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   وبعض الاضطربات السلوآية الفسيولوجية اللياقةعلى الحرآيةتدريبات التأثير 

  الجانحين نينمللمد

  احمد نادية عبدالقادر/ د.أ∗                                                                

  ة احمد خضرفايز/ د.م . ا∗∗                                                            

  :المقدمة ومشكلة البحث

والتى مشاآل آبيرة  نين الجانحينمللمدتشكل الاضطرابات السلوآية           
شعور بالإحباط المتكرر، ال ينتابهم و  سلوك عنادي، عدائي فى صورةتظهر

وهذه المشاعر عند . والحرمان العاطفي والإنفعالي، وعدم الشعور بالأمن النفسي،
يقوم بسلوآيات دفاعية مثل التمرد، والميل للتخريب، وآثرة الشك  تجعله دمنالم

. والريبة، آما يتصف سلوآه بالرعونة والإندفاعية وعدم القدرة على ضبط النفس
وبناء على ذلك فإن هذه الحالة النفسية التي يعيشها تجعله مضطرا للقيام بتفريغ 

وغير متفقة مع قوانين شحناته الإنفعالية ويوجهها على شكل سلوآيات جانحة 
    ) 84,85: 10) (  134:5( المجتمع وعاداته وقيمه

لامن المجتمع ، حيث  القلق واضطراب والمراهقين المدمنين تنتابهم حاله من        
بالسرقة أو القتل ، مما يقودهم  يقتنصها سواء يسعى آل منهم الى البحث عن فريسة

بحوا شخصيات حاقدة على المجتمع لا تعرف يص أو أن  في النهاية إلى عالم الإجرام
 بالعدوان وبعد فترة يقعون فريسة للمرض النفسي والانطوائية سبيلها الى أهدافها إلا

  ) 6:89( وعدم المشارآة في بناء المجت

 سنة من البحث المتواصل في مجال علم الإدمان 30توصل العلماء بعد قرابة         
 ف الأحداث والشباب، إلى أن هناك أربعة مجالاتوبواعث التعاطي وعوامل انحرا

وسلوآيات  خارجية عن الفرد تشكل مصدر خطورة فيما يتعلق بتشكل قابلية التعاطي
الاجتماعي  وهذه المجالات هي المحيط. تعاطي المخدرات والمسكرات والانحراف

الفرد  حيث ان. أنفسهم الجواري، والأسرة، والمدرسة، وطبيعة التفاعل بين الأقران
الظروف المحيطة على  لا يولد بطبيعته مجرما ولا منحرفا، وفي الغالب تساعده
المنحرفة والخطرة والتي  ممارسة السلوآيات المرغوبة أو الجنوح نحو السلوآيات

يشكل شخصيته وقيمه وانفعالاته وتفاعلاته  منها يتعاطى المخدرات آما أنها هي من
  ) 70- 65:  14( .بيل الانحرافس ورصيد خبرته وميوله، وتسهل له

                                                 
  جامعة الزقازيق –ت والجمباز والتعبير الحركى كلية التربية الرياضية للبنات بقسم التمرينا أستاذ الجمباز ∗
  جامعة الزقازيق –  - كلية التربية الرياضية للبنات  استاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات المائية ∗∗
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 أصبح إدمان المخدرات آفة اجتماعية، ترتبط ارتباطا وثيقاً بالظروف لقدو        
آان  ولما .الاجتماعية والاقتصادية التي يعيشها آل شعب، متقدما آان أو متخلفاً
وتطورها في  الإنسان هو الرآيزة الأولى التي تعتمد عليها المجتمعات في تقدمها

المخدرات بين أفرادها  المجالات فإن تدمير القوى البشرية بانتشار ظاهرة إدمان شتى
  ) 43:  5( يؤدى إلى تعثر خطى التقدم والنماء 

فالإدمان حالة نفسية وعضوية تنشأ من تكرار تعاطي الفرد للمادة المخدرة؛         
وقف عنها أو الاستمرار عليها وتعاطيها لازما وضروريا، ويترتب على الت فيصبح

و اجتماعية  ، وآذلك أضرار نفسيةاضطرابات بدنية وفسبولوجية تقليل جرعاتها
الفاعلة  وعلى هذا الأساس فهي تحتاج منا إلى العمل بجدية في سبيل إعداد الخطط

 )82: 6(.لمواجهتها والقضاء عليها

 
العلل والأمراض آتأثيرها  و التدخين آفة حضارية آريهة أنزلت بالإنسان        

 القلب وتأثيرها الضار على السيئ على الغدد الليمفاوية والنخامية والمراآز العصبية
عملية يتم فيها  وهو..العينوالعضلات و المعدةو المجاري التنفسيةو ضغط الدمو

. هي التبغ، حيث يتم تذوق الدخان أو استنشاقه حرق مادة، غالبًا ما تكون هذه المادة
الأول باعتبارها ممارسة لتروح النفس عن طريق استخدام  وتتم هذه العملية في المقام
مما  النيكوتين في المخدر، مثل المادة الفعالة الاحتراق المخدر، حيث يَصدر عن

   ) 73،74: 10( الرئة يجعلها متاحة للامتصاص من خلال

ومراآز الشباب والجامعات  وهناك  بعض انواع التدخين المنتشر بالمدارس       
  . وتعتبر من المخدرات الادمانية. منها تدخين الحشيش والأفيون

هى القاعدة الاساسية التى تؤثر بدورها فى تحسين   اللياقة الفسيولوجيةوتعتبر          
حيث ان مارسة الانشطة الرياضية والتى تبنى عليها امكانية م و مستوى اداء الفرد

اآتسابها يعتبر من اهم الاهداف التى تسعى برامج التدريب الرياضى الى تحقيقها 
للياقة آل وظائف الجسم  اصبحت مؤشراعناصر اللياقة الفسيولوجية فأن  لذلك 

  )54: 2)(  93-87: 1المختلفة وآفاءة عمل جميع أجهزته

 
آما أن لها دوراً في إشغال الشباب .. الثقة بالنفس بث آبير في الرياضة دورل و     

مما يعزز من قوته في الوقاية من المخدرات  و..عن الانحرافات السلوآية وإبعادهم
الرياضة في الفوائد الصحية والاجتماعية الناتجة  تكمن أهميةالآفة آما  محاربة هذه

دة وإشغال أوقات جي وقوة الشخصية وتكوين علاقات اجتماعيةالممارسة  عن تلك
  )97:7(الفراغ 

ديننا  بممارسة الرياضة هي أصلاً من الأمور التي دعانا إليها الاهتمام و       
علموا .. والقول ).. الأمين إن خير من استأجرت القوي( الحنيف، وقال تعالى 
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الخيل فهذه آلها دلائل للوالدين لكي يحرصوا على  أولادآم السباحة والرماية ورآوب
. .بما ينفعهم الرياضة بين أولادهم وآيف يشغلوا أوقاتهم بما يعود عليهم مية حبتن

: 10(.السوء الاهتمام بالرياضة لما لها من أهمية في البعد عن أصدقاء آما أن زيادة
34 ( 

تعتبر بحد ذاتها ثقافة محصنة  آما أن الرياضة بكامل أنشطتها وأسمائها هي          
  )43: 8( لعاداتنا ومجتمعنا يةضد السلوآيات المناف

الادمان وسائل الاعلام والاطلاع وحضور الندوات والمؤتمرات فى ومن خلال 
 الاستماع لصرخات الآباء والأمهات آان الباعث الذى يمدنا بالقوة في و والمخدرات 

العام  ذلك الخطر الذى شغل الرأي.. خطر الإدمان.. مقاومة هذا الخطر الداهم الوبيل
حديث إلا حديث  لمي والرأي العام المصري في الفترة الأخيرة حتى لم يعد للناسالعا

رأت  من أجل هذا وحفاظاً على آيان المجتمع المصري المهدد، 000 الإدمان
حرآية ال للتدريباتوذلك بوضع برنامج   التصدي لهذه الظاهرة ضرورة  الباحثتان

بعض الاضطربات السلوآية للمدمنين للتعرف على تأثيرة على اللياقة الفسيولوجية و
  الجانحين

  :أهداف البحث

  -:حرآية للتعرف علىريبات يهدف البحث الى وضع تد

  -:تدريبات الحرآية على متغيرات اللياقة الفسيولوجية وتتمثل فى التأثير  - 1

القدرة العضلية  ,القوة العضلية للذراعين ,القوة العضلية للرجلين(المتغيرات البدنية -
  )القدرة العضلية للذراعين والكتفين ,لرجلينل

الحد الأقصى لاستهلاك  -الكفاءة الوظيفية - السعة الحيوية(المتغيرات الفسيولوجية  -
  )الأآسجين

التوافق  -العدوان–القلق (على  الاضطربات السلوآية  تدريبات الحرآيةالتأثير  -2
  )الاضطراب الانفعالي-الاجنماعى

  :فروض البحث

بين القياسين القبلى والبعدى لكل من ومعدل تغير   إحصائيافروق دالة توجد -1
و   على متغيرات اللياقة الفسيولوجية     المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

  .لصالح القياس البعدى   قيد البحث الاضطربات السلوآية

التجريبية توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث -2
  على متغيرات اللياقة الفسيولوجية و  الاضطربات السلوآية قيد البحثوالضابطة في 

 .لصالح المجموعة التجريبية
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  المصطلحات المستخدمة

  التدريبات الحرآية

هى مجموعة من التمرينات تؤدى من خلال ادوات والغرض منها تنمية اللياقة 
 تعريف اجرائى  (ضطرابات السلوآيةالا الفسيولوجية وخفض

  الاضطرابات السلوآية

لتعاطية نتيجة  الطالب المدمنهي مشكلات شخصية واجتماعية وانفعالية يتعرض لها 
( التى تجعل عالمة باردا موحشا خاليا من حرارة العطف والحنان  المخدرات و

  )تعريف اجرائى 

  القلق

ر وهو خبرة انفعالية انفعال مرآب من التوتر الداخلي  والشعور بالخوف وتوقع الخط
  ).379:   5(   غير سارة يدرآها الفرد آشيء ينبعث من داخلة 

  العدوان

اى سلوك يتسم بالأذى أو التدمير أو الهدم سواء آان موجها ضد الآخرين أو ضد   
  ). 13:   3(  الذات سواء تم التعبير عنة فى شكل بدني  أو شكل لفظي 

  التوافق الاجتماعي

لاستجابات المختلفة التى تدل على شعور الفرد وتمتعة بالأمن هو مجموعة من ا
الاجتماعي والتي تعبر عن علاقات الفرد الاجتماعية آما يتمثل فى معرفة الفرد 
للمهالاات الاجتماعية المختلفة والتحرر من الميول المضادة للمجتمع والعلاقات  

لية وعلاقتة بالمدرسة واتياعة الأسرية الطيبة والعلاقات الطيبة فى محيط البيئة المح
  ).12:   7(  للمعايير أو المستويات الاجتماعية واآسابة لها 

  الاضطراب الانفعالي

فى التغلب على مشاآله فيصاب بالإحباط والصرع وعدم القدرة على  الفردعدم قدرة 
الاتزان أو التوافق فى العمليات النفسية ويظهرها فى شكل انفعالات متطرقة غير 

  ).9:     4( ية ولتتناسب مع المواقف التى يتعرض لها سو

  ينالجانح

 د عما تعارف عليه المجتمع من معايير ومستويات سلوآيةافرهو ما ينحرف فيه الا 
 )10  :72 (  
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  :إجراءات البحث

  منهج البحث: أولا         

البحث، متبعاً استخدمتا الباحثتان المنهج التجريبى نظراً لملاءمته لطبيعة هذا        
التصميم التجريبى ذو القياس القبلى البعدى لمجموعتين احداهما تجريبية والأخرى 

  .ضابطة

  :عينة البحث: ثانيا       

عام  23- 20عينة عمدية تطوعية من طلاب الجامعة يترامح اعمارهم مابين          
ب عينة عشوائية تم سح لاعاقتهم الحرآية آما  2وتم استبعاد عدد طالب  39قوامها 
ثلاثون تم تقسيمهن ) 30(آعينة استطلاعية وبذلك أصبحت عينة البحث   )7(قوامها 

  طالباعشر  خمسة) 15(مجموعتين متساويتين قوام آل مجموعة  إلى

 ،السن  وقامت الباحثتان بإيجاد مدى اعتدالية عينة البحث في متغيرات           
  والاضطرابات السلوآية قيد البحث الفسيولوجية،البدنية المتغيرات ,ن الوز ،الطول 

  .يوضح ذلكالتالى والجدول                                             
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  )1(جدول 

  التوصيف الاحصائى لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث

  37= ن                                                                                              

وحدة   المتغيرات  م
 القياس

المتوسط 
  الحسابى

الانحرا
ف 

المعيار
  ى

 الوسيط
معامل 
الالتوا

  ء

  0.08  20.0  4.35  20.11  سنة  السن  1
- 164.0  11.45  163.15  سم  الطول  2

0.22  
  0.08  59.0  6.42  59.17  آجم  الوزن  3
متغيرات   4

  بدنية
القوة 

العضلية 
  للرجلين

-  53.0  5.66  52.13 آجم
0.46  

القوة   5
العضلية 
  للذراعين

  0.04 23.11  4.82  23.17 آجم

القدرة   6
العضلية 
  للرجلين

  0.08  24.0  4.59  24.13  سم

القدرة   7
العضلية 

للذراعين 
  والكتفين

  0.88  3.0  1.44  3.42  م

8  
متغيرات   9

فسيولوجي
  ة

السعة 
-  3.01  0.77  2.96  ق/لتر  الحيوية

0.19  
الكفاءة   10

-  75.0  2.25  74.35 ق/آجم  ظيفيةالو
0.87  

الحد الأقصى   11
لاستهلاك 
  الأآسجين

  0.14  3.0  0.86  3.04  ق/لتر

12  
  ,39  7,11  2,13  7,98درجة  القلق    13
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الاضطر  14
بات 

  السلوآية

  ,91  11,82  1,78  12,36درجة  العدوان
التوافق   15

  ,82  8,66  1,46  8,25  درجة الاجتماعي

الاضطراب   16
  ,98  10,18  2,08  10,86  درجة نفعاليالا

أى ) ,098، 0.87-(معاملات الالتواء قد تراوحت ما بين أن يتضح من الجدول 
  .مما يدل على اعتدالية عينة البحث في هذه المتغيرات) 3± (انحصرت ما بين 

في التجريبية والضابطة وقد قامتا الباحثتان بإيجاد التكافؤ بين مجموعتى البحث 
  .ت قيد البحثالمتغيرا
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  )2(جدول 

دلالة الفروق بين مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات                
  قيد البحث

  15=2ن=1ن                                                                               

  المتغيرات  م

المجموعة 
  التجريبية

المجموعة 
  الضابطة

الفرق 
 بين

المتوسط
  ين

قيمة 
  ع  م  ع  م  ت

متغيرات   4
  بدنية

القوة العضلية 
  للرجلين

53.
31  5.15  53.01  5.17  0.30  0.0

4  

القوة العضلية   5
  للذراعين

23.
55  4.22  23.41  4.31  0.14  0.0

6  

القدرة العضلية   6
  للرجلين

23.
81  3.15  23.97  3.13  0.16  0.0

5  

القدرة العضلية   7
  للذراعين والكتفين

3.4
5  1.13  3.47  1.47  0.02  0.0

3  

متغيرات   9
  فسيولوجية

3.0  السعة الحيوية
4  0.87  3.02  0.92  0.02  0.0

7  

.75 الكفاءة الوظيفية  10
11  3.14  75.09  3.06  0.02  0.0

2  

الحد الأقصى   11
 لاستهلاك الأآسجين

3.0
5  0.92  3.04  0.87  0.01  0.0

3  

13    

الاضطربا
  ت السلوآية

7,6  القلق
3  1,1  7,70  1,12  0.07  0.1

81  

.12 العدوان  14
74  1.49  12,02  1,56  0.72  1.5

97  

15  
8,9  التوافق الاجتماعي

4  1,06  8,40  99,  0.540  1.4
60  

,11  الاضطراب الانفعالي
52  1,40  11,02  1,32  0.50  1.1

74  

  2.03) = 0.05(الجدولية عند " ت"قيمة 
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ائيا بين مجموعتى البحث يتضح من الجدول عدم وجود فروق دالة إحص        
التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتى 

  البحث في هذه المتغيرات

  

  

  :وسائل جمع البيانات: ثالثا

 :الأدوات والأجهزة

 .مسطرة مدرجة  .جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر
  .جهاز الديناموميتر –آرات طبية   .ساعة إيقاف لحساب الزمن

  .ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلو جرام  .شريط قياس

معايرة جهاز الرساميتر والديناموميتر والميزان الطبى بواسطة أجهزة أخرى وقد تم 
  .مماثلة

  ):1(ملحق : الاختبارات

 الاختبارات البدنية

  ).لقياس القوة العضلية للرجلين(اختبار قوة عضلات الرجلين  
 ).لقياس القوة العضلية للذراعين(قوة عضلات الذراعين اختبار  
 ).لقياس القدرة العضلية للرجلين(اختبار الوثب العمودى  
لقياس القدرة العضلية للذراعين (آجم باليدين  3اختبار دفع آرة طبية  

  ).والكتفين

 الاختبارات الفسيولوجية

 ).لقياس آفاءة الجهاز التنفسى(الحيوية  اختبار قياس السعة 
 ).لقياس الكفاءة البدنية(اختبار الخطو لهارفارد  
  .الحد الأقصى لاستهلاك الأآسجين 

 )2(مقياس الاضطربات السلوآية  ملحق 

  ):3(ملحق : تدريبات المقترحةال: رابعا

 : أهداف التدريبات
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الاضطرابات  متغيرات وخفضتحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية 
  .بحثقيد ال السلوآية

  أسس وضع تدريبات 

 :لكى تحقق تدريبات   الهدف منها راعت الباحثتان الأسس التالية

 التمارين الرياضية القاسية لأن النيكوتين يسبب تضيق الأوعية عدم ممارسة •
   الدموية مما يزيد الضغط على العضلة القلبية

  ممتدرجة غير مجهدة خفيف تدريبات حرآية وضع  •
  .ة بين أفراد عينة البحثالفروق الفرديمراعاة  •
  .تميز التدريبات بالبساطة والتنوع •
  .التدرج من السهل للصعب •
  .مراعاة توفير المكان والامكانات المناسبة لتنفيذ التدريبات •
  .مراعاة عوامل الأمن والسلامة •
الترآيز على الحرآات المرآبة لعمل أآثر من عضو من أعضاء الجسم في  •

  .تحقيق الهدف من هذه التدريبات وقت واحد حيث يساعد ذلك على
 %).65- %-50(شدة الحمل متوسطة وتتراوح ما بين  •

 :أجزاء الوحدة التدريبية

 :الإحماء

جرى حول صالة التدريب مع بعض التمرينات والألعاب الصغيرة  صورةيكون في 
  .ق) 10(وتدريبات الإطالة بغرض تهيئة جميع أجزاء الجسم وقد استغرق 

 :الجزء الرئيسى

ق ) 15(وآان الزمن المخصص لهذا الجزء من التدريبات  يشتمل هذا الجزء على 
أسابيع الأولى ثم  الاربعفي %) 50(وقد راعت الباحثتان زيادة الشدة لتدريبات من 

الأسبوع  من%) 65(ثم  الخامس والسادسوالسابع والثامنوع في الأسب%) 60(
 التاسع حتى الاخر

 :التهدئة

ق عند نهاية آل وحدة تدريبية يومية وقد )5(لهذا الجزء بلغ الزمن المخصص 
ما يسمح لأجهزة الجسم . احتوى على تدريبات تهدئة واسترخاء وتنظيم التنفس

 .الحالة الطبيعية إلىبالعودة 

  :الدراسة الاستطلاعية: خامسا
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 إلى م11/2/2007قامت الباحثتان بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من 
على وذلك هدف تحقيق المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة ب م15/2/2007

  .العينة الاستطلاعية

  :صدق الاختبارات

الجامهة نفس  من طلاب غير المدمنينقامت الباحثتان بسحب عينة عشوائية من 
مميزة  غيروالعينة الاستطلاعية قيد البحث آعينةآعينة مميزة من  المرحلة العمرية

  )الفروق بين الجماعات(تكوين الفرضى للحصول على صدق ال

  .يوضح صدق الاختبارات المستخدمة) 3(والجدول رقم                         
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  )3(جدول                                                    

بين المجموعة المميزة ) ت(المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وقيمة 
  )صدق التكوين الفرضى(والمجموعة غير المميزة 

ن                                                                                                    
==7                

  المتغيرات  م
المجموعة 
  10=المميزة ن

المجموعة غير 
  قيمة ت  10=المميزة ن

  ع  س  ع  س
1  

نية
لبد
ت ا

را
تغي
الم

  

القوة العضلية 
  2.85  2.66 49.13 3.13 53.04  جلينللر

القوة العضلية   2
  2.61  2.11 20.32 2.35 22.98  للذراعين

القدرة العضلية   3
  2.56  2.15 20.35 2.42 23.11  للرجلين

القدرة العضلية   4
للذراعين 
  والكتفين

3.93  1.35 2.16  1.12  3.05  

10 
ت 
را
تغي
الم

جية
ولو
سي
الف

  

  3.47  0.81  2.66 0.72  3.91  السعة الحيوية
الكفاءة  11

  2.44  3.44 72.15 3.12 75.93  الوظيفية

الحد الأقصى  12
لاستهلاك 
  الأآسجين

3.94  0.81 2.87  0.75  2.89  

13 

الاضطربات 
  السلوآية

  ***7.325  1,0  8,17  6.  5,24  القلق
 ***6.1657  65. 12,03  84.  9,62 العدوان 14
التوافق  15

 ***11.115  52.  9,21  73.  5,28  الاجتماعي

16 

  

الاضطراب 
 ***13.569  29. 10,93  92.  6,21  الانفعالي

  2.10) = 0.05(الجدولية عند " ت"قيمة 
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يتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة المميزة             
مما ) صدق التكوين الفرضى للتمايز بين المجموعات(والمجموعة غير المميزة 

  .الاختبارات لقياس ما وضعت من أجلهيوضح صدق هذه 

  :ثبات الاختبارات

ثبات الاختبارات التى تقيس المتغيرات قيد البحث  بإيجادقامت الباحثتان                
وذلك بفاصل الاستطلاعية وإعادة التطبيق على عينة البحث باستخدام طريقة التطبيق 

  .لكيوضح ذ) 4(والجدول رقم ثلاث أيام ) 3(زمنى قدره 

  )4(جدول 

  ثبات الاختبارات التى تقيس المتغيرات قيد البحث

                                                                                                       
  7= ن

  المتغيرات  م
معامل   القياس الثانى  القياس الأول

  ع  س  ع  س الارتباط
1  

نية
لبد
ت ا

را
تغي
الم

  

قوة العضلية ال
  0.76  3.11 53.11 3.13 04..53  للرجلين

القوة العضلية   2
  0.72  2.44  23.0 2.35  22.98  للذراعين

القدرة العضلية   3
  0.63  2.53 23.12 2.42  23.11  للرجلين

القدرة العضلية   4
للذراعين 
  والكتفين

3.93  1.35 3.92  1.26  0.73  

10 

جي
ولو
سي
الف

ت 
را
تغي
الم

 

  0.82  0.63  3.93 0.72  3.91  السعة الحيوية
  0.75  3.21 75.81 3.12  75.93  الكفاءة الوظيفية 11
12 

  

  

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
  0.73  0.92  3.82 0.81  3.94  الأآسجين

الاضطربات   
  السلوآية

  القلق
8,17  1,0  8,39  0,63  87,  
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13 

  
  ,95  ,29 12,10  ,65  12,03  العدوان 14

التوافق  15
  ,89  ,11  9,01  ,52  9,21 الاجتماعي

الاضطراب  16
  ,85  ,01 10,21  ,29  10,93 الانفعالي

  0.63) = 0.05(الجدولية عند " ر"قيمة 

أن قيمة معامل الارتباط للاختبارات التى تقيس متغيرات البحث قد يتضح من الجدول 
  .مما يدل على ثبات هذه الاختبارات) 0.95، 0.63(تراوحت ما بين 

  :اسيةالدراسة الأس: خامسا

بعد التأآد من تكافؤ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة في                
قيد البحث  الحرآيةتدريبات ق التم تطبيالاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث 

أى  م1/4/2009إلى  1/1/2009في الفترة من  ذلكعلى المجموعة التجريبية في 
ريبية، زمن الوحدة اليومية وحدات تد) 3(على  ع يحتوى آل أسبوعبوأس ) 12(لمدة 

انتهاء اليوم  بعدبرنامج على المجموعة التجريبية ال  حيث تم تطبيق. ق) 30(
وذلك ايام الاحد والثلاثاء والخميس فى تمام الساعة السادسة اما  بمقر الكلية الدراسى

ة المجموعة لضابطة فتواجدت يوم السبت والاثنين والخميس لنفس الفتر
المعالجات : سابعا.ناتقبل الباحث الزمنيةوتمارس فيها تمرينات غير موجهة  من

   الإحصائية

  

  معامل الارتباط  المتوسط الحسابى
  للمجموعة الواحدة والمجموعتين) ت(اختبار   الانحراف المعيارى

  معامل الالتواء  الوسيط
    التغيرمعدل 
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  :النتائج ومناقشتها عرض

  عرض النتائج: أولا

  )5(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين  القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية

  في المتغيرات قيد البحث

                                                                                                    
  15=ن

س   المتغيرات  م
  القبلى

س 
قيمة   ع ف  م ف البعدى

  ت
 معدل
 %التغير

1  

نية
لبد
ت ا

را
تغي
الم

  

القوة العضلية 
  للرجلين

53.3
1  

57.7
2  4.41  0.87  21.0  8.27  

القوة العضلية   2
  للذراعين

23.5
5  

27.1
5  3.60  0.82  18.9

5  15.29  

القدرة العضلية   3
  للرجلين

23.8
1  

26.8
7  3.06  0.93  13.9

1  12.85  

القدرة العضلية   4
22.1  0.71  3.77  7.22  3.45  للذراعين والكتفين

8  
109.2

8  
5  

جية
ولو
سي
الف

ت 
را
تغي
الم

  
  25.66  26.0  0.14  0.78  3.82  3.04  السعة الحيوية

75.1  الكفاءة الوظيفية  6
1  

92.4
5  

17.3
4  2.35  31.5

3  23.09  

7  

  

الحد الأقصى 
لاستهلاك 
  الأآسجين

  

3.05  3.96  0.91  0.11  30.3
3  89.84  

  

13 

  

الاضطر
بات 
  السلوآية

  القلق

7,63  4,75  88 ,2  5 ,1  18 ,7 74 ,37  

13,7  العدوان 14
4  8,32  24 ,5  84,  25 ,

42  46 ,39  
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15 
  5,85  8,94 التوافق الاجتماعي

90  ,
3  

53,  03 ,
33  56,34  

الاضطراب  16
 الانفعالي

11,5
2  7,41  11 ,4  13,  61 ,

49  68 ,35  

   2.10) = 0.05(الجدولية عند " ت"قيمة 

ئيا بين القياسين القبلى والبعدى وجود فروق دالة إحصا يتضح من الجدول     
  .للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات قيد البحث لصالح القياس البعدى

  )6(جدول 

  دلالة الفروق بين القياسين  القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة

  في المتغيرات قيد البحث

                                                                                                     
  15=ن

س   المتغيرات  م
  القبلى

س 
قيمة   ع ف  م ف البعدى

  ت

 معدل
التغير

%  
1     

نية
لبد
ت ا

را
تغي
الم

  
القوة العضلية 

  للرجلين
53.0

1  
55.1

1  
2.1

0  0.87  10.0  3.96  

القوة العضلية   2
  للذراعين

23.4
1  

24.1
5  

0.7
4  0.12  24.6

7  3.16  

القدرة العضلية   3
  للرجلين

23.9
7  

24.7
5  

0.7
8  0.21  15.6

0  3.25  

القدرة العضلية   4
0.6  4.11  3.47 للذراعين والكتفين

4  0.15  16.0  18.4
4  

  السعة الحيوية  5
3.02  3.76  0.7

4  0.12  24.6
7  

24.5
0  

ت
را
تغي
الم

جية
ولو
سي
الف

75.0  الكفاءة الوظيفية  6 
9  

77.8
5  

2.7
6  0.77  15.3

3  3.86  

صى الحد الأق
0.8  3.87  3.04لاستهلاك 

3  0.22  16.6  27.3
0  
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  الأآسجين
  

13 

    

 القلق

7,70 6,01 1,6
9    1,42 

 
4,45
**  

23.8
0   

12,0  العدوان 14
2 

11,8
1 21, 2,16  36.   1,75  

15 

الاضطربات 
  السلوآية

التوافق 
1,1 7,22 8,40 الاجتماعي

8   1,82  
 

2,43
*  

14,0
5   

الاضطراب  16
 فعاليالان

11,0
2 

10,3
2 7,  1,82  1.44  6,35  

   2.10) = 0.05(الجدولية عند " ت"قيمة 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة  يتضح من الجدول
ت قيد البحث لصالح القياس البعدىالضابطة في جميع المتغيرا
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  )7(جدول 

  جموعتى البحث التجريبية والضابطةدلالة الفروق بين القياسين البعديين لم

  في المتغيرات قيد البحث

  15= 2ن= 1ن

  م
  المتغيرات

  

المجموعة 
  التجريبية

  المجموعة

  الضابطة 
الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
  ت

  ع  س  ع  س

1  

نية
لبد
ت ا

را
تغي
الم

  

القوة العضلية   
  للرجلين

57.7
2  3.55  55.1

1  3.16  2.61  2.33  

القوة العضلية   2
  ينللذراع

27.1
5  2.13  24.1

5  2.22  3.0  4.11  

القدرة العضلية   3
  للرجلين

26.8
7  2.11  24.7

5  2.04  2.12  3.07  

القدرة العضلية   4
11.5  3.11  0.77  4.11  0.86  7.22  للذراعين والكتفين

2  
المتغيرات   5

الفسيولوج
  ية

 

  2.04  0.06  0.08  3.76  0.07  3.82  السعة الحيوية

6  

  الكفاءة الوظيفية

  
92.4

5  5.86  77.8
5  4.17  14.60  8.59  

الحد الأقصى 
  3.0  0.09  0.11  3.87  0.12  3.96 لاستهلاك الأآسجين

13   

الاضطربا
ت 

  السلوآية

 القلق
4,75  2,6  7,43  2,54  2.64  4.57

8***    

11,0  1,54  8,32 العدوان 14
1  3,72  2.76  4.54

2***  

3.59  1.95  2,81  7,22  0,71  5,85  التوافق الاجتماعي 15
6**  

  
الاضطراب 

2.73  1.93  3,14  9,32  1,09  7,41  الانفعالي
1*  

  2.03) = 0.05(الجدولية عند " ت"قيمة 
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يتضح من الجدول وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين لمجموعتى 
لصالح المجموعة  البحثالبحث التجريبية والضابطة في جميع المتغيرات قيد 

  ةالتجريبي

  

  مناقشة النتائج: ولاا

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى ) 5(يتضح من جدول      
الاضطربات  و للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية

  .لصالح القياس البعدىالسلوآية 

والذى آان  بحثالحرآية قيد التدريبات الترجع الباحثتان هذه الفروق إلى تأثير      
 وخفضلها تأثير ايجابى على تنمية القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية 

  الاضطربات السلوآية

واللعب  أنشطة الحرآة( تتضح لنا أهمية الأنشطة والتدريبات الحرآية  و     
باستثمارها في  الغير موجهةفي العمل على الاستفادة من الحرآات) والتمرينات البدنية 

، والقلق ،  الفراغبالفائدة ويخلصه من  لمدمن الجانحاشاط حرآي يعود على جسم ن
القدرات العضلية التي تساعد آثيرا في ضبط اتزان الجسم  والاندفاعية ، مع تحسين
  والجري  وتطوير حرآات المشي

الأساسية  تكون النقطة الأولى التي يجب الإشارة إليها عند التوقف عند المحاور قد    
من  افئة لما تعانيةالتعامل المتأني مع هذا ا ، هي ضرورةلمدمن الجانحفي علاج ا

 : الاضطرابات لسببين
شيوعها وتأثيرها على العنصر الأهم في تواصل الفرد مع محيطه  هو: الأول 

     ما يبديه من سلوك حياتي يحكم علاقته وتعامله اليومي مع الآخرين  الاجتماعي أي

والأول للنضج وتعلم آيفية  لتواصل مع وسطه الاجتماعي مدخله الأهميعتبر او       
سوية الإنسان المتكامل مع مجتمعه  الانتقال من سوية الكائن الحي الاعتيادي إلى

 . الاوبشكل فعّ
 تحتاج إلى وقت ليس بالقصير لتعديلها ، وبالتالي يجب أن يكونالفئة  أنّ هذه: الثاني 

والهدوء وليس  العقلانية الفئة هى علاجية موجهة لهذه الموجه الأول في أي خطة 
 الانفعالية العشوائية 

العقابية  ونرآز بشكل وطيد على أنّ العقاب والعزل والسجن وغيرها من الوسائل
لم يثبت لها  هموغير هؤلاءالسلبية التي اتبعت ولا تزال تتبع ـ وبكل أسف ـ في ضبط 

ب الابتعاد عنها قدر الإمكان في سياساتنا ويج أي فاعلية في علاج على الإطلاق
دؤوب ومرشد لاستئصالها جذرياً من أي توجه تقويمي  المتبعة حالياً ، والسعي بشكل

 . المستقبل تربوي يتبع حالياً أو في
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 من المنزل أو التهديد بقطع همونضيف إلى ما سبق ، أهمية الابتعاد المطلق عن طرد
خطأين الأآثر شيوعاً في سوق هؤلاء إلى طريق المصروف المادي عنه لكونهما ال

الوضع النفسي  الذي لا عودة منه ، ويجب بدل ذلك التوجه وبشكل متروي إلى تفهم
 إجراء عنيف وتطبيق الإجراءات الرادعة له بالتدريج دون أي اامدمن الجانحالسيئ 

ذلك مع  يقوده إلى ، والسعي بشكل موازي لتفهم السبب الذي) آالطرد أو الضرب  )
ترآها بالوسائل العلاجية النفسية المتنوعة تالتي  الادمانآثار محاولة تعديله ، وتجاوز

هو المعالجة النفسية الجماعية التي تستهدف خلق معنى جديد  اهمهايكون أ والتي قد
من خلال المشارآة في نشاطات جماعية  المدمن الجانحجديد للحياة عند  وهدف

دة تعيد له الرغبة الطبيعية لدى الإنسان لمحبة الوسط عمل ولعب جدي ومجموعات
به والعيش فيه ومن خلاله والاندماج عضوياً به ، ويمكن لترسيخ ذلك  المحيط
المدمن آل وسائل العلاج النفسي التحليلي ، والعلاج السلوآي لتدريب ا استخدام
وسط الاجتماعي اتخاذ منهج سلوك جديد أآثر ملائمة لناحية اندماجه بال علىالجانح 
أنّها  أآثر حميمية وفاعلية ، والعنصر المشترك والأهم بين هذه الإجراءات آلها بشكل

النتائج لتلك  تحتاج إلى تعاون فعّال من الأهل وصبراً متأنياً وعدم استعجال لرؤية
لديه ،  الإجراءات وذلك لأنّ سيرورة التطور العصبي المتسق مع الخبرات

ولكن يجب الترآيز هنا إلى أنّ محولة  ة الوظيفية لديهالبنية النفسي  ونضج
تربوية وأخلاقية صارمة تتناول آل شاردة وواردة  إلى معايير المدمن الجانحإخضاع

الحياتية والفكرية تمثل عملية تنطوي على خطر  ةبفعاليات وآل صغيرة وآبيرة تتعلق
 الجنوحتية وبحيث يتحول إلى من أي إمكانية لاتخاذ المبادرة الذا ةبانسحاب آبير يتمثل

القرار ،  فاقد لأهم ميزة في حياته المستقبلية ألا وهي القدرة على الإبداع واتخاذ
القلق التي  ويتضح ذلك بشكل أآثر وضوحاً من خلال النماذج المختلفة من حالات

   ،لجانحينيعاني منها هؤلاء ا

تدريبات الأآد على أن  الذى" Billy Blanksبيلى بلانكس "آما تتفق النتائج مع 
تعتبر برامج متكاملة للياقة البدنية والكفاءة الوظيفية حيث أنها تتميز  لحرآيةا

بالملل أو التعب مع شعور الممارسات  الإحساسبالاستمرارية في الأداء دون 
  .بالسعادة والبهجة أثناء الأداء مما تتحسن معه اللياقة الوظيفية لأجهزة الجسم

بين القياسين القبلى والبعدى في  إحصائياوجود فروق دالة ) 6(يتضح من جدول 
للمجموعة الضابطة لصالح  الاضطربات السلوآيةالمتغيرات البدنية والفسيولوجية 

  .القياس البعدى

ولكن  .الممارسة النشاط رياضى الغير موجهة إلىوترجع الباحثتان هذه الفروق 
التغير  معدلأقل من  معدلقبلى آانت التغير الحادث بين القياس البعدى وال معدل

لم   ان النشاط الغير موجهة  وترجع الباحثتين ذلك.بالنسبة للمجموعة التجريبية
  وضع على أسس علميةي
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آما أن لها دوراً في .. بث الثقة بالنفس للرياضة دورا آبير في هذا الى جانب ان
ة من المخدرات مما يعزز و الوقاي..عن الانحرافات السلوآية إشغال الشباب وإبعادهم
الرياضة في الفوائد الصحية  الآفة آما تكمن أهمية من قوته في محاربة هذه

 الممارسة وقوة الشخصية وتكوين علاقات اجتماعية والاجتماعية الناتجة عن تلك
  )97:7(جيدة وإشغال أوقات الفراغ 

بين تغير  ومعدل توجد فروق دالة إحصائيا -: وهذا يحقق الفرض الأول القائل
القياسين القبلى والبعدى لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة      على 

متغيرات اللياقة الفسيولوجية و  الاضطربات السلوآية قيد البحث   لصالح القياس 
  .البعدى

بين القياسين البعديين لمجموعتى  إحصائياوجود فروق دالة ) 7(يتضح من جدول 
والضابطة في جميع المتغيرات قيد البحث لصالح المجموعة  البحث التجريبية

  .التجريبية

و حيث أن طبيعة أداء تلك الحرآية تدريبات ال إلىوترجع الباحثتان هذه الفروق 
على التوافق بين أعضاء الجسم مع استمرارية الأداء مما ساعد على  التدريبات تعمل

تحسين القدرات البدنية  إلىتكيف آل من الجهازين العصبى والعضلى مما أدى 
  والمتغيرات الفسيولوجية 

أسلوب جديد لبرنامج الحرآية تدريبات الفي أن " Te- poelتيبول "ويتفق ذلك مع 
ارسته في جو اجتماعى يمتاز بالتشويق والمتعة، آما أنها تعمل ملياقة معاصر تتم م

وليس الهدف من  .على تنمية وتحسين القدرات البدنية والكفاءة الوظيفية للفرد
مارس بارع في أداء هذه التدريبات ولكن الهدف في تحسين مممارستها أن يصبح ال
  .اللياقة البدنية والوظيفية

للوصول للأداء الصحيح من خـلال اجتيـاز    الحرآيةتدريبات الكما يعتبر تصميم 
والإقدام الموانع يؤدى إلى تنمية السمات الإرادية الايجابية لديهم فيكتسبوا الشجاعة 

والجراءة، وأيضا إبعاد السمات السلبية مثل الخوف والقلق والتـوتر فيقلـل مـن    
  الاضطراب الانفعالي

   
مقاعد سويدية ، مراتـب، كـور، مهـر،    (كذلك اجتياز الموانع المتعددة  

اضفت على عينة )  ت، بالوناشأطواق، أحبال، قوائم الوثب العالي ، إطارات كاوت
وحب للممارسة مرة اخرى مما يؤثر انفعاليا وهـذا مـاتم   البحث ة سعادة وفرح 

ملاحظتة اثناء الاداء وما تم مراعاتة أيضا عند تصميم التمرين من خلال الموانع 
من تدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط للمركب ومن أسـفل إلـى أعلـى    

  والعكس  كذلك إتقان كل محطة على حدة
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االمـدمن الجـانح  يتفـوق فـى الأداء     ثم العمل المستمر المتتالي يجعل  
بالإضافة للتشجيع المستمر من قبل الباحثتان ومن قبل الزملاء والتي بمثابة حافز 

نفسي ينتج عن ذلك استثارة حماسهم للأداء فيؤدى ذلك إلى زيادة إقبالهم وحـبهم   
  فية من خلال مواقف الأداء بللممارسة وحب العمل وتنمية السلوك المرغو

  
الباحثتان أن الخبرات الناجحة المتكررة تسهم في اكتساب الثقـة   كما ترى

إلى أن هذه الخبرات الناجحة المتعددة تكـون  " ( ) أسامة راتب"بالنفس وقد أشار 
أنه حينما يعتقد الفرد في قدرتـه  " (  ) Butlerبتلر "وأكد . بمثابة دافع لبذل الجهد

ائما قادراً على النجاح في أي شـئ  على النجاح ينمى له الثقة بالنفس مما يجعله د
  يقوم بعمله حيث أن الثقة تمد الفرد بقوة فعالة وطاقة ينفذ بها إلى ما يريد تحقيقه

هذا الى جانب احساس المدمن الجانح بالامن والامان وانه له نفس الحقوق 
ه موضع اهتمام كان له اكبر الاثر لاعادة مفاهيمه نوالوجبات لمثيله من الشباب و

 اهتمام الباحثتين بأعطاء ارشادات  على اهميـة الى جانب هذا .وتأهيلة  .داتةوعا
الوعى الصحى واضرار الادمان وتأثيرة المدمرعلى اللياقة الفسيولوجية وزيـادة  
الاضطربات السلوكية كذلك اهمية الرياضة فى شغل وقت الفراغ بطريقة ايجابية 

مان واهمية شغل وقت الفـراغ  هذا الى جانب وضع لوحات ارشادية لخطر الاد..
ان لم تشـغل وقـت الفـراغ    ( وهذا على سبيل المثال لا الحصر بطريقة ايجابية 

بممارسѧة الرياضѧة    الاهتمѧام آمѧا ان    )بطريقة ايجابية سيتولى الشيطان عنك ذلـك  
إن خيѧѧر مѧѧن ( ديننѧѧا الحنيѧѧف، وقѧѧال تعѧѧالى   هѧѧي أصѧѧلاً مѧѧن الأمѧѧور التѧѧي دعانѧѧا إليهѧѧا  

الخيѧل   علموا أولادآم السباحة والرمايѧة ورآѧوب  .. والقول ).. لأمينا استأجرت القوي
الرياضѧة بѧين أولادهѧم وآيѧف      فهذه آلها دلائل للوالدين لكي يحرصوا على تنمية حѧب 

الاهتمѧام بالرياضѧة لمѧا لهѧا      آمѧا أن زيѧادة  . .بمѧا يѧنفعهم   يشغلوا أوقاتهم بما يعود عليهم
  ) 34 :10(.السوء من أهمية في البعد عن أصدقاء

توجد فروق دالة - : "من خلال العرض السابق يتضح تحقيق الفرض الثانى القائل 
إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة في على 

متغيرات اللياقة الفسيولوجية و  الاضطربات السلوآية قيد البحث  لصالح المجموعة 
 .التجريبية

  :الاستخلاصات والتوصيات

  الاستخلاصات: أولا

دود عينة البحث أمكن استخلاص ـوء أهداف البحث وفروضه والنتائج وفى حـفي ض
  :ما يلى

  على متغيرات اللياقة الفسيولوجية وتتمثل فى اثرت ايجابيا تدريبات الحرآية ال  - 1
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ية القدرة العضل ,القوة العضلية للذراعين ,القوة العضلية للرجلين(المتغيرات البدنية و
السعة (المتغيرات الفسيولوجية  و)القدرة العضلية للذراعين والكتفين ,للرجلين
   )الحد الأقصى لاستهلاك الأآسجين -الكفاءة الوظيفية -الحيوية

–القلق (الاضطربات السلوآية على متغيرات اثرت ايجابيا تدريبات الحرآية ال  -2
  )الاضطراب الانفعالي-التوافق الاجنماعى -العدوان

  التوصيات: ثانيا

لما له من تأثير لمواجهة مشكلة الإدمان موضع تطبيق   تدريبات الحرآيةال وضع 
  ايجابى على متغيرات الدراسة بدنيا وفسيولوجيا ونفسيا

 الأنشطة الرياضية على مستوى القاعدة العريضة من الشباب جميع  ممارسةالاهتمام ب

 .قة لممارسة الرياضةالعمل على توفير مساحة من الأرض في آل منط

  البرامج التي من شأنها تحقيق الاتزان الاجتماعي الأسرى ورعاية الأبناء، تكثيف -

دور الأسرة في رعاية أبنائها وتوجيههم  اهمية تؤآد على تثقيفية وضع برامج -
  وغرس القيم الدينية والخلقية والتربوية فيهم

لأخصائيين الاجتماعيين التي واللمتخصصين الرياضيين تكثيف برامج تدريب ا -
وتشكيل من خطر الادمان   حماية ابنائهاالأساسي في  الجامعةدور  تهدف إلى تأآيد

 :التربوية والنفسية والاجتماعية  مفاهيمهم وتدعيم النواحي

بحكم الدين في قضية المخدرات، وتوجيه  المدمنين الجانحينتبصير  العمل على -
تبني مشكلة الإدمان وتزويدهم بالمعلومات التي تساعدهم في للاهتمام ب الدعاة الدينيين

 .ذلك

  :قائمة المراجع-
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  . 1993القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

فسيولوجيا موروفولوجيا : حسانين  ابو العلا احمد عبد الفتاح ، محمد صبحي -2
  .1997الرياضي وطرق القياس والتقويم ، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

، "تدريب المهارات النفسية تطبيقات فى المجال الرياضـي : "أسامة كامل راتب-3
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  )ا (ملحق 
  

  الاختبــــــــــارات
  

  دنيةالاختبارات الب:أولا
  

  اختبار قوة عضلات الرجلين -1
h%���7א�{��mh��:א� �

  .قياس القوة العضلية للرجلين

��f��	א���aא}f*א�:� �
  .جهاز الديناموميتر

Xאf*א����hn:� �
يقبض المختبر على عمود الشد بكلتا يديه علـى   

أن تكون راحة اليدين لأسفل في وضع أمام نقطة 

  .التقاء عظم الفخذ والحوض

ى قاعدة الجهاز ويثنى الركبتين يقف المختبر عل 

قليلا ويحدث أكبر شد ممكن بفرد الركبتين، ويجب ملاحظة طول السلسـلة  

 .لطول المختبر

قبل عملية الشد يجب ملاحظة أن الذراعين والظهـر والـرأس منتصـبان     

 .والصدر لأعلى

نتيجة لعملية الشد سيتحرك مؤشر الجهاز ليعبر عن قوة عضلات الرجلين  

 .لكيلوجرامللمختبر با
y��	א������hn:� �

  .يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات بحيث يسجل له أفضلهم
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  :اختبار قوة عضلات الذراعين -2
h%���7א�{��mh��:א� �

  .قياس القوة العضلية للذراعين

��f��	א���aא}f*א�:� �
  .بار حديدى 

  .أقراص حديدية مختلفة الأوزان 

  .مقعد سويدى 

Xאf*א����hn:� �
ى الظهر يقوم اللاعب بحمل البار الحديدى من وضـع  من وضع الرقود عل

الذراعين أماما، ثم يقوم اللاعب بثنى المرفقين حتى يلامس البار صدر اللاعب ثم 

 .يقوم بمد الذراعين عالياً
y��	א������hn:� �

يحتسب للاعب أفضل رقم يستطيع حمله مرة واحدة وهو الحـد الأقصـى   

  .و جرامللقوة العضلية للذراعين مقدرة بالكيل
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  :اختبار الوثب العمودى -3
h%���7א�{��mh��:א� �

  .قياس القدرة العضلية للرجلين

��f��	א���aא}f*א�:� �
سبورة تثبت على حائط بحيث تكون حافتها السفلى مرتفعـة عـن الأرض   

  .سم400: سم151سم على أن تدرج بعد ذلك من 150مسافة 

Xאf*א����hn:� �
  .يكون ذراعه بجانب السبورة يمسك اللاعب بطباشير ثم يقف بحيث 

يقوم اللاعب برفع ذراعه على كامل امتدادها لعمل علامة بالأصابع علـى   

مع ملاحظة عدم رفع العقبين عن الأرض، ويسجل الرقم الـذى   –السبورة 

 .تم وضع العلامة أمامه

يقوم اللاعب من الوقوف بمرجحة الذراعين أماماً عالياً ثم أسفل خلفاً مـع   

ين نصفاً، ثم مرجحتها أماماً عالياً مع فـرد الـركبتين للوثـب    ثنى الركبت

العمودى إلى أقصى مسافة يستطيع المختبر الوصول إليها لعمل علامة باليد 

 .وهى على كامل امتدادها

للمختبر الحق في عمل مرجحتين، يجب عدم رفع كتف الذراع المميزة عن  

 .مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة الأولى
y��	א������hn:� �

  .لكل مختبر محاولتان ويسجل له أفضلهما 

وتعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع بـه   

  .المختبر من قدرة عضلية للرجلين مقاسة بالسنتيمتر
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  الاختبارات الفسيولوجية: ثانيا

  
  :اختبار قياس السعة الحيوية  -1
� �

�:h%���7א����mh}�א �
  .قياس كفاءة الجهاز التنفسى من خلال قياس السعة الحيوية

�:א�� %�iא��	��fמ �
  .الاسبيروميتر الجاف

Xאf*א����hn:� �
يقوم المختبر بأداء الاختبار من وضع الوقوف دون أى ثنى في الجسم ثـم   

يقوم بأخذ شهيق عميق مرة أو مرتين، ثم يقوم بإخراجه في المبسـم مـع   

وتبعـا  . ب هواء الزفير من الأنف أو من جوانب المبسـم مراعاة عدم تسر

لحجم هواء الزفير الذى أخرجه المختبر سيتحرك المؤشر ويسجل درجـة  

 .المختبر
y��	א������hn:� �

  .للمختبر ثلاثة محاولات يحسب له أفضلها
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  :اختبار الخطو لهارفارد -2
  

h%���7א�{��mh��:א� �
  .لسعة الحيويةقياس كفاءة الجهاز التنفسى من خلال قياس ا

��f��	א���aא}f*א:� �
  .سم، ساعة إيقاف لقياس النبض، جهاز المترونوم50مقعد ارتفاعه 

Xאf*א����hn:� �
يقف المختبر أمام المقعد ويبدأ الاختبار بأن يصعد بقدمـه اليمنـى فـوق     

ثم  –المقعد، ثم يصعد بالقدم اليسرى حتى يصل لوضع الوقوف على المقعد 

لى الأرض ثم اليسرى وهكذا، يكرر العمل السابق مـع  يعود بقدمه اليمنى إ

الاحتفاظ بأداء هذا العمل في أربع عدات بمعدل ثلاثين مرة فـي الدقيقـة،   

ويستخدم في ضغط عدد المرات جهاز المترونوم، ويستمر المختبر في أداء 

العمل السابق بهذا المعدل لمدة خمس دقائق متصلة أو على أن يعجز عـن  

الزمن في هذه الحالة ويجب ألا تزيد فترة الأداء عن خمـس  الأداء ويسجل 

دقائق، ثم يقوم المختبر على كرسى فور انتهائه مـن أداء الاختبـار مـن    

دقيقة إلى دقيقة ونصف، دقيقتين إلى دقيقتين ونصف، ثلاثة دقـائق إلـى   (

 .ويسجل له النبض لفترة ثلاثين ثانية) ثلاثة دقائق ونصف

  

ة مؤشر الكفاءة البدني  = 

  

  

  

  

  

  

  

  

 100× أداء الاختبار بالثانية زمن الاستمرار في

 مجموع قياسات النبض الثلاثة×2
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  ) 2(ملحق 
  

 مقياس الاضطرابات السلوآية
  

  التعليمات
(   )  ضѧع علامѧة   . فيما يلي مجموعة من العبارات لمعرفѧة بعѧض سѧماتك الشخصѧية     

  (   )امام آل عبارة بين القوسين(    ) او خطا 
  لا يوجد اجابات صحيحة واخري خاطئة

  ث العلميهذة البيانات سرية جدا ولا تستخدم الا لغرض البح
                                                                                                                     

                                                   
  

  شكرا علي تعاونكم                               
  
  
  
  
  
  

  بيانات اولية
  

  :  الاسم 
  
                                                     

  :السن
  
  

  :الفرقة الدراسية
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  العبارة  م

 
 الاستجابة      
 لا  نعم

   احلم احيانا احلام مزعجة لدرجة انها تقلقنى من نومى 1
   اضرب اى احد يضايقنى بالبوآس فى وشه 2
بين اخواتى احب ان اآون لوحدى اآثر من ان اآون  3

 واصحابى
  

   ممكن ان اضحك وبعد شويه ابكى بدون سبب 4
   اشعر بالخوف عندما افكر فى حياتى عندما اآبر 5
   انبسط لما الاقى زميل مشى بحبه حد يضربه 6
   بابا وماما يعاملونى آما يعاملون طفل صغير 7
   فيه ناس ممكن انها تسبب لى الخوف مجرد ما اشوفهم 8
   اشعر آثيرا بالرغبة فى البكاء من غير سبب 9

   ازق العيال بقوة علشان اخرج من الفصل بسرعة 10
   اميل الى عدم اللعب عندما اآون مع زميلاتى واقاربى 11
   ممكن اضحك لو شفت منظر حزين 12
   ارتعش وتبرد اصابعى اذا طلبنى مدير المؤسسة 13
   ن زعلاناآسر اى حاجة قدامى لما اآو 14
  لااحب ان اآون مع مجموعة عيال ما عرفهمش قبل ذلك 15
   اخبط راسى فى الحيطة لو عملت حاجة غلط 16
   اشعر بالخوف على بابا وماما لما اآون بعيد عنهم 17
اخلى الاولاد يحترمونى ويعملوا اللى انا عايزة ولو  18

 بالعافية
  

   ئونى الخاصةاتضايق من تدخل بابا وماما فى ش 19
  اشعر بالخوف وارتعش عندما اشعر ان شخصى يتابعنى 20
   اشعر بوجع فى معدتى لو مقدرتش اعمل الواجب 21
اقوم بتحريض الزملاء الاقوياء علشان يضربوا  22

 الاخرين
  

   اشعر ان آل اصدقائى لايحبونى 23
   اشعر بالضيق عندما اتواجد فى اماآن مزدحمة 24
   شخط حد فى الاقى ضربات قلبى سريعة جدا لو 25
   اتخانق مع اى حد يضرب واحد من اصحابى 26
اشعر ان زملائى لايحبون ان اآون ضمن مجموعتهم  27

 اثناء اللعب
  

  لما يعمل حاجة غلط اجد صعوبة فى النوم لما اروح انام 28
اخاف اجاوب على اسئلة المدرس لم يكون عارفها  29

 الحرجخوفا من 
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   اخذ اى حاجة تعجبنى من زملائى او اخواتى ولو بالقوة 30
لااحب ان اآون الادىء فى تكوين علاقات جديدة مع  31

 زميل لى
  

   اعمل الغلط واقول ان حد تانى هو اللى عملة 32
   اشعر بان حياتى آلها مشاآل وهموم  33
   احب العب فى ادوات بابا وماما واتفلها  34
   اتضايق من اللعب مع الاطفال الصغار  35

اشعر برغبة شديدة فى ان اعمل عكس ما يطلبة منى  36
 الكبار

  

   تعاملى مع زملائى بسبب لى مشاآل ومضايقات 37
  اضرب اخواتى الصغيرين جامد على اقل حاجة يعملوها 38
   احب ان العب وحدى لفترة طويلة  39
   ت من اى حاجةاتبول على نفسى لو خف 40
افتح شنطة زملائى اللى مش بحبهم واخذ منها الحاجات  41

 بتاعتهم
  

   العب باللعب ولو وقفت لعبة امسكها واآسرها 42
   لو حد ضايقنى اتنرفز واشد فى شعرى 43
   احيانا من النرفزة اقطع هدومى 44
   العب مع اصحابى ولو غلبونى فى اللعب اضربهم جامد 45
   ارمى العاصفير اللى فى العش واهد العش بتاعهم 46

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  ) 3(ملحق 
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  البرنامج المقترح
  الوحدة الأولى والثانية

  )الاسبوع الاول والثانى (
  

  : الهدف 
وخفض متغيرات الاضطرابات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية  

  السلوآية
  

 –مراتب  –سلم حائط  –مقاعد سويدية  –ز سلم القف: (الأدوات المستخدمة
  ).صندوق مقسم –عارضة تعليمية 

  

 الزمن
مقررات 

  التشكيل  المحتوى  الهدف  الوحدة

 ق 10
  

الاحماء 
والإعداد 

البدني 
  العام

تهيئة 
عضلات 

الجسم 
لاستقبال 

  النشاط

الجري عند سماع الصفارة مع 
زيادة السرعة مـع التشـجيع   

  وتنفيذ الأوامر
 
  

  
  

  ق15

  
تدريبات ال
حركية ال

من خلال 
  ادوات

  

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  
  
  
  
  
  
. 
  
  

المحطة الأولى
الرقود على مقعد سويدي عنـد  
الإشارة مسك المقعد باليـدين  
خلفا مرجحة الـرجلين خلفـا   

  لملامسة المقعد ،والعودة يكرر
  

  الثانيةالمحطة 
التكور على حافة سلم قفز عند 
الإشارة مسك أسـفل السـاق   
باليدين ودفـع الجسـم خلفـا    
لدحرجة الجسم خلفا على سـلم  

  القفز
  المحطة الثالثة

ــغط  ــولا الض ــوس ط الجل
لملامسة الـذراعين للـرجلين   

  إماما ثم الدحرجة خلفا سريعا
  المحطة الرابعة

الجلوس الخلفي على مراتب 
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

ــم الدح ــة ث ــة مرتفع رج
اليـدين  (المراتب الخلفيـة 

الإقـلال مـن   )تسبق الجسم
  ارتفاع 

  المحطة الخامسة
من الوقوف التحرك بالجسـم  
خلفا للوصول للرقـود علـى   

  مراتب
 المحطة السادسة  

  
ــى مقعــد  رقــود عميــق عل

رفع الـرجلين لأداء  .) سويدي
  الدحرجة خلفاً والنزول

  .المحطة السابعة
ــغط  ــولا الض ــوس ط الجل

راعين للـرجلين  لملامسة الـذ 
  إماما ثم الدحرجة خلفا سريعا

  المحطة الثامنة 
  

الجلوس الخلفي على مراتب 
ــة   ــم الدحرج ــة ث مرتفع

اليـدين  (المراتب الخلفيـة 
الإقـلال مـن   )تسبق الجسم

  ارتفاع
  المحطة التاسعة 

الجلوس من الوقوف ثم أداء 
  الدحرجة الخلفية
  المحطة العاشرة

ــن  ــة م ــة الخلفي الدحرج
  مراتب الوقوف على

  

  ق 5
تمرينات لإعـادة الجسـم     التهدئة  ختام

  لحالتة الطبيعية
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  الوحدة الثالثة والرابعة
  )الاسبوع الثالث والرابع (

  - :الهدف 
وخفض متغيرات الاضطرابات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية 

  السلوآية
  

مقاعد  –صندوق مقسم  –عارضة توازن  –تعليمية  عارضة: الأدوات المستخدمة
  سلالم حائط  –مراتب –سويدية 
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

 ق 10

الاحماء 
والإعداد 

  البدني العام

تهيئة 
عضلات 

الجسم 
لاستقبال 

  النشاط

الجري عند سماع الصفارة مـع  
زيادة السرعة مع التشجيع وتنفيذ 

  الأوامر
 
  

  
  

  ق15

  
  

التدريبات 
الحركية من 

خلال 
  ادوات

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  المحطة الأولى

الزحف بالشد بالذراعين علـى   •
 .مقعد سويدي مسابقة

  
  المحطة الثانية 

  
من الرقـود ، دحرجـة الزميـل    

يسـار  جانبيا جهة اليمـين ثـم ال  
الإشـادة  .............م5لمسافة 

  لكل اثنين معا
  المحطة الثالثة

التدحرج لأسفل , من الرقود العالي
جهة اليمين من مراتـب عاليـة   

التشجيع والصـياح  ......متدرجة
للتلميذ الجـرئ وإثـارة حمـاس    

  الخائف فاقد الثقة
  المحطة الرابعة 

من الطعن العميق يمـين ،دوران  
اتب المتدرجة الكتف لملامسة المر

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
للتلميذ المتميز مع تحفيز الخائف 

  للأداء
  المحطة الخامسة

من الرقود التدحرج يمينا ويسارا 
  مع التشجيع .......... 

  المحطة السادسة
الرقود العالي على مرتبـة فـوق   
مقعد سويدي التـدحرج الجـانبي   
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

اختيار ........جهة اليمين لأسفل
  تلميذأشجع 

  المحطة السابعة 
التدحرج لأسفل , من الرقود العالي

جهة اليسار من مراتـب عاليـة   
التشجيع والصـياح  ......متدرجة

للتلميذ الجـرئ وإثـارة حمـاس    
  الخائف فاقد الثقة

  المحطة الثامنة
من الطعن العميق يسارا ،دوران 
الكتف لملامسة المراتب المتدرجة 

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
للتلميذ المتميز مع تحفيز الخائف 

  للأداء
  المحطة التاسعة

الرقود العالي على مرتبـة فـوق   
مقعد سويدي التـدحرج الجـانبي   

اختيار ........لأسفل رجهة اليسا
  أشجع تلميذ

  المحطة العاشرة
من الطعن العميق يمينا ثم يسارا 
،دوران الكتف لملامسة البسـاط  

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
تلميذ المتميز مع تحفيز الخائف لل

  للأداء
  

  ق 5
تمرينات لإعادة الجسم لحالتة   التهدئة  ختام

  الطبيعية
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  تابع البرنامج المقترح
   

  الوحدة الخامسة والسادسة 
  )الاسبوع الخامس والسادس(

  - :الهدف 
  

خفѧѧض متغيѧѧرات الاضѧѧطرابات وتحسѧѧين مسѧѧتوى أداء القѧѧدرات البدنيѧѧة والفسѧѧيولوجية 
 السلوآية 

 –\ -مراتب  - سلالم حائط  -مقاعد سويدية  -سلم قفز : الأدوات المستخدمة 
  كور طبية –صندوق مقسم 

  التشكيل  المحتوى  الهدف  مقررات الوحدة  الزمن

  ق 10
عداد الاحماء والإ

  عامالبدني ال
تهيئة 

عضلات 
رة مع زيادة السرعة الجري عند سماع الصفا

  مع التشجيع وتنفيذ الأوامر
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  التشكيل  المحتوى  الهدف  مقررات الوحدة  الزمن
الجسم 

لاستقبال 
  النشاط

  
  

  ق15

التدريبات  •
الحركية من 
  خلال ادوات

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسѧѧѧيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضѧѧѧطرابات 

 السلوآية 
  

  المحطة الأولى
  

 .الوثب داخل الصناديق المفرغة
اختيار أحسـن  ......مع اتخاذ وضع التكور

  تلميذ
  
  محطة الثانيةال
 

من وضع جلوس القرفصاء ،عمل الكرسـي  
  الهزاز

  
  ةالمحطة الثالث

  
الوثب إماما مع ) الذراعان إماما –إقعاء ( •

 . تكور الجسم
 

 المحطة الرابعة
  

الدحرجة الأمامية على سلم قفز او مسـتوى  
 مائل

 المحطة الخامسة
  الدحرجة الأمامية من مراتب متدرجة •

  المحطة السادسة
 .دحرجة الأمامية المكورةال) وقوف(

  المحطة السابعة
  دحرجة أمامية لتعدية زميل من الجري

  المحطة الثامنة
دحرجة أمامية لتعدية إطـار كـاوتش مـن    

 الجري
 المحطة التاسعة

  الدحرجة الأمامية لتعدية حبل من الجري
  المحطة العاشرة
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  التشكيل  المحتوى  الهدف  مقررات الوحدة  الزمن
الدحرجة الأمامية من الجري مسابقة لأبعـد  

  مسافة
    تمرينات لإعادة الجسم لحالتة الطبيعية  ئةالتهد  ختام  ق 5

  
  

  الوحدة السابعة والثامنة
  )الاسبوع السابع والثامن (

وخفض متغيرات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية     الهدف
  الاضطرابات السلوآية

  
عارضة تعليمية  - سلالم حائط  -مقاعد سويدية  -سلم قفز :  الأدوات المستخدمة

  كور طبية  - صندوق مقسم  -
  

مقررات   الزمن
  التشكيل  المحتوى  الهدف  الوحدة

  ق 10

الاحماء 
والإعداد 

البدني العام 

تنمية 
عناصر 

اللياقة البدنية 
  العامة

 
الجري عند سماع الصفارة مـع  
زيادة السرعة مع التشجيع وتنفيذ 

  الأوامر
  

  

  ق 15

التدريبات 
الحركية 

من خلال 
  ادوات

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
أداء  مسѧѧѧѧتوى

القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  

  المحطة الأولى
الرقود على مقعد سـويدي عنـد   
الإشارة مسك المقعد باليدين خلفا 
مرجحة الرجلين خلفـا لملامسـة   

  المقعد ،والعودة يكرر
  

  المحطة الثاني
التكور على حافة سلم قفز عنـد  

باليدين الإشارة مسك أسفل الساق 
ودفع الجسم خلفا لدحرجة الجسـم  

  خلفا على سلم القفز
  المحطة الثالثة

الجلوس طولا الضغط  لملامسـة  
الــذراعين للــرجلين إمامــا ثــم 
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  الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

  الدحرجة خلفا سريعا
  المحطة الرابعة

الجلوس الخلفي على مراتـب 
مرتفعة ثم الدحرجة المراتـب  

اليــدين تســبق  (الخلفيــة
  الإقلال من ارتفاع )الجسم

  محطة الخامسةال
الجلوس الخلفي على مراتـب 
مرتفعة ثم الدحرجة المراتـب  

اليــدين تســبق  (الخلفيــة
  الإقلال من ارتفاع )الجسم

  المحطة السادسة
من الطعن العميق يمين ،دوران   

الكتف لملامسة المراتب المتدرجة 
الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل

للتلميذ المتميز مع تحفيز الخـائف  
  للأداء

  حطة السابعةالم
 .الوثب داخل الصناديق المفرغة

مــــع اتخــــاذ وضــــع 
  اختيار أحسن تلميذ......التكور

 المحطة الثامنة
الدحرجة الأمامية على سلم قفز او 

 مستوى مائل
 المحطة التاسعة

الدحرجة الأمامية لتعدية حبل من 
  الجري

  المحطة العاشرة
الدحرجة الأمامية مـن الجـري   

  مسابقة لأبعد مسافة

  ق 5
تمرينات لإعادة الجسـم لحالتـة     التهدئة  ختام

  الطبيعية
  

  
  



 43

  الوحدة التاسعة
  )الاسبوع التاسع (

  
وخفض متغيرات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية  :الهدف  

  الاضطرابات السلوآية
  

 –مراتب  –سلم حائط  –مقاعد سويدية  –سلم القفز : (الأدوات المستخدمة
  ).صندوق مقسم –يمية عارضة تعل

  

 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

 ق 10
  

الاحماء 
والإعداد 

البدني 
  العام

تهيئة 
عضلات 

الجسم 
لاستقبال 

  النشاط

الجري عند سماع الصفارة مع 
زيادة السرعة مـع التشـجيع   

  وتنفيذ الأوامر
 
  

  
  

  ق15

  
التدريبات 
الحركية 

من خلال 
  ادوات 

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
وى أداء مسѧѧѧѧت

القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  
  
  
  
  
  
  
. 
  
  

المحطة الأولى
الرقود على مقعد سويدي عنـد  
الإشارة مسك المقعد باليـدين  
خلفا مرجحة الـرجلين خلفـا   

  لملامسة المقعد ،والعودة يكرر
  

  المحطة الثانية
التكور على حافة سلم قفز عند 

ك أسـفل السـاق   الإشارة مس
باليدين ودفـع الجسـم خلفـا    
لدحرجة الجسم خلفا على سـلم  

  القفز
  المحطة الثالثة

ــغط  ــولا الض ــوس ط الجل
لملامسة الـذراعين للـرجلين   

  إماما ثم الدحرجة خلفا سريعا
  المحطة الرابعة

الجلوس الخلفي على مراتب 
ــة   ــم الدحرج ــة ث مرتفع

اليـدين  (المراتب الخلفيـة 
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

مـن  الإقـلال  )تسبق الجسم
  ارتفاع 

  المحطة الخامسة
من الوقوف التحرك بالجسـم  
خلفا للوصول للرقـود علـى   

  مراتب
 المحطة السادسة  

  
ــى مقعــد  رقــود عميــق عل

رفع الـرجلين لأداء  .) سويدي
  الدحرجة خلفاً والنزول

  .المحطة السابعة
ــغط  ــولا الض ــوس ط الجل
لملامسة الـذراعين للـرجلين   

  إماما ثم الدحرجة خلفا سريعا
  حطة الثامنةالم 

  
الجلوس الخلفي على مراتب 
ــة   ــم الدحرج ــة ث مرتفع

اليـدين  (المراتب الخلفيـة 
الإقـلال مـن   )تسبق الجسم

  ارتفاع
  المحطة التاسعة 

الجلوس من الوقوف ثم أداء 
  الدحرجة الخلفية
  المحطة العاشرة

ــن  ــة م ــة الخلفي الدحرج
  الوقوف على مراتب

  

  ق 5
 ـ   التهدئة  ختام م تمرينات لإعـادة الجس

  لحالتة الطبيعية
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  الوحدة العاشرة
  )الاسبوع العاشر (

  - :الهدف 
وخفض متغيرات الاضطرابات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية 

  السلوآية
  

مقاعد  –صندوق مقسم  –عارضة توازن  –عارضة تعليمية : الأدوات المستخدمة
  ائط سلالم ح –مراتب –سويدية 

  

 الزمن
مقررات 

  التشكيل  المحتوى  الهدف  الوحدة

 ق 10

الاحماء 
والإعداد 

  البدني العام

تهيئة 
عضلات 

الجسم 
لاستقبال 

  النشاط

الجري عند سماع الصفارة مـع  
زيادة السرعة مع التشجيع وتنفيذ 

  الأوامر
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

  ق15

  
  

التدريبات 
الحركية من 

خلال 
  ادوات

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  المحطة الأولى

الزحف بالشد بالذراعين علـى   •
 .مقعد سويدي مسابقة

  
  المحطة الثانية 

  
من الرقـود ، دحرجـة الزميـل    
جانبيا جهة اليمـين ثـم اليسـار    

الإشـادة  .............م5لمسافة 
  لكل اثنين معا
  المحطة الثالثة

التدحرج لأسفل , الرقود العالي من
جهة اليمين من مراتـب عاليـة   

التشجيع والصـياح  ......متدرجة
للتلميذ الجـرئ وإثـارة حمـاس    

  الخائف فاقد الثقة
  المحطة الرابعة 

من الطعن العميق يمـين ،دوران  
الكتف لملامسة المراتب المتدرجة 

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
الخائف  للتلميذ المتميز مع تحفيز

  للأداء
  المحطة الخامسة

من الرقود التدحرج يمينا ويسارا 
  مع التشجيع .......... 

  المحطة السادسة
الرقود العالي على مرتبـة فـوق   
مقعد سويدي التـدحرج الجـانبي   

اختيار ........جهة اليمين لأسفل
  أشجع تلميذ

  المحطة السابعة 
التدحرج لأسفل , من الرقود العالي

ن مراتـب عاليـة   جهة اليسار م
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

التشجيع والصـياح  ......متدرجة
للتلميذ الجـرئ وإثـارة حمـاس    

  الخائف فاقد الثقة
  المحطة الثامنة

من الطعن العميق يسارا ،دوران 
الكتف لملامسة المراتب المتدرجة 

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
للتلميذ المتميز مع تحفيز الخائف 

  للأداء
  المحطة التاسعة

ي على مرتبـة فـوق   الرقود العال
مقعد سويدي التـدحرج الجـانبي   

اختيار ........لأسفل رجهة اليسا
  أشجع تلميذ

  المحطة العاشرة
من الطعن العميق يمينا ثم يسارا 
،دوران الكتف لملامسة البسـاط  

الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل
للتلميذ المتميز مع تحفيز الخائف 

  للأداء
  

  ق 5
عادة الجسم لحالتة تمرينات لإ  التهدئة  ختام

  الطبيعية
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  الوحدة الحادية عشر
  )الاسبوع الحادي عشر(

  - :الهدف 
  

وخفѧѧض متغيѧѧرات الاضѧѧطرابات تحسѧѧين مسѧѧتوى أداء القѧѧدرات البدنيѧѧة والفسѧѧيولوجية 
 السلوآية 

 –\ - مراتب - سلالم حائط  -مقاعد سويدية  -سلم قفز : الأدوات المستخدمة 
  كور طبية –صندوق مقسم 

  التشكيل  المحتوى  الهدف  مقررات الوحدة  الزمن

  ق 10

الاحماء والإعداد 
  البدني العام

تهيئة 
عضلات 

الجسم 
لاستقبال 

  النشاط

الجري عند سماع الصفارة مع زيادة السرعة 
  مع التشجيع وتنفيذ الأوامر
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  التشكيل  المحتوى  الهدف  مقررات الوحدة  الزمن

  ق15

تدريبات  •
للإعداد 
الخاص 

باستخدام 
  جماز الموانع

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسѧѧѧيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضѧѧѧطرابات 

 السلوآية 
  

  المحطة الأولى
  

 .الوثب داخل الصناديق المفرغة
اختيار أحسـن  ......مع اتخاذ وضع التكور

  تلميذ
  

  المحطة الثانية
 

من وضع جلوس القرفصاء ،عمل الكرسـي  
  الهزاز

  
  ةالمحطة الثالث

  
الوثب إماما مع ) اعان إماماالذر –إقعاء ( •

 . تكور الجسم
 

 المحطة الرابعة
  

الدحرجة الأمامية على سلم قفز او مسـتوى  
 مائل

 المحطة الخامسة
  الدحرجة الأمامية من مراتب متدرجة •

  المحطة السادسة
 .الدحرجة الأمامية المكورة) وقوف(

  المحطة السابعة
  دحرجة أمامية لتعدية زميل من الجري

  منةالمحطة الثا
دحرجة أمامية لتعدية إطـار كـاوتش مـن    

 الجري
 المحطة التاسعة

  الدحرجة الأمامية لتعدية حبل من الجري
  المحطة العاشرة

الدحرجة الأمامية من الجري مسابقة لأبعـد  
  مسافة

  

    تمرينات لإعادة الجسم لحالتة الطبيعية  التهدئة  ختام  ق 5
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  الوحدة الثانية عشر

  )شرالاسبوع الثانى ع(
وخفض متغيرات تحسين مستوى أداء القدرات البدنية والفسيولوجية الهدف    

  الاضطرابات السلوآية
  

عارضة تعليمية  - سلالم حائط  -مقاعد سويدية  -سلم قفز :  الأدوات المستخدمة
  كور طبية  - صندوق مقسم  -
  

 الزمن
مقررات 

  التشكيل  المحتوى  الهدف  الوحدة

 ق 10

الاحماء 
والإعداد 

 البدني العام 

تنمية 
عناصر 

اللياقة البدنية 
  العامة

 
الجري عند سماع الصـفارة مـع   
زيادة السرعة مع التشجيع وتنفيـذ  

  الأوامر
  

  

 ق 15

التدريبات 
الحركية 

من خلال 
  ادوات

تحسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧين
مسѧѧѧѧتوى أداء 
القѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدرات 
البدنيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
والفسيولوجية 
وخفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧض 
متغيѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
الاضطرابات 

 السلوآية 
  

  المحطة الأولى
على مقعد سـويدي عنـد    الرقود

الإشارة مسك المقعد باليدين خلفـا  
مرجحة الرجلين خلفـا لملامسـة   

  المقعد ،والعودة يكرر
  

  المحطة الثاني
التكور على حافة سلم قفـز عنـد   
الإشارة مسك أسفل الساق باليدين 
ودفع الجسم خلفا لدحرجة الجسـم  

  خلفا على سلم القفز
  المحطة الثالثة

لملامسـة  الجلوس طولا الضغط  
الــذراعين للــرجلين إمامــا ثــم 

  الدحرجة خلفا سريعا
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 الزمن
مقررات 

  الوحدة
  التشكيل  المحتوى  الهدف

  المحطة الرابعة
الجلوس الخلفي على مراتـب 
مرتفعة ثم الدحرجة المراتـب  

اليــدين تســبق  (الخلفيــة
  الإقلال من ارتفاع )الجسم

  المحطة الخامسة
الجلوس الخلفي على مراتـب 
مرتفعة ثم الدحرجة المراتـب  

اليــدين تســبق  (الخلفيــة
  الإقلال من ارتفاع )الجسم

  المحطة السادسة
من الطعن العميق يمين ،دوران   

الكتف لملامسة المراتب المتدرجة 
الإشـارة  .......والتدحرج لأسفل

للتلميذ المتميز مع تحفيز الخـائف  
  للأداء

  المحطة السابعة
 .الوثب داخل الصناديق المفرغة

مــــع اتخــــاذ وضــــع 
  اختيار أحسن تلميذ......التكور

 الثامنة المحطة
الدحرجة الأمامية على سلم قفز او 

 مستوى مائل
 المحطة التاسعة

الدحرجة الأمامية لتعدية حبل من 
  الجري

  المحطة العاشرة
الدحرجة الأمامية مـن الجـري   

  مسابقة لأبعد مسافة

  ق 5
تمرينات لإعادة الجسـم لحالتـة     التهدئة  ختام

  الطبيعية
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