابقة: ىالتعليق عل 2-3
 

(  2 جمالي عددها )دراسات التي حصل عليها الباحث على حد علمه اتضح أن إبعد عرض ال  

(  دراسة تناولت  9تأثير التمرينات باستخدام الأدوات ومنها) تناولت  اتدراس ( 1منها )  دراسات

 بعض البرامج التدريبية المختلفة للصم والبكم . 

مجموع هذه الدراسات استفاد   فمن(  9051الي  5923) سنة في الفترة منجريت الدراسات وقد أ

 تالفكري الذي سينهجه , وعلاقة ذلك بما استخلص من القراءا اطارهالباحث منها في :تحديد 

 :  الأتيهالنظرية السابق عرضها , كما يحاول مناقشتها وتحليل محتوياتها من الجوانب الأساسية 

 -خدم :أولًا :المنهج المست
 . ياس القبلي والبعدي لمجموعة واحدةاستخدمت معظم الدراسات المنهج التجريبي بنظام الق

 -ثانياً : عينات الدراسات :

وجود تأثير ايجابي  اً واتفقت جميع الدراسات على( تلميذ19- 50تتراوح عدد العينة ما بين )

والبدنية ومناسبتها لتلك العينة لتلبية  تطوير القدرات الحركيةتنمية و  على اللتمرينات بأنواعه

 متطلباتها من الحركة و النشاط .

 ثالثاً: نتائج الدراسات السابقة
( لتنمية وتطوير  ةالهوائي –التنافسية  –استخدام التمرينات )بالأدوات  الدراسات على معظم اتفقت

الرئيسى وهو التعرف هدف جميع الدراسات في ال اتفقتالقدرات البدنية, وبعض القدرات الوظيفية 

 ةدراكية الحركيالبدنية وأضاف بعضها القدرات الإ تنمية وتطوير القدرات لىأثر التمرينات ع على

 ( ,9051( , دراسة بو عباس ) 5993واخرون ) عبدالعظيم( ,5923كدراسة عبدالله ) 

 الفرق بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية:-2-4
 

م الدراسات السابقة فمعظمها تستخد ينوعية التمرينات المستخدمة ف ىمن خلال الاطلاع عل   

الملل والانصراف عن الاستمرار فى الأداء ولكن قام الباحث  في  ىالأدوات التقليدية وهي تبعث عل
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 ىتبعث عل الدراسة الحالية باختيار عدد من الأدوات الحديثة والتمرينات الجماعية والتنافسية التي

الابتكار وتطلب قدرا من الشجاعة  والإقدام مما سيكون له أثر فى الاستمرارية فى التدريب وبالتالي 

 التحسن في القدرات البدنية والوظيفية.

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة فى إجراء الدراسة الحالية: 2-5
 

لبحث واختيار المنهج الملائم لطبيعة استفاد الباحث من الدراسات السابقة فى ضبط عنوان ا    

والتعرف على أهم القدرات البدنية والحركية الخاصة بشريحة المعاقين سمعيا وسببها كما  ,البحث

ساعدته أيضا فى اختيار حجم العينة والاختبارات البدنية المناسبة وطرق اخذ القياسات الجسمية 

 رنامج  وطرق تنفيذه .والبدنية وكذلك تحديد الوعاء الزمني ومحتوى الب

 فروض البحث :  6 -2
ولتوجيه السير في القراءات النظرية وتحليل ومناقشة محتوي الدراسات السابقة  بعد الاطلاع على

 :  الأتيةاجراءات البحث وضع الباحث الفروض 

تنمية بعض  ىالقبلي والبعدي عل نتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي  القياسي-5

 لصالح القياس البعدي. ,البدنية ) السرعة, المرونة  ,القوه ,القدرة ,رشاقة(القدرات 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات -9

متراً 520, سرعة استعادة الشفاء  اختبار الجري الارتدادي رالنبض, قوة هواء الزفيالوظيفية)معدل 

 لصالح القياس البعدي .(. للعينة 
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 :البرنامج التدريبي  وضع أسس  - 3-16
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   جراءات البحثأ -3

 : منهج البحث -3-1

وذلـك  ةي والبعدي لمجموعة تجريبيـة  واحـدالقبل يناستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس

 لملائمة لمجتمع البحث وطبيعة البحث ,وتحقيقا  لأهدافه وفروضه.

 : البحثمجتمع  -3-2

بمدينـة طبـرق, وعـدد  الأمـليتكون مجتمع البحث من التلاميـذ الصـم وضـعاف السـمع بمدرسـة     
 " طلاب صغار السن .81" بنات , وتم استبعاد "81(. تم استبعاد عدد "43مجتمع البحث )

 
 عينة البحث : -3-3

.ممـن تتـراوح أعمـارهم مـن  ( أفـراد6اختيرت عينة البحـث بالطريقـة العمديـة وقـد بلـغ حجـم العينـة)  

 % من حجم مجتمع البحث الأصلي .81.63سنة و بنسبة مئوية قدرها  34" ألي" "81"

 أسباب اختيار العينة .  – 3-4
 الانتظام في التدريبات . موافقة التلاميذ على –

 .عمار العينة للبرنامج التدريبي مناسبة  –  

الدراسية يحتوي علي التمرينات الادوات رغم اهميتها عدم وجود برامج للأنشطة البدنية بالمقررات -

 في تنمية القدرات البدنية والوظيفية.

 .وجود رغبة انسانية لدي الباحث في تقديم حلول علمية لمساعدة مجتمع العينة قيد البحث-
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 تجانس العينة : -3-5

العينـة تحـت المنحنـى الاسـتدلالي , قـام الباحـث بـأجراء التجـانس بـين أفـراد  أفـرادللتأكد من وقـوع   

 )العمــر ,الطــول , الـوزن ( وفــي المتغيـرات البدنيــة والوظيفيــة الأساسـيةعينـة البحــث فـي المتغيــرات 

  (4-3-8توضحه الجداول ) وذلك كما  قيد البحث

 (  1)  جدول 
لعينة  الالتواءوالحد الأدنى والأعلى ومعامل  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط

 البحث.
 

 

 

)  العمر , الطول , الوزن   ةساسيمعامل الاتواء في المتغيرات الأ ن( أ 8جدول رقم )  يتضح من

ن العينة مما يدل على أ 4 ±( التي انحصرت ما بين  8.843 إلى -1.110( قد تتراوح ما بين ) 

.بينهما لن تؤثر في نتائج تجربة البحث  البينيةمتجانسة وأن الفروق   

 

 

 

 

  

معاملللللللل 

 الالتواء

الحلللللللللللللللد 

 الأعلى 

الحللللللللللللللد 

 الأدنى 

الانحلراف  الوسيط

 المعياري

المتوسللللللللط 

 الحسابي

وحلللللللدة 

 القياس

 المتغيرات

 العمر سنة 52 5.955 52.100 53 90 0.075-

 الطول سم 539.100 1.730 535.000 512 520 1.132

 الوزن كجم 19.00 3.911 30.000 11 32 1.121-
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 (2جدول )

 للاختبارات الالتواءومعامل  الأعلىوالحد  الأدنىالمعياري والوسيط الحد  والانحرافالمتوسط الحسابي 

 ) القبلية ( لعينة البحث البدنية 

         

في قياس الاختبارات البدنية والمتمثل فـي ) السـرعة ,  ن معامل الالتواء ( أ  3يتضح من جدول )  

,  0.472-بــين ) تراوحــتعضــلات الــبطن , المرونــة , قــدرة عضــلات الــرجلين ( قــد  قــوةالرشــاقة , 

ن أن العينـة متجانسـة فـي الاختبـارات البدنيـة و مما يـدل علـى أ4 ± ما بين ي انحصرتت( ال 0.768

 . الفروق البينية بينهما لن تؤثر في نتائج تجربة البحث

 

 

 

 

 

 

الحلللللللللللللللد  معامل الالتواء

الأعللللللللللى 

 للعينة

الحللللللللد 

الأدنلللى 

 للعينة

الانحراف  الوسيط

 المعياري

المتوسلللللط 

 الحسابي

وحلللللللللللللللدة 

 القياس

 المتغيرات

 السرعة ثانية 4.377 0.295 4.270 4.10 4.79 0.768

 الرشاقة ثانية 12.603 0.744 12.480 11.41 13.50 0.472-

قدرة عضلات  عدد 14.000 1.549 14.000 12 16 0.000

 البطن 

 المرونة سم  6.500 3.728 6.500 2 11 0.000

عضلات  قوة سم 176.667 30.774 175.500 12.5 220 0.558-

 الرجلين 
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 (  3جدول )  

دنى والأعلى ومعامل الالتواء للاختبارات والوسيط والحد الأالمتوسط الحسابي ولانحراف المعياري 

 الوظيفية )  القبلية ( لعينة البحث 

معامل 

 الالتواء

الحد 

 الأعلى

الحد 

الأدنى 

 للعينة

 الوسيط
الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 النبض قبل )م( عدد 66.667 10.192 64.00 60 87 2.202

 النبض بعد )م( عدد 168.167 11.197 167.50 153 183 0.033

 قوة هواء الزفير سم 387.333 133.931 395.00 200 521 0.326-

 استعادة الشفاء ثانية 1800.167 64.179 1825.50 1704 1863 0.866-

 
للنــبض قبــل المجهـــود )فــي الاختبــارات الوظيفيــة ن معــاملات الالتــواء أ ( 4)  جــدول يتضــح مــن 

-ولـى , اسـتعادة الشـفاء ( قـد تراوحـت بـين )قوة هـواء الزفيـر فـي الثانيـة الأ,النبض بعد المجهود , 

ن العينة متجانسة في  اختتاياتات مما يدل على أ7± انحصرت ما بين أي(  2.202, إلى – 0.326

 .  ن الفروق الاينية بينهما لن تؤثر ف  نتائج تجربة الاحثأالوظيفية  و

 حدود البحث  - 3-6

 الحدود الزمنية 
 . 3131 مارس 81 ىإل م3182رنوفمب, شهر   31, في الفترة من   البحثتمت جميع قياسات 

 م3182رنوفمبشهر , 48,  41, 32,, 31الاختبارات القبلية -8

 3131 \مارس\0 الى ديسمبر ,\0تنفيذ البرنامج -3

   3131\مارس  81 , 2, 1,  1 اختبارات بعدية-4
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 الحدود المكانية :

)الاختبــارات البدنيــة والوظيفيــة ( طبقــاً لمواعيــد وبرنــامج زمنــي  البحــث تمــت جميــع القياســات قيــد 

 محدد بنادي الصقور طبرق  

 الحدود البشرية :

 .مل طبرق يذ من الصم وضعاف السمع مدرسة الأتلام

 الحدود الموضوعية :

تنميـة بعـض  ىدوات علـتـأثير برنـامج تمرينـات باسـتخدام الأ علـىللبحث  البحث  اهذ اقتصر     

 رق مل بمدينة طبالقدرات البدنية والوظيفية للصم وضعاف السمع بمدرسة الأ

 الدراسة الاستطلاعية-3-7

(   وذلـك لتحقيـق 81/88/3182 - 80/88/3182أجريت الدراسة الاستطلاعية في الفتـرة مـن )

 الأغراض الآتية :

 جل إجراء الاختبارات اللازمة .أداء الاختبارات أفراد العينة من صلاحية أماكن أالتأكد من 

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث.

 التأكد من مناسبة القياسات ولاختبارات لأفراد العينة.

 التوزيع الزمني للاختبار. ىالتعرف عل

 لقياسات ولاختبار.أثناء افي  الأسلوب التنظيمي ىالتعرف عل
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 :  أدوات ووسائل جمع البيانات 3-8

 -:في البحث المستخدمة  الاجهزة  -1    

 أجهزة خاصة بقياس المتغيرات الجسمية 

 . ميزان طبي لقياس الوزن -.                   جهاز الرستاميتر لقياس الطول -

 .         جهاز لقياس النبض الإلكتروني -

 (Peak Flow Meterلقياس قوة هواء الزفير )جهاز  -

  الادوات المستخدمة في البحث : -2

 . مراتب أسفنجية للتدرب عليها -     .مكان خاص بالتدريب ) صالة مغطاة (  -

 . مقاعد سويدية -   .            مراتب أسفنجية للتدرب عليها  -

 . أطواق -                              . ساعة إيقاف  -

 .كرة طبية مختلفة الأوزان  -                                  .  سلم قفز -

 . بلسد بار و  -                            .  أقماع تدريب  -

 . استك مطاط -                           . صناديق خشبية -

  يد (-سله   -طائره  –الأحجام )قدم كرة مختلفة  -                                  سلم قفز -
 

 :الاختبارات المستخدمة في البحث  3-9

ـــات اللازمـــة مـــن خـــلال تطبيـــق أمـــن    ـــام الباحـــث بجمـــع البيان جـــل تحقيـــق أهـــداف البحـــث فقـــد ق

 الاختبارات البحث وهي كما يلي :

 :الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث-1

 استخدم الباحث الاختبارات البدنية التالية فى إجراء التجربة : -
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 (   4 جدول ) 

 (4الاختبارات البدنية ووحدة القياس والهدف والمراجع المستخدمة في الاختبارات مرفق )

 المراجع المستخدمة  الهدف من الاختبار وحدة القياس  الاختبار م

حسـانين ,محمـد صـبحي  السرعة الانتقالية ث م 31عدو  -1

القييييييييا  ( : 5991. ) 

والتقيييييويم فيييييى التربيييييية 

  7ط الادنية والرياضية 

 : الجيييالأ ا ول القيييا ر 

 دات الفكر العرب   

الجللللري المكللللو ي  -2

11×4 

 الرشاقة  ث

الجلللللوس الطويللللل  -3

مللللن الرقللللود  نللللي 

 الرجلين

 ة عضلات البطنقو عدد تكرار

الو ب الطويلل ملن  -4

 الثبات

 قدرة عضلات الرجلين  سم

 نللللي الجللللذ  مللللن  -5

 الجلوس طولا

مرونلللة الجلللذ  والعملللود  سم 

 الفقري 
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 : البحثالاختبارات الوظيفية المستخدمة في -2
 
 جراء التجربة :الأتية في إاستخدم الباحث الاختبارات الوظيفية         

 ( 5جدول )  
 ( .4مرفق ) القياس والهدف من الاختبارالاختبارات والوظيفية ووحدة 

 
 المراجع المستخدمة  الهدف من الاختبار وحدة القياس  الاختبار م

معــــــــدل النــــــــبض قبــــــــل  -8
 المجهود

Ox meter رضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان ؛ال  سرعة الاستشفاء
ص  3184ســــــــــــــــــــعود)

13) 
معــــــــدل النــــــــبض بعــــــــد  -2

 المجهود
ox meter  رضــــــــــــــــــــــوان ؛ال  -    العودة للحالة الطبيعية

ص  3184ســــــــــــــــــــعود)
13) 

ــــر فــــي   -4 ــــوة هــــواء الزفي ق
 ولىالثانية الأ

PEAK FLOW 
METER 

حالـــة الســـعة  الاســـتدلال علـــى
 الحيوية وتحسنها

رضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوان ؛ال 
ص  3184ســــــــــــــــــــعود)

423) 
الجري المكوكي مسافة  -3

 متر  811
oxmeter + ساعه
 .  ةإلكتروني

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاس  سرعة العودة للحالة الطبيعية  عب
 10,ص3183)

 
جمـــع البيانـــات مـــن ل ةاســـتمارات خاصـــ ىلنتـــائج علـــابعـــد القيـــام  بعمـــل هـــذه الاختبـــارات تـــم تفريـــغ 

 : كالآتيالباحث تصميم 

 ( 5مرفق ) استمارات تسجيل الاختبارات البدنية -8

  ( 5مرفق ) استمارة تسجيل القياسات الوظيفية -3

 .المتغيرات الأساسية للتلميذ  الاختبارات وكذلك ىخصيص استمارة لكل تلميذ تحتوي علوقد تم ت
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 المعاملات العلمية للاختبارات : 3-11 

 validityصدق الاختبارات -أولا

,ثم قام الوظيفية المرتبطة بتنمية اللياقة البدنية و  تالاختباراعداد استمارة بأهم الباحث بإقام    

البدنية وعلوم الرياضة بجمهورية  التربيةعضاء هيئة التدريس بكلية بتوزيعها على الخبراء من أ

لأهم الاختبارات وانسب الاختبارات  ,وذلك لتحديد صدق المحتوىوجامعة بنغازي , العربيةمصر 

وذلك عن طريق النسبة المئوية  , التي تقيس القدرات البدنية والوظيفية للصم وضعاف السمع

ن قبل السادة الخبراء والتي تحصلت م)الاختبارات التي تم تحديدها  اختياروقد تم  لآراء الخبراء

 ( 8الخبراء  ودرجاتهم العلمية مرفق رقم ) أسماء السادة% 11همية النسبية بنسبة فوق  على الأ
 

 Reliability بات الاختبارات:- انياَ 

 ىعلـــ الاختبـــارات البدنيـــة المســـتخدمة بغـــرض تقنينهـــا علميـــاً  ىقـــام الباحـــث بعمـــل تجـــارب علـــ     

عـادة تطبيقـه وقد تم حساب الثبات عـن طريـق ,  خارج العينةمن  طلاب ةخمس تطبيـق الاختبـار وا 

 فــي هــذا ى, وقــد راعــTest_ Re _testنفــس العينــة بعــد أســبوع مــن إجــراء القيــاس الأول  ىعلــ

 جراء ما يلي:الإ

 أداء الاختبارات بنفس أدائها في القياس الأول . -

 ستخدم نفس الأسلوب في القياس الأول ا -

 استخدم نفس استمارات التسجيل والتفريغ المستخدمة في القياس الأول . -

 ن تكون مشابهة للقياس الأولأوعي توحيد ظروف هذا القياس بشرط ر -

قيا  بعض القدتات ( يوضح دتجة الثاات للاتتااتات الادنية المستخدمة ف  1والجدول تقم )

 .الادنية الخاصة
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 (6جدول )

ختبارات البدنية المستخدمة في قياس بعض القدرات للامعامل الارتباط للتطبيق الأول وإعادة التطبيق 

 البدنية.

 معامل الثبات

الفللللللللللرق 

بللللللللللللللللين 

 متوسطين

 التطبيق الاول التطبيق الثاني

الانحللللراف  القدرة

 المعياري

الانحلللللللللللللللراف  المتوسط

 المعياري

 المتوسط

 السرعة /  انية 1.733 0.991 1.731 0.993 0.002- 0.999

 الرشاقة /  انية 59.107 0.311 59.219 0.391 0.249- 0.999

 القوة / عدد 14.000 1.549 14.167 0.983 0.167- 0.788

 المرونة / سم 6.500 3.728 1.277 7.759 0.333- 0.964

 القدرة / سم 176.667 30.774 533.000 75.115 0.333- 1.000

عـادة التطبيـق لالـة إحصـائية بـين التطبيـق الأول وا  د لـهوجود ارتباط (   6 )   جدول من  يتضح 

(     8.111  -1.111)  للاختبــارات البدنيــة قيــد البحــث حيــث تراوحــت معــاملات الارتبــاط بــين 

 درجة ثبات مقبولة لأغراض تطبيق الاختبارات .  ىوهي مؤشرات عالية تدل  عل

 (   7جدول )   

المستخدمة في قياس بعض  الوظيفية ختبارات للامعامل الارتباط للتطبيق الأول وإعادة التطبيق 

 . المتغيرات الوظيفية 

 

الفللللللللللرق  معامل الثبات

بللللللللللللللللين 

 متوسطين

 التطبيق الأول التطبيق الثاني

الانحللللللللللراف  المتغير

 المعياري

الانحلللللللراف  المتوسط

 المعياري

 المتوسط

 النبض/ قبل )م( 66.667 11.192 66.333 9.852 1.334 0.999

 النبض / بعد )م( 168.167 11.197 167.167 11.981 1.111 0.982

 قوة هواء الزفير 387.333 133.930 388.111 132.779 0.667- 1.000

 الاستشفاء 1800 64.179 1736.511 96.343 63.500 0.707
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عــادة التطبيــق دلالــه إحصــائية بــين التطبيــق الأول وا   لــهوجــود ارتبــاط (   1جــدول )   مــن يتضــح

(   8.111:  1.222) الوظيفية قيد البحث , حيث تراوحـت معـاملات الارتبـاط بـين   للاختبارات

 درجة ثبات مقبولة لأغراض تطبيق الاختبارات الوظيفية . ىوهي مؤشرات عالية تدل عل

 

   ا لدراسة الأساسية للبحث 3-11

 البرنامج التدريبي محتوى-3-11-1

لصـــم  نـــه يـــتلاءم مـــع اح باســـتخدام الادوات وروعـــي أقـــام الباحـــث بإعـــداد وتصـــميم البرنـــامج المقتـــر 

مل وكـذلك مع الامكانيات المتوفر بمدرسة الأسنه ( و 34- 81)  وضعاف السمع والمراحل السنية

برنـامج بعـد الاطـلاع ع محتوى البالتعاون مع نادي الصقور باستخدام امكانيات النادي وقد تم وض

البحـوث المرتبطـة وكـذلك فـي مجـال التـدريب وكـذلك الدراسـات و  المتخصصـةالمراجع العلميـة  على

وكليــة التربيــة وعلــوم الرياضــة جامعــة الاســكندرية  التربيــةكليــات  نكــاديمييتــم عــرض علــى خبــراء أ

نــامج التــدريبي المقتــرح بر الراءهــم ومقترحــاتهم حــول يــة وعلــوم الرياضــة جامعــة بنغــازي لإبــداء آالبدن

البرنــامج  (8وملحىىق ) ( 1ملحىىق )  جــراء التعــديلات المناســبة وفقــا لآراء الســادة الخبــراء وقــد تــم إ

 التدريبي.

 هدف البرنامج  -3-11-2

ـــ ـــة  )  ةتنمي ـــة , قـــدرة عضـــلات القـــدرات البدني الســـرعة , الرشـــاقة , قـــوة عضـــلات الـــبطن , المرون

قــوة الــرجلين , (وكــذلك تنميــة المتغيــرات الوظيفــة ) النــبض قبــل المجهــود , النــبض بعــد المجهــود , 

 ولى , العودة للحالة الطبيعية ( للصم وضعاف السمع اء الزفير في الثانية الأهو 

 القبلية : القياسات إجراء  - 3-12

جراء الاختبــارات القبليــة لعينــة البحــث وذلــك بالتعــاون مــع عــدد مــن المســاعدين إقــام الباحــث بــ       

الذين تم تدريبهم ومنهم مدرس التربية البدنية بمدرسة الأمل بطبرق وبعض أعضـاء هيئـة التـدريس 



 

76 
 

ـــة بملعـــب نـــادي ا ـــرق  , وأجريـــت الاختبـــارات البدنيـــة والوظيفي لصـــقور بكليـــة التربيـــة الرياضـــية طب

 عينة البحث كما يلي : ىلعاب الرياضية وتمت القياسات علللأ

 الوظيفية. ساسيةالأ لقياس المتغيرات  3182\ 88\32 ىإل \ 88   \  31ياس القبلي يوم  الق-

 لقياس المتغيرات البدنية.    3182\ 88\48 ىإل \ 88   \  41القبلي يوم  القياس -

 تطبيق البرنامج التدريبي-3-13

العينة التجريبية حيث تم تطبيق  ىحقيق تطبيق البرنامج التدريبي علت ىتمت هذه المرحلة عل     

 : الأتيالبرنامج كما هو موضح في الجدول 

 (  8جدول  ) 

 التوزيع الزمني التدريبي بالدقائق

 

( 4سـبوعا , بعـدد )أ( اثني عشـر 83تكون من )ن البرنامج يأ( 1يتضح من الجدول والسابق رقم )

وحـــدة , وبلـــغ زمـــن الوحـــدة التدريبيـــة ( ســـتة وثلاثـــون 46جمـــالي )إثـــلاث وحـــدات فـــي الأســـبوع , ب

( 3861( دقيقـــة تدريبيـــة فـــي الأســـبوع , وبإجمـــالي )811( ســـتون دقيقـــة , بإجمـــالي )61اليوميـــة )

 دقيقة في البرنامج كاملا.

 

 

 

 

علللللللللللدد 

 الأسابيع

علللللللدد الوحلللللللدات 

التللللللدريبي خلللللللال 

 الاسبو 

عللدد الوحللدات 

التدريبيللللللللللللللة 

 خلال البرنامج

الللللزمن  التللللدريبي 

فلللللللللي الوحلللللللللدات 

 اليومية

الزمن التدريبي 

 خلال اسبو 

الللللللللزمن التللللللللدريبي 

 الكلي للبرنامج

 د 9510 د520 10 71 7 59
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 (  9جدول )   

 جزاء الوحدات التدريبية بالدقائقع الزمني لإجدول التوزي

أجلللزاء الوحلللدات 

 التدريبية

اللللللللزمن فلللللللي الوحلللللللدات 

 اليومية

اللللللزمن التلللللدريبي 

 خلال الأسبو 

اللللللللللزمن الكللللللللللي 

 للبرنامج

 النسبةالمئوية

 %66 د 361 د 31 د 11 الجزء التمهيدي

 %75 د 1621 د135 د 45 الجزء الرئيسي

 %8.33 د 181 د 15 د 5 الجزء الختامي

 %111 د 2161 د 181 د 61 المجمو 

 لأجزاء الوحدة التدريبية كما يلي: ( التوزيع الزمني2يتضح من الجدول السابق رقم )

 ثلاث أجزاء هي : ىتم تقسيم الوحدة التدريبية إل 

( دقيقــة فــي الأســبوع , و 41( عشــر دقــائق فــي الوحــدة اليوميــة , و )81الجــزء التمهيــدي ومدتــه )

 ى( مــن زمــن البرنــامج. الجــزء الرئيســ%66( دقيقــة خــلال البرنــامج , وبنســبة مئويــة بلغــت )461)

( دقيقـــــة فـــــي الأســـــبوع , و 840وأربعـــــون دقيقـــــة فـــــي الوحـــــدة اليوميـــــة , و ) ( خمـــــس30ومدتـــــه )

%( مـن زمـن البرنـامج. الجـزء الختـامي 10( دقيقة خلال البرنامج , وبنسـبة مئويـة بلغـت )8631)

ـــة , و )0ومدتـــه ) ـــائق  فـــي الوحـــدة اليومي ـــة فـــي الأســـبوع , و )80( دق ( دقيقـــة خـــلال 811( دقيق

 %( من زمن البرنامج.1.44وبنسبة مئوية بلغت )البرنامج , 
 

 متغيرات البحث 3-14

 أولا  : المتغير المستقل 

 برنامج تمرينات بالأدوات

 ثانيا : المتغير التابع 

  نتائج أفراد العينة في الاختبارات البدنية والوظيفية
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 الخطوات التنفيذية للبرنامج : -3-15

 مرحلة الإعداد للبرنامج التدريبي المقتر  3-15-1

رأي الخبــراء فــي البرنــامج وأجـــراء التعــديلات المطلوبــة وبــالرجوع إلـــي  ىبعــد اطــلاع الباحــث علـــ -

 المراجع العلمية والدراسات السابقة ثم تصميم  البرنامج النهائي ذلك لتطبيقه .

 ثم أخذ الموافقة من مدير مدرسة الأمل بطبرق وكذلك نادي الصقور لأجراء التجربة  -

 :إعداد الأدوات والأجهزة المستخدمة -3-15-2

قــــام الباحــــث بتجهيــــز الأدوات والأجهــــزة المســــتخدمة فــــي قيــــاس متغيــــرات البحــــث ولأدوات        

برنــامج التــدريبي حــدد الباحــث عــدد المســتخدمة فــي تطبيــق التجربــة فــي المكــان المناســب لأجــراء ال

(  83) ىد( موزعـة علـ  3861)  ةاعة تدريبيـسـ 46ساعات التدريب خلال البرنامج المقترح بعـدد 

 مدة البرنامج.  اً أسبوع

 :مرحلة تطبيق البرنامج 3-15-3

ــ قــام الباحــث بتطبيــق إحمــاء)8 د( حــر موجــه بالتمرينــات بمــا يحقــق الهــدف منهــا وهــو تنشــيط 81ـ

ـــار هـــذه الجســـم  ـــم اختي ـــالي وت ـــد مـــن الجهـــد خـــلال الجـــزء الت ـــذل مزي ـــة وتهيئتهـــا لب والأجهـــزة الحيوي

للوحـدة حتـى توجــه الوحـدة كلهـا نحـو الهــدف  ىيـث تناسـب نفـس أهــداف الجـزء الرئيسـالتمرينـات بح

 منها .

الكىرات د(  على مجموعة من التمرينات بالأدوات مثل: ]30ـ تدريبات الجزء الرئيسي واشتملت ) 3

 -لطبية ى حبال الوثب ى السلم المدرج ى الزجاجات الخشىبية ى العصىي الخشىبية ى دمبلىز , والبىار ا

…. بأنواعهىا راتالصناديق  ى أستك. مراتب القفز , الكىرة المربوطىة , الحىواجز المنخفضىة , الكى

 إلخ[, 



 

79 
 

وعـودة الجسـم إلـى د( الباحث فيه التمرينات البدنية بغـرض التهدئـة  0ـ الجزء الختامي استخدم ) 4

 الته الطبيعية أو ما يقرب منها .ح

 ( 11 جـــدول )

 التوزيع الزمني لمحتوي الوحدات التدريبية 

 المحتوى الزمن )دقيقة( أجزاء الوحدة

 تمرينات حرة  بغرض التهيئة البدنية والنفسية  للنشاط المنتظر ق  11 الإحماء

بالأدوات المقترحة وفق الوحدات بهىدف تنميىة وتطىوير بعىض القىدرات تنفيذ التمرينات  ق  45 ىالجزء الرئيس

 البدنية والوظيفية قيد البحث

 أداء مجموعات من تمرينات التهدئة البسيطة لتهدئة الجسم للعودة للحالة الطبيعية ق  5 الختام

  ق  01 الإجمالي
 

الوحـــدة تفصـــيلا , حيـــث بلـــغ  ى( التوزيـــع لـــزمن ومحتـــو 81يتضـــح مـــن الجـــدول الســـابق رقـــم )     

( دقــائق للإحمــاء واســتخدمت فيهــا مجموعــة متنوعــة 81( دقيقــة وزعــت )61الوحــدة ) نإجمــالي زمــ

 ىنشـــاط المنتظـــر, تـــلاه الجـــزء الرئيســـمـــن التمرينـــات بغـــرض التهيئـــة البدنيـــة والنفســـية والوظيفيـــة لل

 خيـراً ألبرنـامج المقتـرح( , و ( دقيقة نفذت مـن خلالـه مجموعـة مـن التمرينـات بـالأدوات )ا30وزمنه )

لتهدئـة البسـيطة للعـودة بالجسـم ( و فيها تم  تنفيذ مجموعـه مـن تمرينـات ا0وزمنه )والتهدئة الختام 

 الحالة الطبيعية. ىال

 ىتحديد زمن درجة الحمل التدريبي: 3-15-4

درجـات حمـل قام الباحث بتحديد أزمنة درجات الحمل المستخدمة داخل إطار البحـث طبقـاً لأزمنـة 

 (.88التدريب الفعلي للبرنامج والمستخدم للتدريب خلال مرحلة التنفيذ كما يوضحه جدول رقم )
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 (11جـــدول )

 زمن حمل التدريب اليومي والأسبوعي والشهري بالدقائق لبرنامج التدريب

 حمل التدتيب

 دتجة الحمــل

 الشهري ا ساوع  اليوم 

 ( ق390) ( ق520) ( ق10) متوسط

 ( ق390) ( ق520) ( ق10) أقل من ا قصى 

 ( ق390) ( ق520) ( ق10) أقص 

ــــدريب أ( 88رقــــم ) يتضــــح مــــن الجــــدول          ــــد قــــام باســــتخدام درجــــات حمــــل الت           ن الباحــــث ق

محـــدد مـــن قبـــل  لأنـــهنـــه قـــام بتثبيـــت الـــزمن أأقصـــى ( ونلاحـــظ  –اقـــل مـــن الأقصـــى  –) متوســـط 

زمــن  –(عــدد التكــرارات الحجــم )المدرسـة )الجــدول الدراســي( , ولكنــه تحكــم فــي الحمـل عــن طريــق 

 الراحة البينية .

 :البرنامج التدريبي  وضع أسس  - 3-10

قام الباحث بتحديد أسس البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التمرينات بالأدوات مـن خـلال        

عـداد البـرامج والتـي تـم استخلاصـها مـن خـلال الاطـلاع  تحديد أفضل الأسـس والمبـادئ لتخطـيط وا 

 على المراجع العلمية وآراء السادة الخبراء والدراسات السابقة كما يلي:

 وزمن تطبيق البرنامج. ـ تحديد فترة -

 تحديد نسب محتويات البرنامج. -

 مناسبة النماذج المقترحة لأفراد العينة. -

 تحديد حمل التدريب وفقاً لمحتوى وهدف البرنامج. -

 التدرج في كل وحدة تدريبية من السهل للصعب ومن البسيط للمركب . -

 توفير الأدوات والأجهزة والإمكانيات اللازمة. -
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 اختيار المساعدين: -3-10-1

ة بطبـرق وكـذلك يعضـاء هيئـة التـدريس بكليـة علـوم التربيـة البدنيـة والرياضـبأالباحـث  استعان     

مدرس التربية البدنية بالمدرسة التي تم اختيار العينة منهـا, وتـم تعـريفهم بهـدف الدراسـة ومتطلبـات 

 القياس وكيفية تطبيق البرامج المقترحة .

 برامج التدريبية:ى محتوى ال3-10-2

اســـتخدام إحمـــاء حـــر موجـــه بالتمرينـــات بمــا يحقـــق الهـــدف منهـــا وهـــو تنشـــيط الجســـم والأجهـــزة  ـييي5

يـث تناسـب الحيوية وتهيئتها لبذل مزيد من الجهد خلال الجزء التالي وتم اختيار هذه التمرينـات بح

 للوحدة حتى توجه الوحدة كلها نحو الهدف منها . ىنفس أهداف الجزء الرئيس

]الكىرات الطبيىة, واشـتمل علـى مجموعـة مـن التمرينـات بـالأدوات مثـل:  ىـ تـدريبات الجـزء الرئيسـ3

,الصىناديق ,  حبال الوثب, السلم المىدرج, الزجاجىات الخشىبية, العصىي الخشىبية, دمبلىز , لبىار

  إلخ[,…. بأنواعهات  راالأستك, مراتب القفز , الكرة المربوطة , الحواجز المنخفضة , الك

الجزء الختامي واستخدم الباحث فيه التمرينـات البدنيـة بغـرض التهدئـة وعـودة الجسـم إلـى حالتـه ـ 7

 الطبيعية أو ما يقرب منها .

 

 ى طريقة تنفيذ برنامج التدريب المقتر :3-11

قـــام الباحـــث بتنفيـــذ تـــدريبات البرنـــامج  المقتـــرح مـــن خـــلال مســـاعد وتحـــت إشـــراف الباحـــث        

 ويراعي الآتي عند التنفيذ:

 الاهتمام بارتداء الزى الرياضي. -8

 التأكد من معرفة أهداف وطريقة الأداء من خلال إعطاء نموذج للأداء. -3

 التأكد من توفر عوامل الأمان فى مكان التنفيذ. -4

 م بالزمن المحدد لكل جزء من الوحدة.الالتزا -3
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 أسس تقنين البرنامج التدريبي المقتر : -3-11-1

تــم تقنـــين برنـــامج التـــدريب بنـــاء علـــى إجــراء مســـح للعديـــد مـــن المراجـــع العلميـــة المتخصصـــة وآراء 

 الخبراء كما يلي :

 ـتحديد مدة مرحلة الإعداد وتطبيق البرنامج المقترح:8

 رنامج التدريبي المقترح:ـتحديد الزمن الكلى للب3

( دقيقـة, 3861( ساعة تدريبيـة )46قام الباحث بتحديد عدد ساعات التدريب خلال البرامج بعدد )

 على الأسابيع المخصصة .وزعت 

 الكلى للتدريب على وحدات التدريب بالبرامج المقترحة: تحديد الزمنى 3

( 4( دقــائق مــن زمــن كــل وحــدة تدريبيــة يوميــة للإحمــاء بواقــع )81قــام الباحــث بتحديــد زمــن )   

( دقيقة, 461( ست وثلاثون وحدة , وبلغت )46بأجمالي )  اً ( أسبوع83مرات فى الأسبوع لمدة )

( ثلاثون دقيقة من زمن كل وحدة تدريبية يومية 30بـ ) ىالباحث بتحديد زمن الجزء الرئيس كما قام

جمـــالي ســــاعات إ(  دقيقـــة , وســـيكون 811الختــــامي ) ( دقيقـــة , وزمـــن النشـــاط8631) جمـــاليبإ

 (. 88( ساعة تدريبية كما هو موضح بالجدول رقم ) 46( دقيقة  بعدد )3861البرنامج )
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 (12)جدول 

 النسبة المئوية والتوزيع الزمني للعناصر الأساسية لبرنامج التدريب  ما وضحها الجدول 

 

 

 عناصر الارنامج

 

 النساة المئوية والتوزيع الامنى

 الإحمالأ
 ق 710

51,11% 

 الجالأ الرئيسى
 ق 5190

31% 

 الختــــام
 ق520

2,77% 

 مجموع ا زمنة )ق(
 ق9510

500% 

 

 ىتشكيل حمل التدريب:-4

ـــة الرفـــع فـــي الشـــدة والتثبيـــت فـــى         تشـــكيل حمـــل التـــدريب مســـتخدماً  اســـتخدم الباحـــث طريق

( خلال دورة الحمل على مدار مدة البرنامج ـ حيث كانت جرعة التدريب خـلال مـدة 8:8التشكيل )

: الأسـبوع الأول والثــاني نفــس الشـدة ولكــن الاخــتلاف  الآتــيتطبيـق البرنــامج المقتــرح  علـى النحــو 

والأسـبوع قل مـن الأقصـى, أبع حمل سط والأسبوع الثالث والرايكون في طريقة التدريب  بحمل متو 

والسابع والثامن والتاسع والعاشر والحادي عشر والثاني عشر  كما  ىالخامس والسادس حمل أقص

( خــلال دورة الحمــل علــى 8: 3الباحــث تشــكيل ) اســتخدم  (, كــذلك84هــو موضــح بالجــدول رقــم )

 خفض الشدة.مدار أسابيع التدريب, أى أسبوعين حمل مرتفع الشدة وأسبوع حمل من
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(, أنه فى غضون فترة الإعداد يمكن تشكيل دورة  63م ,ص8223علاوى )ذلك مع  ويتفق      

أسابيع, وأن الحمل مـنخفض  ثلاثة أو أربعةالحمل الأسبوعية بحيث يكون هناك أسبوع للراحة كل 

 .دف استعادة الشفاء لأجهزة الجسم الشدة أو المتوسط يكون يه

 (13جـــدول )

 حمال التدريبية خلال برنامج التدريبالتوزيع العام للأيوضح 

 الإجمالي الأحمال التدريبيــــــــــة

 لمحتويات الشهريحمل التدتيب 

 الارنامج التدتيا  للعينة قيد الاحث

 ( شهر5) أشهر التدتيب بحمل أقصى

 ( شهر5) أشهر التدتيب بحمل أقل من ا قصى

 شهر( 5) أشهر التدتيب بحمل متوسط

 ( شهر7) إجمالى أشهر التدتيب

لمحتوييييات  ا سييياوع حميييل التيييدتيب 

 الارنامج التدتيا  للعينة قيد الاحث

 أسابيع( 1) أسابيع التدتيب بحمل أقصى

 أسابيع( 1) أسابيع التدتيب بحمل أقل من ا قصى

 ( أساوع1) أسابيع التدتيب بحمل متوسط

 أسابيع( 59) إجمال  أسابيع التدتيب

لمحتوييييييات  الييييييوم حميييييل التيييييدتيب 

 الارنامج التدتيا  للعينة قيد الاحث

 وحدات التدتيب اليومية بحمل أقصى
(59 )

 وحدات

 وحييدات التييدتيب  اليومييية بحمييل أقييل ميين

 ا قصى

(59 )

 وحدات

 وحدات التدتيب اليومية بحمل متوسط
(59 )

 وحدات

 ( وحد 71) وحدات التدتيب اليومية إجمال 
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 ( 1شكل )

 (1)شهر التدريبأالحمل خلال أسابيع التدريب خلال رسم بياني يوضح درجات 

 
 

جيـة ( حيـث ( درجات حمل التدريب وذلك باستخدام الطريقـة )التمو 8يتضح من الرسم البياني شكل )

سـبوع عشـر والثـاني عشـر بحمـل متوسـط والأ سـبوع الاول والثـاني والحـادييظهر تدرج الحمل فـي الأ

الســـادس والتاســـع ســـبوع الخـــامس و لثـــامن بحمـــل أقـــل مـــن الأقصـــى أمـــا الأالثالـــث والرابـــع والســـابع وا

 . والعاشر بحمل أقصى
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 .القياس البعدي3-18

 مـن بعـد الانتهـاء 3131مـارس  81الـى  3131مـارس  1القياسات البعدية تم اخذها فـي الفتـرة مـن 

ثم قام الباحث بعد ذلـك بتفريـغ  والوظيفةالبرنامج التدريبي وتمت عن طريق أجراء الاختبارات البدنية 

   وتبويبها ومعالجتها إحصائيانتائج الاختبارات 

 : الوسائل الإحصائية المستخدمة فى البحث 3-19

 ( لمعالجة البيانات الإحصائية قيد البحث.SPSSقام الباحث باستخدام برنامج )

                                               meanالمتوسط الحسابي 

                                       standard deviationاف المعياري الانحر 

                                                      skewnessمعامل الالتواء  -5

                                 correlation coeffleientمعامل الارتباط  -9

 p-valueالفرضية الصفرية                                          -7

 t- Testاختبار ت                                                   -1

 0.01وسوف يتخذ الباحث مستوى الدلالة عند 
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 الفصل الرابع 

 ومناقشتها  النتائجعرض     

 

 

 . : عرض النتائج أولاً 

 . ثانيا : مناقشة النتائج
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 أولا:  عرض النتائج:

 (14جدول )

  .الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والدلالة المعنوية للاختبارات البدنية دلالة يوضح 

 الاختبارات القبلية الاختبارات البعدية اختبارات المعنوية

الدلالللللللة  القدرات

 المعنوية

القيملللللللة 

 ت

الفلللرق بلللين 

 متوسطين

الانحراف 

 المعياري

الانحراف  المتوسط

 المعياري

 المتوسط

 السرعة /  انية 1.733 0.991 7.919 0.792 5.551 2.219 0.000

 الرشاقة /  انية 59.107 0.311 50.010 0.111 9.117 59.039 0.000

 / عددقوة البطن  57.000 0.291 91.777 1.021 13.333- 7.116- 0.001

 المرونة / سم +6.500 3.728 +13.333 3.777 6.833- 5.356- 0.003

/  قللدرة الللرجلين  176.667 30.774 192.167 27.309 15.500- 4.795- 0.005

 سم

 ( 0.01 )  مستوى الدلالة = 

ة والبعـــدي والدلالـــة المعنويـــوالـــذي يوضـــح الفـــروق بـــين القياســـين القبلـــي   ( 51يتضــح مـــن جـــدول ) 

(  0.001 - 0.000رت مـــا بـــين )ن القيمـــة الاحتماليـــة قـــد انحصـــلجميـــع الاختبـــارات البدنيـــة حيـــث إ

حصــائية بــين ( ممــا يشــير إلــى فــروق ذات دلالــة إ0.01لــة الإحصــائية ) الدلا وهــي أقــل مــن مســتوى

 يالقياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعد

 (  2شكل )  
 .  جميع أفراد العينة لزمنة السرعة بين القياسين القبلي والبعدي الفروق في أرسم بياني يوضح 

 

 

0

2

4

6

1 2 3 4 5 6

ق.ث.سرعة  4.1 4.79 4.13 4.7 4.27 4.27

ب.ث.سرعة  3.17 4.06 3.19 3.11 3.04 3

4.1 
4.79 

4.13 
4.7 

4.27 4.27 

3.17 
4.06 

3.19 3.11 3.04 3 

 ب.ث.سرعة ق.ث.سرعة



 

89 
 

القياسين القبلي والبعدي لجميـع  زمنة السرعة بينالفرق في أ (  9شكل ) البياني يتضح من الرسم 

ث  1.5 القبليـــةقـــل قيمـــة فـــي الاختبـــارات التجريبيـــة فـــي عنصـــر الســـرعة وكانـــت أالمجموعـــة فـــراد أ

ــــاري قــــدره  1.733ث بمتوســــط حســــابي وقــــدره  1.39واعلــــي قيمــــة  ــــانحراف معي , أمــــا  0.991وب

بمتوســـط حســـابي وقـــدره  1.01قيمـــة كانـــت  ي وأعلـــىثـــوان 7قـــل قيمـــة فكانـــت أ البعديـــةالاختبـــارات 

ويظهــــر  التنميــــة واضــــحة فــــي زمــــن الســــرعة لصــــالح  0.792ث وانحــــراف معيــــاري قــــدره  7.919

 .كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي للاختبارات البعدية 

 (  3شكل )  
 زمنة الرشاقة  بين القياسين القبلي والبعدي لجميع أفراد العينة  . الفروق في أ رسم بياني يوضح

 

 

زمنــة الرشــاقة بــين القياســين القبلــي والبعــدي الفــروق فــي أ(  7شــكل )  البيــاني  يتضــح مــن الرســم

 59.1قل قيمة فـي الاختبـارات القبليـة لتجريبية في عنصر الرشاقة وكانت أالمجموعة الجميع أفراد 

, أمــا 0.311وبــانحراف معيــاري قــدره 59.107ث, بمتوســط حســابي وقــدره  57.1قيمــة  وأعلــىث 

بمتوســط حســابي وقــدره  55.7قيمــة كانــت  ث ,وأعلــى 9.51الاختبــارات البعديــة فكانــت أقــل قيمــة 

,ويظهـر  التنميــة واضـحة فـي زمـن الرشـاقة  لصــالح  0.111ث, وانحـراف معيـاري قـدره  50.010

 .كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي, للاختبارات البعدية
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 (  4شكل )  
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في عدد مرات التكرار في عنصررسم بياني يوضح 

 لجميع أفراد العينة  . عضلات البطن ( قوةالقوة )

 

 

 الفـــروق فـــي عـــدد مـــرات التكـــرار فـــي عنصـــر القـــوة )قـــدرة(  1شـــكل )  البيـــاني  يتضـــح مـــن الرســـم

ـــراد  ـــي والبعـــدي لأف ـــين القياســـين القبل ـــبطن ( ب ـــة فـــي عنصـــر القـــوة  المجموعـــة عضـــلات ال التجريبي

ــــــة  قــــــل قيمــــــةوكانــــــت أ ــــــي الاختبــــــارات القبلي ــــــى 59ف ــــــدره 51قيمــــــة  ,وأعل , بمتوســــــط حســــــابي وق

قيمـة  ,واعلـى95بعدية فكانت أقـل قيمـة , أما الاختبارات ال0.291وبانحراف معياري قدره 57.000

,ويظهــــر  التنميــــة  1.021, وانحــــراف معيــــاري قــــدره 91.777بمتوســــط حســــابي وقــــدره  77كانــــت 

 كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي. ارات البعدية .واضحة في زمن القوه  لصالح للاختب
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 (  5شكل )  
الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى المرونة )مرونة رسم بياني يوضح 

 الجذ  والعمود الفقري ( لجميع أفراد العينة  .

 

المرونــة  مســتوىالقياســين القبلــي والبعــدي فــي الفــروق بــين (  1شــكل ) البيــاني يتضــح مــن الرســم 

وكانـت اقـل قيمـة   المرونـةلأفراد المجموعـة التجريبيـة فـي عنصـر )مرونة الجذع والعمود الفقري ( 

وبـانحراف 1.100, بمتوسـط حسـابي وقـدره سـم 55+ قيمـة  ,وأعلـى سـم 9+فـي الاختبـارات القبليـة 

  يمة كانتق وأعلى ,سم 9+ , أما الاختبارات البعدية فكانت اقل قيمة 7.392معياري قدره 

,ويظهـــر  التنميـــة  7.333, وانحـــراف معيـــاري قـــدره 57.444بمتوســـط حســـابي وقـــدره  ســـم,59 +

 كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي البعدية . الاختباراتلصالح   المرونةواضحة في 
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 (  0شكل )  
الرجلين الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في عنصر قدرة عضلات رسم بياني يوضح 

 لجميع أفراد العينة  .

 

 

الفــــروق بــــين القياســــين القبلــــي والبعــــدي فــــي عنصــــر قــــدرة (  1شــــكل )البيــــاني يتضــــح مــــن الرســــم 

الاختبــارات قــل قيمـة فـي وكانـت أ  القـدرةلأفـراد المجموعــة التجريبيـة فـي عنصــر عضـلات الـرجلين 

وبـانحراف معيـاري قـدره 531.113سم , بمتوسط حسابي وقـدره 990قيمة  سم ,وأعلى 591القبلية 

سـم, بمتوسـط 991قيمـة كانـت  سـم,وأعلى519قيمـة قـل , أما الاختبارات البعديـة فكانـت أ70.331

ـــاري قـــدره 599.513حســـابي وقـــدره  ـــة واضـــحة فـــي 93.709, وانحـــراف معي قـــدرة ,ويظهـــر  التنمي

 كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي. لصالح الاختبارات البعدية .  الرجلين 
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 (15جدول )

 :يوضح الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والدلالة المعنوية للاختبارات الوظيفية 

 ( 0.01 )  مستوى الدلالة = 

معنويـــة (والـــذي يوضـــح الفـــرق بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي والدلالـــة ال 51جـــدول ) يتضـــح مـــن 

(  0.052   - 0.0000ن القيمــة الاحتماليــة قــد انحصــرت مــا بــين )للاختبــارات الوظيفيــة حيــث إ

ن هنـاك دلالــة معنويـة واضــحة ( وممـا يــدل علـي أ 0.01المعنويــة ) الدلالـة  وهـي اقـل مــن مسـتوى

 عينة البحث . يجة لتأثير البرنامج التدريبي علىكنت

تحسن الاختبـارات  رنامج التمرينات بالأدوات والذي أدى الىتأثير ب الباحث هذه النتائج الى ويعزو

 .الوظيفية قيد البحث 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات القبلية الاختبارات البعدية اختبارات المعنوية

الدلاللللللللللللللللللة  القدرة

 المعنوية

القيملللللللللة 

 الحسابية

الفرق بين 

 متوسطين

الانحلللللراف 

 المعياري

الانحلللللراف  المتوسط

 المعياري

 المتوسط

 النللبض/ قبللل 11.113 50.599 19.513 9.88 4.500 4.258 0.008

  المجهود

 النبض / بعلد 168.167 11.197 160.167 12.222 8.000 6.197 0.002

  المجهود

قللللوة هللللواء  387.333 133.930 408.667 124.362 21.333- 3.438- 0.018

 الزفير

م استعادة  181 1800 64.179 1164.167 91.263 636.000 10.673 0.000

 الاستشفاء ا
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 ( 1شكل )  
لجميع  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في النبض قبل المجهود رسم بياني يوضح

 أفراد العينة  .

 

الفـرق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي فـي النـبض قبـل المجهـود (  3شـكل )البياني يتضح من الرسم 

قـــل قيمـــة فـــي الاختبـــارات وكانـــت أ  قبـــل المجهـــودلأفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة فـــي عنصـــر النـــبض 

وبــانحراف معيــاري قــدره 11.113, بمتوســط حســابي وقــدره  ق\ن23قيمــة  ,وأعلــى ق\ن 10القبليــة 

 ,ق\ن11قــل قيمــة فكانــت أفــي عنصــر النــبض قبــل المجهــود  , أمــا الاختبــارات البعديــة 50.599

ـــــــى , وانحـــــــراف معيـــــــاري قـــــــدره 19.513, بمتوســـــــط حســـــــابي وقـــــــدره ق\ن 29قيمـــــــة كانـــــــت  واعل

كنتيجـــة  لصـــالح الاختبـــارات البعديـــة   النـــبض قيـــل المجهـــود,ويظهـــر  التنميـــة واضـــحة فـــي 9.22

 . لتأثير البرنامج التدريبي 
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 (  8شكل )  
الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في عنصر النبض بعد المجهود  رسم بياني يوضح

 لجميع أفراد العينة  .

 

الفـــروق بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدي فـــي النـــبض بعـــد (   8شـــكل ) البيـــاني يتضـــح مـــن الرســـم 

قـــل قيمـــة فــــي عنصـــر النــــبض بعـــد المجهـــود  وكانـــت أ لأفـــراد المجموعـــة التجريبيـــة فـــيالمجهـــود 

ق , بمتوســــــــــــــط حســـــــــــــابي وقــــــــــــــدره \ن527قيمـــــــــــــة  ق ,وأعلــــــــــــــى\ن 517لاختبـــــــــــــارات القبليـــــــــــــة ا

فــــي عنصــــر النــــبض قبــــل  , أمــــا الاختبــــارات البعديــــة55.593وبــــانحراف معيــــاري قــــدره 512.513

ق, بمتوســـط حســــابي وقــــدره \ن 537قيمـــة كانــــت  ق, وأعلــــى\ن519مجهـــود  فكانــــت أقـــل قيمــــة ال

  فــي النــبض بعــد المجهــود ,ويظهــر  التنميــة واضــحة591.719, وانحــراف معيــاري قــدره 102.113

 كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي. لصالح الاختبارات البعدية .
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 (  9شكل )  
الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في قوة هواء الزفير في الثانية رسم بياني يوضح 

 الاولي لجميع افراد العينة .

 

الفــروق بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي قــوة هــواء الزفيــر (   9شــكل ) البيــاني يتضــح مــن الرســم 

فــي  قـل قيمــةقــوة هـواء الزفيــر فــي الثانيـة الأولــى  وكانــت أ عنصــر  لأفـراد المجموعــة التجريبيــة فـي

وبــــانحراف 723.777ق , بمتوســــط حســــابي وقــــدره \ن195قيمــــة  ,وأعلــــى900الاختبــــارات القبليــــة 

قــوة هــواء الزفيــر فــي الثانيــة الاولــي   , أمــا الاختبــارات البعديــة فــي عنصــر577.241معيــاري قــدره 

, وانحـــراف 102.113, بمتوســـط حســـابي وقـــدره 110قيمـــة كانـــت  , وأعلـــى759قـــل قيمـــة فكانـــت أ

لصــالح   وة هـواء الزفيـر فـي الثانيـة الأولـىقــ ,ويظهـر  التنميـة واضـحة فـي591.719معيـاري قـدره 

 كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي. الاختبارات البعدية .
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 ( 10شكل )  
م )لاستعادة 181الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في اختبار رسم بياني يوضح 

 .الشفاء ( لجميع أفراد العينة 

 

 520الفروق بين القياسين القبلي  والبعدي فـي اختبـار  (   10 شكل )  البياني  يتضح من الرسم

  م( 520ر )لاختبــالأفــراد المجموعــة التجريبيــة فــي عنصــر  اســتعادة الشــفاء م )لاســتعادة الشــفاء ( 

, بمتوســـط حســـابي وقــــدره  5217قيمـــة  ,وأعلـــى1707قـــل قيمـــة فـــي الاختبـــارات القبليـــة وكانـــت أ

 , وأعلــى5015, أمــا الاختبــارات البعديــة فكانــت اقــل قيمــة 11.539وبــانحراف معيــاري قــدره 5200

,ويظهـر  95.917, وانحـراف معيـاري قـدره 5511.513, بمتوسط حسابي وقـدره 5701قيمة كانت 

كنتيجـة لصالح الاختبارات البعديـة  م(   520استعادة الشفاء لاختبار ) عنصر التنمية واضحة في

 .لتأثير  برنامج التدريب
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 .  انيا : مناقشة  النتائج

 ول والذي نصه :ولا :النتائج المتعلقة بالفرض الأا

تنمية بعض القدرات  متوسطي القياس القبلي والبعدي علىذات دلاله احصائية بين _ توجد فروق 

 القدرة ( لصالح القياس البعدي  –الرشاقة  –القوة  –المرونة  –البدنية ) السرعة 

الفـروق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي والدلالـة المعنويـة  ابة عن هذا الفرض وبعـد التعـرف علـىوللإج

 .  1, 1, 1, 7, 9لأشكال البيانية رقم ا(  و 51كما هو مبين في الجدول رقم ) 

إحصـائية للاختبـارات  لـة(  وجـود فـروق ذات دلا 2 ( والشـكل البيـاني رقـم )51)  الجدوليتضح من 

( 00. 00القيمــة الاحتماليــة )  فقــد بلغــة م ( لقيــاس عنصــر الســرعة  70فــي اختبــار )عــدو البدنيــة 

( ممــــا يعنــــي الفــــرق لصــــالح المتوســــط الحســــابي 0.01قــــل مــــن مســــتوي الدلالــــة الاحصــــائية )وهــــي أ

 ( 7.919للاختبارات البعدية وقدره ) 

تحسـن القـدرات البدنيـة والوظيفيـة  رينـات بـالأدوات لـه أثـر إيجـابي علـىأن التم كما يعزو الباحث الـى

ر نتيجـة تـأثير في هـذا المتغيـر ظهـ ويرى الباحث أن نسبة التحسن ,حصائيالذلك توجد فروق دالة إو 

 .مرتفع الشدة  لفتري تمرينات بالأدوات بأسلوب التدريب ا البرنامج المقترح الذي أعطى

( وجــود فــروق ذات 3( والشــكل البيــاني ) 51يتضــح مــن نتــائج جـدول )يخــص الرشـاقة   فـي حــين مــا

قيــــاس الرشـــاقة بلغــــة القيمــــة ل دلالـــة احصــــائية للاختبــــارات البدنيـــة ففــــي اختبــــار )الجـــري المكــــوكي (

( ممـــا يعنـــي الفـــرق لصـــالح 0.01حصـــائية )( وهـــي أقـــل مـــن مســـتوى الدلالـــة الإ00.00) الاحتماليـــة

 ( 50.010توسط الحسابي للاختبارات البعدية وقدره )الم

حصــائية ( وجــود فــروق ذات دلالــة إ4( والشــكل البيــاني )51يتضــح مــن الجــدول ) فيمــا يخــص القــوة 

ثانيـــة ( لقيـــاس قـــوة عضـــلات الـــبطن والعضـــلات  90للاختبـــارات البدنيـــة ففـــي اختبـــار )القـــوة بالعـــدد 
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الدلالـة الاحصـائية  ( وهـي أقـل مـن مسـتوى0.005حتمـالي )القابضة لمفصل الفخـذ , بلغـة القيمـة الا

 ( 91.777( مما يعني الفرق لصالح المتوسط الحسابي للاختبارات البعدية وقدره )0.01)

 ر نتيجـــة تـــأثير البرنـــامج المقتـــرح الـــذي أعطـــىالباحـــث أن نســـبة التحســـن فـــي المتغيـــرات ظهـــ ويـــري

( بـأن التـدريب 701,ص5999مع ما ذكـره بسطويسـى )وتتفق نتائج هذا البحث , بالأدوات تمرينات 

بل تؤثر الاكسجين  تأثيرها علي قدرة اللاعب على استهلاك   يقتصربأحمال تدريبيه بشدة عالية لا 

العرضي للعضلات وبذلك تؤثر ايجابيا في عناصر السرعة والقوه المميـزة المقطع ا في  مساحة ايض

 بالسرعة في اتجاه الحمل . 

للاختبـارات البدنيـة حصـائية ( وجود فروق ذات دلالة إ5( والشكل البياني )51ويتضح من الجدول ) 

القيمــــة  تفقــــي , بلغــــحــــور الأم ( قيــــاس مرونــــة العمــــود الفقــــري علــــى المففــــي اختبــــار ) المرونــــة ســــ

( ممـــا يعنـــي الفـــرق لصـــالح 0.01حصـــائية )( وهـــي أقـــل مـــن مســـتوى الدلالــة الإ0.007تماليــة ) الاح

 (57.777المتوسط الحسابي للاختبارات البعدية وقدره )

ضــمن المــنهج طالــة والمرونــة يعــزو الباحــث أســباب تلــك الفــروق إلــى عمليــة التــدرج فــي تمرينــات الإ

وتتفــق نتــائج هــذا . االتهدئــة بتمرينــات المرونــة بأنواعهــالاحمــاء و التــدريبي المقتــرح وخاصــة فــي جــزء 

تحســن  ( أن اســتخدام التمرينــات يســاعد علــى531قنــديل )بــدون ,ص ؛ البحــث مــع مــا ذكــره محمــود 

للمفاصــل وتقليــل  يالحركــ يــؤدي الــى زيــادة المــدى ربطــه  وهــذهالاو المرونــة والقــوة المطاطيــة للأوتــار 

 .  صابةاحتمال حدوث الإ

( 6( والشــكل البيــاني )51يتضــح مــن الجــدول )أمــا بالنســبة فمــا يخــص الوثــب العــريض مــن الثبــات 

حصــائية للاختبــارات البدنيــة ففــي اختبــار) القــدرة ســم ( الوثــب العــريض مــن وجــود فــروق ذات دلالــة إ
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( ممــا 0.01حصــائية )مــن مســتوى الدلالــة الإ ( وهــي اقــل0.001تماليــة ) القيمــة الاحت الثبــات , بلغــ

  (599.513يعني الفرق لصالح المتوسط الحسابي للاختبارات البعدية وقدره )

مج التدريبي تمرينات بالأدوات على المجموعـة التجريبيـة تطبيق البرنا ويرجع الباحث هذه النتائج إلى

تحسن في القدرات البدنية للصم وضعاف السمع , وتتفق هذه النتائج مع دراسة خان  أدى ألىوالذي 

 علـى بـالأدواتتـأثير اسـتخدام التمرينـات  ( التي كان هدفها التعرف علـى9002), محمد نسيم أحمد 

 بير يفان عبداللهتنمية بعض القدرات البدنية والوظيفية للمعاقين سمعيا. وتتفق هذه النتائج مع دراسة 

ين التلاميــذ ياقــة البدنيـة والحركيــة بـاللمقارنــة لـبعض عناصـر  عنوانهـا لتــيا( 9051المفتـي وأخـرون )

درات البدنيــــة للمعــــاقين ســــمعيا أهميــــة القــــ ين ســــمعيا , وكــــان هــــدفها التعــــرف علــــىســــوياء والمعقــــالأ

 70الجـري ضـعاف السـمع فـي اختبـارات ) نتائج تفوق التلاميذ الأسـوياء علـىهم الوالأسوياء ,وكان أ

 نالذرعي) ثني  اختباريتكافؤ التلاميذ الاسوياء وضعاف السمع في –م ثني الجذع , بارو للرشاقة ( 

 من الانبطاح المائل , الوثب الطويل من الثبات ( 

ياقة البدنيـة والحركيـة باسـتثناء اختبـار اللغلبية الاختبارات  في أالصم  تفوق التلاميذ الأسوياء على-

 من الانبطاح المائل ( حيث تكافؤ المجموعتين في ذلك .)ثني الذرعين 

نـه توجـد فـروق ذات أ:   ىول من فروض البحث والذي ينص علوبذلك يكون قد تحقق الفرض الأ  

تنميــــة بعــــض المتغيــــرات البدنيــــة )  ىوســــطي  القياســــي القبلــــي والبعــــدي علــــدلالـــة إحصــــائية بــــين مت

: يوجـد   H 1الفرضـية -تـم قبـول  السرعة, المرونة  ,القوه ,القـدرة ,رشـاقة ,( لصـالح القيـاس البعـدي

: لا يوجـد تحسـن فـي   H 0جـراء البرنـامج التـدريبي ورفـض  لفرضـية تحسن في أداء المتدربين بعد إ

 اداء المتدربين بعد اجراء البرنامج التدريبي .
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 انيا :النتائج المتعلقة بالفرض الثاني والذي نصه : 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيرات الوظيفية)معدل 

متراً (. للعينة 181النبض, قوة هواء الزفير, سرعة استعادة الشفاء  اختبار الجري الارتدادي 

 لصالح القياس البعدي .

الفـرق بـين القياسـين القبلـي والبعـدي والدلالـة المعنويـة  ى هـذا الفـرض وبعـد التعـرف علـىعل وللإجابة

 (  50,  9, 2, 3(والاشكال  البيانية )51كما هو مبين في الجدول رقم )

حصـائية للاختبـارات ( وجـود فـروق ذات دلالـة إ7( والشـكل البيـاني )  51الجـدول ) نتـائج  من يتبين

( وهـي أقـل مـن مسـتوى 0.002القيمـة الاحتماليـة ) )النبض قبل المجهود ( بلغـةالوظيفة ففي اختبار 

( ممـــا يعنـــي الفـــرق لصـــالح المتوســـط الحســـابي للاختبـــارات البعديـــة وقـــدره 0.01حصـــائية )الدلالـــة الإ

(19.513) 

حصـــائية للاختبـــارات ( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إ8( والشـــكل البيـــاني )51مـــن الجـــدول ) كمـــا يتضـــح

( وهـي أقـل مـن مسـتوى 0.009المجهـود ( بلغـة القيمـة الاحتماليـة ) بعدفي اختبار )النبض الوظيفة ف

( ممـــا يعنـــي الفـــرق لصـــالح المتوســـط الحســـابي للاختبـــارات البعديـــة وقـــدره 0.01حصـــائية )الدلالـــة الإ

(510.513) 

لبرنامج تدريجيا خلال تطبيق ا (النبض بعد المجهود )و (النبض قبل المجهود  )يعزو الباحث تحسن

ن يوجد تحسن فـي الكفـاءة الوظيفيـة القلـب . ويتفـق ذلـك مـع تدريبي بالأدوات ويعزو الباحث على أال

بعـــض القـــدرات الوظيفيـــة  علـــى( كـــان عنـــوان الدراســـة تـــأثير التمرينـــات البدنيـــة 9002دراســـة خـــان )

 , والبدنية للطلاب المعاقين سمعيا وهو نفس هدف البحث
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( ,نقلا  39,ص9057سعود )ماشار اليه كل من رضوان ؛ال  مايضا مع وتتفق نتائج هذا البحث أ 

( أن معـــدل القلـــب يتـــأثر بعوامـــل متعـــددة أهمهـــا , العمـــر 5911)  karpovichعـــن كـــاريوفيتش  

 ووضع الجسم . .البدنى الزمني والنشاط 

حـــدث تكيـــف  مـــا( انـــه كل21,ص 9055مـــع مـــا أشـــار اليـــه المهشـــهش )أيضـــاً  وتتفـــق هـــذه النتـــائج 

 .القلب نبض  معدل  ما قل ماكل للأجهزة الوظيفية مع الحمل البدني الواقع عليها 

  ( نقلًا عن بيكر  901,ص 9055قدور ؛حدود ) وتتفق نتائج هذا البحث مع ما ذكره الهادي ؛   

     Beckers. et .  ؛AuberT  ( أ9007وأخـرون .  ) تسـاعد فـي حـدوث تغيـرات ن التمرينـات

كل من الجهازين  فيأثناء ممارسة النشاط البدني و  في يفة عضلات القلب خصوصاً ظمنتظمة في و 

يقومـــان بـــدور هـــام خـــلال النشـــاط البـــدني , وبالتـــالي فإنـــه مـــن  للـــذاناالباراســـثمباوي  و  و الســـمبثاوي 

 تمرينات المستخدمة انه نجد تغير واضح في معدل النبض وفقا لشدة التدريب وحجم ونوع ال الطبيعي

( وجــود فــروق ذات دلالــة 9( والشــكل البيــاني )51يتضــح مــن الجــدول )بمــا يخــص قــوة هــواء الزفيــر 

القيمـــة  ت( بلغـــ   وة هـــواء الزفيـــر فـــي الثانيـــة الاولـــىاحصـــائية للاختبـــارات الوظيفـــة ففـــي اختبـــار )قـــ

يعنـــي الفـــرق لصـــالح ( ممـــا 0.01الدلالـــة الاحصـــائية ) ( وهـــي اقـــل مـــن مســـتوى0.052حتماليـــة )الا

 (102.113المتوسط الحسابي للاختبارات البعدية وقدره )

دوات لمـا لـه مـن فوائـد مج التـدريبي المقتـرح باسـتخدام الأنتيجة تأثير البرنا التقدم الباحث هذا  يرى و 

ولــى ومنهــا تحســن الســعة الحيويــة قــوة هــواء الزفيــر فــي الثانيــة الأ فســيولوجية متعــددة ,ومنهــا تحســن

داء الحركـي فـي العامة للجسم , وزيـادة القـدرة علـى الاسـتمرار فـي الأتين , ورفع الكفاءة الوظيفية للرئ

 (31م ,ص 5991)وجود الدين الاكسجيني , الهروري ,
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حمــال التكيــف مــع الأ لــىللتلميــذ إ ل خــروج الهــواء القســريويعــزو الباحــث هــذا التقــدم فــي تحســن معــد

جهـزة التـنفس وان حالـة نعكس علـى سـلامة أالمختلفة المناسبة للتلميذ مما ي بالأحجام والشدةالتدريبية 

ممــا يجعلهـم يحققـون مسـتويات متقدمــة   المـنظمكثيــرا بالبرنـامج التـدريبي ت التلاميـذ التدريبيـة قـد تـأثر 

أيضــا تقــوي عضــلات القفــص الصــدري التــي التــدريبي البرنــامج  لهــذا فــي القياســات البعديــة وكنتيجــة

وتكســب جميــع عضــلات التــنفس قــوة اســتجابة للمجهــود  ي حالــة التــنفس القســري )بــالقوة (تســتعمل فــ

(  أن التـدريب الرياضـي 511, ص  9055) ,الذي يبذله ونتائج هذا البحث تتفق مع ما ذكره زهـران

يعمــل علــي تقويــة عضــلات التــنفس وأهمهــا عضــلات الحجــاب الحــاجز وعضــلات مــا بــين  المــنظم

تعمــل  الرياضــيةالتــدريبات ن ئف الــرئتين والجهــاز التنفســي كمــا أكفــاءة وظــا الضــلوع التــي ترفــع مــن

دون الشــعور  مــن داء المجهــود البــدنيالاســتمرار فــي أ  مكانيــة بمعنــى إ زيــادة الجلــد التنفســي  علــى

 بالتعب .

  PAK FLOW METERخــروج الهــواء القسـري عــن طريـق اســتخدام  معـدل ويؤكـد الباحــث أن

باعتبــار اشــتراكهم فــي احجــام الهــواء فــي حالــة الســعة الحيويــة وتحســنها  علــىنعكس الاســتدلال بــه يــ

   (   T . V) مـع كـل  تـنفس طبيعـيالرئتين مع حجـم الهـواء الـداخل  والخـارج ) الشـهيق والزفيـر ( 

TidaL Volume     وحجــم الهــواء الــذي يمكــن أخــذه بعــد T . V   (I , R ,V    )  

jmspiratory  Reserve) Vollume  خراجـه بقـوة بعـد  ( وكذلك حجم الهواء الذي يمكـن إ T . 

V (E . R . V    )Eocpiratory Reserve VoLume   انـه كلمـا زاد اتسـاع  , وهـذا يـدل علـى

ن الســعة الحيويــة تحســـنت الــداخل والخــارج وفـــي هــذا دلالــة علــى أالشــعب الهوائيــة زاد حجــم الهــواء 

 .بطريقة غير مباشرة 
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( أن البرنامج التدريبي  531قنديل ) بدون ,ص   ؛ ليه محمودالبحث مع ما أشار إنتائج هذا وتتفق 

يســاعد علــي ترقيــة وتحســين القــدرة الوظيفيــة للــرئتين ,)الزفيــر  بــالأدواتباســتخدام تمرينــات  المــنظم 

 والشهيق (

كـس ( أن السعة الحيويـة تع713,ص 9007ذكره عبد الفتاح ,) يضا مع ماونتائج هذا البحث تتفق أ

جيــدا ن الشــخص المــدرب قيــاس الأحجــام الرئويــة المختلفــة علــى زيــادة عمــل التــنفس حيــث يلاحــظ أ

لوجية تزيد التهوية الرئوية عند ة الفسيو يداء المجهود البدني ومن الناحيتصف اداؤه بالاقتصادية في أ

 كسجين .زيادة الحد الأقصى الاستهلاك الأ مع لتتوازنداء الحمل البدني الأقصى أ

للتـدريب ن حجم وسعة الرئة يتغير كنتيجة أ(   909, ص  9000يتفق هذا البحث مع سلامة )ما ك

 كما تزداد كمية الهواء المتبقي .  Vital  Copacitlyفتزداد السعة الحيوية 

خدام ن اســت( أ533د , قنــديل )بــدون ص ليــه كــل مــن محمــو شــار إأوتتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع مــا 

تحســـين حالـــة العضـــلات المحركـــة للصـــدر وعضـــلات بـــين الضـــلوع  يســـاعد علـــىالتمرينـــات البدنيـــة 

 الرئتين . ل الشاق وزيادة تدفق الدم من والىالعم مما يؤدي الى القدرة علىوالحجاب الحاجز 

( وجود فروق ذات دلالة احصائية للاختبارات الوظيفة 10( والشكل البياني )51يتضح من الجدول )

( وهـي أقـل مـن 0.000( الارتدادي المكـوكي ,بلغـة القيمـة الاحتماليـة )   م520ففي اختبار )الجري 

( ممــا يعنــي الفــرق لصــالح المتوســط الحســابي للاختبــارات البعديــة 0.01حصــائية )مســتوى الدلالــة الإ

 . (5511.513وقدره )

( أن التــدريب 911تتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع مــا ذكــره كــل مــن محمــود ؛ قنــديل ) بــدون , ص كمــا 

بالعضلات    A . T , P , pcوزيادة مركبات الطاقة لى تحسين ايض الدهون بالجسم أ لجيد يؤدي ا
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معـدل ضـربات  القلـب فـي الراحـة وسـرعة عـودة القلـب بعـد اداء المجهـود وزيـادة حجـم ضـربة  ونقص

 ملليمتر ( للفرد الرياضي . 550ملليمتر ( للفرد العادي الي )  30القلب الدم المدفوع من )

( ان اســتخدام  531قنــديل )بــدون ص ؛ تتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع مــا ذكــره كــل مــن محمــود كمــا 

بحاث العلميـة لما قررته الأ ا  التمرينات البدنية يساعد علي تحسن وزيادة حجم )تضخم ( العضلة طبق

ليـاف الليفـة العضـلية اكثـر مـن الزيـادة فـي الا بأن ذلك ناشئ عن الزيادة  في الحجم وكمية شعيرات 

 العضلية .

( ان التمرينــات البدنيــة 13,ص 5993ليــه عبــد الفتــاح ؛ حســانين )أشــار أمــع مــا تتفــق هــذه النتــائج 

ـــة يحـــدث تغيـــرات جوهريـــة  الجســـم حيـــث يرتفـــع مســـتوي اداء الوظـــائف  لأجهـــزةالمنتظمـــة لفتـــرة طويل

 أكثــــر  ةســــيولوجيالفالحيويــــة عنــــد الرياضــــي , واثنــــاء الاســــتمرار فــــي العمــــل البــــدني تكــــون العمليــــات 

 وتكون مرحلة الاستشفاء اسرع عند الرياضي . اقتصادا

( ان الابحــاث العلميــة قــد  537وتتفــق نتــائج هــذا البحــث مــع مــا ذكــره محمــود , قنــديل )بــدون ,ص 

التمرينــات بطريقــة منتظمــة لهــا فائــدة عظيمــة بجميــع المراحــل العمريــة المختلفــة  ممارســة اثبتــت ان 

 مؤكدة .  ةلتمرينات تغيرات فسيولوجيا لهذهوتحدث استجابة 

ليها الباحث يكون قد تحقق الجـزء الثـاني مـن الهـدف الرئيسـي للبحـث من خلال النتائج التي توصل إ

فىروق ذات دلالىة إحصىائية بىين  وجلود ينص عللي  وكذلك ثبت صحة الفرض الثاني للبحث والذي

القياسين القبلي والبعدي في بعض المتغيىرات الوظيفية)معىدل النىبض, قىوة هىواء الزفيىر  , سىرعة 

ويرجييع  متىىراً (. للعينىىة لصىىالح القيىىاس البعىىدي .181اسىىتعادة الشىىفاء  اختبىىار الجىىري الارتىىدادي 

الأدوات علـى المجموعـة التجريبيـة والـذي مج التدريبي تمرينات بـتطبيق البرنا الباحث هذه النتائج الى
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-تم قبلول  لصالح القياس البعدي م وضعاف السمعتحسن في بعض القدرات الوظيفية للص أدى إلى

جلراء البرنلامج التلدريبي ورفلض  لفرضلية وجد تحسن في اداء المتدربين بعد أ: ي  H 1الفرضية 

H 0  البرنامج التدريبيجراء : لا يوجد تحسن في أداء المتدربين بعد إ . 
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 الفصل الخامس

 والتوصيات النتائج

 : النتائجأولا: 

 : ثانيا : التوصيات
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 :  النتائجأولا :

جراءاته هفى ضوء أهداف البحث وحدود فروض   وفى ضوء المعلومات والنتائج  ,البحث وا 

 : الأتيةتوصل الباحث الي النتائج التي تبينت من خلال البحث  المعالجات الإحصائية و 

 أولا :نتائج القدرات البدنية :

 يكون أو هي  (1.11القيمة الاحتمالية ) ىإحصائية بناء عل ةدلال ذون متغير السرعة /ثانية إ-1

للاختبارات (, مما يعني الفرق لصالح المتوسط الحسابي 1.10الدلالة الإحصائية ) ىأقل من مستو 

 تيجة لتأثير البرنامج التدريبي  .تحسن السرعة كن  على ,مما يدل(4.363البعدية  )

 يكون أو ( (1.11القيمة الاحتمالية ) ىدلالة إحصائية بناء عل ون المتغير الرشاقة /ثانية ذإ-3

ية  حيث البعد ات(, مما يعني الفرق لصالح الاختبار 1.10الدلالة الإحصائية ) ىأقل من مستو هي 

تحسن عنصر الرشاقة كنتيجة لتأثير البرنامج  مما يدل على, ( 81.101كان المتوسط الحسابي )

 التدريبي .

أقل يكون أوهي  (( 1.118دلالة إحصائية بناء علي القيمة الاحتمالية ) وأن متغير القوة /عدد ذ-4

يث كان ر البعدي ح(, مما يعني الفرق لصالح الاختبا1.10الدلالة الإحصائية ) ىمن مستو 

عضلات البطن ( كنتيجة  قوةتحسن عنصر القوة ) مما يدل على,  (36.444المتوسط الحسابي )

 لتأثير البرنامج التدريبي .

يكون أوهي ( 1.114ذات دلالة إحصائية بناء علي القيمة الاحتمالية ) سم\أن المتغير المرونة -4

القبلية  حيث كان  ات( ,مما يعني الفرق لصالح الاختبار 1.10الدلالة الإحصائية ) ىأقل من مستو 
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تحسن عنصر المرونة )مرونة الجذع والعمود  مما يدل على,  ( 84.444المتوسط الحسابي )

 الفقري ( كنتيجة لتأثير البرنامج التدريبي .

أقل  يكون أوهي (1.110القيمة الاحتمالية ) ىدلالة إحصائية بناء عل وذ سم \ن متغير القدرةإ-5

كان  ( , مما يعني الفرق لصالح الاختبار البعدي حيث1.10الدلالة الإحصائية ) ىمن مستو 

تحسن عنصر قدرة عضلات الرجلين كنتيجة لتأثير  مما يدل على, (823.861المتوسط الحسابي )

 البرنامج التدريبي .

  انياَ :القدرات الوظيفية :

( و   أقل 0.002حتمالية )القيمة اخ ىدخلة إحصائية بنالأ عل ومتغير الناض/قال)المجهود( ذ نإ. 1

(   مما يعن  الفرق لصالح اختتااتات الاعدية   حيث كان 0.01الدخلة الإحصائية ) ىمن مستو

مج تحسن الناض ف  فتر  الراحة كنتيجة لتأثير الارنا مما يدل على( 19.513متوسط الحساب  له )

 التدتيا  .  

و    (0.09ة اخحتمالية ). أن متغير الناض / بعد )المجهود( ذات دخلة إحصائية بنالأ عل  القيم9

(  مما يعن  الفرق لصالح اختتااتات الاعدية  0.01الدخلة الإحصائية ) ىأقل من مستو او يكون

تيجة لتأثير الارنامج كنتحسن الناض بعد المجهود  مما يدل على( 510.513بمتوسط الحساب  )

 التدتيا  .  

القيمة اخحتمالية  ىول    ذات دخلة إحصائية بنالأ عل والأ زفير ف  الثانية ا  ىقصأأن  .7

(  مما يعن  الفرق لصالح اختتااتات 0.01الدخلة الإحصائية ) ىأقل من مستو يكون (0.052)

إتراج أقصى  والأ زفير ف  الثانية  مما يدل على تحسن ف ( 102.113الاعدية بمتوسط الحساب  )

   ول  كنتيجة لتأثير الارنامج التدتيا .ا 

أقل يكون أو   ( 0.00القيمة اخحتمالية ) ىشفالأ  ذات دخلة إحصائية بنالأ علأن متغير اخست  .4

بمتوسط  (  مما يعن  الفرق لصالح اختتااتات االاعدية0.01الدخلة الإحصائية ) ىمن مستو

 (5200الحساب  )

 تحسن وسرعة  استعاد  الشفالأ كنتيجة لتأثير الارنامج التدتيا . مما يدل على



 

111 
 

  انيا :التوصيات:

 الحصول عليهحدود خطة وعينة البحث وبناءً على ما تم  يفى ضوء أهداف البحث ونتائجه وف  

 الباحث بما يلي: ي, يوصمن نتائج 

 ته نـــه أكثـــر ملائمـــة وجاذبيـــة وســـهولإالتمرينـــات بـــالأدوات حيـــث  باســـتخدامتطبيـــق البرنـــامج المقتـــرح ـييي 1

 .ضعاف السمع للتلاميذ الصم و 

القــدرة  هلبدنيــة والرياضــة لتخــريج معلــم لديــإدراج لغــة الإشــارة ضــمن مقــررات كليــات علــوم التربيــة ا -2

 التواصل مع هذه الفئة. ىعل

دوات علــى التلاميــذ المعــوقين ســمعياً لمعرفــة أثــره إجــراء دراســات مشــابهة باســتخدام التمرينــات بــالأ -4

 على النواحي النفسية والذهنية والمهارية والتحصيل.
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 المراجع العربية  :  –أولا 
 

        م ( 2112)            مروان عبد المجيدأبراهيم ,  -1
                       

الطبعة الأولي الموسوعة الرياضية لمتحدي الإعاقة ,  ,
  ,الإصدار الأول

    ا ول التربية الرياضية والترويح للمعاقين  الطاعة  , (1998)ليلي السيد , فرحات ؛ حلمي محمد ,إبراهيم -2

 .دات الفكر العرب  : القا ر  
,القاهرة : دار الفكر  1ط    التدريب والرياضةفسيولوجيا   (2113,)  أبو العلاء ,عبد الفتا  , احمد-3

  العربي

ومورفولوجيا الرياضة وطرق القياس فسيولوجيا    , (1997.)ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى-4

 دات الفكر العرب    : القا ر    والتقويم
فاعلية استخدام العمل الهوائي واللاهوائي في بداية    , (1995ىىىىىىىىىىىىىىىىىىى .)ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى -5

الرقمي وبعض المتغيرات  الوحدة التدريبية علي الانجاز

   الفسيولوجية لسباحي المسافات القصيرة للناشئين

 واقتصادياتالمؤتمر العالم  الدول    للتنمية الاشرية 

 الرياضة  
 م(2119أحمد , اشرف عبدالمنعم  ) -6

      

أ ر برنامج جمباز موانع وألعاب صغيرة على تنمية بعض  ,

والسمات الاجتماعية  القدرات الحر ية والخصائص 

المجلة العلمية لكلية   والانفعالية والجسمية للمعاقين سمعيا

التربية الادنية وعلوم الرياضة جامعة الفاتح   العدد العاشر 

. 

تأثير استخدام جمباز الموانع والألعاب الصغيرة على تنمية  , (2118ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى .)ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى 7
بعض القدرات الحركية الأساسية للتلاميذ الصم والبكم 
بالمرحلة الإعدادية بشعبية البطنان بالجماهيرية العربية 

 المجلة العلمية لكلية التربية الادنية وعلوم الرياضة  الليبية

 جامعة الفاتح
 

دراسة عامليه للقدرات البدنية المرتبطة بأداء الشقلبة   , (1994محمد.  )  _ أمين ,مهاء 2

تسالة ماجستير غير منشوت    كلية    الخلفية علي اليدين

 التربية الرياضية للانات   جامعة الإسكندتية  

القدرات تأ ير برنامج تمرينات بالأدوات على تنمية بعض    ( 2115بوعباس , حسين محمد عباس. )  -9

 تسالة دكتوتاه  سنة 14التوافقية للصم والبكم تحت 

 -كلية التربية الرياضية بنين  -منشوت    جامعه الإسكندتية 

 تدتيب التمرينات والجمااز

 التدريب الرياضي ,القاهرة :دار الفكر العربي . , (1999بسطويسى ,بسطويسي أحمد,) _11

 اتجاهات ( –مفاهيم –التدريب الرياضي ) أسس  , (1997) ؛ حلمي , عصام أمين , محمد جابر بريقع  _ 11
 المعاتف  منشأ  :اخسكندتية

 .التربية البدنية لذوي الاحتياجات الخاصة   , (2111 )       طارق,, يالتر امس -12
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 (1995حسانين ,محمد صبحي . ) -13
 

, الجزء الأول, التربية البدنية والرياضة القياس والتقويم فى  ,
 دار الفكر العربي.: , القاهرة 7ط
 

اللياقة البدنية للجميع, المجلس الأعلى للشباب والرياضة     , (1995)   الخادم ,أحمد محمود. -14

.  الرياضية  القا ر   ج. م. ع  الإدات  العامة للاحوث  
 دات المعاتف. :  القا ر   القياس في المجال الرياض  , (1996)   خاطر ,محمد أحمد. _15

 

تأ ير التمرينات البدنية التنافسية على بعض القدرات   , (2118خان , محمد حسن ؛ أحمد , نسم .)  _16

 - 12الوظيفية والبدنية للطلاب المعاقين سمعيا من سن 

المجلة العلمية للتربية الادنية وعلوم الرياضة  سنة 15

 .11كلية التربية الرياضية للانين  العدد  - جامعة حلوان 
 رضوان ,محمد نصر الدين ؛ال سعود , خالد بن  _17

 (2113حمدان )                                                   

 , القاهرة : مركز القياسات  الفسيولوجية المجال الرياضي  ,
 الكتاب بالنشر . 

 
زايد, ابراهيم ار حومه ؛ احمد, خليفه الناجح ؛سليمان  -18

 ,عبدالعال عباس

  المعاقون ومجالات ألأنشطه الرياضية, المنشأة العامة  ,
 طرابلس والإعلانللنشر والتوزيع  
 
 

   دات النخلة و  العدد  الصم وضعاف السمع الأطفالتربية  , (2111) _الزبيدي ,محمد شكري .19

 . مجلة الفتح   والخمسون  الحادي 
 ,القاهرة : مر ز الكتاب للنشر  1ط فسيولوجيا الرياضة  ( 2111زهران ,عبد الرحمن ,)-21

    الأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنية , (م 1982 )  زهران ,ليلي . _21
   المعاتف دات  القا ر  :  

والتربية الخاصة كلية العلوم التربوية الجامعة  الإتشاد , ( 2113. ) فرج  عبد الله ,إبراهيم الزريقات-22

 دات وائل للنشر :اختدنية   ا ول الطاعة  

أ ر برنامج الترويح الرياضي علي بعض التغيرات البدنية   , (1996.)  سعيد , عصام يحي  -23

والفسيولوجية والرضا عن النفس لطلاب جامعة قناة 

 .  كلية التربية الرياضة هدكتوتاتسالة    السويس
 الإسكندتية  المدخل التطبيقي للقياس في اللياقة البدنية  (2111سلامه ,ابراهيم احمد )-24

 :منشأ  المعاتف 

دات الفكر العرب   الطاعة القا ره :    الأعضاءعلم وظائف   , (1994.)   سلامة ,بهاء الدين  -25

 الثانية  .
اسلامية : هالقا ر   9ط   التمرينات والتمرينات المصورة , (1996سليمان , صلا  الدين . )  _26

  للطااعة والنشر   
 . سليمان , عبد المنعم ؛أبو نمره, محمد خميس  _27

  (1995)       

دات الفكر القا ره :    9ط  موسوعة التمرينات الرياضية  ,

 .العرب 
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دراسة عاملية للقدرات التوافقية والحر ية والقدرات   , (1994صقر, صبا  علي .) -28

تسالة دكتوت  غير " العقلية المرتبطة برياضة المبارزة

 منشوت   كلية التربية الادنية للانات  جامعة اخسكندتية  
العدد  مصطلحات ونصوص انجليزية في التربية الخاصة  , (2112الظاهري , قحطان أحمد . ) _29

 .مجلة الفتح : الحادي والخمسون  عمان  
 

 ,بنغازي : منشورات  الاختبارات الخاصة في كرة القدم , (2112_عباس ,باسم فاضل )31

 جامعة بنغازي .
دات  :عمان    5  ط التدريس لذوي الاحتياجات الخاصة  , (2113عبدالحميد ,كمال .) -31

 . ا مل
 

دراسة معدل النبض الا سجين ومعامل التهوئة الرئوية   , (1991حسانين ؛ عبدالحميد ,.)  _32

لاستهلاك الا سجين تحت تأ ير أحمال بدنية متزايدة الشدة 

علمية متخصصة لبحوث  ,نظريات وتطبيقات , مجلة

  جامعة اخسكندتية   العدد الحادي  التربية الرياضية

 .عشر

,الطبعة  القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية  2111حسانين, محمد صبحي -33
 الرابعة القاهرة: دار الفكر العربي. 

 دات الفكر العرب  :  القاهرة, 1ط ,نموذج الكفاءة البدنية :  1985ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 34

  الجالأ القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة  (1995)ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  35

   المعاتفدات :   القا ر 7ا ول  ط

تأثير الانشطة الرياضية المعدلة الصفات الحركية   , (2116ذو الفقار صالح .)’ عبد الحسين -36
والمتغيرات الوظيفية لدي الاطفال المعاقين في محافظة 

,  سنوات ,كلية التربية الرياضية11-8البصرة بعمر 
 جامعة البصرة 

 

  :ه  القا ر57  ط نظريات وتطبيقات –التدريب  الرياضي  , (2119_عبدالخالق, عصام الدين.)37
  .دات المعاتف 

 
تأ ير برنامج تمرينات هوائية باستخدام الأدوات على تنمية  , (1997عبدالعظيم ,الهام فرج .)  -38

القدرات الإدرا ية الحر ية وبعض القدرات البدنية للصم 

 بحث منشوت المجلة العلمية  كلية التربية  والبكم

 .597العدد  9جامعة حلوان  المجلد  -الرياضية للانات
 

: عمان   دات  5  ط التدريس لذوي الاحتياجات الخاصة  (2113:)زيتون , مال ,عبد الحميد -39 

  ا مل

تأ ير برنامج تمرينات مقترح على تحسين مستوى بعض  , ( 1987عبدالله ,احمد حاجي .)- 41

الصفات البدنية للمعوقين بمرحلة التعليم المتوسط بدولة 
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تسالة ماجستير غير منشوت  كلية التربية  الكويت ,

 جامعة حلوان. –الرياضية للانين بالهرم 
 دات الكتاب  إعادة التأهيلالإعاقة السمعية وبرنامج  , (2111عبدالواحد, محمد فتحي عبد الحي .) _41

 ا ول .الجامع  العين  الطاعة 
 

دات :  القا ر    55ط سيكولوجية التدريب والمنافسات  , (1992علاوي ,محمد حسن.) -42

 المعاتف.
   القا ر : دات الفكر العرب  . فسيولوجيا التدريب الرياضي   (1985علاوي ,محمد حسن ؛عبد الفتاح ,أبوالعلاء )-43

 دار المعارف: سيكولوجية التدريب والمنافسات, , القاهرة  (م 1972,)     محمد حسن  ,علاوى 44

والتوزيع    5 ط ذوي الاحتياجات الخاصة الأطفالتعليم   , (2112عبيد, ماجدة السيد.) _45

دات الصفالأ : عمان .العدد الحادي والخمسون  مجلة الفتح 

  و التوزيع . للنشر
المكتب :   الإسكندتية  رعاية المعاقين سمعيا وحر يا  , (1999,ساميه محمد .)فهمي -46

 .العلم  للنشر والتوزيع   
  منشوتات تطوير الرعاية الاجتماعية للمعاقين في ليبيا  , (1999-1969الكيش , رمضان المولد. ) _47

 .للدتاسات التاتيخية ناللياييمركا جهاد 
فاعلية أستخدم بعض الوسائط المتعددة في تعليم بعض  , ( 2114محمود, نجلا ربيع .) -48

تسالة ماجستير   المهارة الحر ية في  رة اليد لصم والبكم

 كلية التربية الرياضية للانين   الاقازيق.
التربية البدنية والرياضة للتعليم الاساسي  الفرقة الثانية  , محمود, سعد علي ؛ قنديل ,محروس محمد ,  )بدون ( -49

  :منشورات جامعة المنصورةالنتصورة 

 مديقش ,عبدالعزيز أحمد ؛ أحمد, مروان  -51

 ( 2114عبدالعزيز.)                                

دراسة معوقات ممارسة النشاط الرياضي لذوي الاحتياجات   ,

.الملتق  العالم  الدول  الرابع  بنغازيالخاصة بجامعة 

 لرعاية وتأ يل المعاقين ..
 

مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية والحر ية بين تلاميذ   , (2114المفتي ,بير يفان عبدالله ؛وأخرون . ) _51

 العراق.  والمعاقين سمعيا                    الاسوياء 

  بحث منشوت  الرياضيةالتربية  جامعة صلاح الدين. كلية 

 .1العدد 3الرياضية  المجلد  مجلد عوم التربية 
استخدام قياسات لا تات الدم لتقييم الحالة التدريبية   , (1993منسي, صلا  مصطفي.)-52

.كلية :  تسالة دكتوتاه غير منشوت    القا ر  للسباحين

 التربية الرياضية للانات   
 

استخدام قياسات لا تات الدم لتقييم الحالة التدريبية  , (1994)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  :53

للسباحين , رسالة د تورة غير منشورة , , القاهرة:  لية 

  التربية الرياضية للبنات,
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 بالأدوات على بعض القدرات"فاعلية برنامج للتمرينات   , (2111نافع ,نشوى محمود.) -54
،مجلة علوم  "التوافقية والشعور بالوحدة لضعاف السمع

(، كلية التربية الرياضية 41المجلد ) وفنون الرياضة،

 .،جامعة حلوان للبنات
 

منشوتات جامعة قاتيونس – علم التدريب الرياضي , م (1994الهروري , علي بن صالح ,)-55

  بنغازي 

حدود ,خالد محمد الهادي ؛ فتحي علي ؛ قدور, الصيد  -56

 ( 2111,ابراهيم )

تغيرات معدل نبض القلب استخدامات وتطبيقات في المجال  ,

 طرابلس  51  بحث منشوت  المجلة العلمية العدد  الرياضي

 : منشوتات جامعة طرابلس  

 للنشر والتوزيع : جهة    عمان أساسيات التربية الخاصة , (2114الواقفي ,راضي .) _57
 

تأ ير برنامج مقترح لتطوير القدرات الحر ية العامة علي   , (1992ياقوت ,أحمد.) -58

( 12- 9مستوي أداء محتوي المنهج المطور للتلاميذ من )

تسالة دكتوت  غير منشوت    كلية التربية الادنية  "سنة 

 .الإسكندتيةللانين   جامعة 
علي بعض التغيرات  يالتحمل الهوائي واللاهوائ , ( 2111, يوسف ,فتحي )المهشهش -59

سنة  17-15الفسيوكيميائة والبدنية لدي الناشئين من 
في كرة القدم ,منشور مجلة المؤتمر العالمي الاول 

 مصراته :منشورات جامعة مصراته
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 ثانياً : المراجع باللغة الانجليزية .
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 ( 1مرفق )

 بيان بأسماء السادة الخبراء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

119 
 

بيان بأسماء السادة الخبراء من أعضاء هيئة التدريس المتخصصين في مجال 

 التدريب

 الكلية الدرجة العلمية التخصص الاسم م

إدارة التدريب وتنمية  أ . د. التدريب الرياضي اشرف عبد المنعم احمد 8
 المهارات بالأزهر

استاذ ورئيس قسم علوم  ا. د. التدريب الرياضي عمرو سليمان محمد  3
الحركة كلية التربية 
 الرياضية جامعة المنيا

 د. حسام حسن شحاتة .  4
 

استاذ الإدارة الرياضية  د. التدريب الرياضي
كلية علوم التربية البدنية 

 والرياضة المنيا
استاذ التقويم والقياس كلية  د. التدريب الرياضي د. مصطفي حسن حبشي  3

علوم التربية البدنية 
 والرياضة طبرق

كلية التربية البدنية وعلوم  د -أ  طرق تدريس يحي لملوم 0
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي شيماء محي الدين 6
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي النجاريوسف  1
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي أيمان الصنعاني 1
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي حاتم الشحومي 2
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي خييمحمد  الشس 81
 الرياضة جامعة بنغازي

كلية التربية البدنية وعلوم  د. التدريب الرياضي حمد الدراسي ا 88
 الرياضة جامعة بنغازي
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 (  2مرفق )  

جامعة بنغازي -الخطاب الموجه من قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة بكلية الآداب

 .طبرق الى مدرسة الأمل للصم وضعاف السمع بمدينة
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 ( 3مرفق ) 

 الاختبارات البدنية في صورته الأولية 
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 الاختبارات البدنية

 ملاحظات الاختبار المناسب  الاختبارات  الصفات البدنية

 
           قياس السر عة
 الانتقالية

 الجري في المكان خمس عشرة ثانية      -1

 عدو ثلاثين متر من بداية متحرك - 2

 العدو لعشر ثوان -3

)       ( 
)       ( 
)       ( 

 

                                                
 
 

 قياس الرشاقة

 الجري المكوكي-1

  اختبار المكوكي مختلف الابعاد -2

 اختبار الجري المتعرج -3

 اختبار الجري متعدد الجهات -4

 اختبار جري الزجزاج بين الحواجز بالأرقام -5

)        ( 

)        ( 

)        ( 

)        ( 

)        ( 

 

 

                                        
العمود مرونة قياس 

 الفقري 

 forwardثني الجذع للأمام من الوقوف  -1

flexion of Trunk 

 من الجلوس طولا ثني الجذع للأمام -2

)        ( 

 

)        ( 

 

 
 
 

 -قياس القوة:         
 

 

 ( ثانية 22اختبارالجلوس من الرقود في عشرين )-1

 ثني الذرعين من الانبطاح المائل )العميق (. -2

 اختبار  الدفع لأعلى من الوقوف علي اليدين . -3

 ثني الذرعين من الانبطاح المائل اختبار -4

 

)        ( 

)        ( 

)        ( 

)        ( 

 

 

 
 
 
 
 

 -قياس القدرة:        
 

 

 squat jump (Boys)اختبار القرفصاء  -1

والركبتان  اختبار الوثب العمودي من الوقوف -2

 منثنيتان نصفا

 اختبار الجلوس من الرقود. -3

 اختبار رفع الجذع من الانبطاح. -4

 

)        ( 

)         ( 

 

)         ( 

)         ( 

 

 

 الفسيولوجية لاختبارات

 ملاحظات الاختبار المناسب الغرض من الاختبار الاختبار

الجري الارتدادي المكوكي 

 متر182

   استعادة الشفاء

   الكفاءة الوظيفية للقلب  معدل النبض

   قوة هواء الزفير في الثانية الاولي   استعادة الشفاء 
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 (  4مرفق) 

 الاختبارات البدنية المختارة قيد البحث
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 الاختبارات المستخدمة في البحث
 : إجراء التجربة  الأتية في الباحث الاختبارات البدنية  استخدم -
 متر من بداية متحركة لقياس السرعة ) بالثانية ( . 30العدو  -1
 لقياس الرشاقة )بالثانية ( . المكوكي  الجري -3
 .لقياس القوة ) بالعدد (  ( ثانيه31في عشرين)  الجلوس الطويل من الرقود -3
 الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة ) بالسم ( . -3
 ) بالسم ( .من الجلوس طولاالجذع  ثني -5
 في أجراء التجربة. الأتيةالباحث الاختبارات الوظيفية  استخدم -

 معدل النبض. -
 .الفلو ميتر لقياس قوة الزفير -

 ( متر . 811اختبار الجري الارتدادي المكوكي لمسافة )  -
 متر من بداية متحركة لقياس السرعة ) بالثانية ( . 30العدو  -1

 . م من بداية متحركة 70العدو  اسم الاختبار :

 : قيا  السرعة.الغرض من الاختبار

م 50 والثيان إيقاف ـ ثلاث تطوط مرسومة على ا تض المسيافة بيين الخيط ا ول   : ساعةالأدوات

 م.70وبين الثان  والثالث 

 : يقف المختار تلف الخط ا ول وعند سماع الإشات  يقوم بالعدد حتى الخط الثالث.مواصفات الأداء

 الامن الذي استغرقه من الخط الثان  إلى الثالث للمختار محاولة واحد . : يسجل للمختارالتسجيل

 

 

 

 

 

 م من بداية متحر ة لقياس السرعة 31اختبار العدو 
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 الجري المكو ي-2

 قيا  الرشاقةالغرض من الاختبار : 

 ( أمتات 50ايقاف  تطان متوازيان المسافة بينهما )الادوات  : ساعة 

: يقف المختار تلف تط الاداية  عند سماع اخشات  الادلأ يقوم بالجري بأقصى  موصفات الاداء

سرعة إلى تط المقابل ليتجاوز بكلتا قدميه ثم يستدير ليعود مر  أتري ليتخطى  تط الاداية بنفس 

 مترا ذ ابا وعود   10ا سلوب  ثم يكرت  ذا العمل مر   أترى  أي إن المختار يقطع مسافة 

 

 

 

 

 م(1995 \ه 1415حي حسانين الطبعة الثالثة )محمد صب

 .لقياس القوة ) بالعدد (  ( ثانيه21في عشرين)  الجلوس الطويل من الرقود -3
 .ثانية  90 ف : الجلو  من الرقود اسم الاختبار

 : قيا  قو  عضلات الاطن والعضلات القابضة لمفصل الفخذ.الغرض من الاختبار

 من الموكيت.: ساعة إيقاف ـ فراش الأدوات

 ] أ [ يرقد المختار على ظهره والكفان متشابكان تلف الرقاة. : مواصفات الأداء

 ]ب[ يقوم زميل بتثايت قدم  المختار بالمسك من مفصل القدمين ويسمح للمختار بثن  الركاتين.

م ]جـ[ عند سيماع إشيات  الايدلأ يقيوم المختاير بثني  الجيذع أماميا  للوصيول لوضيع الجليو  الطوييل ثي

 ثانية(70يكرت ذلك أكار عدد ممكن من المرات فى )

ثانية( وتحسب العد  صيحيحة عنيدما  70) ف : تسجيل للمختار عدد مرات ا دالأ الصحيحة التسجيل

أثنيالأ الرقيود والوصيول لااويية قائمية بيين الجيذع واليرجلين أثنيالأ في   يقوم بلميس ا تض بيالكتفين 

 . ف الرقاة.الجلو  مع استمرات تشايك الكفتين تل

 

 

 



 

127 
 

 اختبار الجلوس الطويل من الرقود .

 الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة ) بالسم ( . -4
 الوثب العريض ) العميق ( من الثاات: اسم الاختبار

 : قيا  القدت  العضلية.الغرض من الاختبار

 ا تض للاداية. : أتض مستوية خ نعرض المختار للإصابة ـ شريط قيا  ـ تط يرسم علىالأدوات

: يقف المختار تلف تط الاداية والقدمان متااعدتان قلييلا  واليذتاعان عالييا  تميرجح مواصفات الأداء

الذتاعان أماما  أسفل تلفا  مع ثن  الركاتين نصفا  وميل الجيذع أماميا  أسيفل حتيى يصيل إليى ميا يشياه 

بقيو  ميع ميد اليرجلين عليى امتيداد  وضع الادلأ ف  السااحة   من  ذا الوضع تميرجح اليذتاعان أماميا  

 الجذع ودفع ا تض بالقدمين بقو  ف  محاولة الوثب  بعد مسافة ممكنة . 

تلغييى المحاوليية إذا  –: يجييب أن تكييون القييدمان ملامسييتان لييلاتض لح يية اختتقييالأ توجيهللات الأداء 

ثر تركه للناحية يقا  للمختار حتى آتر أ –لمس المختار ا تض بأي جالأ من جسمه غير الرجلين 

 للمختار محاولتان تسجل له أفضلهما .  –القرياة من تط الاداية 

 .: تسجل للمختار أفضل مسافة حققها التسجيل 

 

 

 

 

 

 

 اختبار الو ب العريض من الثبات .

 الطويل من الجلوس للأمام الجذ   ني اختبار-5

 . الطويل الجلو  من  للامام  الجذع ثن  اتتاات:  اسم الاختبار

 .ا فق   المحوت على الفقري العمود مرونة قيا  : الاختبار من الغرض

سم(  500الى) صفر من مقسمة مرنة غير مسطر  سم  ( 40 ) اتتفاعه ظهر بدون مقعد  :الادوات

 للحافة  موازيا (500وتقم ) المسطر  لسطح موازيا ( 50 ) تقم يكون بحيث المقعد على افقي ا مثاتة

  .المسطر  على يتحرك تشا  مؤشر للمقعد  السفلى
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 مع المقعد   حافة على مضمومتان والقدمان المقعد أمام طوخ المختار يجلس: مواصفات الأداء

 بأطراف المؤشر يدفع حيث للامام الجذع بثن  المختار يقوم ثم مفرودتين  بالركاتين اخحتفاظ

 الشكل ف  كما ثانيتين لمد  لها يصل مسافة آتر عند يثات أن على ممكنة مسافة أبعد إلى اصابعه

 :التوجيهات

 .ا دالأ أثنالأ ف  الركاتين ثن  عدم يجب  -

 .افضلهما تسجل محاولتان للمختار  -

 .باطلأ الجذع ثن  يتم أن يجب  -

 . ثانيتين لمد  المختار اليها يصل مسافة آتر عند الثاات يجب  -

 بالسنتيمتر  ا كار المسافة وتحسب المحاولتين ف  حققها الت  المسافة للمختار تسجل  :التسجيل

.  

 

 الطويل من الجلوس للأمام الجذ   ني اختبار

 

 م(1995 \ه 1415محمد صبحي حسانين الطبعة الثالثة )

 جراء التجربة.إفي  الأتيةالباحث الاختبارات الوظيفية  استخدم -
 معدل النبض-الاختبار الاول 

 الراحةاختبار قياس النبض في 

 لقاس النبض. SANITASقام الباحث بقياس معدل النبض في الراحة بواسطة جهاز -

 اختبار لقياس النبض بعد المجهود

 لقاس النبض .  SANITASقام الباحث بقياس النبض بعد المجهود بواسطة جهاز -
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 (84ص  2113رضوان ؛ال سعود)

قياس قوة هواء الزفير باستخدام باك فلوميتر )قياس قوة هواء الزفير في  -الاختبار الثاني 

 الثانية الأولى (

 

 

 (394ص  2113رضوان ؛ال سعود)

 ( متر .181لمسافة )( المكوكي )اختبار الجري الارتدادي   -الاختبار الثالث 

 وسرعة العودة للحالة الطبيعية .قياس تحمل السرعة والتعرف على سرعة استعادة الشفاء 

 الأدوات اللازمة 
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 ساعة ايقاف  -

 اعلام  -

 طريقة الجري :

 (م.31( متر والعودة إلى المكان =)15الجري) -

 (م61( متر والعودة إلى المكان=)31الجري ) -

 (م61( متر والعودة إلى المكان=)31الجري ) -

 (م.31( متر والعودة إلى المكان =)15الجري) -

 

 T(. p+ 2 p +1p 3حيث تكون المعادلة كالاتّي )

 حيث أن

T= الوقت الكلي للجري ،ويقاس بعد الانتهاء من المسافة مباشرة 

1p= ( ث.11النبض الاول ، ويقاس بعد الانتهاء مباشره من السباق لمدة ) 

2p= ( ث.11النبض الثاني ، يقاس بعد دقيقة من القياس الأول ،لمدة ) 

3p= ( ث.11النبض الثالث ، يقاس بعد دقيقتين من النبض الثاني ،لمدة ) 

 

 البدابة-

 م15                   النهاية-

               

 م15              

◄.......←..........←.......←.......... 

.............→...................→......... 

........←...............←...........←.......... 

..........→....... →.........→................ 

 
 

 

 ( 58ص  2113رضوان ؛ال سعود)
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 (  5مرفق ) 

 الاختبارات  استمارة تفريغ
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 استمارة تفريغ اختبارات القدرات البدنية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات البدنية القياسات الجسمية الاسم ت

     
 السن

 التحمل المرونة القوة الرشاقة السرعة الوزن الطول 

1  
 

        

2  
 

        

3  
 

        

4  
 

        

5  
 

        

6  
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 استمارات تفريغ الاختبارات الوظيفية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات البدنية                                   القياسات الجسمية الاسم ت

     
 السن

السعة  النبض الوزن الطول 
 الحيوية

استعادة              
 الشفاء

قبل 
 )م(

   P1 P2 P3 T  بعد)م(
       

1  
 

          

2  
 

          

3  
 

          

4  
 

          

5  
 

          

6            
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 (    6مرفق) 

  استمارة استطلا  رأي الخبراء    
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 ازيـــــــــــغــامعة بنــــــــــــــــــــج

 ة الآدابـــــــليــــــــــــــــــك

 لرياضهاكلية التربية الادنية و

 

 
 

 

 استمارة استطلا  رأي الخبراء

 
 الدكتور.................................................................................اسم ولقب 

 الدرجة العلمية ....................................................................................

 .............................. المهنة ومكان العمل ............................................... 

 التخًصص.........................................................................................

                                            
 

 تحية طيبة وبعد                                                  

 

تنميية بعيض القيدتات  ىيقوم الااحث بإجرالأ دتاسة بعنون "تأثير برنيامج تمرينيات بيا دوات علي    

دتجية الماجسيتير  ىالادنية والوظيفية للصم وضعاف السمع "   و يو ضيمن متطلايات الحصيول علي

 بكلية التربية الادنية وعلوم الرياضة كلية الآداب جامعة بنغازي .

أسييس ومحتييوي الارنييامج التييدتيا   ىتعانة  بييرأيكم السييديد للتعييرف علييولهييذا يتشييرف الااحييث باخسيي

تجيو مين ح يرتكم التكيرم بإبيدالأ تأي سييادتكم   لخدمية الاحيث العلمي  أذاك  ى   وبنالأ عل  المقترح

 . يات الذي ترونه مناسبأمام اختت ( √ )وذلك بوضع إشات    ان يسدد تطاكم  ىتاجيا من الله تعال

 ولكم مني فائق الشكر والتقدير                              

 الباحث                                             

 عمرقاسم صالح جمعة                                                     
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 (      7مرفق )    

 

 

 البدنية والوظيفية  للصم وضعاف السمعالبرنامج التدريبي المقتر  لتنمية بعض القدرات 
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 الأسبوع ,الاول والثاني ,الوحدات التدريبية من الأولي الي السادسة.:          الوحدات التدريب -ثالثا  

 دقيقة62الزمن

 
 اجزاء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
 تمرينات الوحدة

 
 مستوي الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
 طريقة التدريب

 
 الهدف 

 
زمن  نظام الطاقة

 التكرار 
الراحة 
 البينية

الراحة بين  المجموعات 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

 11-4-8-12-14- 

15-    
 

42-52% 

 
_ 

 
_ 

 

1 
 
__ 

 
 منخفض

 
فتري منخفض 

 الشدة

 
أحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي 

- 
 الجزء الرئيسي

 
 
 التطبيقي-

 
 
 

 .د45

 
 السبت

 

62-122-114-

112-121-111 

 
 
 
 
 

62%02% 

 . د 1

 
 
 

 لا توجد
 
 
 

 م -4
 
 
 

 .د3

 
 

 
 متوسط

 
 

 
اسلوب دائري 
 حمل مستمر

  
 

 
تحمل دوري  

 تنفسي
 
 

 
 هوائي

 
 

-02-02-65-61 الاثنين

05-84. 
فتري منخفض  متوسط لا توجد م -3 د -1 .د 52-1

 الشدة
 هوائي قوه +مرونة

-11-18-12-88 الاربعاء

12-85. 
فتري منخفض  متوسط د -4 م -2 د -1 .د 2

 الشدة
 هوائي  تحمل قوة

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 

 

 .ق5  

 

128-121-134-

131-138 

    

32% 

 
_ 

 
__ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 
 

 

 
 تهدئة

 
 هوائي
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 الاسبوع الثالث ,والرابع ,الوحدات التدريبية من السابعة الى الأثني عشر

 دقيقة62الزمن

 
 اجزاء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
 تمرينات الوحدة

 
 مستوي الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
 طريقة التدريب

 
 الهدف 

 
زمن   نظام الطاقة

 التكرار 
الراحة 
 البينية

المجموعا
 ت 

الراحة بين 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

 
 11-

16-10-18- 1-22  

 

 

42-52% 

 
_ 

 
__ 

 

1 
 

___ 
 

 منخفض
 

فتري منخفض 
 الشدة

 
أحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي 

 
 الجزء الرئيسي-
 
 
 التطبيقي-

 
 
 

 .د45

 
 السبت

 

124- 125-13-

122- 

 
 
 
 
 

02%82% 

 

 . د 6

 
 

 
 لا توجد

 
 

 

 م -5
 
 

 

3 
 
 

 
أقل من 
 الا قصي 

 
 

 
دائري حمل 

 مستمر
 

 
تحمل دوري 

 تنفسي  
 
 

 
 

 هوائي
 

-81-86-00-68 الاثنين

60-03. 
أقل من  3 م -3 .ث 62 .ث  62

 الا قصي
فتري مرتفع 

 الشدة 
 لا هوائي قوة

-128-125-126 الاربعاء

123 -120- 114 

أقل من  لا توجد م -3 . د1 .ث  12
 الأقصى

فتري مرتفع 
 الشدة

 لا هوائي سرعة+ رشاقة

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 

 

 .ق5  
23-28-20-34-

35. 
 

    

32% 

 
_ 

 
__ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 
 

 

 
 تهدئة

 
 هوائي



 

139 
 

 الاسبوع , الخامس والسادس ,الوحدات التدريبية من الثالثة عشر الى الثامنة عشر.

 دقيقة62الزمن

 
 أجزاء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
 تمرينات الوحدة

 
 مستوي الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
 طريقة التدريب

 
 الهدف 

 
زمن   نظام الطاقة

 التكرار 
الراحة 
 البينية

الراحة بين  المجموعات 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

 
 11- 

8- 12-28-23-20  

 

 

42-52% 

 
 

 
___ 

 

1 
 

___ 
 

 منخفض
 

فتري منخفض 
 الشدة

 
أحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي 

 
 الجزاء الرئيسى-
 
 
 التطبيقي-

 
 
 

 .د45

 
 السبت

 

120-124-122-

118- 

 
 
 
 
 

85_%12% 

 .د 5

 
 
 

 لا توجد
 
 
 

 م -0
 
 

 

 .د 1442

 
 

 
أقل من 
 الأقصى

 
 

 
أسلوب دائري 
 حمل مستمر

 

 
تحمل قوة  

 +رشاقة
 
 

 
 

 هوائي

-128-126-125 الاثنين

111-114-122- 

   لا توجد م -3 .د 145 .د 1
أقل من 
 الأقصى

فتري مرتفع 
 الشدة 

 هوائي سرعة +رشاقة

05_02_02_65 الاربعاء
_83_08. 

  د -3 م -2 .د1-25 .د2
أقل من 
 الأقصى

فتري مرتفع  
 الشدة

 هوائي قوة 

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 

 

 .ق5  

 

41- 43-56-54-

52- 

    

32% 

 
_ 
 

 
__ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 

  _       
 

 
 تهدئة

 
 هوائي
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 الاسبوع االسابع ,والثامن الوحدات التدريبية من التاسع عشر إلى الرابع والعشرين 

 دقيقة62الزمن

 
 اجزاء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
 تمرينات الوحدة

 
 مستوي الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
 طريقة التدريب

 
 الهدف 

 
زمن  نظام الطاقة

 التكرار 
الراحة 
 البينية

الراحة بين  المجموعات 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

   
 11-0- 8- 1-12- 

11-      

 

42-52% 

 
_ 

 
___ 

 

1 
 

___ 
 

 منخفض
 

فتري منخفض 
 الشدة

 
أحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي 

 
 الجزء الرئيسى-
 
 
 التطبيقي-
 
 
 
 

 
 
 

 .د45

 
 السبت

 

86-06-04-02-

60- 63- 

 
 
 
 
 

85_%15% 

 

 .د1

 
 

 

 .د1

 
 

 

 م  -3
 
 

 

 د -3
 
 

 
أقل من 
 الاقصى 

 
 

 
فتري مرتفع 
 الشدة 

 

 
 قوة  
 
 

 هوائي 
 
 
 

 -111 -128 -120 الاثنين

115- 118- 122- 

أقل من  د 3 2 .د2 .د 1
 الاقصى 

 
 

فتري مرتفع 
 الشدة 

 

 هوائيلا  رشاقة

-04-66-64-62 الاربعاء

68-80- 

أقل من  د  -3 م - 3 .د1 .د 1
 الاقصى 

 
 

فتري مرتفع 
 الشدة 
 

 هوائي تحمل قوة

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 

 

 .ق5  
34-35-36-38- 

40- 

 

    

32% 

 
_ 

 
__ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 

_  
 

 
 تهدئة

 
 هوائي
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 الاسبوع التاسع , والعاشر ,الوحدات التدريبية من الخمس والعشرين الي الثلاثين 

 دقيقة62الزمن

 

 
 اجزاء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
 تمرينات الوحدة

 
 مستوي الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
 طريقة التدريب

 
 الهدف 

 
زمن  نظام الطاقة

 التكرار 
الراحة 
 البينية

الراحة بين  المجموعات 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

 
11-13-14- 8- 
21 -21-  

 

42-52% 

 
_ 

 
___ 

 

1 
 

___ 
 

 منخفض
 

فتري منخفض 
 الشدة

 
أحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي 

 
 الجزء الرئيسي-
 
 
 التطبيقي-

 
 
 

 .د45

 
 السبت

 

13- 124- 125- 

122 

 
 
 
 
 

05_%85% 

 

 .د 5

 
 

 
لا 

 تواجد
 
 

 

 م -6
 
 

 

 د 245

 
 

 
أقل من 
 الأقصى

 
 

 
اسلوب دائري 
 حمل مستمر 

 

 تحمل عام
  
 
 

 هوائي 
 
 
 

-128-126-125 الاثنين

111-114-122 

 د -1
 

اقل من  لا توجد م -3 1: 5
 الأقصى

فتري مرتفع 
 الشدة 

 لا هوائي  سرعة + رشاقة

  -08 -05 -02 الاربعاء

85- 65- 84    

أقل من  لا تواجد  م -3 د 1 ث  - 12
 الأقصى

فتري مرتفع 
 الشدة

 لا هوائي قوة 

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 

 

 .ق5  

 

42- 35- 40-52- 

58- 

    

32% 

 
_ 

 
__ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 
 

_ 

 
 تهدئة

 
 هوائي
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 الاسبوع الحادي عشر, والثاني  عشر, الوحدات التدريبية من الواحد والثلاثين إلى الستة والثلاثين. 

 دقيقة62الزمن

 
 اجزء الوحدة

 
 الزمن 

 
 اليوم

 
تمرينات 
 الوحدة

 
مستوي 
 الشدة

  تشكيل الحمل
درجات 
 الحمل

 
طريقة 
 التدريب

 
 الهدف 

 
زمن  نظام الطاقة

 التكرار
الراحة 
 البينية

الراحة بين  المجموعات 
 المجموعات 

 
 الجزء-
 التمهيدي  

 الاحماء

 

 .د12

 
 

 11 -0-8-
12-14-1-
22- 

 

42-52% 

 

3 
 

___ 
 

___ 
 

___ 
 

 منخفض
 

فتري 
منخفض 
 الشدة

 
إحماء والتهيئة 

 للتمارين

 
 هوائي

 
 الجزء الرئيسي-
 
 
 
 التطبيقي-

 
 
 

 .د45

 -02 -65 السبت

05-08- 88- 

122- 

 

 
 
 

12 _%

122% 

 

 د 1
 

 

145 

 

 

 م -3
 

 
 لا توجد

 
 أقصى 

 

 

 
 فتري مرتفع 

 

 
 قوة 
 

 لا هوائي

 -115 -128 الاثنين

122- 120- 

125- 112 

 -145 د 2

 د

 لا هوائي رشاقة فتري مرتفع أقصى د 1.5 م -2

-88 -04-62 الأربعاء

81- 84- 12 

 -1-5 د -1
 د

 هوائيلا  قوة فتري مرتفع أقصى لا توجد م -3

 
 الجزء الختامي 
 التهدئة 
 
 

 

 .ق5  

    
 

34-35-36-

38- 40- 

 

    

 32% 

 
_ 

 
___ 

 

1          

 
___ 

 
 منخفض

 

 
 

 

 
 تهدئة

 
 هوائي
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 (  8مرفق)   
ت المستخدمة في البرنانامجالتمرينا
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 الإحماء والإطالة.تمرينات 
 

 م
 

 الغرض التمرينات

 أحماء وتهيئة المشي على المشطين   1
 أحماء وتهيئة المشي على الكعبين . 2
 أحماء وتهيئة المشي بخطوات قصيرة 3
 أحماء وتهيئة المشي بخطوات طويلة . 4
 أحماء وتهيئة المشي مع رفع الذراعين أماماً عالياً . 5
 أحماء وتهيئة دوران الذراع أماما حول مفصلي الكتف .المشي مع  0
 أحماء وتهيئة المشي مع دوران الذراع خلفاً حول مفصلي الكتف . 1
 أحماء وتهيئة المشي مع دوران الذراعين خلفاً وأماماً حول مفصلي الكتفين . 8
 أحماء وتهيئة لمشطي القدمين باليدين بالتبادل. المشي مع ميل الجذع للأمام للمس الأصابع  9
 أحماء وتهيئة الجري الخفيف في المكان . 11
 أحماء وتهيئة ق ( . 5الجري حول الملعب )  11
 أحماء وتهيئة الجري ثم ثنى الركبتين عالياً بالتبادل . 12
 أحماء وتهيئة الجري ثم ثنى الركبتين كاملًا . 13
 أحماء وتهيئة الجري ثم الوثب عالياً لمسك كرة وهمية باليدين .  14
 أحماء وتهيئة الجري والتصفيق فى الخطوة الرابعة . 15
 أحماء وتهيئة ) وقوف ( الوثب أماماً باستمرار . 10
 أحماء وتهيئة ) وقوف ( الوثب جانباً باستمرار . 11
 أحماء وتهيئة الركبتين والذراع المضادة .) وقوف ( الوثب عالياً مع تبادل رفع  18
 أحماء وتهيئة ) وقوف ( المشي اماماً  يستحسن أن يكون المشي في دائرة . 19
) وقــوف علــى الأمشــاط لمــس الرقبــة ( المشــي امامــاً ثــم مــد الــذراعين عاليــاً كــل  21

 ثماني عدات بالتبادل . 
 أحماء وتهيئة

 أحماء وتهيئة ي أماماً مع مرجحة الذراعين اماماً عاليا . ) وقوف . الذراعان خلفاً ( المش 21
 ) وقوف ( المشي والسقوط للطعن أماماً مع سند اليدين على الركبة الأمامية .   22

  مع كل خطوة –ب            فى الخطوة الثالثة .  –أ 
 أحماء وتهيئة
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 أحماء وتهيئة ) وقوف ( المشي للجانب مع تقاطع الساقين أماماً وخلفاً .  23
 أحماء وتهيئة ) وقوف على أربع ( المشي أماماً .  24
 أحماء وتهيئة ) وقوف ( المشي أماماً مع مرجحة الذراعين أماماً ثم قذفها جانباً . 25
 أحماء وتهيئة ) وقوف ( المشي أماما مع التصفيق أماما وخلف الجسم .  20
 ) وقوف ( المشي مع قذف الرجلين أماماً للمسهما باليدين .  21

 فى كل خطوة . –ب        فى الخطوة الثالثة .  –أ 
 أحماء وتهيئة

أماماً وخفض ) وقوف . الذراعان جانباً ( المشي أماماً مع تبادل رفع الركبتين  28
 الذراعين للتصفيق أسفل الفخذين .

 أحماء وتهيئة

 أحماء وتهيئة ) وقوف ( المشي أماماً مع تبادل قذف الرجلين أماما للتصفيق أعلى الفخذين . 29
 

) وقوف ( الذراعين انثناء عرضاً وراحتي اليدين مواجهتين ومتلاصقتين تماماً  31
 لكعبين لأعلى مستوى الصدر . دفع كفى اليدين ضد بعضهما البعض وا

 الإطالة والمرونة

) القرفصاء نصفا ( تشبيك اليدين أعلى الـرأس والكفـين لأعلـى وللخـارج , فـرد  31
 الذراعين لأعلى و لأقصى مدى مع خفض الحوض لأسفل قليلا .

 الإطالة والمرونة

) الوقوف ( الارتكاز بالذراع اليمنى أعلى ركبة الرجـل اليمنـى والـذراع اليسـرى  32
فــى الوســط , ميــل الجــذع جهــة اليمــين قلــيلا , الانحنــاء جهــة اليمــين مــع مــد 
ـــا جهـــة اليمـــين دون ثنـــى الجـــذع للأمـــام , مـــع الاحتفـــاظ  ـــذراع اليســـرى عالي ال

 بالرجلين مفرودتين 
 ) والتبديل( . 

 الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة )الوقوف فتحا ( أحد الذراعين ثابت الوسط والأخر نصف حلقة فوق الرأس . 33
) الطعــن أمامــا ( اليــدين مرتكــزتين علــى ركبــة الرجــل اليمنــى مــع ميــل الجــذع  34

للأمــام قلــيلا والتبــديل , ومــد الجــذع والصــدر لأعلــى وللخلــف , ودفــع الفخــذين 
الأمــام بقــدر الإمكــان والارتكــاز باليــدين علــى مــع اتجــاه الأرض والطعــن إلــى 

 الركبة اليمنى .

 الإطالة والمرونة

) الوقوف فتحا ( اليدين على الفخذين , القدمين اتجاه الداخل , زيادة المسافة  35
 بين الرجلين لأقصى مسافة .

 الإطالة والمرونة

المقعـــدة مـــع ) الجلـــوس الطويـــل فتحـــا ( الارتكـــاز باليـــدين علـــى الأرض خلـــف  30
 الاحتفاظ بالذراعين مفرودتين والظهر مستقيما .

 الإطالة والمرونة

) الجلـــوس الطويـــل ( ثنـــى مفصـــل أحـــدى الـــركبتين وتطويقهـــا باليـــدين والرجـــل  31
 ) والتبديل ( .الأخرى مفرودة أماما , جذب الرجل مع اتجاه الصدر

 الإطالة والمرونة
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أمامــــا , الــــذراعين خلــــف الظهــــر والظهــــر ) الجثــــو ( أحــــدى الــــرجلين مفــــرودة  38
مفرودا بقـدر الامكـان , والجـذع مـائلا للأمـام تجـاه الرجـل المفـرودة , الانحنـاء 

 للأمام لأقصى مدى ممكن ) والتبديل ( .

 الإطالة والمرونة

)الوقوف ( مستند على حائط والذراع الساندة منثنية وميل الجذع جهة الحـائط  39
 سك مشط القدم بكف اليد المقابلة ) والتبديل ( .مع ثنى مفصل الركبة وم

 الإطالة والمرونة

)جلــــوس جثــــو نصــــفا ( الــــذراعان ممــــدودتان والكفــــان علــــى الأرض , ضــــغط  41
 الجذع أماما. 

 الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة ) جلوس طويل فتحاً ( الكفان على الأرض ضغط الجذع أماماً أسفل . 41
 الإطالة والمرونة ) وقوف . الذراعان عالياً ( تشبيك ضغط الذراعين عالياً .  42
 الإطالة والمرونة ) رقود ( ثنى الرجل اليمنى على الصدر بالتبادل . 43
 الإطالة والمرونة ) وقوف فتحا ( مرجحة اليد اليمنى على شكل دوائر للخلف ثم اليسرى . 44
مرجحـــة الـــذراعين علـــى شـــكل دوائـــر للأمـــام ثـــم  ) وقـــوف . الـــذراعين جانبـــاً ( 45

 للخلف .
 الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة على شكل دوائر لليمين ثم اليسار. )وقوف ( تحريك الرقبة للأمام وللخلف ثم  40
( عــدات ثــم الوقــوف  4) وقــوف الــذراعين عاليــاً ( ثنــى الجــذع أمامــاً أســفل )  41

 . تكرار  ( عدات 4ثنى الجذع للخلف ) 
 الإطالة والمرونة

) وقوف الذراعين أماما ( مرجحة الرجلين بالتبـادل للمـس اليـدين . ثـم مرجحـة  48
 الرجلين للخلف . 

 الإطالة والمرونة

) وقــــوف فتحــــاً . الــــذراعان عاليــــاً ( ثنــــى الجــــذع أمامــــا أســــفل للمــــس الأرض  49
اً وضـغط الـذراعين باليدين والضغط ثلاث مرات ثم رفع الجـذع والـذراعين عاليـ

 خلفاً .

 الإطالة والمرونة

) وقوف فتحا . الذراعان عالياً ( ثنى الجذع أماماً أسفل للمـس المشـط اليسـار  51
باليــدين ثــم لمــس الأرض بــين القــدمين ثــم لمــس المشــط الأيمــن ثــم رفــع الجــذع 

 والذراعين عالياً .

 الإطالة والمرونة

الصدر ( ثنى الجـذع أمامـاً أسـفل للمـس  ) وقوف فتحا . تقاطع الذراعين على 51
 الأرض بالكوعين .

 الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة أماما أسفل للمس الأرض بالكوعين. )وقوف فتحا . لمس الرقبة ( ثنى الجذع  52
) وقـوف فتحــا . نصــف حلقـة فــوق الــرأس ( تبــادل ثنـى الجــذع جانبــاً والضــغط  53

 أربع عدات
  الإطالة والمرونة
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) جلوس طولا فتحا . الذراعان أماما ( ثنى الجـذع أمامـا أسـفل للمـس القـدمين  54
 باليدين .

 الإطالة والمرونة

 
55 

) جلــوس طــولا فتحــاً . الــذراعان أمامــا ( ثنــى الجــذع أمامــا أســفل للمــس القــدم 
 باليدين والتبادل . 

 الإطالة والمرونة

ادل لــــف الجــــذع جانبــــاً وضــــغط ) جلــــوس طــــولا فتحــــا . الــــذراعان جانبــــاً ( تبــــ 50
 الذراعين خلفاً . 

 الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة ) جلوس الحواجز ( ثنى الجذع أماما أسفل والضغط للمس المشط باليدين . 51
) وقـــوف فتحـــا . ميـــل الجـــذع . وضـــع اليـــدين علـــى منكبـــى الزميـــل ( ضـــغط  58

(  4ثــم ثنـى الجــذع أمامـا أسـفل والضــغط بـين الــرجلين )  ( عـدات 4الجـذع ) 
 مرات .

  الإطالة والمرونة

 الإطالة والمرونة ) وقوف . الذراعان عالياً . مسك الكرة باليدين ( دوران الجذع . 59
 

 ثانياً : محتوي البرنامج ) الوحدات التدريبية( باستخدام الادوات .
 الغرض التمرينات م

 تنمية القوة  مواجه صندوق ( الوثب اماماَ لتعدية الصندوق. )وقوف . 01
 تنمية القوة )اناطاح معكو  عال .انسناد اليدين على المقعد(ثن  الذتعان. 01
)اناطاح الذتعان عاليا . ال هر مواجه . حمل كر  باليدين ( قذف الكر    02

 تجل  الاميل (ا على  وأعاده استلامها)ب() إقعالأ مواجه ال هر . تثايت 
 تنمية القوة

)وقييوف فتحييا   . حمييل الاييات أفقيي  أمييام الجسييم ( تفييع الييذتعين امامييا  عاليييا  03

 وتثايتهما تلفا  للوصول بالاات فوق الكتفين .
 تنمية القوة

) اقعا . حميل الايات أماميا  الجسيم ( ميد اليركاتين عالييا  ميع ثني  اليذتعين اميام   04

 .الصدت مد الذتعين عاليا  
 تنمية القوة

) وقوف فتحا  . حمل الايات أفقي  علي  الكتفيين ( ثني  اليركاتين نصيفا  ميع مييل  05

 الجذع قليلا  للامام .
 تمنية القوة 

 تنمية القوة ) تقود على المقعد. انثنالأ حمل الاات أفق  أمام الصدت مد الذتعين أماما  . 00
)وقوف الوضع أماميا  . اليذتاعين أماميا  (حميل ثقيل بكيل ييد مرجحية اليذتعين  01

 أسفل تلفا  . 
 تنمية القوة

 

 تنمية القوة  ثقل بكل يد(  رفع الذرعين أماماً. لجانباً. حم ن)رقود علي مقعد . الذرعا 08
) وقوف فتحا . عال  . انثنالأ . حمل ثقل بكل يد ( الوثب ا على والهايوط فتحيا   09

 المقعد بين الرجلين . 
 تنمية لقوة 

)وقوف . الوضع اماماً انثناء . حمل ثقل بكل يد ( تبادل الوثب لتغيير وضع  11
 القدمين أماما  مع تبادل مد الذرعين أماماً.

 تمنية القوة 
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)جلوس طويل . الذرعان عاليا مسك كرة طبية باليدين ( تبادل رفع الرجلين  11
 عاليا مع خفض الذرعين أماما لتمرير الكرة أسفل الرجل . 

 تنمية القوة

جلوس طويل. الذرعين عالياً مسك الكرة طبية بالقدمين( رفع الرجلين عاليا  12
 درجة ثم ثني الركبتين علي الصدر.03

 تنمية القوة

درجة ثم ثني الركبتين 03)رقود. مسك كرة طبية بالقدمين( رفع الرجلين بزاوية  13
 كاملا علي الصدر .

 تنمية القوة

 تنمية القوة ) رقود علي الظهر والرجلين علي الكرة الطبية ( تبادل ثني ومد القدمين . 14
 القوةتنمية  )رقود نصفا القدمين علي الكرة الطبية ( رفع الجذع عاليا  15
 تنمية القوة ) رقود قدم واحدة علي الكرة ( رفع الجذع عاليا  10
 تنمية القوة ) رقود نصا الذرعان انثناء مسك كرة طبية ( رفع الجذع عاليا 11
 تنمية القوة انبطاح مائل أفقي القدمين علي الكرة الطبية ( تبادل لمس القدمين بالأرض) 18
 تنمية القوة كرة طبية باليدين ( رفع الجذع عاليا )انبطاح الذرعان عاليا مسك 19
 تنمية القوة )انبطاح الذرعان عاليا مسك كرة طبية بالقدمين ( رفع الجذع عاليا 81
 تنمية القوة ( .  : ) انبطاح . مسك الكرة أماما . تقوس ( تبادل تمرير الكرة مع الزميل ) 81
 تنمية القوة ) وقوف . الوضع أماما ( استلام الكرة باليدين .  82
)وقــوف فتحــا . مســك كــرة طبيــة أمــام الصــدر ( ثنــى الــركبتين ثــم قــذف الكــرة  83

 عاليا مع مد الركبتين . 
 تنمية القوة

) رقـــود . مســـك الكـــرة فـــوق الـــبطن ( رفـــع المقعـــدة عـــن الأرض لتمريـــر الكـــرة  84
 باليدين من تحت الظهر ودورانها حول الوسط . 

 تنمية القوة

) رقود . مسك الكـرة خلـف الـرأس ( رفـع الجـذع والـرجلين عاليـا لوضـع جلـوس  85
 التوازن مع لمس الكرة للقدمين . 

 تنمية القوة

م ( والحفــاض علــى  01القــدمين القفــز أمامــا لمســافة )  ) وقــوف ( الكــرة بــين 80
 الكرة بين القدمين

 تنمية القوة

 تنمية تحمل  الارتكاز )وقوف . حمل الكيس علي الكتفين( رفع الرجل أماماً مع ثني رجل 81
)وقوف . مواجه صندوق . حمل الكيس على الكتفين ( الطلوع فوق سطح  88

 الصندوق بالرجلين واحدة بعد الأخرى. 
 تنمية التحمل 

)رقود الذرعان عالياً. حمل الكرة باليدين ( رفع الجذع والرجلين علي الارض  89
 أماماً لملامسة الكرة لمشطي القدمين (

 تنمية التحمل 

 تنمية التحمل ه صندوق اسناد القدم على سطح المقعد ( تبادل وضع )وقوف نصفن مواج 91
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 القدمين بالوثب .
)وقوف الوضع اماما مسك الثقل من احد طرفية ( دوراني الذرعان على شكل  91

 دائرة افقية مائل حول الجسم 
 تنمية التحمل

)انبطاح مائل معكوس فوق صندوقين اسناد اليدين على الصندوق الاخر  92
 .خفض المقعدة بين الصندوقين مع ثنى الذراعين .

 تنمية التحمل  

)وقوف عالي فوق صندوق . مواجه صندوق اخر . المسافة بين الصندوقين  93
متر الوثب والهبوط على الارضية ثم الارتقاء على سطح الصندوق الثاني  8

 فالدوران خلفا ثم الهبوط لأسفل 

 تنمية التحمل 

 تنمية التحمل ين على منتصف الاستك انثناء ( مد الذراعين عاليا )وقوف . القدم 94

 التحمل تمنية ) رقود . الاستك فى باطن القدم( ثنى الذرعين مع شد الاستك على الصدر 95
) رقود . مسك كرة بالقدمين ( رفع الرجلين عاليا مع ثني الجذع أماما اسف  90

 لمسك الكرة باليدين ثم خفض الرجلين أسفل مع خفض الجذع خلفا. 
 تنمية التحمل

 تنمية التحمل  ) انبطاح مائل الرجلين علي الكرة الطبية( تبادل ثني ومد القدمين  91
 تنمية التحمل ( بالثبات)انبطاح مائل علي الكرة الطبية  98
) وقوف . مسك كرة طبية ( قذف الكرة عاليـا والجلـوس قرفصـاء فـالنهوض ثـم  99

 التقاط الكرة .
 تنمية التحمل

 تنمية السرعة )وقوف( الوثب جانبا بالقدمين معا فوق العصى 111
 تنمية السرعة م ( .  01) وقوف ( حمل كرة طبية الجري للأمام بأقصى سرعة )  111
 تنمية السرعة م ( مع التنافس مع الزميل .  01) وقوف ( الجري بأقصى سرعة لمسافة )  112
 تنمية السرعة ث (  41مكان بأقصى سرعة لمدة ) ) وقوف ( حمل كرة طبية الجري في ال 113
)وقوف. الذرعين بجانب الجسم(المرور بجانب الحاجز الاول ثم المرور تحـت  114

 .ستة حواجز.الحاجز الثاني 
 تنمية الرشاقة

 تنمية الرشاقة )وقوف. الذرعان ثبات الوسط( الحجل المتعرج من دائرة الي اخري 115
 )وقوف .الذرعان ثبات الوسط ( 110

 ثني الركبتين كاملًا وضع الكفين علي الارض  -ا
 قذف الرجلين  للخلف -ب
 قذف الرجلين الي الامام للوصول إلي وضع )أ( -ج
 ثبات الوسط وقوف -د

 تنمية الرشاقة

 تنمية الرشاقة)وقـــوف. الـــذرعين ثبـــات الوســـط ,عصــــى علـــى الأرض ,أمامـــا وخلفـــا وجانبــــا  111
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 ,اليمن ,واليسار( 
 خطوات الي اليمين ثم أربع خطوات إلى اليسار 4وثب -
 ثم وثب اربع خطوات اماماً ثم أربع خطوات خلفاً -

مجموعة قوائم . حمل الكرة باليدين ( الجري المتعرج اماماً  ة) وقوف مواجه 118
 مع تمطيط الكرة.

 تنمية الرشاقة

 تنمية الرشاقة )وقوف الكرة على الارض أمام الجسم ( الوثب اماماً لتعدية الكرة. 119
الكرة  قائمين. حمل الكرة باليدين ( الجري مع تنطيط ة)وقوف . مواجه 111

 والدوران حول القوائم 
 تنمية الرشاقة

وقوف .فتحاً .ميل حمل الكرة باليدين معا ( تمرير الكرة بين الرجلين على  111
  1شكل 

 تنمية الرشاقة

 تنمية المرونة  )وقوف فتحا. الذرعان عالياً حمل الكرة باليدين ( تبادل ثني الجذع جانباً . 112
قائمين. حمل الكرة باليدين ( الجري مع تنطيط الكرة  ة)وقوف . مواجه 113

 والدوران حول القوائم 
 تنمية الرشاقة

 تنمية الرشاقة )وقوف مجموعة قوائم ( الجري المتعرج اماما بين القوائم  114
)وقوف مسك الحبل من طرفية ( الوثب في المكان مع دوران الحبل اماما او  115

 خلفا .
 تنمية الرشاقة 

ـــالرجلين  110 ـــالرجلين ( الوثـــب عاليـــا لقـــذف الكـــرة ب ) وقـــوف فتحـــا . مســـك الكـــرة ب
 للزميل ):(.

 تنمية الرشاقة

 تنمية الرشاقة ب لأعلى لرفع الكرة أمام الجسم ) وقوف فتحا . مسك الكرة بالقدمين ( الوث 111
 تنمية الرشاقة ) وقوف فتحا ( الوثب عاليا لضم الرجلين فوق الكرة . 118
 تنمية الرشاقة ) وقوف ( الوثب جانبا من فوق الكرة .  119
 تنمية الرشاقة ) وقوف ( الجري الزجزاجى بين الأقماع بالكره.  121
)وقوف فتحا .الذراعان اماما باتساع الصدر ( شد الاستك جانبا و الذراعين  121

 مفرودتين .
 تنمية المرونة 

مسك الكرة الطبية ( تبادل لف الجذع )وقوف الوضع اماما الذرعان أماما  122
 جانبا

 تنمية المرونة

 تنمية المرونة )رقود مسك كرة طبية بالقدمين ( تحريك الرجلين جانبا بالتبادل 123
)وقف فتحا انحناء الذرعان أماما مسك كرة طبية باليدين ( لف الجذع جانبا  124

 بالتبادل
 تنمية المرونة  



 

151 
 

) جلــوس طــولا فتحــا . ظهــرا لظهــر . مســط الكــرة الطبيــة ( تبــادل لــف الجــذع  125
 جانبا لتسليم الكرة للزميل . 

 تنمية المرونة

) وقــوف فتحــا . مســك الكــرة ( مرجحــة الــذراعين جانبــا عاليــا مــع ثنــى الجــذع  120
 جانب

 تنمية المرونة

 تنمية التوازن )وقوف( على الكعبين الكرة على الرأس المشي أماما وخلفا. 121
 تنمية التوازن )وقوف( الكر  على الرأ  المش  والجري أماما وتلفا.  128
)وقوف( مسك العصا من المنتصف بيد واحدة ، الجري أماماا ماع تباادل نقال  129

 العصا من يد لأخرى كل أربع عداة .
 تنمية التوازن

) وقــوف ( مســك كــرة تــنس فــي كــل يــد قــذف الكــرة لأعلــى ومســكها مــرة أخــرى  131
 بكل يد على حدى . 

 تنمية التوافق

) انبطــاح ( الــذراعان عاليــا مســك كــرة تــنس بإحــدى اليــدين رمــى الكــرة لأعلــى  131
 واتلامها باليد الثانية ويكرر . 

 تنمية التوافق

  
 تمرينات التهيئة ) الختام(  
 

 الغرض التمرينات م
 الاستشفاء المشي حول الملعب بخطوات بطيئة تم سريعة تم بطيئة. 132
 الاستشفاء المشي حول الملعب مع مرجحة الذرعين اماماً. 133
 الاستشفاء المشي حول الملعب مع لمس اليد العكسية للفخذ. 134
مرجحـة ) وقوف ( مواجه الذرعان أماماً سند اليدين علي كتـف الزميـل. تبـادل  135

 الرجلين أماما عاليا .
 الاستشفاء

 الاستشفاء وقوف( تبادل لف الجذع جانبا مع مرجحة الذرعين أماما  . 130
) وقــوف ( وضــع الــذراعين عاليــا ثــم ثنــى الــركبتين مــع لمــس الأرض باليــدين  131

 باسترخاء. 
 الاستشفاء

) وقوف فتحا . الذراعان جانبا ( ثنى الجذع أماما أسفل مع مرجحـة الـذراعين  138
 متقاطعين للمس الأرض مع الاسترخاء فى الأداء 

 الاستشفاء

 الاستشفاء أماما أسفل خلفا باسترخاء  ) وقوف ( مرجحة الذراعين أماما عاليا 139
) وقوف فتحـا . ميـل الجـذع أمامـا ( لـف الجـذع جانبـا مـع لمـس الأرض باليـد  141

 بالتبادل . 
 الاستشفاء

 الاستشفاء) وقــوف فتحــا . الــذراعان مــائلا عاليــا ( ثنــى الجــذع أمامــا أســفل مــع مرجحــة  141
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 الذراعان جانبا أسفل للمس الأرض مع تقاطع الذراعين .
 الاستشفاء استمرار بالتبادل .) وقوف ( رفع الرجل وهز القدم ب 142
) وقــوف . الــذارعان عاليــا ( المشــى أمامــا مــع ضــغط الــذراعين خلفــا مــع كــل  143

 خطوة .
 

) رقــــود القرفصــــاء ( تحريـــــك الــــركبتين جانبـــــا بســــرعة مـــــع اســــترخاء الســـــاقين  144
 والفخذين )هز الرجلين ( .

 الاستشفاء

ثـــلاث خطـــوات ( ســـقوط الجـــذع للأمـــام ثـــم المشـــى مـــع ثنـــى الجـــذع  ) المشـــى 145
 واليدين مرة كل ثلاث خطوات ويكرر . 

 الاستشفاء

)وقوف( المشـي امامـا مـع لـف الجـذع جانبـاً بالتبـادل تـم لـف الجـذع جانبـاً مـع  140
 مرجحة الذرعين .

 الاستشفاء

ع لف الجذع جانباً المشي حول الملعب مع مرجحة الذراعين أماما فجانباً م - 141
. 

 الاستشفاء
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Abstract 

Introduction and problem of the research: 

 People with special needs are one of the important groups to whom a great deal of attention, 

education and care must be given.  Due to the weakness in the physical and functional levels of 

the students of the deaf and mute school in Tobruk, the researcher used a program of exercises 

with tools, for they help in continuing the activity for long periods .Thus, it leads to the 

development of the physical and functional capabilities of the disabled. 

Research objectives: To identify the effect of the proposed program on developing some of the 

physical abilities and functional variables of the sample under investigation. 

 Research Hypotheses: There are statistically significant differences between the mean of the pre 

and post measures on the development of some of the physical variables under investigation in 

favor of the post measurement. There are statistically significant differences between the pre and 

post measurements in some of the functional variables under investigation of the sample under 

study in favor of the post measurement.    

  The researcher used the experimental approach to design the pre and post measurement for one 

experimental group in order to suit the research community and the nature of the research, and to 

achieve its objectives and hypotheses. The research community consisted of deaf and hearing 

deficiencies students in Al-Amal School in Tobruk , and the sample size reached (6) individuals. 

whose ages ranged from "17" to "" "23 .  

 

 



The most significant results:   

The proposed program of using the tools   had a positive impact on developing and improving 

the motor abilities, social, emotional and stereotypical characteristics of deaf and dumb pupils. 

The use of exercises with tools corresponds to and meets the desires and needs of deaf and dumb 

student in terms of movement ، activity and social interaction and there is a strong desire to from 

all ages to participate and benefit from them. The use of the exercise program with tools had a 

positive effect on the functional abilities of the deaf and dumb pupils under study with a good 

degree. 

Main recommendations:  

The application of the proposed program using exercises with tools, as it is more appropriate, 

attractive and easier for deaf and dumb students.Conducting similar studies using exercises with 

tools on students with hearing deficiencies in order to identify  its effect on their psychological, 

intellectual ، skill, and achievement aspects . The inclusion of sign language in the curriculum of 

the Faculties of Physical Education and Sports Sciences. 
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