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المسلحة  تصمٌم مٌدان لرفع الكفاءة  البدنٌة والحركٌة لأفراد الموات
 والشرطة بلٌبٌا

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  .اشرف عبد المنعم احمد د.
 – جامعة طبرق -علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة  وربٌس لسم التدرٌب الرٌاضى بكلٌة أستاذ مشارن) 

  (لٌبٌا 
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 المسلحة والشرطة بلٌبٌا تصمٌم مٌدان لرفع الكفاءة  البدنٌة والحركٌة لأفراد الموات

 

 :ملخص البحث

المطاعان اللذان ٌوفران الحماٌة لأنهما لطاعً الموات المسلحة والشرطة من أهم لطاعات الدولة ،       
كنهم والأمن للدولة وعلى ذلن فإن أفراد هذٌن المطاعٌن ٌجب أن ٌكون لهما مواصفات بدنٌة خاصة تم

 وتحتاج إلى برامج اللٌالة البدنٌة التً تناسب واجبات الفرد المتالٌة، من أداء متطلبات هذا العمل الخاص 
 فً والفعالة الأساسٌة الوسٌلة هو لمماتلفا العسكرٌة العملٌات من الكثٌر حسم فً فعالال اهدورل ،

 المماتل لدى البدنٌة اللٌالة تتوفر لم فإذا ٌة،عال بدنٌة لٌالة ٌتطلب ، مما الموالع واحتلال الأسلحة استخدام
و تصمٌم مٌدان لرفع الكفاءة  البدنٌة  إلى ٌهدف البحث . المتالٌة ومهارته لممدرته هفمدان إلى تؤدي انهفأ

على عٌنة من الجٌش والشرطة  المنهج التجرٌبى، استخدم لأفراد الموات المسلحة والشرطةوالحركٌة 
 -لفرد الموات المسلحة والشرطة طبٌعة عمل بدنى خاصة :  نتائج أهمها فر البحث عنواس( فرد ، 40)

حرن التضارٌس وأشكال التو تحسٌن لدراته البدنٌة تمكنه من التعامل مع الأجهزة والمعدات والأسلحة
وتتحمل لأداء اتناسب الخامات والمواد المصنع منها الأجهزة طبٌعة  -والمهارة الحركٌة والمناورة 

  عوامل المناخ المختلفة ولا تحتاج إلى تكالٌف فى التصنٌع و التركٌب والصٌانة .

 

The design of the field to raise the physical and kinetic efficiency for 

members of the armed forces and the police in Libya 
 

Dr. Ashraf Abdel Moneim Ahmed. 
 

Summary 

Sectors of the armed forces and the police of the most important sectors of the state, because 

they are sectors that provide protection and security of the state and therefore the members of 

these two sectors should be of particular physical specifications to enable them to fulfill the 

requirements of this work, you need to fitness programs that fit and duties of the individual 

combat, the effective role in resolving many of the military operations Valmqatl is basic and 

effective way in the use of weapons and the occupation of the sites, which requires high 

fitness, if fitness is not available when the fighter they lead to the loss of his ability and skill 

of combat. The research aims to design and field to raise the physical and kinetic efficiency 

for members of the armed forces and the police, use the experimental method on a sample of 

the army and police (40) per person, and the search returned the following results: an 

individual of the armed forces and the police nature of the physical private - to improve the 

physical abilities enable him to deal with equipment and weapons and the terrain and forms 

of movement and motor skill and maneuvering - fit raw materials and factory devices, 

including the nature of the performance and bear different climate factors and does not need 

to cost in the manufacturing, construction, installation and maintenance. 

 الممدمة ومشكلة البحث :

ٌعد لطاعً الموات المسلحة والشرطة من أهم لطاعات الدولة ، حٌث أنهما المطاعان اللذان ٌوفران     
من للدولة وعلى ذلن فإن أفراد هذٌن المطاعٌن ٌجب أن ٌكون لهما مواصفات بدنٌة خاصة الحماٌة والأ

وتحتاج هذه المطاعات إلى برامج اللٌالة البدنٌة التً ، تمكنهم من أداء متطلبات هذا العمل الخاص 
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لأفراد وان ) التخصصٌة ( والتً ٌجب أن تحمك الدور الإٌجابً فً إعداد ا تناسب واجبات الفرد المتالٌة
ً والعمل على سرعة إدماجه بٌن  تعمل على معالجة الانفعالات النفسٌة التً ٌتعرض لها المجند حدٌثا
أفراد وحدته والعمل على سرعة تكٌفه مع الهٌبة العسكرٌة مما ٌساعده على تمبل العمل العسكري 

مة والخاصة للعمل المكلف به حتى واستٌعابه للمعدات ، كما ٌعمل على اكتساب وتنمٌة اللٌالة البدنٌة العا
ٌتمكن من تنفٌذ المهام المتالٌة وتحمل ضراوة المعركة الحدٌثة  ، وكذلن تهٌبة المناخ للأفراد وذلن 
بالتروٌح عن النفس لمساعدتهم على التخلص من التوترات العصبٌة والنفسٌة ، ثم العمل على الارتماء 

دة كفاءة الفرد فً استخدام المعدات والأسلحة مع الالتصاد بمستوى الأداء الحركً مما ٌترتب علٌه زٌا
     فً الطالة والولت .

 الأساسٌة المتطلبات من ٌتجزأ لا جزء لأنها الحروب من الكثٌر حسم فً كبٌرًا دورًا البدنٌة للٌالةو     
 على تعتمد التً نٌةالبد المماتل مكونات إبراز حٌث المعركة أثناء المولف ٌتطلبها والتً للمماتل الخاصة

 الكفاءة على تعتمد التً البدنٌة باللٌالة أساسا ٌرتبط النشاط لان الممارس النشاط طبٌعة تتطلبه ما ضوء
 الفرد لابلٌة تحسن ،  كما وغٌرها والتنفس الدوران وجهاز كالملب الداخلٌة المماتل لأجهزة الوظٌفٌة
 (.الشفاء استعادة) الطبٌعً الوضع إلى العودة سرعة فً تطور ٌصبحها الأعباء من الكثٌر فٌتحمل

 الحدٌثة الأسلحة استخدام بسبب البدنٌة اللٌالة إلى بحاجة تعد لا الحدٌثة الحروب بان خاطباً ٌعتمدو     
 العسكرٌة العملٌات من الكثٌر حسم فً فعالا دورا البدنٌة للٌالة لان الحمٌمة عكس ذلن أن إلا المتطورة

 لٌالة ٌتطلب ذلن وان الموالع واحتلال الأسلحة استخدام فً والفعالة الأساسٌة لوسٌلةا هو المماتل لان
 فمدان إلى تؤدي انهفأ والفنٌة البدنٌة اللٌالة المماتل لدى البدنٌة اللٌالة تتوفر لم فإذا النواحً كافة فً بدنٌة

 من الكثٌر من الحدٌث صرالع فً الحربٌة المعارن تخلو لا، و  المتالٌة ومهارته لممدرته المماتل
 هذه وتجري الانسحاب أو الدفاع أو الهجوم فً كان سواء المعركة ةعطبٌ تتطلبها التً التكتٌكٌة الجوانب
 البدنٌة للٌالة خاصة صفات إلى تحتاج الظروف تلن وان مختلفة وطبٌعٌة جوٌة ظروف فً المعارن

 الذي فهمال ، وٌساوالالتدار الكفاءة من عالٌة ةبدرج المعركة فً الفعالٌات أداء من المماتل ٌتمكن لكً
 البدنٌة التربٌة مجالات فً العلمً البحث تطور أن إلا - البدن على لاصرًا البدنٌة اللٌالة تأثٌر بأن ٌعتمد
 وغٌرها من الهوابً بالمسدس الرمً مستوى على وأثرها والفسٌولوجٌة البدنٌة الصفات بعض بأن تؤكد

 .(64: 14)  الأسلحة

كما ٌجب أن تعمل البرامج الرٌاضٌة على تدعٌم المٌم الأخلالٌة وتعود الفرد على الطاعة 
للأوامر والتعلٌمات واحترام التمالٌد العسكرٌة ، كذلن خلك روح المنافسة والكفاح للنصر وإنكار الذات 

ط والتصرف وحب العمل الجماعً والتضحٌة ، كذلن  تدرب الفرد على اتخاذ المرارات فً ولت بسٌ
أثناء العملٌات المتالٌة وسرعتها وما تتسم به من مفاجأة ومبادبه وسرعة ولوة ، كما ٌجب أن تعمل هذه 

 .البرامج على إكساب الفرد الثمة بالنفس وتنمٌة روح المتال لدٌه

  

 مشكلة البحث  

فاض من خلال تدرٌس الممررات العملٌة وجود انخ ت مشكلة البحث  حٌث لاحظ الباحثظهر 
شدٌد فى مستوى اللٌالة البدنٌة أثناء أداء المحاضرات العملٌة لجمٌع الطلاب المنتسبٌن لمسم علوم التربٌة 

وانطلالاً من البدنٌة والرٌاضة وخاصة من المنسبٌن للموات المسلحة والشرطة  على عكس المفترض ، 
ا لكونها مدرسة لتهذٌب السلون بأهمٌة الرٌاضة بكل أشكالها وأنواعها لكل من ٌمارسه ثإٌمان الباح

، وخاصة الرٌاضة التً تتعلك بالتمرٌنات البدنٌة البنابٌة والمهارٌة  وإعداد الشعوب نحو العمل والتمدم
التً ٌمارسها عامة الناس والتً تعود علٌهم بعظٌم الفابدة ، وبعٌداً عن الرٌاضة التنافسٌة ذات المساحة 
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فى التربٌة البدنٌة وأهمٌتها للصحة ودورها الهام فى إعداد  لباحثمن خلال دراسات ولراءات االضٌمة و
 والحفاظ على اللٌالة البدنٌة والصحٌة.  الأفراد

فكرة إعداد و تصمٌم مٌدان لرفع الكفاءة  البدنٌة  من خلال ذلن ظهرت مشكلة البحث وكانت 
ً ٌحتوى على عدد من والحركٌة لأفراد الموات المسلحة والشرطة ، وهو مٌدان للتدرٌب الرٌاض

الأجهزة البسٌطة والغٌر مكلفة والتً ٌمكن تصنٌعها محلٌاً والتً لا تحتاج إلى مٌزانٌة كبٌرة لإنجازها ؛ 
كما أنها لا تحتاج إلى بناٌات ذات مواصفات خاصة ، علاوة على ما تمدمه من فوابد فى تنمٌة وتحسٌن 

مها لتعلٌم وتدرٌب المهارات الحركٌة للعدٌد من جمٌع المدرات البدنٌة والحركٌة، وإمكانٌة استخدا
 (.93: 4()11: 3()4: 2()1: 1الرٌاضات .)

تصمٌم مٌدان للٌالة البدنٌة لتنمٌة وتحسٌن المدرات البدنٌة لأفراد الموات المسلحة  هدف البحث :
 والشرطة.

 ما ٌلً :ماهٌة ٌحاول البحث التعرف علً  : تساؤلات البحث

البدنٌة لتنمٌة وتحسٌن المدرات البدنٌة لأفراد الموات المسلحة والشرطة )عٌنة  تمنٌن مٌدان اللٌالة .1
 البحث( 

تأثٌر التدرٌب علً مٌدان اللٌالة البدنٌة لتنمٌة وتحسٌن المدرات البدنٌة لأفراد الموات المسلحة  .2
 والشرطة )عٌنة البحث( .

 المصطلح الوارد بالبحث :

 المدرات البدنٌة :

الصفات البدنٌة أو اللٌالة الحركٌة ، أو  –مسمٌات منها : عناصر اللٌالة البدنٌة  أطلك علٌها عدة  
مكونات الأداء البدنى  ، ونملا عن المدرسة الشرلٌة نأخذ مصطلح المدرات البدنٌة وتتكون من خمسة 

رٌبٌة المرونة ( وٌفضل عند أدابها فى الوحدة التد –التحمل  –الرشالة  –السرعة  –عناصر هى )الموة 
 ( 21:  1الٌومٌة أن ٌكون ترتٌبها كما ٌلى : المرونة ثم السرعة ثم الرشالة ثم الموة ثم التحمل ) 

 : الدراسات السابمة

 البدنٌة الصفات بعض( بعنوان 14()1988) الكرٌم عبد مصطفىاتفمت نتابج دراسات كل من      
 محمود ناجً حسنودراسة  الهوابً، بالمسدس الرمً مستوى على وأثرها  والفسٌولوجٌة

 حسن، ودراسة والتحرٌر الدفاع لحروب الجٌوش إعداد فً البدنٌة اللٌالة همٌة(  بعنوان :أ11()2001)
 وتحمٌك الإسلامً العربً الجٌش بإعداد البدنٌة اللٌالة أهمٌة :( بعنوان12) (1996) محمود ناجً

 فً الإصابات تصنٌف :( بعنوان9)( 2003) دروٌش أحمد حسامودراسة  والتحرٌر الانتصارات،
 للٌالة أن" على  حدوثها وأسباب المسلحة الجوٌة الموات المشاة فً لجندي المختلفة الرٌاضٌة الأنشطة

 اعتماد - التارٌخ عبر المتعالبة البشرٌةالمجتمعات  فً للحروب المماتلٌن إعداد فً كبٌرًا دورًا البدنٌة
 أداء تحسٌن فً أساسٌاً عاملا كانت البدنٌة اللٌالة إن -ا جٌوشه ٌبتدر فً البدنٌة اللٌالة على الدول

  المعنوٌة الروح ورفع البدنٌة والصفات الخشونة الفرد كسب لغرض البدنً التدرٌب خلال من المماتلٌن
 . وواسعاً عامًا مفهومًا أخذ البدنٌة اللٌالة وان تدرٌب  - والحرب للسلم بدنٌاً الفرد إعداد فً ةساعدوالم

 خطة وإجراءات البحث :

  : التجرٌبً بتصمٌم المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة المنهج ن ااستخدم الباحث منهج البحث
 التجرٌبٌة الواحدة لملابمته لطبٌعة البحث .
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  : لٌبٌا  –أشتمل مجتمع البحث على أفراد الموات المسلحة والشرطة بطبرق مجتمع البحث. 

 : طلاب لسم علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة المنتسبٌن  من العمدٌة ا بالطرٌمة تم اختٌاره عٌنة البحث
 عشرون( 20فرداً بوالع ) أربعون( 40لٌبٌا حٌث بلغت ) –موات المسلحة والشرطة بمدٌنة طبرق لل
 من الشرطة . داً رف عشرون( 20من الموات المسلحة و ) داً رف

 : تجانس أفراد عٌنة البحث

 (1جدول )

 الحسابى والوسٌط والانحراف المعٌارى ومعامل الالتواء ومعامل الاختلافالمتوسط 

 ( 04لمعدلات النمو والمدرات البدنٌة لعٌنة البحث  ) ن =  

 المتغٌــــــــرات
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 التباٌن
معامل 
 الالتواء

معامل 
 الاختلاف

 معدلات النمو

 6.03 0.380 1.75 1.32 21.88 عام السن

 1.01 0.287 3.02 1.736 171.60 سم الطول

 4.11 0.718 8.71 2.95 71.75 كجم الوزن

ٌة
دن

الب
ت 

را
مد

ال
 

 18.3 1.25 - 2.21 0.145 6.243 ث ( متر.30العدو ) السرعة

 الرشالة
 20الجري الزجزاجً بٌن الموابم 

 م 
 5.03 2.31 - 1.35 0.52 10.33 ث

 4.23 0.79 1.90 6.052 142.8 سم العرٌض من الثبات  الوثب المدرة

 الموة
( 30الجلوس الطوٌل من الرلود )

 ث
 9.4 0.73 2.63 2.07 22 ن

 14.06 0.91 2.63 2.25 16 ن الانبطاح المابل ثنى الذراعٌن  التحمل

ة البحث ( أن لٌم معاملات الالتواء لمعدلات النمو والمدرات البدنٌة لعٌن1ٌتضح من جدول )
( مما ٌشٌر إلى اعتدالٌة توزٌع طلاب المجموعتٌن فى هذه المتغٌرات  3 -،  3تنحصر ما بٌن  )+

( فى الربٌع الأول كممٌاس للتشتت مما 18.3:  1.01بالإضافة إلى انحصار معامل الاختلاف ما بٌن )
 ٌدل على تجانس أفراد العٌنة فً تلن المتغٌرات.

 أدوات جمع البٌانات :

ساعة إٌماف ـ  شرٌط  -لمٌاس الوزن  الطبًشرٌط لٌاس مرن لمٌاس الطول ـ المٌزان  وات :الأد .1
 ألماع .  –كرات ٌد   -كرات تنس   -لٌاس 

إلى اختبارات المدرات البدنٌة بالاطلاع على المراجع  توصل الباحث:  اختبارات المدرات البدنٌة .2
ونات اللٌالة البدنٌة ، حٌث تم إٌجاد لتدرٌب ولٌاس مك( 13(،)12(،)11(،)10(،)1)العلمٌة 

( % 80.38معاملاتها العلمٌة )الصدق والثبات( وارتضً الباحث بالاختبارات التً حممت نسبة )
 ، وهً :( لتطبٌمها فً لٌاسات البحث 0.91للصدق ومعامل ثبات لدره )

 ( ث04الجلوس الطوٌل من الرلود ) الموة ( متر.04العدو ) السرعة

 الرشالة
 04ري الزجزاجً بٌن الموائم الج
 م 

 التحمل
 الانبطاح المائل ثنى الذراعٌن 
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   الوثب العرٌض من الثبات  المدرة

 ( :ونأجهزة التدرٌب بالمٌدان الممترح )تصمٌم الباحث-0

 : أولا: تصمٌم المٌدان

تحسٌن ( محطة لتنمٌة و 13بتصمٌم مٌدان للٌالة البدنٌة حٌث تكون المٌدان من ) لام الباحث  
( ، وتم عرض استبٌان البحث لتحدٌد الأهمٌة النسبٌة 4البدنٌة والمدرات الحركٌة  )مرفك  المدرات

 .( 3لمكونات اللٌالة البدنٌة علً محكمٌن )مرفك 

 ثانٌاً : مواصفات المٌدان :

 78) مساحة من الأرض على شكل مستطٌل طوله فهو عبارة عن  مماٌٌس مٌدان التدرٌب :      
تثبت الأجهزة  -متر 8ٌحاط بمضمار للجري على شكل بٌضاوي بعرض  -متر 20عرضه متر و

متر بٌن الأجهزة بالعرض  2( ٌتم ترن مسافة 5فى الملعب حسب التصمٌم كما هو  بالمرفك )
مماٌٌس الأجهزة والمسافات البٌنٌة وعددها ثم شرحها فى  -للأمان ومن جمٌع الاتجاهات للمٌدان 

 ا.الجزء المتعلك به

 المعاملات العلمٌة لمٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح :ثالثاً : 

)مرفك لآراء الخبراء تم إٌجاد صدق المحكمٌن لأجهزة المٌدان حٌث تم عرض استبٌان الصدق :  -
 100) بلغت نسبة موافمة الخبراءولد لهدف البحث لتعـرف على مناسبة أجهزة المٌدان بهدف ا( 1

 . المٌدان التدرٌبً الممترح أجهزةعلً صحة و صدق %( 

( 10تم تطبٌك التدرٌب علً أجهزة المٌدان لٌد البحث وإعادة تطبٌمهـا على عٌنـة لوامهـا )الثبات :  -
( أٌام بٌن التطبٌمٌن 3أفراد من مجتمـع البحث ومن خارج العٌنة الأصلٌة وبفاصل زمنى مدته )

 بٌن التطبٌمٌن معاملات الارتباط ( ٌوضح 2الأول والثانً ، والجدول )

 ( 0جدول ) 

 التطبٌمٌن الأول والثانً لأجهزة مٌدان اللٌالة  معاملات الارتباط  بً

 ( 14البدنٌة للمتغٌرات لٌد البحث  ) ن = 

 المتغٌـــرات الجهاز
 وحدة

 المٌاس

 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول
 ر

 ع م ع م

 الثانٌة المدرة : عوارض أفمٌةالأول
30.8

0 
2.936 

31.3
0 

3.267 0.88 

 0.89 2.626 18.7 2.406 22.3 الثانٌة الرشالة : لوابم رأسٌة الثانً

 0.30 1.398 20.8 1.398 20.8 الثانٌة السرعة : ج. ارتدادي الثالث

 0.37 1.577 7.4 0.667 8 الثانٌة التوازن : عارضتً توازن الرابع

 0.87 1.278 7.4 1.247 15 ثانٌةال  المدرة : مكعبات متدرجة الارتفاعالخامس

 الثانٌة التوازن :عارضة توازن السادس
11.8

0 
1.813 11 1.414 0.52 

 العدد تحمل : عملةالسابع
15.2

0 
1.229 

15.1
0 

1.729 0.66 
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 الثانٌة الموة : حواجز الثامن
21.2

0 
1.23 

20.4
0 

0.616 0.70 

 الثانٌة الموة : متوازي التاسع
12.9

0 
1.197 

14.6
0 

1.506 0.24 

 العدد المدرة :عوارض متدرجة العاشر
14.9

0 
0.738 

14.6
0 

1.174 0.88 

: مكعبات مختلفة الحادي عشر
 الارتفاع

لدرة 
 انفجارٌة

 الثانٌة
20.2

0 
0.447 

20.0
0 

2.121 
0.21 

- 

 الثانٌة تحمل  : سلم متعدد الثانً عشر
40.2

0 
0.918 

36.4
0 

2.32 
- 

0.72 

 1.33 21 الثانٌة مل لوةتح :  تسلك حبل الثالث عشر
21.6

0 
1.71 

0.48
7 

   0.100( = 4.40لٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى دلالة )

( معاملات الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً لمٌدان اللٌالة فً المتغٌرات البدنٌة 2ٌتضح من جدول )
ت ارتباط دالة إحصابٌا ( وهى معاملا0.88، 0.72 -والمدرات الحركٌة لٌد البحث وتراوحت ما بٌن )

 مما ٌشٌر إلى ثبات أجهزة مٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح .

 الدراسة الاستطلاعٌة :

م للولوف على 2014/  1/  9إلى  2014/  1/ 4بإجراء الدراسة فى الفترة من  لام الباحث
لمابمٌن بالتمٌٌم للمدرات مناسبة الأجهزة بمٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح ، وكذلن للتعرف على مدى تفهم ا

 البدنٌة و المدرات الحركٌة لٌد البحث وتسجٌل الدرجة .

 :  المٌاس المبلً

بأجراء المٌاس المبلً للمدرات  ٌدان اللٌالة البدنٌة لام الباحثلبل البدء فً التدرٌب علً أجهزة م
 م . 2014/ 1/  30 إلى  2014/  1/  18البدنٌة و الحركٌة على عٌنة البحث فً الفترة 

 :تنظٌم الوحدة التدرٌبٌة 

( وحدات تدرٌبٌة 3بوضع الوحدات التدرٌبٌة للمدرات البدنٌة لٌد البحث ولسمت إلى ) لام الباحث      
( دلٌمة وبذلن استغرق تنفٌذ الوحدات التعلٌمٌة 120، الزمن المخصص للوحدة ) أسبوعٌابوالع وحدتٌن 

 ( 2)مرفك    : كالتالً ( أسابٌع وأجزاء الوحدة التدرٌبٌة6)

 (0جدول ) 

 تخطٌط نموذج وحدة التدرٌب الٌومٌة

الجزء 
التمهٌد

 ى
ام الجزء الربٌسً

خت
ال

 

و 
 

اء
حم

إ

ً
دن

 ب
اد
عد

إ
 

ل
لاو

ا
 

ً
ان
الث

 

ث
ثال

ال
 

بع
را

ال
س 

ام
خ
ال

 

س
اد

س
ال

 

بع
سا

ال
 

ن
ام

الث
 

سع
تا
ال

ر 
ش
عا

ال
 

ر
ش
ع
ي 

اد
ح
ال

 

ر
ش
ع
 ً

ثان
ال

 

ر
ش
ع
ث 

ثال
ال
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 ة الوحدةالزمن متغٌر حسب  حجم وشد ق 20
10
 ق

بعد الانتهاء من المٌاس المبلى بتدرٌب عٌنة البحث علً مٌدان اللٌالة  لام الباحث  التجربة الأساسٌة :
وفما  البدنٌة 
التدرٌبٌة  للوحدات 
)مرفك  الممترحة 
فً المدة  ( وذلن 2

2  / /  1من 
إلى   إلى 2014 

/  3/  15 م.2014

البعدى :  المٌاس 
تطبٌك  انتهاء بعد 
لام  التجربة 
بأجراء   الباحث
البعدي  المٌاس 
على  للتعرف 
اللٌالة  مستوى 
المدرات  البدنٌة و 
لٌد البحث  الحركٌة 
بطارٌة  من خلال 

 م 2014/  3/  20 إلى 2014/ 3/  16   ( وذلن فى الفترة5الاختبارات )مرفك 

 

 بداٌة
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 نهاٌة

 

 

 

 

 

 

 

 مٌدان اللٌالة البدنٌة
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(1) 

 

 بداٌة

(2) 

 

(3) 

 

(4) 

 

(5) 

 

 

 

 

 

 (13نهاٌة )

 

 

 مٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح

 

 

 

 

(6) 

(7) 

 

(12) 
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 النتائج : ومنالشة عرض

 (0جدول )

 درجة المئوٌة )المعٌارٌة ( لدرجات عٌنة البحث علً أجهزة مٌدان اللٌالةال

 (04البدنٌة لتنمٌة وتحسٌن المدرات البدنٌة )ن= 

 13الجهاز  12الجهاز  11الجهاز  10الجهاز  9الجهاز  8الجهاز  7الجهاز  6الجهاز  5الجهاز  4الجهاز  3الجهاز  2الجهاز  1الجهاز

 ج. ارتدادي أسٌةلوابم ر عوارض أفمٌة
عارضتً 

 توازن

مكعبات 
متدرجة 
 الارتفاع

عارضة 
 توازن

 متوازي حواجز عملة
عوارض 

 متدرجة

مكعبات 
مختلفة 
 الارتفاع

 تسلك حبل سلم متعدد

ة 
ج
ر
لد
ا

ٌة
بو

لم
ا

%
ام 
خ
 ال

جة
ر
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ا
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ا
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ا

%
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ٌة
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%
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%
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لد
ا
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ا
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ام 
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جة
ر
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ة 
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ا
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ا

%
ام 
خ
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جة
ر
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ا

 

ة 
ج
ر
لد
ا

ٌة
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%
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خ
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ة 
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خ
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جة
ر
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ة 
ج
ر
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ا

ٌة
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خ 

 ال
جة

ر
لد
ا

ام
 

2.5 35 2.5 26 12.5 
2
4 

10 9 2.5 15 2.5 26 2.5 
1
2 

2.5 24 20 12 2.5 36 5 23 2.5 48 2.5 25 

7.5 34 12.5 25 30 
2
2 

20 8 7.5 14 17.5 25 17.5 
1
4 

5 22 30 14 17.5 35 7.5 21 15 47 10 24 

20 33 35 24 45 
2
1 

50 7 12.5 13 35 24 35 
1
5 

17.5 21 42.5 15 40 30 12.5 20 17.5 45 
17.

5 
23 

27.5 32 42.5 22 50 
2
0 

62.5 6 25 12 45 20 45 
1
6 

20 20 50 16 50 29 20 19 20 44 25 22 

32.5 31 47.5 21 55 
1
9 

90 5 42.5 10 50 19 50 
1
7 

32.5 18 65 20 52.5 28 22.5 18 22.5 42 35 21 

40 30 52.5 20 75 
1
6 

100 4 50 9 62.5 17 62.5 
1
8 

40 17 75 23 55 27 32.5 17 45 41 50 20 

50 28 57.5 19 90 
1
5 

  75 8 65 16 65 
1
9 

45 16 85 24 57.5 25 57.5 16 62.5 40 
72.

5 
15 

55 25 80 18 95 
1
4 

  90 7 75 15 75 
2
0 

75 15 97.5 25 60 23 60 15 67.5 39 80 14 

72.5 23 87.5 17 100 
1
2 

  92.5 6 82.5 14 82.5 
2
4 

92.5 14 100 26 62.5 22 85 14 72.5 38 90 12 

77.5 22 90 16     97.5 5 97.5 13 97.5 
2
5 

97.5 12   70 18 95 12 82.5 36 95 11 

80 21 92.5 15     100 4 100 12 100 
2
6 

100 2   75 17 100 11 90 35 
97.

5 
10 

87.5 20 97.5 14               80 16   100 34 100 9 

92.5 19 99 13               87 15       

100 18 100 12               93 14       

                  100 12       

المكونة  الأجهزةعلى عٌنة البحث لأداء الدرجات الخام  (1، شكل ) (4جدول ) ٌتضح من
لمٌاس وتموٌم مستوي معٌار  باعتبارهادرجات معٌارٌة  وما ٌمابلها من لمٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح

 . اللٌالة البدنٌة لمٌدان التدرٌب الممترح
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تمنٌن مٌدان اللٌالة البدنٌة لتنمٌة وتحسٌن )وٌجٌب ذلن علً تساؤل البحث الأول عن ماهٌة  
 ( .المدرات البدنٌة لأفراد الموات المسلحة والشرطة

 (0جدول )

 نسبة التغٌر و دلالة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي لعٌنة البحث

 ( 04فً مستوى لدرات اللٌالة البدنٌة لٌد البحث ) ن = 

 المتغٌــــرات الجهاز
 وحدة

 مٌاسال

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 الدلالة ت

نسبة 
 التغٌر

% 
 ع م ع م

 الثانٌة المدرة الأول
31.0

5 
3.04 

*22.1
5 

3.42 8.70 
 دال

28.66 

 الثانٌة الرشالة الثانً
20.5

0 
3.07 

*15.7
0 

1.84 6.00 
 دال

23.41 

 الثانٌة السرعة الثالث
20.8

0 
1.36 

*14.0
0 

1.34 15.94 
 دال

32.69 

 26.62 دال 5.974 0.93 5.65* 1.22 7.70 الثانٌة التوازن الرابع

 الثانٌة  المدرة الخامس
15.1

0 
1.07 

*12.0
5 

1.47 7.506 
 دال

20.20 

 الثانٌة التوازن السادس
11.4

0 
1.64 *7.20 1.39 8.728 

 دال
36.84 

 العدد تحمل السابع
15.1

5 
1.46 21.65 3.45 7.753 

 دال
42.31 

 الثانٌة الموة الثامن
19.8

5 
4.32 

*16.2
0 

2.24 3.355 
 دال

18.39 

 الثانٌة الموة التاسع
13.7

5 
1.59 22.95 2.14 15.45 

 دال
66.90 

 العدد المدرة العاشر
14.7

5 
0.97 29.50 5.04 12.85 

 دال
42.03 

 الثانٌة لدرة انفجارٌة الحادي عشر
20.1

0 
1.41 

*15.9
0 

 20.89 دال 6.650 2.45

 الثانٌة  تحمل الثانً عشر
38.3

0 
2.59 54.40 2.89 7.019 

 دال
42.03 

 الثانٌة تحمل لوة الثالث عشر
21.3

0 
1.53 

*12.7
0 

2.11 14.795 
 دال

40.37 

 تدل علً تحسن المستوي الرلمً )الزمن ٌمل( *

 2.70=  4.40مستوى و 08درجة حرٌة لٌمة )ت( الجدولٌة عند 
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المبلً والبعدي المٌاسٌن متوسطى لة إحصابٌة بٌن جود فروق ذات دلاو  (5ٌتضح من جدول )       
المٌاس البعدي ، حٌث ت المحسوبة اكبر من لٌد البحث ولصالح لعٌنة البحث فً المدرات البدنٌة 

 الجدولٌة .

ثانٌة ومتوسط المٌاس البعدى  (31.05)للمدرة  المبلًجاء متوسط المٌاس  :  الأولالجهاز  -
 .لح المٌاس البعدى لصا( 28.66)بنسبه تغٌر ( 22.15)

ثانٌة ومتوسط المٌاس البعدى ( 20.50) للرشالة المبلًجاء متوسط المٌاس :  الثانًالجهاز  -
 .ثانٌة لصالح المٌاس البعدى   (23.41)بنسبه تغٌر ( 15.70)

( 14.00)ومتوسط المٌاس البعدى ( 20.80) السرعة المبلًجاء متوسط المٌاس :  الجهاز الثالث -
 .ثانٌة لصالح المٌاس البعدى ( 32.69)بنسبه تغٌر 

بنسبه ( 5.95) ومتوسط المٌاس البعدى( 7.70) التوازنجاء متوسط المٌاس المبلى  : الجهاز الرابع -
 .لصالح المٌاس البعدى ( 26.62)تغٌر 

 (12.05)ومتوسط المٌاس البعدى ( 15.10) المدرة جاء متوسط المٌاس المبلى:  لخامساالجهاز  -
 . لصالح المٌاس البعدى( 20.20)بنسبه تغٌر 

( 7.20)ومتوسط المٌاس البعدى  (11.40) التوازن جاء متوسط المٌاس المبلى:  الجهاز السادس  -
 .لصالح المٌاس البعدى ( 36.84)بنسبه تغٌر 

( 21.65)ومتوسط المٌاس البعدى  (15.15) التحملجاء متوسط المٌاس المبلى :  الجهاز السابع -
 .صالح المٌاس البعدى ل( 42.31)بنسبه تغٌر 

عدة ومتوسط المٌاس البعدى ( 19.85)جاء متوسط المٌاس المبلى للموة :  الجهاز الثامن -
 .عدة لصالح المٌاس البعدى (18.39 ) عدة بنسبه تغٌر(16.20)

 )عدة ومتوسط المٌاس البعدى(13.75 )الجلد –جاء متوسط المٌاس المبلى للموة :  الجهاز التاسع -
 .عدة  لصالح المٌاس البعدى (66.90 )سبه تغٌرعدة  بن(22.95

 (29.50)ومتوسط المٌاس البعدى  (14.75) المدرةجاء متوسط المٌاس المبلى  : الجهاز العاشر -
 .عدة لصالح المٌاس البعدى (66.90)عدة بنسبه تغٌر 

ط المٌاس ثانٌة ومتوس (20.10) الانفجارٌةجاء متوسط المٌاس المبلى للمدرة :  الجهاز الحادى عشر -
 .ثانٌة لصالح المٌاس البعدى ( 42.03)ثانٌة بنسبه تغٌر  (15.90)البعدى 

ثانٌة ومتوسط المٌاس البعدى ( 38.30) التحملجاء متوسط المٌاس المبلى  :  الجهاز الثانى عشر -
 .ثانٌة لصالح المٌاس البعدى  (42.03ثانٌة بنسبه تغٌر  ( 54.40

ثانٌة ومتوسط المٌاس البعدى (  21.30 ) تحمل لوةٌاس المبلى جاء متوسط الم :الجهاز الثالث عشر -
 ثانٌة لصالح المٌاس البعدى . (40.37)ثانٌة بنسبه تغٌر  (12.70)

 المستخدمة لتنمٌه الأجهزةمناسبة  إلىنسبة التغٌٌر فى جمٌع المدرات البدنٌة  وٌعزو الباحث        
فى المٌدان مما عمل على انتمال اثر  جهزةالأما وضعت من اجله ، كذلن سلامة ترتٌب  وتحسٌن

عٌنة البحث فى  الأفراداستخدام عنصر المنافسة وتعزٌزه ، ووجود رغبة لوٌة لدى  أٌضاالتدرٌب ، 
 ارتفاع نسبة التغٌر. إلى أدىالاستفادة المصوى والتزامهم بالتطبٌك الجاد كل ذلن 
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فعالٌة وتأثٌر فى تحسٌن  أكثرالبدنٌة الممترح استخدام مٌدان الٌالة  أنومن خلال ما سبك ٌتضح      
نتابج المٌاس البعدى  تهأكدوتنمٌة المدرات البدنٌة لأفراد  الموات المسلحة والشرطة لٌد البحث وهذا ما 

 فى نسب التغٌر للمتغٌرات لٌد البحث المماسة . 

لٌالة البدنٌة تأثٌر التدرٌب علً مٌدان الوٌجٌب ذلن علً تساؤل البحث الثانً عن ماهٌة )
 ( .لتنمٌة وتحسٌن المدرات البدنٌة لأفراد الموات المسلحة والشرطة

 

 الاستخلاصات :

لفرد الموات المسلحة والشرطة طبٌعة عمل بدنى خاصة تطلب ضرورة تنمٌة وتطوٌر وتحسٌن  .1
 لدراته البدنٌة بصورة خاصة تمكنه من التعامل مع الأجهزة والمعدات والأسلحة.

لفرد الموات المسلحة والشرطة طبٌعة عمل حركى خاصة تطلب ضرورة تنمٌة وتطوٌر وتحسٌن  .2
لدراته الحركٌة بصورة خاصة  تمكنه من التعامل التضارٌس وأشكال التحرن والمهارة الحركٌة 

 والمناورة .

لفرد الموات المسلحة والشرطة طبٌعة عمل خاصة تطلب ضرورة تنمٌة وتطوٌر وتحسٌن  كفاءة  .3
الأجهزة الحٌوٌة الداخلٌة بصورة خاصة تمكنه من تحمل العوامل الجوٌة وظروف المعٌشة وطبٌعة 

 المتال .

لفرد الموات المسلحة والشرطة طبٌعة عمل خاصة تطلب ضرورة ممارسة نشاط بدنى رٌاضى  .4
ٌح تنافسى فردى وجماعى بصورة خاصة تساعده على تنمٌة الثمة بالنفس والشجاعة والإلدام والترو

 عن النفس .

 الأساسٌة الوسٌلة هو المماتل لان العسكرٌة العملٌات من الكثٌر حسم فً فعالا دورا البدنٌة للٌالة .5
 لم فإذا النواحً كافة فً بدنٌة لٌالة ٌتطلب ذلن وان الموالع واحتلال الأسلحة استخدام فً والفعالة

 ومهارته لممدرته المماتل فمدان إلى تؤدي انهفأ ٌةوالفن البدنٌة اللٌالة المماتل لدى البدنٌة اللٌالة تتوفر
 .  المتالٌة

 ةعطبٌ تتطلبها التً التكتٌكٌة الجوانب من الكثٌر من الحدٌث العصر فً الحربٌة المعارن تخلو لا  .6
 جوٌة ظروف فً المعارن هذه وتجري الانسحاب أو الدفاع أو الهجوم فً كان سواء المعركة
 من المماتل ٌتمكن لكً البدنٌة للٌالة خاصة صفات إلى تحتاج ظروفال تلن وان مختلفة وطبٌعٌة

 .الكفاءة من عالٌة بدرجة المعركة فً الفعالٌات أداء

ٌتٌح تصمٌم مٌدان اللٌالة البدنٌة لٌد البحث فرصة كبٌرة لتنمٌة وتحسٌن وتطوٌر متطلبات فرد  .7
 . الموات المسلحة والشرطة البدنٌة والحركٌة والنفسٌة والإرادٌة

تناسب الخامات والمواد المصنع منها الأجهزة طبٌعة الأماكن التى تمام فٌها معسكرات التدرٌب  .8
 وتتحمل عوامل المناخ المختلفة ولا تحتاج إلى تكالٌف فى التصنٌع و التركٌب والصٌانة .

 التوصٌات :

 والشرطة .مٌدان اللٌالة البدنٌة لٌد البحث بجمٌع مراكز تدرٌب الموات المسلحة تعمٌم  – .1

 مراكز تدرٌب الموات المسلحة والشرطة .تطبٌك التدرٌب باستخدام المٌدان الممترح بجمٌع  – .2

برامج تدرٌب لأفراد الموات المسلحة والشرطة باستخدام المٌدان لٌد  لتخطٌطإجراء دراسات   .3
 البحث.
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 ان اللٌالة لٌد البحث.تستخدم  مٌد التًإجراء دراسات علمٌة لتمنٌن حمل التدرٌب لبرامج التدرٌب  - .4

فبات أخرى من  لتدرٌب  بالمدن الرٌاضٌة والأندٌةاستخدام مٌدان اللٌالة البدنٌة لٌد الِبحث  - .5
 .الشباب

 

 :لائمة المراجع

 

 ـ أحمد محمود الخادم:1
 

اللٌالة البدنٌة للجمٌع، المجلس الأعلى للشباب والرٌاضة، الإدارة العامة 
 م.1995هرة، للبحوث الرٌاضٌة، ج.م.ع، الما

ـ أشرف عبد المنعم 0
 أحمد:

 

 

تأثٌر برنامج جمباز موانع على بعض المدرات البدنٌة لتلامٌذ المرحلة 
ـ رسالة ماجستٌر غٌر منشورة،  الابتدابٌة بالمعاهد الأزهرٌة بمحافظة المنٌا

 م.1998كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنٌا، 

 :ــ0
 

والتمرٌنات الخاصة على لدرات حركٌة تأثٌر استخدام جمباز الموانع 
 10مختارة وأداء جملة الحركات الأرضٌة للناشبٌن فى الجمباز تحت 

سنوات، رسالة دكتوراه غٌر منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بالهرم، 
 م.2006جامعة حلوان، 

 ـ أمٌن أنور الخولً:0
 

افة والفنون الآداب، الرٌاضة للجمٌع، عالم المعرفة، المجلس الوطنً للثم
 م.1996، 216، العدد الكوٌتً

 ـ0
 :ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

، 2أصول التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، دار الفكر العربً، الجزء الأول، ط
 م.1998

6-  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ :

ربً، الجزء الثانً، أصول التربٌة البدنٌة والرٌاضة، دار الفكر الع
 م.2002

ـ المجلس الأعلى للشباب 7
 ة:الرٌاضو

 م.1998دلٌل اللٌالة البدنٌة بالتعلٌم العام والأزهري، ج.م.ع، الماهرة، 

 ـــــــــــــ: 8
 

ملخص ومستخلص البحوث العلمٌة والتطبٌمات لنتابج وتوصٌات الرسابل 
 م.1998العلمٌة وبحوث التربٌة الرٌاضٌة، الماهرة، 

 الموات المشاة فً لجندي المختلفة الرٌاضٌة الأنشطة فً الإصابات تصنٌف : دروٌش أحمد حسام -9
 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  ، ماجستٌر رسالة حدوثها وأسباب المسلحة الجوٌة

 م .2003حلوان ،  جامعة  بنٌن

،  الانتصارات وتحمٌك الإسلامً العربً الجٌش بإعداد البدنٌة اللٌالة أهمٌة ــــــــــــــــــــــــــــــــ: -14
 . 1996، 3العددبغداد، الرٌاضٌة، التربٌة مجلة فً منشور بحث

 مجلة،  والتحرٌر الدفاع لحروب الجٌوش إعداد فً البدنٌة اللٌالة أهمٌة : محمود ناجً حسن -11
  – ةالرٌاضٌ التربٌة كلٌة الثانً العدد – العاشر المجلد – الرٌاضٌة التربٌة
 .م 2001،   بغداد جامعة
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 ـ محمد صبحً حسانٌن:10
 

المٌاس والتموٌم فى التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، دار الفكر العربً، الجزء 
 م.1995الأول، الماهرة، 

المٌاس والتموٌم فى التربٌة البدنٌة والرٌاضة، دار الفكر العربً، الجزء  ـــ:ــــــــــــــــــــــ ـــــــــ10
 م.2002ول، الماهرة، الأ

 بالمسدس الرمً مستوى على وأثرها والفسٌولوجٌة البدنٌة الصفات بعض :الكرٌم عبد مصطفى -10
 .1988 بغداد، جامعة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ماجستٌر، رسالة الهوابً،

 

                                     

 (1مرفك )

          :أسماء السادة الخبراء    

 جامعة حلوان سابما . –ة بالماهرة أ.د. محمد صبحى حسانٌن عمٌد كلٌة التربٌة البدنٌة والرٌاض -

جامعة –كلٌة الآداب والعلوم –أ.د. محمد احمد الشامً الأستاذ بمسم علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة  -
 عمر المختار طبرق .

 جامعة طرابلس . ––أ.ن.د. عادل سالم الزٌتونى الأستاذ بكلٌة علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة  -

 جامعة المنٌا . -كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -محمد لسم علو الحركة  أ.م.د عمرو سلٌمان -

جامعة عمر –كلٌة الآداب والعلوم –د. حسام حسن شحاتة لسم علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة -
 المختار طبرق .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  University of Benghazi                                                                                              جامعة     بنغازي  

Faculty of Education Al marj                                                                                   ربية المركلية الت ج  
   Global Libyan Journal                                             المجلة الليبية العالمية 

 
 

 

 6102  ديسمبر - العدد التاني عشــر

 

 

17 

 (2مرفك )                                                                       الوحدات التدرٌبٌة الممترحة

 

 مبتدئ نموذج وحدة تدرٌب

 طرٌمة التدرٌب: التدرٌب المستمر                   (  دلٌمة 72)  :حجم الوحدة التدرٌبٌة

 بدون راحةالكثافة :                                 % 60:   40لشدة :  ا

 التمرٌن المكونات

 الحجم

 دوام   تكرار الإخراج

 ث

 الزمن راحة

 

ي
ٌد

مه
الت

ء 
ز
ج
ال

 

 إحماء دابري :

ٌموم التلامٌذ بالجري حول الملعب فى لطار 
العادى ، رفع الركبتٌن،  الجرىالضلع الأول: 

الجرى الجانبى،للخلف ، ،عمل دوابر بالذراع ، 
. والضلع الثانً: الوثب الذراعٌن للأمام والخلف،

والذراعان فى الوسط  المدمٌن فوق الكرات الطبٌة
. الضلع الثالث: عمل دحرجة أمامٌة  ،الحجل

مرتٌن على المرتبة . الضلع الرابع: الجري مع 
مرونات  .،الجرى الجانبىلذف الرجلٌن خلفا 
 لجمٌع مفاصل الجسم.

ر
تم
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م
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 ق

 

ا
ء 

ز
ج
ل

ً
س
سا

لأ
ا

 

     التمرٌن الأول:الوثب: 

 ث240 ث30 8 بالمدمٌن بٌن العوارض . -

 ث240 ث30 8 بالمدم الٌمنى . -

 ث240 ث30 8 بالمدم الٌسرى . -

     التمرٌن الثانى: الجرى :

 ث160 ث20 8 الجرى للأمام . -

 ث240 ث30 8 الجرى الجانبى -

 ث280 ث35 8 الركبتٌن عالٌا الجرى مع رفع -

     التمرٌن الثالث : الرشالة 

 ث160 ث20 8 الجرى الارتدادي . -

 ث40 ث5 8 العدو -

     التمرٌن الرابع: المفز : 

 ث48 ث6 8 المفز بالمدم الٌمنى. -

 ث48 ث6 8 المفز بالمدم الٌسرى. -
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 ث48 ث6 8 المفز بالمدمٌن . -

 

 ال
زء

ج
ال

ً
ام

خت
 

 لعبة " المناص "

 م . 5ٌمف الأفراد  فى دابرة نصف لطرها

توضع فى منتصف الدابرة كرة تنس وٌمسن كل 
فرد بعشر أطوق صغٌر ثم ٌموم كل منهم بمحاولة 
رمى الأطواق على الكرة بحٌث تصبح الكرة فى 

 داخل الطوق .

   

 

10 

 ق

 

 (1-3مرفك )

 

 

 استبٌان أراء الخبراء فً

 

 ............................................................................................................اذ الدكتور / السٌد الأست

 ،،،،، تحٌه طٌبة وبعد

د. اشرف عبد المنعم احمد الأستاذ المشارن بمسم علوم التربٌة البدنٌة والرٌاضة جامعة عمر  ٌموم الباحث  
  :بحث بعنوانبالمختار طبرق 

 " تصمٌم مٌدان لرفع الكفاءة  البدنٌة والحركٌة لأفراد الموات المسلحة والشرطة بلٌبٌا "

 .والمرجو من سٌادتكم التكرم بتحكٌم  هذه الاستمارة  

 

 وتفضلوا بمبول وافر التحٌة  ,,,,,,,

 

                                                                                                                             
 ون،،،،،،الباحث

 الاسم :                      

 الصفة:                     

 اخرى :                    
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 (0-0مرفك )

 الهدف الأداء الوصف  
 رأى الخبراء

 لا نعم

 

 

 الأول

( ما سورة من 15ٌتكون هذا الجهاز من عدد )
بوصة تثبت على 1.5م وسمن 2الحدٌد بطول 

 م1الأرض بالعرض المسافة بٌنهم 

الجري بأنواعه )عادى ـ رفع 
الركبتٌن ـ لذف الرجلٌن خلف ـ 
للخلف ـ للجانب( المفز بأنواعه 
)بالمدمٌن. بمدم واحده. 

 جانبً....(.

تحسٌن السرعة 
بأنواعها  ـ تعلٌم 
المشً والجري وضبط 

الخطوة ـ تنمٌة  إٌماع
 المدرة.

  

 

 

 الثانى

( ماسورة من الحدٌد طول 20ٌتكون من عدد )
بوصة تثبت فى صفٌن 1.5م بسمن 2.30الواحدة 

ً فى الأرض بحٌث ٌكون  سم تحت 30رأسٌا
م فوق الأرض والمسافة بٌن 2الأرض و 

م وبٌن الهدف 2الماسورة والأخرى بالطول 
 م.2والآخر 

بٌن الجري الزجزاجً بأنواعه 
المواسٌر ) أمامً ـ جانبً ـ 

 حركات الرجلٌن(.

تنمٌة الرشالة والسرعة 
 والتحمل

 

 

  

  

 

 

 الثالث

( بوصة وطول  1.5( مساورة لطرها ) 2عدد )
م وعرضها  توضع بالعرض المسافة 3الواحدة 
م على أن ٌكون سطحها ٌظهر فوق 10بٌنهما 

 سم.2الأرض 

الجري الارتدادي أو المكوكً  
مر لعدد من المرات أو المست

 حسب الهدف من التدرٌب.

تحسٌن السرعة ـ تنمٌة 
الرشالة ـ تنمٌة التوافك 

 ـ تنمٌة الاتزان

  

 

 

 

 الرابع

ـ  30ـ  20( مكعبات خرسانة بارتفاع )8عدد )
×  50سم( ، مساحة سطح كل منها   50ـ  40
من كل ارتفاع(؛ تثبت على الأرض فى  2سم )50

م وبالعرض 1ها بالطول صفٌن المسافة بٌن كل من
 م سطحها من مادة غٌر مسببة للانزلاق.2

الوثب فولعها من أسفل إلى أعلى بالمدمٌن ـ 
بالمدم الواحدة ـ المفز من مكعب 
لآخر بالمدمٌن ـ بمدم واحدة ـ 
الطلوع والنزول علٌها بطرق 

 مختلفة.

تنمٌة المدرة ـ تنمٌة 
الموة لعضلات الرجلٌن 

 ـ والبطن والظهر

 

  

 

 

 

 الخامس

م 6( عوارض من الحدٌد والخشب بطول 4عدد )
سم تثبت كل 50سم بارتفاع 10× 10وسمكه 

سم ـ 20اثنٌن بجوار بعضهما تفصلهما مسافة 
سم فوق 20سم تحت الأرض و 30بحٌث ٌكون 
 سطح الأرض

المشً والجري بأنواعه للأمام 
والخلف والجانب مع فتح وغلك 

 العٌنان

   تنمٌة التوازن والدلة

 

 

 السادس

 6( عارضة من الحدٌد والخشب بطول 2عدد )
سم تمسم إلى جزبٌٌن الأول 10×10سم سمكها 

سم 20م ٌرتفع عن سطح الأرض 3بطول 
 سم.70والأخرى ترتفع عن الأرض 

المشً والجري بأنواعهما على 
 العارضة.

: تنمٌة التوازن 
والتحكم فى الجسم ـ 

 الرشالة ـ المرونة

  

 الهدف الأداء الوصف لجهاز

رأى 
 الخبراء

 لا نعم
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 السابع

سم 120( حواجز من الحدٌد بطول 10عدد )
سم 30م، تثبت منها فى الأرض بعمك 1وارتفاع 
م 2سم فوق الأرض ـ المسافة بٌنها 70وتبمى 

 حواجز. 5وتوضع فى صفٌن كل منها 

 

الطالة العضلات الأمامٌة والخلفٌة والجانبٌة 
ـ الحوض ـ الضامة...( للرجلٌن 

مرونة المفاصل بالجسم 
)الذراعٌن ـ الرجلٌن ـ 
الجذع..(. ثنى ومد الذراعٌن 
)الضغط العالً ـ العمٌك...( 
المرونة أسفلها وأعلاها ـ 

 الجرى الزجزاجى بٌنهما.

تنمٌة المرونة ـ أطالة 
العضلات ـ تحسٌن 
السرعة ـ تنمٌة المدرة ـ 
تعلم مهارات حركٌة 

ى رٌاضٌة )جر
الحواجز ـ المراوغة ـ 

 الجمباز...(.

  

 

 

 

 الثامن

م  2.15ٌتكون من عارضتان من الحدٌد بطول 
م من سطح الأرض 1.5بوصة ارتفاع  1.5سمن 

سم فى الأرض المسافة بٌنهما 30ـ ٌثبتها بعمك 
 بوصة 2سم ـ لوابم الوسط 55

المرحجات  -المشى بالٌدٌن
بالارتكاز على الٌدٌن 

ان حول البار الدور -والعضدٌن 
تمرٌنات  -ثنى ومد الذراعٌن -

الولوف على -الضغط بأنواعها 
الدورنات -الكتفٌن أو الٌدٌن 

 بالجسم

 -تنمٌة الموة لجمٌع عضلات الذراعٌن
مرونة  -الجذع -الكتفٌن 

 -فمرات العمود الفمري
-تموٌم العمود الفمري 

 -المرونة  -الرشالة 
-تنمٌة عضلات الجذع 

 -البطن -الظهر 
 التوازن .

  

 

 

 

 

 

 التاسع

 1.5م لطر 4( مواسٌر من الحدٌد بطول 4عدد )
سم عن سطح 40ماسورة بارتفاع   2بوصة منها 
سم عن سطح 20ماسورة بارتفاع  2الأرض و 

سم ـ المسافة 30الأرض ـ تثبت فى الأرض بعمك 
بٌن كل ماسورتٌن واحد عالٌة والأخرى منخفضة 

خرٌٌن فى صف سم ـ تثبت الأ50المسافة بٌنهما 
ممابل لهما )الماسورتٌن المنخفضتٌن من الوسط 
والمرتفعتٌن من الأطراف تدهن المنخفضتٌن بلون 

 عكس الأخرٌٌن.

تمرٌنات البطن ـ تمرٌنات 
الضغط ـ تمرٌنات الظهر ـ 
تمرٌنات العضلات الجانبٌة 

 للجذع.

تنمٌة الموة ـ تنمٌة الجلد 
 ـ تموٌم العمود الفمرى.

  

 

 

 

 

 العاشر

( سلم متعدد الأغراض من الحدٌد ٌتكون 2عدد )
م للوسط، 2.52سلالم رأسٌة بارتفاع  3من عدد 

بوصة ـ  2م ـ لطرها 1م للجوانب وعرض 2
( بوصة المسافة بٌن الدرجتٌن 1الدرج لطره )

سلم 2سم ـ ثم عدد 30سم ـ تثبت تحت الأرض 50
بوصة 2م ولطر 1م وعرض 3علوى مابل بطول 

 سم.50ة والمسافة بٌن الدرجة ( بوص1ـ الدرجة )

 

التسلك بأنواعه ـ الشد ـ الدفع ـ المرجحات ـ 
الثنى ـ اللف ـ الدوران ـ 

 الإطلالات ـ المرونات.

 

تنمٌة المهارات الحركٌة 
ـ تموٌة جمٌع عضلات 
الجسم ـ تنمٌة مرونة 
جمٌع مفاصل الجسم ـ 
تنمٌة الإطالة لجمٌع 
عضلات الجسم ـ تنمٌة 

ونة ـ التوازن ـ والمر
والتوافك ـ الرشالة . 

 تموٌم العمود الفمرى

  

 

 

 

 

 

 

 



  University of Benghazi                                                                                              جامعة     بنغازي  

Faculty of Education Al marj                                                                                   ربية المركلية الت ج  
   Global Libyan Journal                                             المجلة الليبية العالمية 

 
 

 

 6102  ديسمبر - العدد التاني عشــر

 

 

21 

 (0-0) مرفك

 الهدف الأداء الوصف لجهاز
 رأى الخبراء

 لا نعم

 

 

لحادى 
 عشر

 4سم و  30منها بارتفاع  4( مكعبات أسمنتٌة ـ 8عدد )
سم من مادة 50×  50سم ـ سطحها جمٌعاً 50بارتفاع 

 4فى صفٌن كل منها  غٌر مسببة للانزلاق ـ  تثبت
( وكذلن 50ـ  30ـ  50ـ  30مكعبات بالترتٌب التالً )

 م. 2الآخر ـ المسافة بٌن الصفٌن 

 

الوثب بٌنها )بالمدمٌن ـ بمدم واحده ـ مواجه 
ـ جانبً(. الوثب فولها من 
المنخفض للمرتفع والعكس 

 )بالمدمٌن ـ بمدم واحدة...(.

 

 

تنمٌة المدرة ـ تنمٌة الموة 
الرجلٌن لعضلات 

والظهر والبطن والجذع. 
تموٌة الأربطة للمفاصل ـ 
تنمٌة الجلد الدوري 

 التنفسً.

  

 

 

الثانى 
 عشر

م ـ لطرهما 2.30جهاز العملة لابمٌن من الحدٌد بارتفاع 
سم ـ عارضة من 30بوصة ٌثبت تحت الأرض  2

( بوصة بداخلها لضٌب 1م لطرها )2.5الحدٌد بطول 
 ى المابمٌن بالعرض.من الحدٌد الصلب تثبت عل

التعلك ثنى ومد الذراعٌن ـ 
المرحجات ـ الدوابر الصغٌرة 
والكبٌرة ـ الملخ ـ حركات 

 الجمباز

تنمٌة لوة عضلات 
الذراعٌن ـ الكتفٌن ـ 
البطن ـ الظهر ـ تنمٌة 
المرونة ـ تنمٌة الرشالة ـ 

 تموٌم العمود الفمرى ...

  

 

 

الثالث 
 عشر

م ـ  6بوصة ـ ارتفاع  6 ـ 5( لابم من الحدٌد 2عدد )
م بنفس المطر تثبت فى المابمٌن من أعلى 3عارضه 

م جٌداً ـ ٌتم 1جٌداً ـ ٌثبت المابمٌن فى الأرض بعمك 
م 75عمل حلمتٌن تثبتاً فى العارضة العلوٌة على مسافة 

بوصة أو  ¾من المابمٌن وٌربط فٌها حبل كتان سمن 
 بوصة

تسلك الحبل بالٌدٌن والمدمٌن 
ٌن فمط والنزول بنفس ـ بالٌد

 الطرٌمة.

تنمٌة الموة والمدرة لجمٌع 
عضلات الذراعٌن 

 والرجلٌن والجذع

  

 

 الباحثون  
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 داٌةب
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 نهاٌة

 

 

 

 

 

 

 (0مرفك )

 

 

 مٌدان اللٌالة البدنٌة الممترح
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 (0مرفك )      اختبارات اللٌالة البدنٌة

 

 ٌتم استخدام الاختبارات الآتٌة لتمٌٌم البرنامج: 

 ( متر، لمٌاس السرعة.30ـ الاختبار الأول: العدو )1

ٌمف المختبر خلف خط البداٌة وعند سماع الإشارة ٌموم بالعدو حتى تخطى  مواصفات الأداء والتسجٌل:
ٌسجل للمختبر الزمن الذي استغرله فى لطع المسافة فى محاولة واحدة  -خط النهاٌة بألصى سرعة 

(12 :381.) 

 

 

 

 

 

 (1شكل رلم )

 متر لمٌاس الرشالة. 20ـ الاختبار الثانً: الجري الزجزاجً بٌن الموابم مسافة 2

لإشارة ٌموم بالجري الزجزاجً ٌمف المختبر على خط البداٌة وعند سماع ا مواصفات الأداء والتسجٌل:
 (. 365: 12ٌسجل له الزمن المستغرق ) -بٌن الموابم حسب خط السٌر الموضح حتى خط النهاٌة

 

 (2شكل رلم )

 ـ الاختبار الثالث: الوثب العرٌض من الثبات لمٌاس المدرة.3

الجذع للأمام ثنى  ٌمف المختبر والرجلٌن متلاصمان الذراعان للخلف ومٌل مواصفات الأداء والتسجٌل:
ً عالٌاً  الركبتٌن خلف خط مرسوم على الأرض وعند سماع إشارة البدء ٌموم بمرجحة الذراعٌن أماما

ً للوثب لألصى مسافة للأمام وٌماس له المسافة التى لطعها حتى آخر أثر  -ودفع الأرض بالمدمٌن معا
داهما عن الأخرى ـ أما إذا لمس الأرض لمدمٌه إذا كانتا على خط واحد أو للمدم الخلفٌة إذا تمدمت إح
 (. 399:  12بأى جزء أخر من جسمه )الٌدٌن ـ الممعدة( فٌعاد الاختبار ) 
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 (3شكل رلم )

 ( ثانٌة ـ لمٌاس لوة عضلات البطن.30ـ الاختبار الرابع: الجلوس الطوٌل من الرلود )4

فصلى الركبتٌن كاملاً، تشبٌن الذراعٌن من وضع الرلود على الظهر ثنى م مواصفات الأداء والتسجٌل:
خلف الرأس ـ ٌموم المختبر عند سماع إشارة البدء برفع الجذع لملامسة  الصدر للركبتٌن وٌكرر ذلن 

:  12وٌحسب للمختبر عدد العدات الصحٌحة التى لام بها خلال تلن الفترة الزمنٌة ) -ثانٌة  30طوال 
315.) 

 

 

 (4شكل رلم )

 امس ـ الانبطاح المابل ثنى الذراعٌن لمٌاس الجلد العضلى.ـ الاختبار الخ5

من وضع الانبطاح المابل الأفمى بحٌث ٌكون اتساع الذراعٌن باتساع  مواصفات الأداء والتسجٌل:
الصدر وٌشٌر كفى وأصابع المختبر للأمام ـ والرأس والجسم على استمامة واحدة ٌموم بثنى ومد ذراعٌة 

وتحسب له العدات الصحٌحة التً ٌتم خلالها مد وثنى الذراعٌن لألصى  -ة أكبر عدد ممكن دون راح
 (. 310: 12مدى ممكن دون تولف )

 

 ( 4شكل رلم ) 

 ـ الاختبار السادس ـ جرى المسافة لمٌاس التحمل الدورى التنفس.6

وهى   ٌموم المختبر بالجري المستمر حول الملعب داخل مضمار الجرى مواصفات الأداء والتسجٌل: 
ٌحسب للمختبر  -متر( 2000م أو 1000( سنة فٌما فوق تكون )12كما ٌلى:ـ الشباب والرجال من )

 الزمن الذى استغرله فى جرى المسافة المحددة له.

 

 

 


