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  ملخص

الإدراك  تحسين للياقة البدنية علىا تطويرأثر برنامج تدريبي لالتعرف إلى  دفت الدراسةھ
لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية، لتحقيق ذلك تكونت  الحس حركي

طالبة من طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية، وقد ) ١٦( ينة الدراسة منع
استخدم الباحثون المنھج التجريبي بأسلوب القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة واحدة، للتعرف 

حيث ( مدى تأثير برنامج اللياقة البدنية على تحسين بعض متغيرات الإدراك الحس حركي على
أظھرت نتائج ). ، الإحساس بالزمن، الإحساس بالمسافةللقبضة الإحساس بالقوة العضليةھرت اظ

مستوى اللياقة البدنية لدى  الدراسة وجود أثر فعال للبرنامج المستخدم للياقة البدنية على تحسين
 النتائج ، كما أظھرتلديھن متغيرات الإدراك الحس حركي الطالبات، وكذلك تحسين مستوى

بضرورة  ونوأوصى الباحث .اد عينة الدراسةاض الخطأ في التقدير لھذه المتغيرات لدى أفرانخف
اللياقة البدنية قبل البدء بتعليم المھارات الحركية واستخدام البرنامج المقترح  أھمية التأكيد على

ة في لدى طالبات كلية التربية الرياض  متغيرات الإدراك الحس حركيو اللياقة البدنية لتطوير
  .جامعة النجاح الوطنية

 
Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of training 
program significant of physical fitness development on motor sensory 
perception of female physical education major at An-Najah National 
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University. The sample of the study consisted of (16) subject and they 
were pre and post tested in the sensory of (grip strength, time and 
distance). The results revealed a significant effect of the proposed 
program of physical fitness on the development in motor sensory 
perception in all variables. Also the result revealed a reduction of 
assessment error of these variables. Based on the study finding the 
researchers recommended to use the proposed training program for 
developing motor sensory perception of female physical education 
majors before learning motor skills.  

  
  مقدمة الدراسة وخلفيتھا النظرية

نحن نعيش الآن في مطلع القرن الحادي والعشرون عصر الأزرار والإنترنت فربما 
يتساءل الكثير عما إذا كان ھذا العصر نعمة أم نقمة على البشرية؟ فھناك وجھتا نظر، الأولى 

أدلة منطقية بقدر ما وفرت للإنسان من وسائل الراحة والرفاھية والمتعة دون  نعمة ومستندة على
أما وجھة النظر الثانية، فتشير على أنھا نقمة لما أحدثته من أسباب قلة حركة الإنسان . إجھاد

بأن ) ٥ص. ١٩٩١الرملي،( حيث يؤكد ونشاطه، وأضعفت لياقته، مما أثرت على صحته،
اط، فالسيارة، والمصعد، والتلفاز، والكمبيوتر، وغيرھا من العصر الحديث عصر اللانش

الاختراعات التكنولوجية، إنما ھي وسائل اعتمد عليھا الإنسان في نمط حياته، فأصبح يسوده 
  .الكسل والخمول مما اثر على صحته وعافيته

ة لما لھا التربية البدني أھداف أھميعد تحسن مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة من  إذ
من ارتباط ايجابي بالعديد من المجالات الحيوية كالتحصيل العلمي، والنمو البدني، والصحة 

، ففي مجال التحصيل العلمي فقد اثبت )٢٠٠٥(عبد الحق والعقلية والاجتماعية والنفسية  البدنية
ة ھي وجود علاقة طردية بين الذكاء وأربعة عناصر للياقة البدني) ١٩٩٧(دراسة حسانين 

) ٢٠٠١(التوافق والتوازن والرشاقة والدقة، وفي المجال الاجتماعي والإنتاج فقد أشار إبراھيم 
أن اللياقة البدنية تساھم في تطوير الفرد من الناحية الاجتماعية لان التفاعل الاجتماعي عامل 

تي تساعد على أساسي يصاحب نمو الفرد ولان اللياقة تتيح للفرد اكتساب الخبرات الاجتماعية ال
تكوين شخصية الفرد، كما أن ھناك ارتباطا طرديا بين اللياقة والإنتاج، فقد لوحظ أن إصابات 

  أما في المجال الصحي فقد أظھرت دراسة كلارك. العمل تقع نتيجة التعب والإجھاد
)Clark, 1987 ( أھمية النشاط البدني للصحة لما له من أھمية لحماية الجسم من الأمراض
قدرة على القيام بالإعمال بصورة أفضل والعيش لفترة أطول ومن ھذا المنطلق وضع كلارك وال

تقسيما لكافة العوامل الحركية  التي تمس حياة الإنسان، يحدد فيه أھم ھذه الأبعاد، وھو اللياقة 
 .البدنية

ع بقاء جزء ومفھوم اللياقة البدنية يعني مقدرة الفرد على القيام بعمله دون الشعور بالتعب م
وتعد اللياقة البدنية إحدى المكونات الأساسية لصحة الفرد حتى . من الطاقة للتمتع بوقت الفراغ



 ١٦١٧ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عماد عبد الحق، وآخرون

 ٢٠١٠، )٦(٢٤، مجلد )العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

وجه، ونظرا لارتباطھا الطردي بالصحة  أكملووظائفھا على  الحياةتمكنه من أداء متطلبات 
اصة في المراحل المجتمع وبخ أفرادالشخصية والقوام، لذا تعمل الدول المتقدمة على تنميتھا بين 

  .  العمرية المبكرة

وتعتبر اللياقة البدنية احد الأبعاد الھامة في اللياقة الشاملة والتي تتضمن بدورھا الجوانب 
البدنية والصحية والعاطفية والاجتماعية والعقلية، وھي بمثابة عدة لياقات تؤھل الفرد بأن يحيى 

ن أھم مكونات اللياقة الشاملة بدرجة كبيرة للوصول حياة سعيدة، وعلى اعتبار إن اللياقة البدنية م
بالفرد إلى مستوى صحي متكامل من جميع جوانبه، اختلف الباحثون في تفسير ما يعنيه مفھوم 
اللياقة البدنية كل حسب وجھة نظره، غير أن من الملاحظ في جميع التفسيرات إنھا ليست 

عبد الحميد، (نقلا ) Cure ten(ورتن ك متناقضة بقدر ما يكمل بعضھا البعض، حيث عرفھا
، بأنھا احد مظاھر اللياقة العامة للفرد، والتي تشتمل على اللياقة )٣٧ص .١٩٩٧وحسانين، 

العاطفية، والعقلية والاجتماعية، كما يشير بأنھا الخلو من الأمراض المختلفة العضوية والوظيفية 
الفرد على السيطرة على بدنه وعلى وقيام أعضاء الجسم بوظائفھا على وجه حسن، مع قدرة 

ھارون، وآخرون، (استطاعته مجابھة الأعمال الشاقة لمدة طويلة، دون إجھاد عن الحد، ويذكر 
قدرة الفرد على إن يعيش حياة متزنة ومتكاملة من " تعريف اللياقة البدنية بأنھا) ٢١ص .١٩٩٥

  . خلال سلامته البدنية والعاطفية والعقلية والاجتماعية

اللياقة البدنية أصبحت بمثابة مطلبا أساسيا للفرد العادي في مواجھة الخطورة الناتجة  نإ
عن قلة الحركة التي يقوم بھا الإنسان، الأمر الذي أدى إلى انتشار العديد من الأمراض، منھا 

السكري والسرطان وأمراض القلب، والأوعية الدموية وضغط الدم وأمراض الجھاز التنفسي "
 ،١٩٩٣ ،عبد الفتاح وآخرون ،والسمنة وأمراض الكلى وما يترتب عليھا من ويلات والربو
لم تعد اللياقة البدنية ھدفا يسعى لتحقيقھا الرياضيون وحدھم، بل أصبحت ھدفا لتحقيق ). ١٢ص

وتطوير صحة الإنسان من اجل حياة أفضل، وانتشار ھذا المفھوم أدى إلى زيادة الاختلافات 
  . قة البدنية ومكوناتھاحول مصطلح الليا

يعتبر تحسين مستوى اللياقة البدنية من أھم أھداف التربية البدنية، لما لھا من ارتباط إيجابي 
بالعديد من المجالات الحيوية، كالتحصيل العلمي والنمو البدني والصحة البدنيـة والعقلية 

ً لكافة العوامـل   (Clark, 1987)والاجتماعية والنفسية، ومن ھذا المنطلق وضع كلارك تقسيما
ويتفق . الحركيـة التي تمس حياة الإنسان، ويحدد فيه أھم ھذه الأبعاد، ألا وھي اللياقة البدنية

  و، (Platonov, 1994)، و(Matveev, 1995)العـلماء المختصون في ھذا المجال أمثال 
(Shephard, 1999)ساس لجمـيع ممارسي ، بأن اللياقـة البدنـية وعناصرھا الأساسية حجر الأ

الأنشطة الرياضـية، سواء للتخصـص في المجال الرياضي، أو من أجل الممارسـة الصحيـة 
وتعتبر اللياقة البدنية إحدى المكونات الأساسية لصحة الفرد حتى تمكنه من أداء . الشخصيـة

والشخصيـة  متطلبـات الحياة ووظائفھا على أكمل وجه، وذلك نظراً لارتباطھا ألطردي بالصحـة
والقوام، وھناك الكثير من الدراسات التي اھتمت بموضوع اللياقـة البدنيـة، إما بھـدف معرفة 
مستوى اللياقة البدنيـة لعينة ما، أو بھدف وضع معايير للياقـة البدنية تناسب البلد الذي تجري فيه 

  .عناصر الليـاقـة البدنيـة الدراسة، أو بھـدف المقارنـة لمعرفة أثر البرامج المتـبعة في مستوى
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والتѧѧي ھѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر برنѧѧامج مقتѧѧرح للياقѧѧة ) ٢٠٠٧(فѧѧي دراسѧѧة عبѧѧد الحѧѧق ف
البدنيѧѧة علѧѧى بعѧѧض متغيѧѧرات الإدراك الحѧѧس حركѧѧي والأداء المھѧѧاري لѧѧدى ناشѧѧئات الجمناسѧѧتك، 

محافظѧة  طالبѧة مѧن طالبѧات ناشѧئات الجمناسѧتك فѧي) ١٨(لتحقيق ذلك تكونت عينѧة الدراسѧة مѧن 
. نابلس، وقد استخدم الباحث المنھج التجريبي بأسلوب القياسيين القبلѧي والبعѧدي لمجموعѧة واحѧدة

أظھرت نتائج الدراسѧة وجѧود أثѧر فعѧال للبرنѧامج المسѧتخدم للياقѧة البدنيѧة علѧى تحسѧين متغيѧرات 
اد عينѧة الإدراك الحس حركي، كما أظھرت انخفاض الخطأ في التقѧدير لھѧذه المتغيѧرات لѧدى أفѧر

كمѧѧا أظھѧѧرت النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي مسѧѧتوى الأداء المھѧѧاري . الدراسѧѧة
وأوصѧى الباحѧث بضѧرورة التأكيѧد علѧى اللياقѧة . ولصالح القياس البعدي لѧدى ناشѧئات الجمناسѧتك

دراك البدنية قبل البدء بتعليم المھارات الحركية واستخدام البرنѧامج المقتѧرح لتطѧوير متغيѧرات الإ
    .الحس حركي والمستوى المھاري لدى ناشئات الجمناستك

الحس  الإدراكمستوى  إلىالتعرف  والتي ھدف )٢٠٠٦(وآخرون  بني عطاوفي دراسة 
 إلىنسبة %) ٢٥، %٥٠، %٧٥(قوة عضلية محددة بالنسب المئوية التالية  إنتاجحركي في 

مودي وقوة القبضة، وكذلك التعرف قوة ممكنة في اختبارات الوثب الطويل والوثب الع أقصى
الحس حركي في انتاج قوة  الإدراكالفروق بين ھذه الاختبارات والنسب المئوية في مستوى  إلى

طالبا تم اختيارھم بالطريقة العمدية،  تم تحديد ) ١٤(تكونت عينة الدراسة من . عضلية محددة
محددة بالنسب المئوية التالية قوة عضلية  إنتاجثلاثة اختبارات بدنية للتعرف على مستوى 

الحس  الإدراكمستوى  أنالنتائج  أظھرت. قوة ممكنة أقصى إلىنسبة %) ٢٥، %٥٠، %٧٥(
ً  حركي عند الطلبة في اختبار الوثب الطويل كان جيداً،  ،وفي اختبار قوة القبضة كان متوسطا

في اختبار الوثب  إحصائيةوفي اختبار الوثب العامودي كان ضعيفاً، وجود فروق ذات دلالة 
في اختبار الوثب  إحصائية، وجود فروق ذات دلالة %)٥٠، %٧٥(الطويل عند النسبة المئوية 

في اختبار قوة  إحصائيةووجود فروق ذات دلالة  ،%)٢٥، %٥٠(العامودي عند النسبة المئوية 
الحس  اكالإدرنتائج وجود فروق في مستوى أظھرت الكما %).٢٥(القبضة عند النسبة المئوية 

بين اختبار الوثب الطويل والوثب العامودي %) ٢٥، %٥٠(حركي للنسب المئوية المختلفة 
  %).٧٥(بينما لا يوجد فروق للنسبة المئوية ، ولصالح الوثب الطويل

والتي أظھرت أھمية تطوير اللياقة البدنية على تحسين ) ٢٠٠٣(وفي دراسة خويلة 
ات كلية علوم الرياضة في جامعة مؤته، استنتج الباحث متغيرات الإدراك الحس حركي لدى طالب

  ).بالقوة والزمن والمسافة(وجود أثر فعال للياقة البدنية على تطوير متغيرات الإحساس 

إلى أن المتعلم يجلب معه الإحساس والتوقع والأفكار قبل البدء ) ٢٠٠٢(ويشير خيون 
نشاط، ولكن عند الأفراد المتميزين بالتعلم فإنھم بالتعلم، لذلك يحتاج المتعلمون إلى دليل لتحديد ال

يعرفون كيف يھيئون أنفسھم للتعلم والأداء الجيدين، كما أن الفرد يعتمد في توقعه لحدث ما على 
، وتظھر الاستجابة الصحيحة عادة، استخدامھاكيفية توفر المعلومات من الذاكرة بھدف تفعيل 

لمدة قبل حدوث المثير، أي تحديد الزمن الصحيح عندما يتمكن الفرد من تحديد أو توقع ا
  .والإحساس به
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بين مستوى المھارة وثيقا أن ھناك ارتبطا ) ٢٠٠٣(خويلة كما أثبتت الدراسات مثل دراسة 
الحركية والإحساس العضلي الحركي، والإحساس بالمسافة والارتفاع، والإحساس بالاتجاه، كما 

في عملية إدراك المكان والزمان في مختلف الأنشطة على وجوب تطوير قابلية الرياضي  أكد
  .الرياضية

  وشميدت )٢٠٠٥(والكيلاني وآخرين  ،)٢٠٠٥(وآخرين  عبد الحق كما يؤكد كل من
 (Schmidt, 2000) على أن المستقبلات الحسية الموجودة بالعضلات والأوتار والمفاصل ،

تقصير العضلة أو إطالتھا، وعن تقوم بإرسال إشارات عصبية حسية تحمل معلومات عن مدى 
العضلي وقوته، وعن أوضاع أجزاء الجسم  الانقباضمدى توترھا وارتخائھا، وعن سرعة 

المختلفة ككل، وعن التغيرات الحاصلة في ھذه الأجزاء، وعن دقة الحركة في الفراغ المحيط 
حركي من خلال تحكم وزمن أدائھا، بذلك تساعد ھذه المعلومات على دقة تقدير اللاعب للأداء ال

الجھاز العصبي في أداء الحركات المكتسبة وإتقانھا في أثناء عمليات التعلم الحركي والتدريب 
  . الرياضي

وقد  .كما تناول الكثير من الباحثين في مجال التعلم الحركي مفھوم التعلم والتحكم الحركي
التعديل  أوبأنه التغير  (Matveev, 1998)والتعلم كما يبينه  .أعطيت تعاريف كثيرة لكل منھا

أما التحكم الحركي فإنه يعرفه على أساس كونه تطوراً في المھارة الحركية الناتجة  .في السلوك
والمكتسب من  ،دراكيعن التجربة العملية، حيث يتناول القدرات الحركية من البعد النضجي والإ

البيئة لبعد السلوكي المرتبط ب، وكذلك من ا)١٩٩٩( وآخرون، الكيلاني الأداءخلال تكرار 
ن العمليات أويعني ذلك  ،دراك الحـس حـركي كقدرة مستقلةلإالمحيطة للفرد ومدى تطور ا

ً عن الخبرات، والقدرة على ادراكية تنضج مستقلة الإ ن تزداد من خلال أدراك يمكن لإنسبيا
ك المراحل التي من وتعد الحركة أولى تل .(Schmidt, 1994)الخبرات والممارسات السلوكية 

خلالھا يكتسب الفرد التحكم في الجسم، وذلك من خلال المعلومات الحسية الواردة من جوانب 
فتلك التي تعتمد على وصول المعلومات  ،ما المرحلة الثانيةأ ،)العضلات والمفاصل(الجسم 

بالحركة  المدركةالبصرية والسمعية عن المدركات الحركية والقدرة على مقارنة المعلومات 
  .)٢٠٠٥(بعاد المرتبط بالاستقبال البصري، الكيلاني حساس بالفراغ والأويمثل ذلك الإ .المنجزة

، (Schmidt, 2000)و )٢٠٠٥(والكيلاني  ،)٢٠٠٥( وآخرين عبد الحقويضيف كل من 
و أالإحساس بالحركة  دادزإوذلك لأنه كلما  ،على أن الإدراك الحس حركي ھام في عملية التعلم

. مما يؤدي إلى رفع مستوى الأداء بصورة ملحوظة ،داؤھا بصورة أفضلأمكن أمھارة، كلما ال
العصبية الحركية  وامرويرتبط المفھوم التطبيقي للقدرات الحركية بعملية استقبال وتنسيق الأ

  .  للتحكم والتوافق العضلي العصبي
  

  مشكلة الدراسة

ضية وتدريس المساقات العملية واللياقة من خلال عمل الباحثون في كلية التربية الريا
البدنية لطالبات الكلية فقد لاحظ الباحثون ضعف مستوى الطالبات من ناحية الإدراك الحس 
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بشكل سريع، لذا ظھرت  حركي للمھارة بشكل عام، مما يعيق عملية تعلم المھارات الحركية
ھدف إلى تطوير مستوى مشكلة الدراسة بوضع برنامج تدريبي يركز على تمرينات معينة ت

اللياقة البدنية لدى الطالبات، وكذلك تحسن من بعض عناصر الإدراك الحس حركي الضرورية 
في عملية تعليمھن المھارات الحركية اللازمة في الألعاب الجماعية والفردية المختلفة، حيث تم 

    .التركيز على متغير قوة القبضة، والإحساس بالزمن والمسافة

  

  دراسةأھداف ال

  ھدفت الدراسة إلى التعرف

  ةѧѧات كليѧѧدى  طالبѧѧة لѧѧة البدنيѧѧر اللباقѧѧض عناصѧѧوير بعѧѧي تطѧѧتخدم فѧѧامج المسѧѧر البرنѧѧى أثѧѧإل
  .التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية

 ي  علىللياقة البدنية ا أھمية تطويرѧس حركѧرات الإدراك الحѧض متغيѧاس (تحسين بعѧالإحس
لدى طالبات كليѧة التربيѧة ) س بالزمن، والإحساس بالمسافة، والإحساللقبضة بالقوة العضلية

  .الرياضة في جامعة النجاح الوطنية

  

  الدراسة فرضية

  :الدراسة الحالية إلى الإجابة عن التساؤلات العلمية الآتية سعت

  طالبات كلية التربية الرياضة توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى اللياقة البدنية لدى
 .والبعديبين القياسيين القبلي النجاح الوطنية في جامعة 

 يѧѧائية فѧѧة إحصѧѧروق ذات دلالѧѧد فѧѧض  توجѧѧيبعѧѧس حركѧѧرات الإدراك الحѧѧاس ( متغيѧѧالإحس
طالبات كليѧة التربيѧة  لدى) ، والإحساس بالزمن، والإحساس بالمسافةللقبضة بالقوة العضلية

 .ديوالبعبين القياسيين القبلي  الرياضة في جامعة النجاح الوطنية
 

  والإجراءاتالطريقة 

  منھج الدراسة

نھج التجريبѧѧي بأسѧѧلوب القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي لمجموعѧѧة واحѧѧدة لملاءمتѧѧه مѧѧتѧѧم اسѧѧتخدام أل
  .لطبيعة الدراسة
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  مجتمع الدراسة

في جامعة النجѧاح الوطنيѧة والبѧالغ   كلية التربية الرياضية لباتاتكون مجتمع الدراسة من ط
  .ت الرسمية لعمادة القبول والتسجيلحسب السجلا طالبة )٨٨(عددھن

  عينة الدراسة

طالبة تѧم اختيѧارھن بالطريقѧة العمديѧة مѧن مجتمѧع الدراسѧة، ) ١٦(تكونت عينة الدراسة من 
  .يوضح خصائص عينة الدراسة من حيث الطول والوزن والعمر) ١(والجدول رقم 

  .خصائص عينة الدراسة من حيث الطول والوزن والعمر  :)١(جدول 
 الانحراف المعياري المتوسط المتغير رقمال
 ٥.٧٣٢ ١٦٢.٩٣ سم/ الطول ١
 ٦.٣٦٥  ٥٧.٨٧  كغم/ الوزن ٢
 ٠.٧٠٤  ١٨.٦٨  سنة/ العمر ٣

  اللياقة البدنية برنامج

ج ثѧلاث ، بحيѧث يѧتم تطبيѧق البرنѧامياقѧة البدنيѧةبإعداد برنامج بھѧدف تطѧوير الل ونقام الباحث
قيقة، ولمدة ثمان أسابيع، حيث طبѧق البرنѧامج مѧع بدايѧة الفصѧل د مرات في الأسبوع لمدة خمسين

حتѧѧѧѧى  ١/١١/٢٠٠٨فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة الواقعѧѧѧѧة مѧѧѧѧا بѧѧѧѧين ٢٠٠٨/٢٠٠٩مѧѧѧѧن العѧѧѧѧام  الأولالدراسѧѧѧѧي 
ون وفѧѧѧي اليѧѧѧوم الأول قѧѧѧام البѧѧѧاحث. يمثѧѧѧل البرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي) ١(والملحѧѧѧق رقѧѧѧم . ٢٥/١٢/٢٠٠٨

، وتم إعادة نفس القياسات فѧي اليѧوم الأخيѧر ارات الإدراك الحس حركيبالاختبارات البدنية واختب
  . من تنفيذ البرنامج للقياس البعدي

  صدق الاختبارات

لقد اختيرت ھذه الاختبارات بعد الإطلاع على العديد من الدراسѧات النظريѧة، وورودھѧا فѧي 
فѧѧي كليѧѧة التربيѧѧة  ضѧѧھا علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن المحكمѧѧينأكثѧѧر مѧѧن مصѧѧدر موثѧѧوق بѧѧه، وبعѧѧد عر

لجنѧة  .لذين اتفقوا على تحقيѧق ھѧذه الاختبѧارات للأھѧداف المرجѧوة فѧي ھѧذه الدراسѧةوا ،الرياضية
  :تحكيم الاختبارات والبرنامج المقترح

 .عبد الناصر القدومي. د. أ .١

 .عماد عبد الحق. د.أ .٢

 .وليد خنفر. د .٣

 .بدر رفعت. د .٤

 .معين حافظ. د .٥
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 .قيس نعيرات.د  .٦

 .إيمان أبو جعب. أ .٧

 .ايرينا عبد الحق. أ .٨
  
  الأداةثبات 

اسѧتطلاعية خѧارج  علѧى عينѧة ن بإجراء تجربة اسѧتطلاعيةوللتأكد من ثبات الأداة قام الباحث
طالبات، وذلѧك للتأكѧد مѧن صѧلاحيتھا وثباتھѧا، إذ اسѧتخدم البѧاحثون ) ٨(عينة الدراسة تكونت من 
تبѧاط حيث قاموا بتكرار القياس خلال أسبوعين،وتم اسѧتخراج معامѧل الار طريقة إعادة الاختبار،

 ).٢(فكانت معاملات الثبات مبينة في الجدول رقم  بيرسون

وتشير العديد من الأبحاث والمراجع العلمية التي استخدمت بعض ھذه الاختبارات أو العديد 
 ).٢٠٠٦( عبد الحقمنھا إلى تميز ھذه الاختبارات بمعاملات ثبات عالية مثل دراسة 

  .ياقة البدنية والإحساس بالقوة والزمن والمسافةلمعاملات الثبات لاختبارات ال  :)٢(جدول 
 معامل الثبات الاختبار الرقم

 :اختبارات اللياقة البدنية
 ٠.٨٥ )سرعة(متراً ٣٠عدو  ١
 ٠.٨٤ )تحمل(متر  ٢٠٠جري  ٢
 ٠.٨٢ )قوة انفجارية(وثب طويل من الثبات  ٣
 ٠.٨٨ )قوة عضلات الذراعين(ضغط معدل   ٤
 ٠.٨٩ )قوة عضلات البطن(معدة معدل  ٥

 :اختبارات الإدراك الحس حركي
 ٠.٨٠ )من القصوى% ٥٠(الإحساس بالقوة  ٧
 ٠.٧٩ )ثانية ١٥(الإحساس بالزمن  ٨
 ٠.٨١ )متراً ١٥(الإحساس بالمسافة  ٩

  
  المعالجات الإحصائية

  :بلتحليل البيانات، حيث تم حسا) SPSS(تم استخدام البرنامج الإحصائي 

 المعيارية نحرافاتالمتوسطات الحسابية والإ.  

  للأزواج ) ت(اختبار(Paired t-test). 
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  عرض النتائج ومناقشتھا

  ىالأول بالفرضيةعرض النتائج المتعلقة   :أولا

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى اللياقة البدنية لدى طالبات كلية التربية الرياضة 
  .والبعديبين القياسيين القبلي  في جامعة النجاح الوطنية

استخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياسين القبلѧي  الفرضية لفحص
  .توضح ذلك) ٣(والبعدي، وتم حساب الفرق في المتوسطين، ونتائج الجدول رقم 

بعѧدي ومقѧدار المتوسطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة فѧي القياسѧين القبلѧي وال:  )٣(جدول 
طالبѧات كليѧة التربيѧة الرياضѧة فѧي جامعѧة  الفرق في المتوسطين في اختبارات اللياقة البدنية لѧدى

  .)١٦= ن(النجاح الوطنية 

  وحدة الاختبار الرقم
الفرق في  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسط
 قيمة ت

مستوى 
 الدلالة

النسبة 
المئوية 
 انحراف المتوسط انحراف المتوسط للتغير

عدو  ١
 م ٣٠

 %٩.٩٦ ٠.٠٠٠ ١٤.١٣ ٠.٦٢ ٠.٣٨ ٥.٦٠ ٠.٤٦ ٦.٢٢ ث

جري  ٢
 م ٢٠٠

 %١١.٢٨ ٠.٠٠٠ ١٠.٠٤ ٥.١٧ ٤.٤٧ ٤٠.٦٤ ٤.٥٣ ٤٥.٨١ د

وثب  ٣
طويل 

من 
 الثبات  

 %٩.٣٦ ٠.٠٠٠ ٩.١٨٤ ١٤.٧٥ ٩.١٦ ١٧٢.٣١ ١١.٥٦ ١٥٧.٥٦ سم

معدة  ٤
 معدل

 %١٨.١٥ ٠.٠٠٠ ١٣.٧٦ ٢.٩٣ ١.٣٤ ١٧.٠٦ ١.٥٤ ١٤.٤٣ مره

ضغط  ٥
 معدل 

 %٢٧.٤٢ ٠.٠٠٠ ١٣.٠٢ ٢.٦٢ ٢.٣٠ ١٨.٤٣ ٢.٠٠ ١٥.٥٠ مره

  )١.٩٦= (الجدولية ) ت(  *

ملحوظين في مستوى وجود تطور وتحسن إيجابيين ) ٣( يتضح من نتائج الجدول رقم
 بيناقة البدنية لدى لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية تطور اللي

وبلغت متوسطات الفرق بين القياسين القبلي القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، 
المحسوبة ) ت(حيث أن قيمة ، )   ٢.٦٢، ٢.٩٣، ١٤.٧٥، ٥.١٧، ٠.٦٢(والبعدي على التوالي 

، %٩.٩٦( الجدولية، وبلغت نسبة التغير على جميع الاختبارات على التوالي) ت(أكبر من قيمة 
مما يدل على تطور مستوى اللياقة البدنية لدى ) %٢٧.٤٢، %١٨.١٥، %٩.٣٦، %١١.٢٨

  .عينة الدراسة
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  ةالثاني بالفرضيةعرض النتائج المتعلقة : ثانياً 

الإحسѧѧاس (توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية فѧѧي  بعѧѧض متغيѧѧرات الإدراك الحѧѧس حركѧѧي 
دى طالبات كلية التربيѧة الرياضѧة فѧي ل) بالقوة العضلية، والإحساس بالزمن، والإحساس بالمسافة

  .والبعديجامعة النجاح الوطنية بين القياسيين القبلي 

استخدمت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياسين القبلي  الفرضية لفحص
 والبعدي، وتم حساب مقدار الفرق بمتوسطات خطأ الإحساس بالقوة والزمن والمسافة لدى

، ونتائج التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية  بين القياسيين القبلي والبعديطالبات كلية 
  .توضح ذلك) ٤(الجدول رقم 

المتوسطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة فѧي القياسѧين القبلѧي والبعѧدي ومقѧدار   :)٤(جدول 
لرياضѧѧة فѧѧي جامعѧѧة ن والمسѧѧافة لѧѧدى طالبѧѧات كليѧѧة التربيѧѧة االفѧѧرق بخطѧѧأ الإحسѧѧاس بѧѧالقوة والѧѧزم

  .)١٦= ن (النجاح الوطنية بين القياسيين القبلي والبعدي 

 الاختبار 
 القياس البعدي القياس القبلي

الفرق بخطأ 
 قيمة ت الإحساس

مستوى 
 الدلالة

النسبة 
المئوية 
 ع المتوسط انحراف المتوسط للتغير

المتو
 ع سط

خطأ ١
ساس الإح
   بالقوة

)٥٠ %
من 

 )القصوى

٥٠.١٨ ٠.٠٠٠ ١٠.٥٩  ٣.٠٤ ٨.٠٦ ٣.٠٩ ٨.٠٠ ٢.٩٥ ١٦.٠٦% 

خطأ ٢
الإحساس 
   بالزمن

)١٥ 
  )ثانية

٤٣.٢٦ ٠.٠٠٠ ١٢.٥٣ ٠.٣٤ ١.٠٦ ٠.٥٣ ١.٣٨ ٠.٧٧ ٢.٤٥% 

خطأ ٣
الإحساس 
 بالمسافة

)١٥ 
 )متراً 

٥٠.٧٤ ٠.٠٠٠ ٩.٢٨ ٠.٤٤ ١.٠٢ ٠.٤٨ ٠.٩٨ ٠.٨١ ٢.٠١% 

  )١.٩٦= (الجدولية ) ت(  *

وجود تحسن ملموس وفروق ذات دلالة إحصائية في ) ٤(رقم  يتضح من نتائج الجدول
الإحساس بالقوة العضلية، والإحساس بالزمن، (ي مدى تحسن متغيرات الإدراك الحس حرك

طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية بين القياسيين  لدى) والإحساس بالمسافة



 ١٦٢٥ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عماد عبد الحق، وآخرون
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بين  الإحساسيث بلغت متوسطات الفرق في خطأ ح ولصالح القياس البعدي، القبلي والبعدي
ھذا ما يظھره  قيمة خطأ  )١.٠٢، ١.٠٦، ٨.٠٦( القياسيين القبلي والبعدي على التوالي
، طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية الإحساس بالقوة والزمن والمسافة لدى

، %٥٠.١٨(ى الاختبارات بالتوالي وھذا ما تظھره النسبة المئوية للتغير، حيث وصلت عل
٥٠.٧٤، %٤٣.٢٦% .(  
  

  مناقشة النتائج

أن تحسن مستوى اللياقة البدنية الخاصة بالبرنامج ) ٤، ٣(ضح من خلال نتائج الجدولين يت
الإحساس بالقوة العضلية، ( المستخدم عمل على تحسن متغيرات الإدراك الحس حركي

لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح ) والإحساس بالزمن، والإحساس بالمسافة
الوطنية  بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي، ھذا ما يظھره انخفاض قيمة خطأ 
 الإحساس بالقوة والزمن والمسافة لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية

 لنسبة المئوية للتغير، حيث وصلت على الاختبارات بالتوالي، وھذا ما تظھره افي القياس البعدي
)٨٠، %٥٦، %٥٤.(%  

 بنѧي عطѧا، ودراسѧة )٢٠٠٧(وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع نتائج دراسѧة كѧل مѧن عبѧد الحѧق 
، حيث أشاروا إلى أن التحسن في القدرة على التقѧدير الجيѧد لمتغيѧرات الإدراك )٢٠٠٦(وآخرين 

المتѧدربات علѧى اللياقѧة البدنيѧة يسѧتخدمن جزيئѧات القѧوة ويѧتعلمن  الحس حركѧي يعѧزى إلѧى كѧون
توزيѧѧع قѧѧوتھن وجھѧѧدھن، وأزمѧѧان بѧѧذلھن للجھѧѧد، والمسѧѧافات التѧѧي يقطعھѧѧا الجسѧѧم وأجѧѧزاؤه أثنѧѧاء 
قيѧѧامھن بالتѧѧدريب علѧѧى اللياقѧѧة البدنيѧѧة، فھѧѧن يحسѧѧن ھѧѧذه المتغيѧѧرات، ممѧѧا يسѧѧاعدھن علѧѧى تنميѧѧة 

  .قدراتھن الحس حركية

أن تطور مستوى اللياقة البدنية ) ٣(ثون من خلال النتائج المبينة في الجدول رقم ويبين الباح
لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح  عمل على رفع مستوى اللياقة البدنيةكذلك 
لإعداد إلى ابرنامج المستخدم للياقة البدنية والسبب إلى فاعلية ال ون، حيث يعزو الباحثالوطنية

ً الج   .يد بدنيا

بسبب ) ٤(ويرى الباحثون أن التطور في بعض متغيرات الإدراك الحس حركي جدول رقم 
لدى طالبات كلية التربية الرياضة في  البرنامج المستخدم الذي ساعد على تطور ھذه المتغيرات

العلاقة إلى  )٢٠٠٧(بصورة غير مباشره، حيث تشير دراسة عبد الحق  جامعة النجاح الوطنية
  .ن الإدراك الحس حركي ومستوى اللياقة البدنية لدى ناشئات الجمناستكبي

ويرى الباحثون أن الإدراك الحس حركي مرتبط بشكل رئيسي بالجھاز العصبي المركѧزي، 
 ھم نتائج عمليات المخ التي لھا علاقة بالمعرفة والعمليات العقلية العليѧا المتمثلѧة فѧيأمن  يعد الذي

ھѧѧذه العمليѧѧات ھѧѧي  البѧѧاحثين يعѧѧدون إنوبالتѧѧالي فѧѧ ؛بصѧѧارالأوالتѧѧذكر، وحسѧѧاس، ، والإالإدراك
المحاور الرئيسية للتنظيم المعرفي للفرد الرياضѧي، باعتبѧار انѧه مѧن الصѧعب علѧى الفѧرد تصѧور 
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حسѧاس سѧواء نѧواع الإأن دراسѧة بعѧض إحѧد ھѧذه المحѧاور الرئيسѧية، فѧأفѧي غيѧاب  سلوكٍ حركѧيٍ 
  .رورية للإدراك الحس حركيتعُدُّ ضو مجتمعة أأكانت منفردة 

  
  اتجالاستنتا

  : ما يلي ونفي ضوء أھداف الدراسة وعرض نتائجھا ومناقشتھا يستنتج الباحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى اللياقة البدنية لدى طالبات كلية التربية الرياضѧة  .١
مسѧѧتخدم علѧѧى تحسѧѧين لبرنѧѧامج الفѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح الوطنيѧѧة بѧѧين القياسѧѧيين القبلѧѧي والبعѧѧدي ل

  .مستوى اللياقة البدنية

اقѧѧة البدنيѧѧة لѧѧدى طالبѧѧات كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧة فѧѧي جامعѧѧة النجѧѧاح أدى تطѧѧور مسѧѧتوى اللي .٢
إلѧѧى تطѧѧور مسѧѧتوى الإدراك الحѧѧس حركѧѧي، حيѧѧث تطѧѧور الإحسѧѧاس بѧѧالقوة والѧѧزمن  الوطنيѧѧة

 .والمسافة لديھن

البات كلية التربية الرياضة في جامعة لتقدير للقوة والزمن والمسافة لدى طانخفاض أخطاء ا .٣
 .بعد استخدام البرنامج المقترح النجاح الوطنية

  
  التوصيات

  :ون ما يليفي ضوء أھداف الدراسة وعرض نتائجھا ومناقشتھا يوصي الباحث

لѧѧدى طالبѧѧات كليѧѧة  التركيѧѧز علѧѧى اللياقѧѧة البدنيѧѧة وتطѧѧوير متغيѧѧرات الإدراك الحѧѧس حركѧѧي .١
   .عة النجاح الوطنيةالتربية الرياضة في جام

إجراء دراسѧة مشѧابھة لمعرفѧة أثѧر تطѧوير بعѧض متغيѧرات الإدراك الحѧس حركѧي الأخѧرى  .٢
 .داء المھاري لدى طالبات كلية التربية الرياضة في جامعة النجاح الوطنيةعلى مستوى الأ

  
  والأجنبية المراجع العربية

 ادѧѧѧراھيم ،حمѧѧѧي إبѧѧѧديث ).٢٠٠١( .مفتѧѧѧدريب الحѧѧѧيط وتط .التѧѧѧادتخطѧѧѧق وقيѧѧѧر  .ةبيѧѧѧدار الفك
 .ةالقاھر .العربي

 دار الفـكر  .علم النفس الرياضي مفاھيم ومصطلحات). ١٩٩٥( .أسامة كامل ،راتب
 .القاھرة. العربي

 الأردن .عمان. التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرون .)٢٠٠١( .كمال ،الربضي . 

 يѧѧاس ،الرملѧѧحاتة .عبѧѧراھيم ،وشѧѧد إبѧѧة . )١٩٩١( .محمѧѧحةاللياقѧѧي. والصѧѧر العربѧѧدار الفك. 
 .القاھرة
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 اد ،عبد الحقو .أحمد ،بني عطاѧيو .عمѧم ،الكيلانѧتوى الإ" ).٢٠٠٦. (ھاشѧس  دراكمسѧالح
مجلѧة العلѧوم . حركي نسبة إلѧى مسѧتوى إنتѧاج القѧوة العضѧلية فѧي بعѧض الاختبѧارات البدنيѧة

 .مملكة البحرين .جامعة البحرين .)٣(٧ .التربوية والنفسية

 احѧد الفتѧد ،عبѧلا احمѧѧو العѧيد .أبѧدين ،سѧر الѧѧد نصѧة .)١٩٩٣( .احمѧѧة البدنيѧيولوجيا اللياقѧفس .
 .القاھرة .دار الفكر العربي. ١ط

 الح ،عبد الحقѧوير " ).٢٠٠٥. (عماد صѧى تطѧدريبيين علѧامجين تѧر برمѧة لأثѧة مقارنѧدراس
عѧѧة مسѧѧتوى اللياقѧѧة البدنيѧѧة المرتبطѧѧه بالصѧѧحة لѧѧدى طلبѧѧة قسѧѧمي التربيѧѧة الرياضѧѧية فѧѧي جام

جامعѧѧة  .مجلѧѧة العلѧѧوم التربويѧѧة والنفسѧѧية ."النجѧѧاح الوطنيѧѧة وكليѧѧة فلسѧѧطين التقنيѧѧة بفلسѧѧطين
 .مملكة البحرين .)٤(٦ .البحرين

 فاعلية تعليم حركات الجمناستك بالاعتماد على ). "١٩٨٩( .عماد صالح ،عبد الحق
 .موسكو .رسالة كتوراة غير منشورة ."الصفات البدنية للناشئين

 أثر برنامج مقترح للياقة البدنية على بعض متغيرات "). ٢٠٠٧( .عماد صالح ،عبد الحق
 ."جامعة النجاح الوطنية .الإدراك الحس حركي والأداء المھاري لدى ناشئات الجمناستك

 . )العلوم الإنسانية) (ب(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 لم النفس التربوي ع). ١٩٩٥( .عبد الفتاح ،أحمدو .ابوالعلا ،حسنو .محمد ،علاوي
 .القاھرة  .دار الفكر العربي .الرياضي

 بحي، وحسانين .كمال ،عبد الحميدѧد صѧ١٩٩٧( .محم(. اѧة ومكوناتھѧة البدنيѧاللياق. ) سѧالاس
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 العلوم  .دراسات. "طفالالتربية الحركية في رياض الأ"). ٢٠٠٥( .ھاشم ،الكيلاني
 ).٧٤-٦٢( .عمان .الجامعة الأردنية .)٢١(٣٢  .التربوية

 تطوير القوة الانفجارية من خلال الاھتزازات " ).٢٠٠٥( .ھيا ،قطاميو. ھاشم ،الكيلاني
 .الجامعة الاردنية .)٢(٣٣ .العلوم التربوية .دراسات ."اللاإرادية والتدريب البلايومتري

  .عمان

 ة القدرات الادراكية والحركي" ).١٩٩٩(. وحسن ومھدي وحبيب والعدوي .ھاشم ،الكيلاني
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 م ،الكيلانيѧة " .)١٩٩٦( .ھاشѧمية والوظيفيѧرات الجسѧض المتغيѧى بعѧن علѧابلة الحسѧر سѧاث
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 )١(الملحق رقم 
  

  ھدف البرنامج .١
المقتѧرح إلѧى تنميѧة عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة مѧن سѧرعة وتحمѧل وقѧوة ورشѧاقة لѧدى  نامج اللياقة البدنيةبريھدف 

  .طالبات كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية
  
  حتوى البرنامجم .٢

  :طالبات كلية التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية على ما يلي يحتوى البرنامج التدريبي المقترح  لدى 
  دقائق) ١٠(الإحماء.  
  الحجل على الرجل ثم  .م) ١٥(مسافة م، ثم جري خفيف ل) ١٥(الحجل على الرجل اليمين لمسافة

ية م، مع تكرار ثلاث مرات، مع فترات راحة بين) ١٥(سافة م، ثم جري خفيف لم) ١٥(اليسرى لمسافة 
 .دقائق) ٦(ث، المجموع ) ٣٠(مدة 

  م، مع تكرار ثلاث مرات، مع ) ١٥(م، ثم جري خفيف لمسافة ) ١٥(الحجل على الرجلين معاً لمسافة
 .دقائق) ٤(ث، المجموع ) ٣٠(فترات راحة بينية مدة

  ث، ) ٣٠(مع فترات راحة بينية مدة  مرات، مع تكرار ثلاث مرات،) ١٠(تمرين الضغط المعدل
 .دقائق) ٤(وع المجم

  مع فترات  مرات، باليدين معاً، مع تكرار ثلاث مرات،) ١٠(كغم ) ٢(تمرين بوساطة الدمبلز وزن
 .دقائق) ٤(ث، المجموع ) ٣٠(راحة بينية مدة 

 دقيقة) ١٢(دقائق، المجموع  )٥(، ثم جري لمدة دقيقه) ٢(دقائق، ثم مشي لمدة ) ٥(ة جري لمد.  
 دقائق) ١٠(لمجموعات لمدة دقيقتين بمجموع يكون ھناك فترات راحة بين ا. 
  اللياقة البدنية وأزمنته خلال الأسابيع الثمان برنامجيوضح مكونات ) ١(والجدول رقم. 

  .مكونات برنامج اللياقة البدنية وأزمنته خلال الأسابيع الثمان:  )١(جدول 
 ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ الأسبوع/ المحتوى 

 د ٣٠ د ٣٠ د ٣٠ د ٣٠ د٣٠ د ٣٠ د ٣٠ .د ٣٠ الإحماء

 .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ .د ١٨ الحجل

 .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ الحجل على القدمين

 .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ الضغط المعدل

 .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ .د ١٢ دمبليز

 .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ .د ٤٨ جري

 .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ .د ٣٠ راحة بين المجموعات

 .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ .د ١٥٠ مجموع الزمن

  
  طرق التدريب المستعمل

  .ط الحجم لملاءمته ومستوى الطالباتتوسطريقة التدريب الفتري المتوسط الشدة والم
  :التوزيع الزمني لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح .٣

  .أسابيع ثمانالمقترح خلال  ي لتنفيذ وحدات البرنامجالتوزيع الزمن) ٢(يوضح الجدول 
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  .التوزيع الزمني لتنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح:  )٢(جدول 
 الدائرة لتدريبيةالوحدات ا الأسبوع الشھر

 ١ ١١،  
٢،  
٣،  
٤، 

٣، ٢، ١  
٦، ٥، ٤،  
٩، ٨، ٧،  
١٢، ١١، ١٠،  

 

)١(، )١(، )١( ،  
)١(، )١(، )١( ،  
)١(، )١(، )١( ،  
)١(، )١(، )١(، 

 ١ ١٢،  
٢،  
٣،  
٤، 

١٥، ١٤، ١٣،  
١٨، ١٧، ١٦،  
٢١، ٢٠، ١٩،  
٢٤، ٢٣، ٢٢ 

)١(، )١(، )١(،  
)١(، )١(، )١(،  
)١(، )١(، )١(،  
)١(، )١(، )١( 

 
 حدد لكل أسبوع ثلاث وحدات تدريبية.  
  ٢٤( حتى نھاية الوحدة التدريبية أل ) ١(تطبق الدائرة.(  
  دقيقة) ٥٠(زمن الوحدة التدريبية. 

 
  )٢(الملحق رقم 

  
  اختبارات الإدراك الحس حركي

  
  اختبار الإحساس بالقوة .١

مѧن %) ٥٠(م إعطاء محѧاولتين لتقѧدير ، وتم قياس القوه القصوى ومن ث()تم استخدام جھاز قياس قوة القبضة 
القوه لتحديد قدرة الطالبة على الإحساس بالمقدار المحدد مѧن القѧوة، التѧي تѧم حسѧابھا سѧريعا باسѧتخدام الآلѧة الحاسѧبة 

مѧن قوتѧك، أي مѧا %) ٥٠(منھا ونقول لھѧا اعملѧي %) ٥٠(كغم، نحسب ) ٥٥(فمثلا القوة القصوى للطالبة . اليدوية
  .من القوه أو بعدھا عنھا يحدد مدى إحساسھا بالقوة%) ٥٠(كغم، وھكذا فإن قربھا من ) ٢٧.٥(يقارب من 

  
  اختبار الإحساس بالزمن .٢

ثانيѧѧة برؤيѧѧة وبѧѧدون رؤيѧѧة لتؤخѧѧذ ) ١٥(تѧѧم فيѧѧه اسѧѧتخدام سѧѧاعة الإيقѧѧاف لتقѧѧدير مѧѧدى الإحسѧѧاس بѧѧالزمن لمѧѧدة 
  .المحاولة الأقرب من المحاولتين

 
  :اختبار الإحساس بالمسافة .٣

م، حيث تقوم الطالبة بالسير خلالھا وھي مفتوحѧة ) ١٥(نين اختبار للإحساس بالمسافة، وقد حددت مسافة تم تق
العينين، ثم تغمѧض عينيھѧا وتسѧير بمحѧاذاة شѧريط القيѧاس الѧذي ثبѧت بقѧائم ليكѧون بمسѧتوى الحѧوض بالنسѧبة للطالبѧة 

تغمض عينيھا وتسير بمحاذاة الشريط، ليحسب م، ثم ١٥م، تسير الطالبة بمحاذاة الشريط لمسافة ) ٣٠(وعلى مسافة 
م، إذ تؤخذ أفضل محاولة في محاولتين أي أقربھا للمسѧافة ) ١٥(الفرق إما أن يكون زائدا أو ناقصاً للمسافة المحددة 

 .م، والتي تحدد مدى حس الطالبة بالمسافة) ١٥(المحددة
  


