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ة الرياضية بعض تأثير التمرين المهزع والمكثف في بعض المتغيرات الفسيهلهجية لتعلم طالبات كلية التربي
 سلاح الشيش الحركات المركبة ب

                                                                      عمي احمد نجيبم.د                                             رولا مقداد عبيد أ.م.د
 قادسيةلجامعة ا - بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال

 8/9/3102استلام البحث :
 39/9/3102 :قبول النشر

 ممخص البحث
فً بعض المتغٌرات  هدفت الدراسة للتعرف على تأثٌر التمرٌن الموزع  والمكثف والتعرف على أي من التمرٌنٌن الاكثر تأثٌرا    

جٌة والتً تشمل )النبض وضغط أوكسجٌن الأنسجة  لتعلم بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش ، تكونت عٌنة الدراسة الفسٌولو

-4144( طالبة من طالبات المرحلة الثالثة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/جامعة المادسٌة للعام الدراسً 41) ( طالبة من مجتمع لوامه41من)

ارزة مسبما  عدا الوحدات التعلٌمٌة ضمن المنهج واستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً لملائمته ، فالعٌنة لم تمارس لعبة المب4142

( 4و4ٌمً على المجموعتٌن )التجرٌبٌة طالبات وطبك المنهج التعل 7الدراسة ، لسم الباحثان العٌنة على مجموعتٌن كل مجموعة 

ت بطرٌمة مدرس المادة )التمرٌن المكثف( ، مجموعة التمرٌن الموزع ( تعلم4( فتعلمت التمرٌن الموزع والتجرٌبٌة )4التجرٌبٌة )

( دلٌمة أما مجموعة التمرٌن 14( وحدة تعلٌمٌة بوالع وحدتٌن فً الأسبوع وبلغ زمن كل وحدة تعلٌمٌة )41أشتمل منهجهُ على )

( دلٌمة توصلت 01كل وحدة تعلٌمٌة ) ، وبلغ زمن ( وحدة تعلٌمٌة بوالع وحدة واحدة فً الأسبوع44المكثف فأشتمل المنهج على)

( كلا على حده أثرت إٌجابا فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة للطالبات عند فاعلٌة التمرٌن ) الموزع والمكثفالدراسة لنتائج ، أن 

نفس المتغٌرات تعلم بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش ، بٌنما التمرٌن الموزع كان أكثر فاعلٌة من ناحٌة التأثٌر الإٌجابً ل

 ممارنة مع التمرٌن المكثف 

Abstract 
The Impact of Distributor and Intensive Exercise in Some Physiological Variable To 

Learn the  Female Students of the Physical Education College Some Vehicle Movements  

Blinds Weapon 
 

Dr. Ali Ahmad Najib                  Assist Prof. Rola Obeid Mekdad 
 

   The aim of the study to identify the effect of distributing and intensive exercise  and to identify any 

of the two exercises the most influential in some variables physiological that include (pulse pressure 

and oxygen tissue) to learn some of compound  movements by foil weapon, study sample consisted of 

14 students from the society based on (24) student from Students Third Phase  / Physical Education 

College / University of Al-Qadisiyah for the academic year 2012-2013, the sample  not exercised 

previously fencing game except for the modules within the curriculum and the two researchers used 

experimental method for suitability study, the researchers have divided sample into two groups each 

group 7 students girls , applying the curriculum on the two groups (experimental 1 and experimental 2 

groups) Experimental (1) learned distributing  and experimental (2) learned by manner of instructor 

(Exercise intensive), group exercise distributing exercise or included its  approach on (24) educational 

unit rate of two units per week and reached the time of each educational unit (45 minutes) The group 

of intensive exercise included  curriculum on (12) educational unit by one unit per week, the total time 

of each educational unit (90 minutes) The study of the results, that the effectiveness of exercise 

(distributing and intensive) both individually impacted positively in some physiological variables for 

students when learning some movements weapon foil movements , while distributing exercise was 

more effective in terms of the positive impact of the same variables compared with intensive exercise. 
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 : التعرٌف بالبحث-1
 : المقدمة وأهمٌة البحث 1-1
شهدت التربٌة الرٌاضٌة فً جمٌع مجالاتها نهضة علمٌة شاملة   

لعلمً فً دراسات هادفة ، ولعبة معتمدة على اسس من البحث ا
المبارزة واحدة من الألعاب الفردٌة التً شهدت التمدم نتٌجة 
السعً الجاد والتواصل  لتطوٌر عملٌة البحث العلمً فً 
مجالات التدرٌس والتعلٌم والتدرٌب ، وٌعد سلاح الشٌش أخف 

، ومن خلال (1)الاسلحة وزنا وانسبها لمزاولة نشاط السٌدات
راسة المتغٌرات الفسٌولوجٌة للاعبٌن والطلبة ، فمد ربطها بد

حاول الباحثٌن أٌجاد الوسائل التً تساعد على رفع الكفاءة البدنٌة 
والوظٌفٌة من حٌث استخدام تمرٌنات الموزع والمكثف لتعلم 
بعض الحركات المركبة فً سلاح الشٌش بالإضافة لاستخدامها 

عامة ولأن كفاءتهن كوسٌلة لرفع أمكانٌات الطالبات بصورة 
التعلٌمٌة والوظٌفٌة تسهم فً مجال تطوٌر اللعبة ، فأن أهمٌة 
البحث تكمن فً الحاجة لمعرفة تأثٌر تعلم التمرٌن الموزع 
والمكثف لتعلم بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش ، وكذلن 
لنتائجهما وأٌهما أفضل فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والتً 

 ط اوكسجٌن الأنسجة .    تتضمن النبض وضغ
 

 : مشكلة البحث 1-2
ومن خلال الاطلاع على مستوى الطالبات فً مادة المبارزة   

وجد الباحثان الرد على التساؤل التالً)هل هنان تأثٌر للتمرٌن 
الموزع والمكثف فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة لتعلم طالبات 

 بسلاح الشٌش(.كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بعض الحركات المركبة 

 : أهداف البحث 1-3
 : ٌهدف البحث الى  
التعرف على تأثٌر التمرٌن الموزع والمكثف فً بعض   -

المتغٌرات الفسٌولوجٌة لتعلم طالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 
بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش والتً تتضمن)النبض 

 وضغط أوكسجٌن الأنسجة( 
الموزع ، والمكثف الاكثر  التعرف على أي من التمرٌنٌن  -

تأثٌرا فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة لتعلم بعض الحركات 
المركبة بسلاح الشٌش والتً تتضمن )النبض وضغط أوكسجٌن 

 الأنسجة(.

 فرضا البحث 1-4
 : ٌفترض الباحثان ماٌلً  
هنان تأثٌر للتمرٌن الموزع والتمرٌن المكثف فً بعض  -

م طالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة لتعل
 بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش ولصالح الاختبار البعدي.

البعدي بٌن  الاختبارفً  إحصائٌةوجود فروق ذات دلالة  -
التجرٌبٌتٌن الأولى والثانٌة  ولصالح التجرٌبٌة  تٌنالمجموع

 الاولى.          

 : مجالات البحث 1-5
بات المرحلة الثالثة/كلٌة التربٌة طال : المجال البشري1-5-1

 الرٌاضٌة/جامعة المادسٌة.
 / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة الماعة المغلمة/ : المجال المكان1-5-2ً

 . جامعة المادسٌة
لغاٌة  0/41/4144الفترة من  : المجال الزمانً 1-5-3
0/4/4142. 

                                                      
عمان ، مكتبة المجتمع ، 4فاطمة عبد مالح وآخرون : أسس المبارزة ، ط4-

 .24، ص4144العربً ، 

 : الدراسات النظرٌة والدراسات السابقة -2
 : الدراسات النظرٌة2-1
 : التمرٌن الموزع2-1-1
وهو التمرٌن الذي تكون فٌه فواصل للراحة بٌن   

  (4)محاولات التمرٌن للحركات المطلوب تعلمها من المتعلم.

 : التمرٌن المكثف 2-1-2
أو فترات الراحة عنً التمرٌن المكثف هو عدم وجود ٌ  

وجود فترات راحة لصٌرة بٌن محاولات أو تكرارات 
 (2)ت المطلوب تعلمها.التمرٌن للحركا

 : الحركات المركبة 2-1-3
وهً مجموعة من الحركات المتسلسلة التً تختلف فً   

 الجزء الرئٌسً.

 :المتغٌرات الفسلجٌة  2-1-4
وتشمل كل المتغٌرات التً تحدث فً اجهزة جسم الكائن    

 الحً)أنسان أو حٌوان( كمتغٌرات النبض والضغط...الخ.                   

 : الدراسات السابقة 2-2
م( دراسة 4111وآخرون ) Stefanovتٌفانوفسأجرى  - 

بعنوان " تأثٌر أحمال بدنٌة ذات شدد مختلفة على كلا  من 
معدل النبض وضغط الدم " وكان هدفها دراسة التغٌرات فى 
معدل النبض, وضغط الدم بالإضافة إلى المتغٌرات الهامة 

 –ثانً أكسٌد الكربون  –المرتبطة )استهلان الأكسجٌن 
التهوٌة الرئوٌة( وتوصل الباحثون الى نتائج منها زٌادة 

الأكسجٌن اللازم وثانً أكسٌد  ،معدل النبض, وضغط الدم 
 الكربون بزٌادة الأحمال البدنٌة.

 : المٌدانٌة وإجراءاتهمنهجٌة البحث  -3
 : منهج البحث 3-1
 طبٌعة البحث. ستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً لملائمتها   

( طالبة 41تكونت عٌنة البحث من):  عٌنة البحث3-2

( ولسمت العٌنة لمجموعتٌن تجرٌبٌتٌن 41من مجتمع لوامه)

الأولى سبعة والثانٌة سبعة من طالبات المرحلة الثالثة/كلٌة 

التربٌة الرٌاضٌة/جامعة المادسٌة العرالٌة للعام الدراسً 

( من %42.22ة )وبذلن شكلت نسبة العٌن ،4144-4142

فالعٌنة لم تمارس لعبة المبارزة مسبما  عدا  ، العدد الكلً

  .الوحدات التعلٌمٌة التً ضمن المنهج 

 : الأجهزة والوسائل المستخدمة فً البحث 3-3

 : الأجهزة 3-3-1

جهاز لمٌاس ضغط الأوكسجٌن والنبض نوع ٌابانً الصنع  -

4144 . 

 . 4144انً الصنعجهاز لمٌاس الطول والوزن نوع ٌاب -

                                                      
، عمان، دار وائل 4،طالتعلم وجدولة التدرٌب الرٌاضًوجٌه محجوب: -4

 . 444، ص4114للطباعة والنشر، 
، بغداد، مكتب الصخرة التعلم الحركً بٌن المبدأ والتطبٌكٌعرب خٌون:  -2

 .21، ص4114للطباعة، 
 4-Stefanov, Lacezar; Somlev, Petar: Dynamik und 

Abhängigkeiten der  Ableitung der Pulsfrequenz  

arterieller Blutdruck bei  unterschiedlicher Intensität der 

Belastung, Sport i nauka, Sofia, 48,2004, 6, S. 88-95. 
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 :الوسائل المستخدمة فً البحث 3-3-2
 تفرٌغ البٌانات. استمارة -
 أسلحة شٌش. -

 : التجربة الاستطلاعٌة 3-4
على عٌنة 1/41/4144جراء التجربة الاستطلاعٌة بتارٌخ إتم   

%( لتلافً الصعوبات 2.22( طالبة شكلن نسبة )4مكونة من)
رات المبلٌة والمنهج التعلٌمً التً لد تواجه الباحثان فً الاختبا

 . البعدٌة والاختبارات

 : البحث المٌدانٌة إجراءات 3-5
 : القبلٌة الاختبارات 3-5-1
على عٌنة البحث بتارٌخ المبلٌة  الاختباراتجراء إتم   
وللمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة  7/41/4144

وذلن بعد إخضاع عٌنة البحث لمٌاسً النبض وضغط 
كسجٌن الأنسجة وذلن للتعرف على تجانس وتكافؤ العٌنة أو

 (.4.4وكما مبٌن بالجدول)

 (4جدول)
معامل  المعٌارٌة للمتغٌرات الفسلجٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة ولٌمة والانحرافاتٌبٌن لٌم الأوساط الحسابٌة 

 المبلً الاختبارالاختلاف فً 

 المتغٌرات
معامل  ة الاولىالمجموعة التجرٌبٌ

 الاختلاف

معامل  المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة
 ع± س   ع± س   الاختلاف

 %4.444 1.245 54.11 %4.225 1.200 51.24 الوزن

 %4.425 1.245 55.11 %4.425 1.245 55.11 النبض

 %4.240 4.214 414.41 %4.1 4.141 414.11 ضغط أوكسجٌن الأنسجة

 (4جدول)
المحسوبة  tالمعٌارٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة للمتغٌرات الفسلجٌة ولٌمة والانحرافاتالحسابٌة  ٌبٌن لٌم الأوساط

 المبلً الاختباروالجدولٌة* فً 

 المتغٌرات
 t المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة المجموعة التجرٌبٌة الاولى

 المحسوبة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 عشوائً 1.44 1.245 54.11 1.200 51.24 الوزن

 عشوائً 1.27 1.245 55.11 1.245 55.11 النبض

 عشوائً 1.12 4.214 414.41 4.141 414.11 ضغط أوكسجٌن الأنسجة

 4.744=1.14وتحت مستوى دلالة  41عند درجة حرٌة  t*لٌمة                   

 : المنهج التعلٌمً 3-5-2
لمجموعتٌن طبك الباحثان المنهج التعلٌمً على ا  

التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة المجموعة التجرٌبٌة الاولى التً 
تعلمت بالتمرٌن الموزع المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة التً 
تعلمت بطرٌمة مدرس المادة)التمرٌن المكثف( والمعد وفك 

 الأسس العلمٌة والتربوٌة التً أكدت علٌها المصادر.
ٌمٌة للتمرٌن المكثف، ( وحدات تعل44شتمل المنهج على)او 

، وبلغ زمن كل وحدة  بوالع وحدة واحدة فً الأسبوع
( دلٌمة، أما التمرٌن الموزع فأشتمل منهجهُ 01تعلٌمٌة )
( وحدات تعلٌمٌة بوالع وحدتٌن فً الأسبوع وبلغ 41على )

( 44( دلٌمة وأستمر المنهج )14زمن كل وحدة تعلٌمٌة )
 .0/4/4142ولغاٌة 41/4144/ 0اسبوع ابتداء من 

 :البعدٌة  الاختبارات 3-5-3
بعدي  اختبارالمنهج التعلٌمً أجرى الباحثان  انتهاءبعد   

لكلا المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة بتارٌخ 
جراء العملٌات إلغرض جمع البٌانات و 41/4/4142

 اللازمة والتعرف على نتائج البحث. الإحصائٌة

 :(1)الإحصائٌةالوسائل  3-6

 النسبة المئوٌة . 

 ًالوسط الحساب . 

 المعٌاري الانحراف . 

 t.test للعٌنات المترابطة والمستملة . 

 

                                                      
التطثيقات الإحصائية واستخذامات وديع ياسين محمد وحسن محمد عثذ : -1

دار الكتة للطثاعة  ، ، الموصل حوث الترتية الرياضيةالحاسوب في ت

 . 272، 101، ص1111والنشر، 

 : عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشتها-4
 والانحرافاتعرض نتائج الأوساط الحسابٌة  4-1

 للاختباراتالمحسوبة والجدولٌة  tالمعٌارٌة وقٌمة
 القبلٌة والبعدٌة لبعض المتغٌرات الفسلجٌة

 : وللمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة
المبلً  للاختبارٌن الإحصائٌةمن خلال المعالجات   

والبعدي وللمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة التً بٌنها 
 : ( ظهرت النتائج التالٌة1.2الجدول)
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 (2جدول)
 t مبلً والبعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة ولٌمةال للاختبارٌنالمعٌارٌة  والانحرافاتٌبٌن لٌمة الأوساط الحسابٌة 

 المحسوبة والجدولٌة

 المتغٌرات المجموعة
ت  البعدي الاختبار المبلً الاختبار

 المحسوبة
ت 

 الجدولٌة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 التجرٌبٌة
 الأولى

 0.52 1.725 52.17 1.200 51.24 الوزن

4.01 

 معنوي

 معنوي 2.11 1.200 51.24 1.245 55.11 النبض

 معنوي 5.07 1.421 02.14 4.141 414.11 ضغط أوكسجٌن الانسجة

التجرٌبٌة 
 الثانٌة

 معنوي 4.42 1.502 51.44 1.245 54.11 الوزن

 عشوائً 4.41 1.744 54.74 1.245 55.11 النبض

 معنوي 2.272 4.474 411.14 4.214 414.41 ضغط أوكسجٌن الانسجة
 

 (1جدول)
المحسوبة  t البعدي للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة ولٌمة للاختبارالمعٌارٌة  والانحرافاتٌبٌن لٌمة الأوساط الحسابٌة 

 والجدولٌة
 

 
 المتغٌرات

ت  المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة المجموعة التجرٌبٌة الأولى
 المحسوبة

 ت الجدولٌة
 الدلالة

 ع± س   ع±  س  

4.72 
 معنوي 4.27 1.502 51.44 1.720 52.17 الوزن

 معنوي 4.02 1.744 54.74 1.200 51.24 النبض

 معنوي 2.22 4.474 411.14 1.421 02.14 ضغط اوكسجٌن الانسجة
 

 

 : مناقشة النتائج 4-2
ٌعزو الباحثان وجود الفروق المعنوٌة لكافة المتغٌرات    

لً والبعدي فً المجموعة المب الاختبارٌنالفسٌولوجٌة بٌن 
( الى أن التمرٌن 2التجرٌبٌة  الاولى وكما مبٌن فً الجدول )

الموزع ٌؤثر فً المتغٌرات الفسٌولوجٌة وٌساهم فً تطوٌرها 
نحو الأفضل وعلى وجه الخصوص إذا كانت الحركات مركبة 
نتٌجة لفترات الراحة الكافٌة التً تعطى للجسم ، حٌث ٌشٌر 

 ا  اٌجابٌ ا  الى أن تباطؤ النبض ٌعد مؤشرفاضل كامل مذكور 
عن تحسن لابلٌة الملب الوظٌفٌة لزٌادة حجم التجاوٌف الملبٌة 
وحجم الدم المدفوع من الملب بالضربة الواحدة وبالتالً بالدلٌمة 

، ونتٌجة لتكٌف الجهاز الدوري والتنفسً فٌسبب  (1)الواحدة
بب العلالة بٌن زٌادة حجم الدم المدفوع فً الضربة الواحدة بس

كبر حجم الضربة وعدد ضربات الملب فعندها تكون ضربات 
 .(2)الملب ألل

خلاص حسٌن دحام ، الى أن التغٌرات التً تحدث اوتؤكد   
فً الجهاز التنفسً هً لخدمة العضلات التً تموم بوظٌفتها 

جراء التكٌف ٌمل ضغط الاوكسجٌن إفً الجهد والراحة و
وتمل درجة استهلان الاوكسجٌن وثانً أوكسٌد الكاربون 

 .(3)بالعضلات
أما فً المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة فٌرجع سبب ظهور فروق   

معنوٌة فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة وعدم ظهور فرق 
معنوي فً متغٌر النبض لأن التمرٌن المكثف ٌؤثر فً أغلب 
المتغٌرات الفسٌولوجٌة وٌساهم فً تطوٌرها نحو الأفضل عدا 

تغٌر النبض الذي لم ٌسهم فً تطوٌره بشكل فعال وٌرجع ذلن م
عطاء فترات راحة كافٌة للجسم إالى أن عدم  على ما ٌبدو

                                                      
،  4فاضل كامل مذكور. مدخل الى الفسلجة فً التدرٌب الرٌاضً ،ط -1

 . 414، ص4144المجتمع العربً للنشر والتوزٌع ، الاردن ، 
2-Arkqwa.K.Effect of exercise on hypertension and 

associated complications hypertension Res. 14. Suppi , 

1996, p 93. 

أخلاص حسٌن دحام : أثر التدرٌب الرٌاضً فً سباحة الزحف فً -2
بعض المتغٌرات الوظٌفٌة لجهازي الدوران والتنفس ، رسالة ماجستٌر ، 

 .4005جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، 
 

خصوصا  إذا كانت الحركات مركبة فً التمرٌن المكثف ٌؤدي 
فً التأثٌر سلبا  على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة ومنها 

 .النبض الذي تم التطرق الٌه فً الدراسة الحالٌة
كما ٌعزو الباحثان سبب وجود الفروق المعنوٌة بٌن   

المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن الاولى والثانٌة فً الاختبار البعدي 
( فاستخدام التمرٌن الموزع وكذلن 1وكما مبٌن فً الجدول )

الحركات المركبة ، أدت الى ردود أفعال فسٌولوجٌة نتٌجة 
)التموج كافٌة لتأثٌر الأحمال البدنٌة ولفترات الراحة ال

(والتً أعطٌت للجسم حٌث تم تطوٌر بعض بالتدرٌب
المتغٌرات الفسٌولوجٌة لدى المتعلمات مما أثر أٌجابا  على 
أدائهن حٌث أن أعطاء فترات راحة كافٌة للمتعلمات المبتدئات 
ٌرفع من لابلٌتهن  فً التعلم والأداء معا  أكثر مما هو علٌه 

ً فترات راحة كافٌة للمتعلمات بالتمرٌن المكثف الذي لا ٌعط
 المبتدئات مما ٌجعل لابلٌتهن فً التعلم والأداء ألل.  

 : والتوصٌات الاستنتاجات -5
 الاستنتاجات : 5-1
 الاستنتاجاتفً ضوء ما ظهر من نتائج تم التوصل الى   

 : التالٌة
فاعلٌة التمرٌن الموزع عند تعلم بعض الحركات المركبة  -

 إٌجابا فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة.بسلاح الشٌش أثرت 
فاعلٌة التمرٌن المكثف عند تعلم بعض الحركات المركبة  -

 بسلاح الشٌش أثرت إٌجابا فً بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة.
التمرٌن الموزع أكثر فاعلٌة من التمرٌن المكثف عند تعلم  -

 بعض الحركات المركبة بسلاح الشٌش. 
 جٌة.فً  بعض المتغٌرات الفسٌولو

 : التوصٌات 5-2
 ٌوصً الباحثان بالتالً:  
جراء بحوث ودراسات لمعرفة تأثٌر التمرٌن الموزع عند إ -

تعلم بعض الحركات ذات الصعوبة بالتعلم على المتعلمٌن 
بسلاح الشٌش وسلاح السٌف وسلاح سٌف المبارزة فً بعض 

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة الأخرى.
ٌر تمارٌن أخرى عند تعلم جراء بحوث ودراسات لمعرفة تأثإ -

بعض الحركات المركبة والصعبة بسلاح الشٌش وسلاح 
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السٌف وسلاح سٌف المبارزة فً بعض المتغٌرات 
 الفسٌولوجٌة الاخرى. 

جراء بحوث ودراسات لمعرفة تأثٌر التمرٌن الموزع عند إ -
تعلم حركات مركبة أخرى وذات صعوبة بالتعلم على 

ٌه مختلفة فً بعض المتغٌرات المتعلمٌن بألعاب فردٌة وفرل
 الفسٌولوجٌة الأخرى. 

 المصادر العربٌة والاجنبٌة :
،عمان ،  4فاطمة عبد مالح وآخرون : أسس المبارزة ، ط- -

 .4144مكتبة المجتمع العربً ، 
، 4،طالتعلم وجدولة التدرٌب الرٌاضً وجٌه محجوب: -

 .4114عمان، دار وائل للطباعة والنشر، 
، بغداد، م الحركً بٌن المبدأ والتطبٌكالتعلٌعرب خٌون:   -

 . 4114مكتب الصخرة للطباعة، 
 

التطبٌمات الإحصائٌة ودٌع ٌاسٌن محمد وحسن محمد عبد.  -
، الموصل: واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌة

 .4000دار الكتب للطباعة والنشر، 

فاضل كامل مذكور. مدخل الى الفسلجة فً التدرٌب   -
، المجتمع العربً للنشر والتوزٌع ، الاردن ،  4ط ،الرٌاضً 
4144. 

خلاص حسٌن دحام : أثر التدرٌب الرٌاضً فً سباحة ا -
الزحف فً بعض المتغٌرات الوظٌفٌة لجهازي الدوران 
والتنفس ، رسالة ماجستٌر ، جامعة بغداد ، كلٌة التربٌة 

 .4005الرٌاضٌة ، 
- Arkqwa .K.Effect of exercise on ypertension 

and associated complications hypertension Res. 

14. suppi , 1996 . 
-Stefanov, Lachezar; Smolev, Petar: dynamics 

and dependencies of the derivative of the pulse 

frequency - arterial blood pressure in varying 

degrees of stress, sports i nauka, Sofia, 48, 

2004. 

 

 (4ملحك )
 أنموذج وحدة تعلٌمٌة لتعلم الحركات المركبة

  7المرحلة: الثالثة                                                                            عدد طالبات المجموعة : 

 الهدف: تعلم الحركات المركبة باستخدام التمرٌن الموزع

 

 

ي)
ر
ضٌ
ح
سم الت

الم
0

د(
 

 الملاحظات التنظٌم شرح الحركة الزمن السام الوحدة

 أخذ الغٌاب وتهٌئة الأدوات والتوضٌح التنظٌمً للمجموعات د 4 الممدمة

×××××××× 

 

التأكٌد على الولوف 
 الصحٌح

 تهٌئة عامة لجمٌع أعضاء الجسم د 2.4 أحماء عام
× × × × × × 

× 
× 

الأحماء العام ٌكون 
على شكل رتل 

 مزدوج

 د 2.4 أحماء خاص
مة الجزء الرئٌسً مع إعطاء بعض التمارٌن تهٌئة خاصة لخد

 بالسلاح

التأكٌد على أهم 
المجموعات العضلٌة 
المشاركة فً الأداء 

 الخاص

(ً
س
رئٌ
سم ال

الم
2
1

د(
 

 د 4 الجزء التعلٌمً
معلومات عامة عن الحركة المركبة مع ذكر أهم الأخطاء 

 الشائعة فٌها لتجنبها
× × × × × 

× 
× 
× 

أداء الحركة المركبة  
 ع المنافسم

 د 44 الجزء التطبٌمً
كل مجموعة حسب الأسلوب التعلٌمً المستخدم تنُفذ التمرٌن 

 المطلوب

المجموعة 
التجرٌبٌة الاولى 
 )التمرٌن الموزع(

 أداء الحركة المركبة لغرض تطوٌر رد الفعل عند المتعلم. د 4.4
&  &  & 
&  &  & 

التأكٌد على الحركة 
 المركبة

 الحركة المركبة لعدد من المرات.أداء  د 41
&  &  & 
&  &  & 

المحافظة على 
المسافة بٌن المدمٌن 
 ووضع الجسم

 أداء الحركة المركبة وحسب المجموعات المحددة د 44.4
&  &  & 
&  &  & 

التأكٌد على أداء 
الحركة المركبة 

بالشكل الصحٌح على 
 المنافس

ً
ختام

سم ال
الم

 

 
 المسم الختامً

 
 د 5

ئة عامة للجسم مع التأكٌد على الأدوات المستخدمة تهد
 وتوجٌهات للمجموعتٌن وحسب أسلوبها

×××××××× 

 

توجٌهات حول أهمٌة 
العمل للمجموعتٌن 
 كل  حسب أسلوبها
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 (4ملحك )

 لم الحركة المركبةأنموذج وحدة تعلٌمٌة لتع

  7المرحلة: الثالثة                                                                                     عدد طالبات المجموعة : 

 الهدف: تعلم الحركات المركبة باستخدام التمرٌن المكثف
 

ي)
ر
ضٌ
ح
سم الت

الم
4
2

د(
 

 لملاحظاتا التنظٌم شرح الحركة الزمن السام الوحدة

 د 1 الممدمة
أخذ الغٌاب وتهٌئة الأدوات والتوضٌح التنظٌمً 

 للمجموعات

×××××××× 

 

التأكٌد على الولوف 
 الصحٌح

 تهٌئة عامة لجمٌع أعضاء الجسم د 7 أحماء عام
× × × × × × 

× 
× 

الأحماء العام ٌكون على 
 شكل رتل مزدوج

أحماء 
 خاص

 د 7
تهٌئة خاصة لخدمة الجزء الرئٌسً مع إعطاء بعض 

 التمارٌن بالسلاح

التأكٌد على أهم 
المجموعات العضلٌة 
المشاركة فً الأداء 

 الخاص

(ً
س
رئٌ
سم ال

الم
5
1

د(
 

الجزء 
 التعلٌمً

 د 41
مع ذكر أهم معلومات عامة عن الحركة المركبة 

 الأخطاء الشائعة فٌها لتجنبها
× × × × × 

× 
× 
× 

حركة المركبة مع أداء ال
الجزء  المنافس

 التطبٌمً
 د 41

كل مجموعة حسب الأسلوب التعلٌمً المستخدم تنُفذ 
 التمرٌن المطلوب

المجموعة 
التجرٌبٌة 
 الثانٌة

)التمرٌن 
 المكثف(

 د 4
أداء حركة الحركة المركبة لغرض تطوٌر رد الفعل 

 عند المتعلم.
&  &  & 
&  &  & 

ة التأكٌد على أداء الحرك
 المركبة بالشكل المطلوب

 أداء الحركة المركبة لعدد من المرات. د 41
&  &  & 
&  &  & 

المحافظة على المسافة 
 بٌن المدمٌن ووضع الجسم

 أداء الحركة المركبة وحسب المجموعات المحددة د 44
&  &  & 
&  &  & 

التأكٌد على أداء الحركة 
المركبة بالشكل الصحٌح 

 على المنافس

ا
سم 
لم

ً
ختام

ال
 

 

 

م المس
 الختامً

 د 44
تهدئة عامة للجسم مع التأكٌد على الأدوات 
 المستخدمة وتوجٌهات للمجموعتٌن وحسب أسلوبها

 

×××××××× 

 

توجٌهات حول أهمٌة 
العمل للمجموعتٌن كل  

 حسب أسلوبها

 
 

 


