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 على الأداء الفني لبعض مسكات المصارعة
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 الملخص
 يهدف البحث إلى الكشف عن :

في الأداء الفني لببع   الأسلوب المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية التعرف على اثر استخدام
 المصارعة. مسكات

 وافتر  الباحثان بأنه:
الأسبلوب المتبدرج  وفبقعلبى ببين متوسبط درجبات المجموعبة التجريبيبة التبي درسبت  صباييةإح يوجد فرق ذو دلالبة  لا  

 والمجموعة الضابطة في الأداء الفني لبع  مسكات المصارعة. المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية
جامعة الموصل للعبام  –ة الرياضية ( طالبا من طلاب السنة الدراسية الثالثة في كلية التربي28.تكونت عينة البحث من )

( وزعوا إلى مجموعتين متكافيتين فبي متغيبرات )العمبر والطبول والكتلبة وبعب  عناصبر الليا بة 2012-2011الدراسي )
 ( طالبا.14البدنية( . وكل مجموعة تكونت من )

البصببرية    والمجموعببة  ةدرسببت المجموعببة التجريبيببة بأسببلوب المتببدرج المتطببور المصبباحب بالتغذيببة الراجعببة الفوريبب
 الضابطة بأسلوب المدرس)الاسلوب التقليدي( .

البصبرية وبعبد ا ببد   ة ام الباحثان بإعداد الخطط التدريسية لأسلوب المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفوريب
مية واحدة في الأسبوع لكبل بتطبيق تجربة البحث على مجموعتي البحث واستمرت التجربة  ربعة  سابيع وبوا ع وحدة تعلي

 مجموعة وفي نهاية التجربة طبق الباحثان اختبار الاداء الفني على مجموعتي البحث.
وبعد جمع نتباي  الاختببار  بام الباحثبان بتحليبل النتباي  إحصباييا باسبتخدام الاختببار التبايي للعينبات المسبتقلة المتسباوية 

     مها :العدد ،وتوصل الباحثان إلى مجموعة من النتاي
كان  فضل مبن الأسبلوب التقليبدي فبي الاداء  إن  سلوب  المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية-

 الفني لبع  مسكات المصارعة .
 و وصى الباحثان :

 مادة المصارعة.التأكيد على استخدام الأسلوب المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية في تدريس 
Effectiveness of Using the Gradual Progressive  Style Associated with 

Instant Visual Feedback on the Technical Performance of Some Wrestling 

Handles 

Lecturer. Dr. Salwan Khaled Mahmoud     Lecturer. Dr. Rabie Hazim Salman 

The research aims at identifying  : 

 The effect of using the gradual progressive  style associated with instant visual feedback 
on the technical performance of some wrestling handles. 

The researchers hypothesized that : 
There is no statistical significant difference between the average of the experiment 

  2018 –( 67) –العدد  –( 21) –المجلد  –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية )نصف سنوية(
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group degrees taught according to gradual progressive style associated with instant 
visual feedback and the control group in the technical performance of some wrestling 
handles . 

The research sample included (28) third-year students / college of sport education / 
Mosul university ( semester 2011-2012) . The students were divided into two groups 
equivalent in variables : age , height , mass and some physical fitness elements ) . Each 
group included (14) students . 

The experimental group was taught by the gradual progressive style associated with 
instant visual feedback and the control group was taught by the teacher’s style ( the 
traditional ) . 

The researchers prepared teaching plans for the gradual progressive style 
associated with instant visual feedback . Then , The research experiment was applied on 
both research groups . The experiment lasted four weeks as a single educational unit per 
week for each group . At the end of the experiment , the researcher applied the test of 
technical performance on both research groups .  

After collecting the results of the test , the researchers analyzed the results 
statistically by using t-test for the independent equal sample . The researchers concluded 
a group of results like : 

 The gradual progressive style associated with instant visual feedback was better than the 
traditional style in the technical performance of some wrestling handles . 

The researchers recommended the following : 
Emphasis on using gradual progressive style associated with instant visual feedback 

in teaching wrestling subject . 

 
 التعريف بالبحث  -1
 البحث  و  ميةالمقدمة  1-1

كبيرة  إعدادالسمات المميزة للعصر الحديث ,وما ينتج عنه  أهمالتقدم العلمي والتطور التكنولوجي من  إن    
من المتعلمين . يجعل من العملية التعليمية تواجه قضايا مهمة , يأتي في مقدمتها تطوير طرائق التعليم واستخدام 

 التربوية المنشودة . الأهدافتحقيق  إلىوجه بغية الوصول  أفضلالتربوية على  التقنيات
وذلك ة الدور الجديد للمدرس وتعزيزه ,في مجال تكنولوجيا التعليم في بلور  يسهم التطور الذي حصل إذ    

علم بما يتيح لطلبته لظروف الت ومعداا  منظماا وموجهاا ومشرفاا ومرشداا  أصبحبل ,للمعرفة  دوره لم يعد ناقلا  إن
 التعليمية في البرنامج التعليمي .  والأنشطةفرص التفاعل مع المواد 

فضلا عن الرئيسة  ثنائهاوأتراعى في بداية عملية التعلم  أنمة يجب مه أسساهناك  إنالباحثون  أكدوقد 
هي  إنمامجرد تكرار للحركة , تعد   ة لتعلم المهارات الحركية ,والممارسة لاالشروط الرئيسي أهم ىاحد دالتي تع

 الأداءوالثناء على  الأخطاءنتيجة لتصحيح  الأداءتعديل أي ظهور تحسن تدريجي في  بتعزيز وتكرار مصحوب 
  ( Derri,2007 ,94الصحيح .)

ليم الفعال في عملية البناء تعرف ببيئة التع ير بيئة ينهمك الطلب فيها شخصياا ولتحقيق ذلك لابد من توف   
 إلىوالقرارات المناسبة للوصول  الإحكام الأفكار وا عطاءمساعدة الطالب وعلى تحصيل  إلىتي ترمي وال

التغييرات المرغوب فيها في سلوك المتعلم  إحداث إلىالتدريس هو عملية يهدف  إنالاستنتاجات الصحيحة .
كسابه يرات يتلك التغ إحداث إلىي تسعى التعليمية الت الأهدافجل تحقيق لمعلومات والمعارف والمهارات من أا وا 

غيير يقوم بنقل هذه المعارف والمعلومات المطلوبة لتحقيق الت أنالسلوكية المرغوب فيها .والمدرس يتوجب عليه 
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بنظر الاعتبار صفاته وخصائصه  الأخذالتعلم مع  إلىتثير اهتمام المتعلم ورغبته وتدفعه السلوكي العلمي بطريقة 
 (25 -24: 1999)مرعي والحيلة , والعقلية والجسمية . النفسية والاجتماعية

 إلىبل يتعدى ذلك  أدائها إمكانية من ثميقف عند تعلم تكنيكها و  لعبة المصارعة تطلب مجهودا كبيرا لا إن
جسمية ونفسية وتربوية وهذه النقاط هي التي صعبت هذه اللعبة وحددت انتشارها على المستوى  أخرى أمور

مدربين تربويين اثبت  إلىالمهمة  وا عطاءالعلمية الحديثة  الطرائقالطلبة لكن استعمال  أوساطفي  الا سيمالشعبي و 
 (119,1980انتشار اللعبة وتوسيع قاعدتها. )نصيف, إلى وأدىالتغلب على هذه الصعاب  إمكانية

وحاسم في عملية التعلم  مباشر تأثيرالتي لها  المهمةالوسائل التعليمية  إحدىوتعد التغذية الراجعة البصرية 
عن وان التعديل والتعزيز خلل محاولاته المتكررة التي يقوم بها   أدائهتزود المتعلم بمعلومات عن طبيعة  لأنها,

على مدى التقدم الذي ة لان المتعلم يتعرف من خللهما هذه المعلومات لها اثر ايجابي على كل المراحل التعليمي
فر مثل هذه المعلومات سوف يعيق عملية التعلم ككل , فقد افي تو  إخفاق, وان أي  اءالأدوبعد  ثناءأفي  أحرزه

 الأداءفي  إليهالفرد المتعلم بحاجة ملحة ومستمرة للتعرف على المستوى الذي وصل  إناثبت بالتجربة 
 (1996,54.)جراح,

 البصريةلتغذية الراجعة الفورية التقليدية ولكن عند اقترانه با الأساليبالمتدرج المتطور من  الأسلوبويعد 
للمنهج التجريبي للتحقق من مدى فاعليتها في تدريس مادة  إخضاعها إلىالتي تحتاج  الأساليبيصبح من 
 .المصارعة 

 مشكلة البحث  - 2
يس المستخدمة في ر استراتيجيات وطرائق التد سينتتمثل مشكلة البحث الحالي بوجود حاجة ملحة لتح

وهي المصارعة . فضل عن رفع مستوى التحصيل لدى  ألايادين المعرفة في التربية الرياضية تدريس ميدان من م
الشعبية كغيرها من الفعاليات  الألعابمن  د  تع المصارعة لا أن.فمن المعلوم بأنفسهمالطلب وتنمية ثقتهم 

 إتقانهالقي فيها الطلب صعوبة في التي ي الأمورالرياضية مثل كرة القدم والطائرة ولهذا يعتبر تعلم مهاراتها من 
 إلىمن هنا يسعى الباحثان و مسكات المصارعة,  إتقانلب من االط يمكن أسلوب إيجادفكرة البحث في  أتت لذا,

المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية في تدريس مادة  الأسلوبالتحقق تجريبيا من فاعلية 
 الثالثة في كلية التربية الرياضية جامعة الموصل.  لطلب السنة المصارعة

 :    ل الآتيالتساؤ  نع للإجابةولغرض تحديد المشكلة فان البحث يسعى      
 الفني الأداء في المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية الأسلوباستخدام  أثرما      

 الثالثة في كلية التربية الرياضية جامعة الموصل. اسية الدر  لطلب السنة لبعض مسكات المصارعة

  دف البحث     1-3 
 :  إلىيهدف البحث الحالي 

 والأسلوبالمتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية  الأسلوبالمقارنة بين اثر استخدام  -
 الاختبار البعدي .الفني لبعض مسكات المصارعة في  الأداء فيالمتبع من قبل المدرس 

 فر  البحث  1-4
 الأسلوبوفق أالتي درست  متوسط درجات المجموعة التجريبية بين إحصائيةدلالة   وق ذاتوجد فر  تلا   
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 الأداء فيومتوسط درجات المجموعة الضابطة المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية 
 . الفني لبعض مسكات المصارعة

 

  مجالات البحث  1-5
 جامعة الموصل –. المجال البشري : طلب السنة الدراسية الثالثة / كلية التربية الرياضية  1-5-1
 4/2012/ 15ولغاية     3/2012/ 18من  إبتداءا :  لزمانيا. المجال 1-5-2
 ./جامعة الموصل . المجال المكاني:  قاعة المصارعة/كلية لتربية الرياضية 1-5-3

 

 لحات البحثمصط 1-6
 الأسلوب المتدرج المتطور:  1-6-1

"هو الأسلوب المتعارف عليه في تدريس التربية الرياضية عن طريق تجزئة المهارة (1998يعرفه )ألتك,
أجزاء إذ يتم تعليم الجزء الأول ثم الانتقال إلى الجزء الثاني وبعد إتقان الجزء الثاني يتم ربط الجزء الأول عد ة إلى 

م الانتقال إلى الجزء الثالث وبعد اتقانه يتم ربط الجزء الأول والثاني والثالث ,ثم الانتقال إلى الجزء الرابع والثاني,ث
 (23, 1998وهكذ"ا. )ألتك,

 التغذية الراجعة الفورية:  1-6-2
 أو أداءهاللزمة لتعزيز  الإشارات أوالتوجيهات  أوتزويد المتعلم بالمعلومات "بأنها(2001يعرفها)حماد,

 (2001,106. )حماد,"هي تتصل مباشرة بالسلوك الملحظ وتعقبه مباشرةفتصحيحه 
 التغذية الراجعة البصرية: 1-6-3

تشترك فيها  أومن مصادر حسية داخلية  تأتي"وهي المعلومات التي  بأنها(2008)نبهان, يعرفها 
 (24, 2008نبهان , )تؤثر في السيطرة على الحركة ". عدة عصبية  منظومات
 

 المشابهةوالدراسات  ةالنظري الدراسات -2
 ةالنظري الدراسات 2-1
 الطريقة الجزيية 2-1-1

وهي تعد ذات أهمية بالغة في  أجزاء إلىالمهارة   أوهي الطريقة التي تعتمد على تقسيم عناصر الحركة 
يقة كثيرة الاستخدام في التعليم ,وهذه الطر  المهارة على انفراد أوالتعلم , إذ يتم تعليم كل جزء من عناصر الحركة 

 وأة للحركة الرئيس الأجزاءيتفهم ويستوعب  إنيمكن للمتعلم فيها  إذ به من سهولة وبساطة في التنفيذ لما تمتاز
على  التأكيدفعالة جدا عند تعليم المهارات الحركية المركبة والصعبة ومن مميزاتها  كما أنهاالمهارة المراد تعلمها 

اكتشاف  فيتساعد المتعلم  نهاأمن التعلم ,كما  الأولىقابليات وقدرات المتعلمين في المرحلة  تتناسب مع إن
الذي يمكن عن طريقه التغلب  الأمر, عدة أجزاء إلىمواطن القوة والضعف في المهارة الحركية من خلل تقسيمها 

 0(2005,53, وآخرون)لزام عليمية.على بعض الصعوبات في العملية الت
 الطريقة الجزيية  نماط 2-1-2

 اتقان,وبعد في تعليم كل جزء على حدا يبدأة ثم رئيس أجزاء إلىهذه الطريقة تعتمد على تقسيم الحركة  إن
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 أتبدجزء من الحركة  بأيوهناك تساؤل هو  الأجزاءالحركة ككل وذلك بربط  بأداءالحركة يقوم المتعلمون  أجزاء
 : طريقتانوالجواب هناك 

عملية  تعلم  إتقانبعد  خرمن جزء لآ والانتقال أهميتهاالباقية حسب  الأجزاءلجزء الرئيسي ثم تعليم ا:ى ول
 ذلك الجزء.

 حسب تسلسلها الحركي . الأجزاء:تعليم ةثانيال
 متى يتم الاستعانة بالطريقة الجزئية : 2-1-3
 عندما تكون الحركة طويلة وصعبة جدا. -1
 مهارة عالية.  إلىتحتاج الحركة معقدة و  أجزاءعندما تكون -2
 الحركة ككل. أداءثم  الأجزاءلك فيا لتجزئة الحركة والسيطرة على تكون الوقت كايعندما -3
 كافية ومناسبة لعرضها على التلميذ.   إيضاحوسائل  توفرتلا  عندما-4
                                  (22,,1998عندما يكون المتعلمون صغار العمر أو عديمي الخبرة . )التك, -5
 المتدرج المتطور  الأسلوب 2-1-5

يوووذكر  إذمتقووودما عليوووه ,  أوالمتووودرج الاعتيوووادي ويحتووول مركوووزا متطوووورا  الأسووولوبمشوووتق مووون  أسووولوبهوووو 
والثوواني قبوول تعلووم   الأولبسطويسووي )عنوود تعلوويم المهووارة أو الفعاليووة وحسووب التسلسوول الحركووي لهووا يووتم ربووط الجووزء 

  الأجوزاءوبهوذا تعواد  الأجوزاءقبل تعلم الجزء الرابع وهكذا بالنسوبة لبقيوة  والأولالجزء الثالث والثاني الثالث , ثم يربط 
    (  42,  1984عند تعلم كل جزء جديد . )بسطويسي, عدة مرات المتعلمة السابقة 

 التغذية الراجعة  -2-2
التي ظهرت في النصف الثاني من القرن  يعد مفهوم التغذية الراجعة من المفاهيم التربوية الحديثة         

ومصطلح التغذية الراجعة  ,لاقت اهتماما كبيرا من التربويين وعلماء النفس على حد سواء إنهاالعشرين,غير 
مدخلته بقصد  إلىاستخدم أولا في علوم الفيزياء والهندسة وقد قصد به إرجاع قسم من مخرجات النظام 

 يعرف إذ (.flanders,1970,p.240ميادين التربية وعلم النفس) إلىالمصطلح  ثم انتقل استعمال هذا التصحيح,
(التغذية الراجعة بأنها"المعلومات الحسية التي تأتي للفرد وتجعل بالإمكان حصول التقدم stallingاستالينك)

تعلمه ومدى أن معرفة المتعلم بنتائج  علىكما أكدت بحوث كثيرة  (.stalling,1982,p.81المعرفي والمهاري")
تقدمه تساعده على ايجادة تعلمه وزيادته من حيث مقداره وسرعته ونوعه,والمتعلم في هذه الحالة يستخدم مبدأ 

وقد لوحظ إن  النشاط الذاتي وذلك في اعتماده على نفسه في البحث والتفكير وتصحيح الأخطاء التي يقع فيها,
نها تقوم بدور مهم في تدعيم الاستجابة إيد التعلم الإنساني إذ المعلومات التي تقدم عن طريق التغذية الراجعة تف

 ( 161-160,ص1978)عثمان,.المتعلمة
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 انواع التغذية الراجعة2-1-2
هذا الاختلف هو  وأساساختلفت الكثير من المصادر العلمية في تحديد انواع التغذية الراجعة          

مصدر  مبدأانواع التغذية الراجعة,فمنهم من اعتمد على مختلفة في تحديد  مبادئاعتماد الباحثون على 
 .المبادئزمن تلقي المعلومات وغيرهم اعتمدوا على نوع المعلومات وغيرها من  مبدأعلى  وآخرون ,المعلومات
ست مجاميع معتمدا على مبادئ متعددة للوصول  إلى(التغذية الراجعة 1988والسامرائي,  قسم) السامرائي إذ

 وهي: الأنواعذه تحديد ه لىإ
                           .التغذية الراجعة التعزيزية .  1
 .التغذية الراجعة المضخمة.2
 .الإعلمية.التغذية الراجعة 3
 .التغذية الراجعة النهائية.4
 .التغذية الراجعة المتزامنة.5
     (53,ص1988)السامرائي والسامرائي,.الإضافية.التغذية الراجعة 6

تأخيرها وان  ولا سيماالتغذية الراجعة  إعطاءمختلفة لتوقيت  تأثيراتاك ننسبة لزمن تقديم التغذية الراجعة هالبأما  
مختلفة ولذلك سوف نتطرق لكل  تأثيراتبعده له  أو الأداءالتغذية  الراجعة خلل  إعطاءعدم التوقيت الجيد في 

 .الشكلين على حدا شكل من هذين
 :)المستمرة( نيةالآالتغذية الراجعة  -1

هناك بعض المهارات تتطلب استخدام هذا الشكل من التغذية الراجعة ففي المهارات التي يمكن استخدام 
وحتى لو كان لجزء من الثانية فان  تأخيرفان أي  بالأداءالتغذية الراجعة الداخلية الاتية لغرض التصحيح والتحكم 

التغذية الراجعة  إعطاء تأخيرالبحوث المختلفة التي درست  إنمجال وقد كتب في هذا ال الأداء فيذلك يؤثر سلبا 
في  إرباك إلىسوف يؤدي  تأخيرالنتائج نفسها , وان أي  إلىبصرية , قد توصلت  أوكانت سمعية  إذاالحسية 

 السلوك الحركي.
 التغذية الراجعة النهايية: -2

 تأخذوعادة  الأداء أوات بعد انتهاء المحاولة التغذية الراجعة الخارجية النهائية تعطي للفرد معلوم إن
مباشرة  الأداءالمعلومات حول النتيجة بعد  إعطاءويمكن  الأداءشكل المعلومات حلول النتيجة ومعلومات حول 

 هذه المعلومات. إعطاء تأخير أيضاويمكن 
 الأحيانفي كثير من مباشرة قد لايكون محبب  الأداءالتغذية الراجعة لحظة توقف اللعب بعد  إعطاء إن

المدرب وسماع ما  إلىفترة لنقل التركيز  إلىولذلك فهي تحتاج  الأداءالحسية منشغلة في انتهاء  الأجهزةلان 
 يقول .

يكون قد نسي  اللعبلان  أيضاالتغذية الراجعة لمدة طويلة فان ذلك لن يكون مجديا  أعطاء تأخير أما
 إنكرة الحركية , في تبويبها ضمن البرنامج الحركي المخزون في الذا بالأداءالمرتبطة  الإحساساتالكثير من 
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وضمان تركيزه على المدرس لغرض فهم   الأداءهو بعد انتهاء اللعب من  التغذية الراجعة عطاءلإتوقيت  فضلأ
  (34-33, 2008التغذية واستثمارها بشكل جيد . )نبهان,

 المشابهةالدراسة  2-2
 بعنوان (2006,دراسة )عبد الحق و عطا

"اثر التغذية الراجعة الفورية والمؤجلة على تحسين اداء مهارتي الوقوف على اليدين ومهارة الشقلبة الجانبية على 
 "الأرضيةبساط الحركات 

على  الأداءتحسين  فياثر استخدام التغذية الراجعة الفورية والمؤجلة  إلىهدفت هذه الدراسة التعرف 
( 30الدراسة على عينة قوامها ) أجريتولتحقيق ذلك   الأرضيةعلى بساط الحركات  الأساسيةبعض المهارات 

طالبا وقد  (15وعددها) الأولىمجموعتين تجريبيتين , إلىطالبا تم اختيارهم بالطريقة العمدية ,وتم تقسيمهم 
 أسلوباستخدم معهم طالبا  وقد  (15التغذية الراجعة الفورية,والمجموعة الثانية وعددها) أسلوباستخدم معهم 

بين القياسين القبلي والبعدي  إحصائيةنتائج الدراسة وجود فروق ذات دلالة  أظهرتالتغذية الراجعة المؤجلة ,
تحسن  إلى أدىاستخدام التغذية الراجعة الفورية والمؤجلة  إنالمجموعتين ,مما يدل على لكل  لبعدياولصالح 

 الأرضيةالوقوف على الذراعين والشقلبة الجانبية على بساط الحركات  المهاري لمهارتي الأداءملحوظ في مستوى 
المجموعتين على مستوى  إفرادبين  لبعديافي الاختبار  إحصائيةالنتائج وجود فروق ذات دلالة  أظهرتوكذلك 

ء مهارة ى ادابين المجموعتين على مستو  ائيةإحصلة ذات دلااداء مهارة الشقلبة الجانبية بينما لم تكن الفروق 
 ن.الوقوف على الذراعي

 إجراءات البحث -3
 منه  البحث  3-1

 لطبيعة البحث . لئمتهملان المنهج التجريبي الباحثاستخدم 
 

  مجتمع البحث وعينه  3-2
الثالثووة / كليووة التربيووة الرياضووية / جامعووة الموصوول للعووام  الدراسوويةالسوونة  تكووون مجتمووع البحووث موون طوولب

شووعبيتين  شووملتشوعب .أمووا عينووة البحووث فقوود  سووت( طالووب يمثلووون 160البووالع عووددهم )( و 2012-2011الدراسوي)
 تم اختيارها بالطريقة العشوائية )القرعة( قسمت إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة .

أمووا المجموعووة  المتوودرج المتطووور المصوواحب بالتغذيووة الراجعووة الفوريووة البصووريةالمجموعووة التجريبيووة درسووت بأسوولوب 
 .)الاسلوب التقليدي(وفق أسلوب مدرس المادة على بطة درست الضا

 الطلبة المؤجلين والراسبين والممارسين للمصارعة وعينة التجارب الاستطلعية . انوقد استبعد الباحث
( طالبوووا لكوول مجموعووة , كمووا تووم تحديووود 14( طالبووا وبواقووع )28وبووذلك فقوود بلووع عوودد أفوووراد عينووة البحووث) 

 لكل مجموعة بالطريقة العشوائية . الطريقة التدريسية
 التصميم التجريبي : 3-3

لبعوودي لملئمتووه وأهووداف البحووث . )فووان مجموعووات المتكافئووة ذات الاختبووار ااعتموود الباحثووان علووى تصووميم ال
 ( .366,  1985دالين , 
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 لبعديالاختبار ا المتغير المستقل المجموعات
ب الأسلوب المتدرج المتطور المصاح التجريبية

 الأداء الفني بالتغذية الراجعة الفورية البصرية

 الأداء الفني الأسلوب التقليدي الضابطة
 (1شكل )

 يوضح التصميم التجريبي للبحث
 تكافؤ مجموعتي البحث  3-4

بوورجراء التكووافؤ لمجموووعتي البحووث , لغوورض الحوود موون المتغيوورات الداخليووة التووي قوود تووؤثر فووي  انقووام الباحثوو
 نتائج البحث , في عدد من المتغيرات التي قد تؤثر في المتغير التابع على حساب المتغير المستقل .

ا موضوح فوي يوة( . وكمووالتكوافؤ فوي بعوض عناصور اللياقوة البدنوالطوول والووزن  وهي )العمور الزمنوي للطولب
,والتوي توم اختيارهوا بعود عورض اسوتبيان خواص بوذلك علوى مجموعوة مون الخبوراء والمختصوين فوي (  2الجدول رقم )

 ( 1والمصارعة )الملحق وعلم التدريب  مجال القياس والتقويم 
والتوي وبعد جمع البيانات وتفريغها تم اسوتخلص أهوم عناصور اللياقوة البدنيوة الموؤثرة مون وجهوة نظور المتخصصوين 

 %(  .85حازت على نسبة أتفاق أكثر من )
 (2الجدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمجموعتي البحث في بع  متغيرات البحث 
 و يمة ت المحسوبة                               

 t يمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغير
 ع± س ع± س المحتسبة

 0.541 17.3 271.75 16.87 275.25 العمر /شهر 
 0.759 5.86 172.86 6،3 174.6 الطول /سم
 0.679 8.49 70.14 10.57 72. 67 الكتلة /كغم

رمببببببببببببي الكببببببببببببرة 
 الطبية/سم

453 43 470 37 1.121 

القفببز مببن الثبببات 
 /سم

226 15 219 17 1.157 

ين بطبببببببببن تمبببببببببر 
 ثا/ عدد10/

11 1.84 10.28 2.37 1.121 

اختبببببببار الجسببببببر 
 /سم 

59.74 9.4 56.31 10.73 0.899 

اسبببببتناد   مبببببامي 
 ثا / عدد  10

10.58 1.39 9.71 1.84 1.412 

 1،706(=0،05( ونسبة خطأ)26 يمة )ت( الجدولية  مام درجة حرية)
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ئية بووين طوولب المجموووعتين فووي المتغيوورات أعووله توجوود فووروق ذات دلالووة إحصووا ( أنووه لا1يتبووين موون الجوودول)

 .ه المتغيراتيشير إلى تكافؤ المجموعتين في هذ مما
 البرنام  التعليمي 3-6

( وحدات تعليمية موزعة على مجموعتين وبواقع أربوع وحودات لكول أسولوب , 8تضمن  البرنامج التعليمي )
 انوقووام الباحثوو لكوول مجموعووة وحوودة تعليميووة واحوودة أسووبوعيا ( دقيقووة وبواقووع90وكووان زموون الوحوودة التعليميووة الواحوودة )

وفق الأسلوبين على مجموعة من المحكمين مون ذوي الخبورة والاختصواص )الملحوق على بعرض البرنامج التعليمي 
بداء أرائهم وملحظاتهم فيما يتعلق من :1)  (( في مجال طرائق التدريس والمصارعة وا 
 0ط على أفراد عينة البحث التأكد من صلحية تطبيق الخط-1
 0التقسيم الزمني لأجزاء الوحدة وزمن كل سؤال-2
 

 تحديد وضبط متغيرات البحث   3-7
لما كان هذا النوع من التصاميم يتعرض إلى أخطواء تهودد الصودق نتيجوة لتودخل بعوض المتغيورات غيور التجريبيوة , 

( Best , 1970 , 150فوي سولمة التصوميم ) فقود صوار تحديود هوذه المتغيورات ومحاولوة ضوبطها أمورا لوه أهميوة
 التي اتخذها لضبط هذه المتغيرات بحيث لا تؤثر على سير البحث . انوفيما يأتي إجراءات الباحث

 لذا تضمن البحث المتغيرات الآتية : 
 :المتغيرات المستقلة  3-7-1
 . المصاحب بالتغذية الراجعة الفورية البصرية المتدرج المتطور الأسلوب -1
 الأسلوب التقليدي . -2
 : ر التابعالمتغي 3-7-2
 لبعض مسكات المصارعة الاداء الفني -1
 المتغيرات غير التجريبية )الداخلية( : 3-7-3
 سلمة التصميم التجريبي لها جانبان احدهما داخلي والأخر خارجي"  إن"

 ( 95,  1981)الزوبعي والغنام , 
 مة الداخلية والخارجية للبحث هي : ومن أهم المتغيرات التي تهدد السل

 :  ببالاتي  ولا : السلامة الداخلية للتصميم والمتمثلة
 العمليات المتعلقة بالنضج . -2ظروف التجربة .                     -1
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس . -3
 الاندثار التجريبي . -4

 :تيببالا متمثلة ثانيا : السلامة الخاصة وال
 تفاعل تأثير المتغير التجريب )المستقل( مع تحيزات الاختيار . -1
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 اثر الإجراءات التجريبية . -2
تقوودم فقوود تطلووب البحووث ضووبط عواموول أخوورى تتعلووق بووالإجراءات التجريبيووة حفاظووا علووى سوولمة التصووميم فضوول عمووا 

 التجريبي من أثارها وهي : 
 ببالاتي:المادة التعليمية والمتمثلة  -  

 مسكة حمال بند.-2                .ر مسكة الحصي -1
 لكندة.مسكة ا-4                    .مسكة رأس وذراع-3
 بتدريس مجموعتي البحث. *مدرس المادة: قام مدرس المادة  -ب
أربوع أسوابيع وبواقوع أربوع وحودات  البحوث إذ بلغوت المود ة: كانوت مودة التجربوة متسواوية لمجمووعتي  مدة التجربة -ج

 .(دقيقة 90وزمن الوحدة الواحدة ) لكل مجموعة
 
  المتدرج المتطور للأسلوبالتجربة الاستطلاعية   3-8

( علووى عينووة المتببدرج المتطببورسوولوب )الأوفووق  علووى بوورجراء التجربووة الاسووتطلعية للبرنووامج التعليمووي انقووام الباحثوو
 ب السونة الدراسويةمون طول ( طالوب16بحوث مكونوة مون)مماثلة لعينة البحث ومن غيور المشوتركين فوي مجمووعتي ال

 .ةالرئيس التجربة ت والملحظات التي قد تواجهالثالثة وذلك للتعرف على أهم المعوقا
 ة للبحث تطبيق التجربة الرييس 3-9

المجموعات وتحقيق التكوافؤ بينهوا وتحديود الموادة العلميوة ,  إعدادمتطلبات إجراء التجربة من  انعند استكمال الباحث
 تي:البحث وكالآ دة بتدريس مجموعتيقام مدرس الما

 المجموعة التجريبية   3-9-1
 قسم الطلب إلى سبعة أزواج  إذ( المتدرج المتطورتم التدريس بأسلوب )-1
يعطوووي مووودرس الموووادة فكووورة عووون الموضووووع السوووابق لكوووي يكوووون هنووواك تووورابط بوووين الموضووووع القوووديم والموضووووع  -2

 0الجديد
      الجديد)المسكة( من الجانبين النظري والعملي ثم يقوم المدرس بشرح الموضوع-3
وبعود  الأولالجوزء  برعطواءحيوث يقووم عده  أجزاء إلىيقوم المدرس بتقسيم المسكة التطبيقي حيث  جزءالثم يبدأ  -4

 .الانتهاء من تطبيقه يعرض المدرس الصورة لذلك الجزء على الطلب
مووع الثوواني وبعوود الانتهوواء موون تطبيقووه  الأولم يووتم ربووط الجووزء بعوود ذلووك يقوووم الطوولب بتطبيووق الجووزء الثوواني ثوو -5

 يعرض المدرس الصورة لذلك الجزء على الطلب.
 والثاني والثالث. الأولط بالجزء الثالث ور  إعطاءومن ثم   زاءالاجوهكذا يتم التطبيق مع بقية -6
 ب.م المدرس بتقويم أداء جميع الطلوبعد الانتهاء من تطبيق المسكة يقو  -7
 المجموعة الضابطة 3-9-2

نموووذج للمسوكة ثووم يقووم الطوولب أتسوتخدم الأسوولوب التقليودي وهووو بوان يقوووم المودرس بشوورح المهوارة للطوولب وا عطواء 
 الأخطاء.ح صحيو  قوموالمدرس ي بتطبيق المسكة
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  الفني الأداءإجراء اختبار  3-10
أفووراد العينووة  علووى طوولب الفنووي الأداءاختبووار  بتطبيووق انبعوود الانتهوواء موون تعلوويم الموونهج الدراسووي المقوورر قووام الباحثوو

موون مدرسووي  كليووة التربيووة الرياضووية موون 1اءحووث حيووث تووم الاسووتعانة بثلثووة خبوور فووي الب التووابع لغوورض قيوواس المتغيوور
 .  مادة المصارعة
قيووويم الخووواص توووم إعوووداد اسوووتمارات الت أنعلوووى البنووواء الظووواهري للحركوووة فوووي تقيووويم الأداء الفنوووي بعووود  اناعتمووود الباحثووو

بالمسووكات المختووارة ,ولمووا كووان موون متطلبووات هووذه الدراسووة أجووراء اختبووار بعوود الانتهوواء موون البرنووامج التعليمووي قووام 
 الباحووث بتصوووير اختبووارات تقيوويم الأداء الفنووي باسووتخدام كوواميرا فيووديو ,بعوود الاعتموواد علووى رأي المختصووين وكووذلك

( لجودوى عمليوة التصووير فوي تقيويم الأداء 1998( ودراسوة )التوك ,2001لبنوا , تأييد بعض الدراسات مثل دراسوة )ا
 الفني.

طووى تصوووير جميووع مفاصوول غوموون زاويووة  المسووكاتتووم تصوووير الأداء النموووذجي للمسووكة فووي أثنوواء تنفيووذ 
 الجسم المشتركة بالأداء.

كيفيوووة  ( درجوووات ,أموووا عووون10( درجوووة أي أعطيوووت لكووول مسوووكة )40وقووود كانوووت الدرجوووة الكليوووة للإختبوووار مووون )
احتسوواب الدرجووة الكليووة للإختبووار حيووث قووام الباحثووان بأخووذ درجووة الوسووط الحسووابي موون المقيمووين الثلثووة أي تووم جمووع 

 الدرجات الثلثة للمقيمين وتقسيمها على ثلثة. 
لتقيويم  آنفواا علوى المقيميوين الموذكورين بعرضها  انقام الباحث لمجموعتي البحثبعد الانتهاء من عملية التصوير 

المهارات بطريقة الملحظة العلمية وبالاعتماد على نقواط التقيويم المعودة سولفاا, حيوث وضوع المقوموون الودرجات لكول 
 التجربووةجووزء موون أجووزاء المهووارة ولأفضوول محاولووة , مثلووت مجموووع درجووات الأجووزاء الدرجووة النهائيووة لكوول مشووترك فووي 

جراء المعالجات الإحصائية اللزمة.  وا 
  حصايية الوسايل الإ -3-11
 .الوسط الحسابي-1
 .الانحراف المعياري -2
 للعينات المستقلة . tاختبار -3
 .معامل الارتباط المتعدد-4
 
 

                                           
 أ.د حازم أحمد مطرود     مدرس مصارعة /كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل 1
 لرياضية/جامعة الموصل                                                             أ.م.د ليث إسماعيل       مدرس مصارعة /كلية التربية ا  
 م.د زياد طارق            مدرس مصارعة /كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل  
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 عر  النتاي  ومنا شتها -4
 اي  التحصيل المهاري ومنا شتها عر  نت 1 -4

ث لمجمووووعتي البحووو ائية بوووين متوسوووطات الاداء الفنووويالإحصووو الفووورو قووواتتوووم اسوووتخدام )ت( للتعووورف علوووى 
 ( يبين ذلك .3والجداول )

 (3الجدول )
 (40من) الدرجة الكلية البعدي ولمجموعتي البحث ة الفروق لاختبار الاداء الفنييبين دلال
 المجموعة 

 الاختبار
قيمووووووووووووووووووووووة  المجموعة  الضابطة     المجموعة  التجريبية 

 )ت( المحتسبة 
  ع س ع س   الاداء الفني

2,942 32,82 4,57 27,65 5,73 

 1،706(  يمة ت الجدولية =26( ودرجة حرية )0.05) ≥* معنوي عند نسبة خطا 
 
 

( يتبووووين وجووووود فووووروق ذات دلالووووة إحصووووائية بووووين متوسووووط درجووووات المجموعووووة التجريبيووووة 3موووون الجوووودول )
, إذ بلغووووت قيمووووة )ت(  المتوووودرج المتطووووور سوووولوبحة المجموعووووة التجريبيووووة التووووي اسووووتخدمت الأوالضووووابطة ولمصوووول

( والبالغووة 26( ودرجووة حريووة )0.05) ≥( وهووي اكبوور موون قيمووة )ت( الجدوليووة عوون نسووبة خطووا  2,942المحسوووبة )
(1,706 . ) 

, وتقبوول الفرضووية البديلووة القائلووة "يوجوود فووروق ذات دلالووة  البحووث( توورفض فرضووية 3وفووق الجوودول )وعلووى 
ولمصووولحة الأداء الفنوووي لوووبعض مسوووكات المصوووارعة ريبيوووة والمجموعوووة الضوووابطة فوووي إحصوووائية بوووين المجموعوووة التج

 المجموعة التجريبية" .
 الفوريووة المصوواحب بالتغذيووة     الراجعووة الأسوولوب المتوودرج المتطووور تووأثير إلووىلووك ذسووبب  انويعووزو الباحثوو

فر الفوورص اى تووو موود لووىع حيووث نمووط وأسوولوب التوودريس المسووتخدم وخصائصووه ومزايوواه والتووي انعكووس موون البصوورية
فعنود تطبيوق الجوزء الثواني  الأجوزاء إعوادةهوو التكورار عون طريوق  الأسولوبمن مزايا هذا  إذ إن التعليمية لكل طالب,

والثاني والثالث وهذا حتى يوتم الوصوول للجوزء  الأوليتم ربط الجزء  ثالثال وعند تطبيق الجزء والثاني الأوليتم ربط 
الوذي توم يعيود الجوزء السوابق  طالوبلاسولوب يتميوز بوان الن ما ذكره جيمس "بوأن هوذا احثاومما يدعم رأي البا الأخير

تعلموه وربطوه موع بقيوة الاجوزاء أول بوأول بحيوث يبقوى التصوور الوذهني للمهوارات لودى الطالوب طيلوة مودة الوتعلم ممووا 
                                                                الاداء الجيد" و  إلىيؤدي 

أمووا التسلسوول المنطقووي للمهووارة المووراد تعلمهووا بالأسوولوب المتوودرج المتطووور فهووو عاموول مسوواعد فووي تعلووم   
المهوووارات الحركيوووة , إذ يؤكووود شووولن ومحموووود " إن تعلوووم المهوووارة يوووتم عووون طريوووق الممارسوووة والتووودريب  المووونظم وفقوووا 

    الصعب لخطوات تعليمية بسيطة ثم الانتقال التدريجي من السهل إلى
 (130, 1994) شلن ومحمود , 
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المجموعوة  أفورادة الفوريوة البصورية التوي تلقاهوا عوالتغذيوة الراج إلوى أيضوا وكذلك يمكن عزو هوذه النتيجوة
الفرصووة لهووم للسووتفادة موون هوذه التغذيووة الفوريووة البصوورية فووي تصووحيح   أتواحأداء المسووكات ممووا  أثنوواءفووي التجريبيوة 

عنود تعلوم المهوارات  لا سويماالتغذية الراجعوة الفوريوة و  أهميةعلى  (2002ما أكده )خيون, ل مباشر وهذا كبش الأداء
حتووى وان  تووأخيرلووذا فووان أي  ؛مووع المبتوودئين,حيث انووه موون السووهل علوويهم اسووتيعاب الملحظووات والتعووديلت مباشوورة 

التغذيوة الراجعوة  توأخيرء أكوان السولوك الحركوي سووا إربواك إلوىكان لجزء من الثانيوة يوؤثر سولبا فوي الاداء , ويوؤدي 
 (  2002,73الحركة الخاطئة وتعديلها. )خيون, إصلحالبصرية ليتمكن الطالب من  مأالسمعية  مأالحسية 

التغذيووة الراجعووة هووو بعوود انتهوواء اللعووب موون الاداء   لإعطوواءتوقيووت  أحسوون إنأكووده النبهووان ,  وهووذا مووا
 (  34, 2008استثمارها بشكل جيد . )نبهان,وضمان تركيزه على المدرس لغرض فهم التغذية و 

فهموه للمحتووى العلموي  إلوىومداركوه ,كموا يوؤدي  الإنسوان" الوسائل التعليمية تخاطوب حوواس أن أيضاويذكر الحيلة 
 ( 54, 2001" )الحيلة, أثرا ابقيالذي يجعل التعلم  الأمروليس حفظه 

الراجعوة التوي تووفر المعلوموات للمتعلم,وتلعوب دورا وسائل التغذية  أهمالتغذية الراجعة البصرية من  د  وتع
الصوور تتناسوب  نأ,حيوث  الأداءالعوامل المؤثرة فوي   أهمتعد من  نهاإ إذفي تعلم المهارات الحركية ,  وفعالا ماا مه

 طواءالأخومحاولوة تقليوده والتعورف علوى  الأمثوللمشواهدة الاداء  إليهامع طبيعة الاداء, ويتيح للمتعلم فرصة الرجوع 
 (56, 2002. )خيون , أفضلومحاولة تصحيحها , كما تزيد من رغبة المتعلم وطموحه في تحقيق مستوى 

تفوووق المجموعووة التجريبيوة التووي تووم  إلوى أشووارت( التوي 2006وقود اتفقووت هوذه الدراسووة مووع دراسوة)عبد الحووق وعطووا ,
 الاستعانة معها بالتغذية الراجعة الفورية.

 تالاستنتاجات والتوصيا -5
 الاستنتاجات5-1

 استنتج ما يأتي :  انمن خلل النتائج التي تم التوصل إليها الباحث
 لمجموعتي البحث. الفني الأداءإن الأسلوبين المستخدمان في تجربة البحث الحالي كانا مؤثرين في  5-1-1
فضووول مووون الأسووولوب إن الأسووولوب المتووودرج المتطوووور المصووواحب بالتغذيوووة الراجعوووة الفوريوووة البصووورية كوووان أ 5-1-2

 الفني لبعض مسكات المصارعة. الأداءالتقليدي في 
 التوصيات  5-2
البصورية  فوي تودريس التأكيد على استخدام الأسلوب المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعوة الفوريوة  5-2-1

 .مادة المصارعة لطلب السنة الدراسية الثالثة في كلية التربية الرياضية جامعة الموصل
 المصادر العربية والأجنبية

 (. طرق التدريس في مجال التربية الرياضية , جامعة الموصل.1984بسطويسي,احمد والسامرائي, عباس) -1
الووتعلم الحركووي ,دار الكتووب للطباعووة والنشوور , 0( 1994شوولن ,نجوواح مهوودي و محمووود,أكرم محموود صووبحي) -10

 جامعة البصرة .
 0ات التعلم ,مكتبة النهضة ,القاهرة , مصرنظري 0(1970صالح,احمد زكي) -11
(.اثر التغذية الراجعة الفورية والمؤجلة على تحسين أداء مهارتي 2006عبد الحق,عماد وعطا,احمد بني) -12
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الوقوف على اليدين ومهارة الشقلبة الجانبية على بساط الحركات الأرضية ,مجلة جامعة النجاح للأبحاث)العلوم 
 . 20الإنسانية( المجلد 

( : مناهج البحث فوي التربيوة وعلوم الونفس , ترجموة : محمود نبيول نوفول 1985فان دالين , ديوبولت وآخرون) -13
 المصرية , القاهرة .-, مكتبة الانجلو 3وآخرون , ط

 (. أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدم ,ب.م,جامعة بغداد.2005لزام قاسم واخرون)-14
 (.الأسئلة السابرة والتغذية الراجعة,اليازوري للنشر,عمان,الأردن.2008محمد )النبهان ,يحيى -15
 (:التدريب في المصارعة, مطبعة جامعة بغداد.1980نصيف ,عبد علي)-16
(. تووأثير اسووتخدام أسوواليب تعليميووة موون الطريقووة الجزئيووة فووي اكتسوواب واحتفوواظ بعووض 1998التووك, قتيبووة زكووي) -2

 دكتوراه كلية التربية الرياضية ,جامعة الموصل مهارات الجمناستك ,أطروحة
( : اثر استخدام جدولة الممارسة اليومية للوحدة التعليمية في اكتساب واحتفاظ 2001البنا , ليث محمد داود ) -3

 فن الأداء ودقة بعض الإرساليات السهلة والصعبة بالكرة الطائرة رسالة دكتوراه غير منشورة , جامعة الموصل
( .اثر برنامج تدريبي مقترح لتقديم التغذية الراجعة على السلوك اللفظي لطلب التدريب 1996ح,مأمون)جرا -4 

 الميداني في كلية التربية الرياضية .رسالة ماجستير الجامعة الأردنية عمان.
ي ,القواهرة, (. التدريب الرياضي الحديث ,تخطيط وتطبيوق وقيوادة, دار الفكور العربو2001حماد ,مفتي إبراهيم.) -5

 مصر.
, دار المسويرة للنشور والتوزيوع  1( : التصميم التعليمي , نظريوة وممارسوة , ط1999الحيلة , محمد محمود ) -6

 , عمان, الأردن  . 
   ( .التعلم الحركي بين النظرية والتطبيق, مكتب الصخرة للطباعة , بغداد ,العراق2002خيون ,يعرب ) -7
, مطبعووة التعلوويم العووالي ,  1( : منوواهج البحووث فووي التربيووة , ج1981لغنووام محموود ), عبوود الجليوول وا الزوبعووي -8

 1981بغداد , العراق , 
كفايووات تدريسووية فوي طرائووق توودريس التربيووة 0( 1991السوامرائي ,عبوواس احموود والسووامرائي,عبد الكوريم محمووود ) -9

   0الرياضية ,دار الحكمة, البصرة
10-Best , John W. (1970) : Research in Education , 2

nd
 , ed , Premtice Hall , England 
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11-Derri,V,M.(1996). Motor skills and concepts acquisition and retention a comparison 

between two styles of teaching Revista Internacional de Ciencias del Deport .               

                

12-Flanders ,N.A. (1970). Analyzing teaching Behavior , Philippines, Wesley Addison.  
         



   .....فاعلية استخدام الأسلوب المتدرج المتطور المصاحب بالتغذية الراجعة

99 

 

 الملاحق
 (1ملحق )ال

  سماء المحكمين والخبراء الذين تمت الاستعانة بهم
 

ت
 ت

اللقب  اسم المحكم
 العلمي

عناصر  اصالاختص
 الليا ة البدنية

  م 
 الاختبارات

البرنام  
 التعليمي

 / /             /   /مصارعةطرايق تدريس  ستاذ مساعد  حازم مطرود.د 1
  / / طرايق تدريس مساعد  ستاذ البناليث  .د 2
 /       /  / بايو ميكانيك مساعد  ستاذ إسماعيل ليث.د 3
  /  / تدريب   ستاذ مساعد  دمعن عبد الكريم 4
 /          طرايق تدريس  مدرس  محمد سهيل  .د 5
 /    طرايق تدريس  مدرس  د. جمال شكري  6
     /    / / /مصارعة تعلم حركي مدرس    طارقزياد د. 7

 (2الملحق )
لاعناصر الليا ة    م ستبيان   ختبارات الملايمة لها وا 

سل
سل
الت

 

 
 عناصر الليا ة البدنية والحركية

 رجة الأ ميةد
 

 
  م 
 الاختبارات

 
 الملاحظات

 غير موافق موافق
 
1 

 
 السرعة 

 السرعة الانتقالية 
 السرعة الحركية

 سرعة الاستجابة 

    

 
 
2 

 
 
 القوة 

 القوة القصوى 
 القوة الانفجارية للرجلين 
 القوة الانفجارية للذراعين

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 
 لسرعة للرجلين القوة المميزة با

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 
 البطن 

    

 
 
3 

 
 

 المطاولة 

 مطاولة القوة لعضلات الذراعين 
 مطاولة القوة لعضلات الرجلين
 مطاولة القوة لعضلات البطن 

 مطاولة السرعة لعضلات الذراعين
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سل
سل
الت

 

 
 عناصر الليا ة البدنية والحركية

 رجة الأ ميةد
 

 
  م 
 الاختبارات

 
 الملاحظات

 غير موافق موافق
 مطاولة السرعة لعضلات الرجلين 

 التحميل الدوري التنفسي
 
4 

 
 المرونة

 مرونة العمود الفقري 
 مرونة الأكتاف 
 مرونة الرجلين 

    

     الرشا ة  5
     التوازن  6
     التوافق 7
      ية ملاحظات  خرى 8

 


