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Doi: https://doi.org/10.54702/msj.2021.20.1.0089  

على  ثيرهالتمرينات الذهنية وفق الايقاع الحيوي بدورته العقلية والبدنية وتا

 تعلم بعض المهارات الاساسية بكرة السلة لطالبات المدارس الثانوية
 ور ـــكـــاقر مشــــة باـــجـــن

 الملخص

 ي التعلمديث فحان طريقة اختيار التمارين واعدادها غير كافي اذا لم تتوافق مع طريقة تدريس واسلوب 

على لتهديف ولة واولقد استخدمت الباحثة التمرينات الذهنية لتعليم بعض مهارات كرة السلة ومنها المناو

يرت بالطريقة ( طالبة اخت20وقد كان عدد العينة  )عينة من طالبات المدارس المرحلة الرابعة ثانوي 

لتمارين اوهو  العشوائية وقسمت الى مجموعتين تجريبيتين  ومتساويتين احدهما تنفذ المتغير التعليمي

اي من  لك معرفةمن ذ الذهنية في دورة الايقاع العقلي والمجموعة الثانية في دورة الايقاع البدني والغاية

لمجموعة ابان  تعليم المهارات من خلال التمارين الذهنية وقد اسفرت نتائج البحث الايقاعين افضل في

في  هم افضل عقليةالايقاع البدني اهم افضل في تطور الصفات البدنية واما مجموعة الايقاع في الدورة ال

 المهارات الاساسية بكرة السلة .

 ةالسل ي ، المهارات الاساسية بكرةالكلمات المفتاحية : التمرينات الذهنية ، الايقاع الحيو

Mental exercises according to the vital rhythm, its mental and physical 

cycle and its effect on learning some basic skills of basketball for high 

school students 
 Najat Baqir Mashkour 

The method of selecting exercises and preparing them is not sufficient if they 

do not coincide it the method of teaching and a modern method of learning. To 

two experimental and equal groups, one of which implements the educational 

variable, which is mental exercises in the cycle of mental rhythm, and the 

second group in the cycle of physical rhythm, and the aim of this is to know 

which of the rhythms is better in teaching skills through mental exercises and 

results have resulted C research that the group physical rhythm is the most 

important and best in the development of physical attributes, but the group 

rhythm in the mental cycle are better in basic skills basketball 

Key words: mental exercises, lively rhythm, basic basketball skills 

 

 عريف بالبحث :تال-1

 المقدمة البحث واهميته:1-1

حسين المستوى اصبح الشغل الشاغل لجميع العاملين في حقل  التعليم ويعد الحد الفاصل بيت ان عملية ت

تقدم المجتمعات هو كيفية المعالجات التي تستخدم من قبل مؤسساتها التعليمية في حل مشاكل التعليم 

فع القدرات وباستخدامها لمنهجية البحث العلمي وبايجاد الطرق والاساليب الحديثة واعطاء الحلول لر

والقابليات وتحسين الاداء ... كما تسهم باتخاذ القرارات الصائبة والابتعاد عن التخمين لذا لابد من إجراء 

البحث العلمي على المواضيع التي بحاجه إلى اتخاذ إحكام معينه وبيان مستوى صحة ذلك العمل أم لا 

اشرة بالجهاز العصبي المركزي ومفاصله وان تعلم كل حركة تحتاج الى معرفة وتفكير وهو ذو صلة مب

الاخرى ... وان اي عملية تعلم تحتاج الى طريقة او اسلوب وقد تناولت الباحثة اسلوب التعلم الذهني 

بطريقته )   ( وهي احدى الطرق التعليمية المهمة وبالمقابل اصبحت عملية التعامل عملية ليست بالسهلة 

ى استجابة العينات لذا لاعطاء الحلول الى العاملين في حقل التدريس او العشوائية اذ هناك تباين بمستو
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والتعلم والتدريب واستخدمت الباحثة  اسلوب التعليم الذهني وفق الايقاع الحيوي بدورته العقلية  والبدنية 

ثر كبير وبما أن الإيقاع الحيوي يؤثر في حيوية الفرد  من خلال دوراته العقلية والبدنية والتي تعد ذات ا.

في عملية التعلم المهاري وفي مجال الرياضة  أصبح لابد من  تضافر جميع الجهود واكتمال جميع 

المستلزمات البشرية والمادية والأخذ بنظر الاعتبار جميع الوسائل التي تؤثر في سير العملية التربوية 

والأساليب والوسائل المساعدة والتعليمية  مهما كانت بسيطة، ومن خلال ذلك ظهرت الكثير من البرامج 

والخطط والأفكار التي وجدت طريقها من خلال التطبيق في رفع المستوى للمتعلمين من خلال برامج 

التعلم والتدريب من ناحية وتسجيل النشاط الدوري اليومي لهم عن طريق تحديد الإيقاع الحيوي. كما ان 

عقلي وهذا جعل الباحثة تتخذ من الدورة العقلية سببا في ارتباط التعليم الذهني بمستوى كبير في الجانب ال

الاختيار اضافة  الى ان التعلم الذهني يحتاج الى مستوى من الجانب البدني مما تطلب ان ناخذ بنظر 

الاعتبار الدورة الايقاعية البدنية لعينة البحث وقد نفذ ذلك على طالبات المرحلة الرابعة ثانوية .  ومن هنا 

ية البحث بالاسلوب التعليم المستخدم وهو التعليم الذهني وفي المنهج التعليمي بوحداته تكمن اهم

المتناغمة مع نوع واسلوب التعليم الذهني والذي يتوافق مع المرحلة العمرية والمستوى العقلي والبدني 

والوظيفية .ان اضافة الى تطبيقه وفق الايقاع الخاص بالطالبات وفق الايقاع الحيوي بدورته العقلية 

الاعتماد على الطرق والاساليب القديمة وعدم الاستمرار في البحث عن الحداثة هو من الامور التي 

تسبب الهدر في الوقت والجهد والمال في العملية التعليمية ومن هنا دعى الباحثة الى استخدام احد 

دورته العقلية والبدنية والتي  تحقق الاساليب التعليمية وهو التعليم الذهني وفق الايقاع الحيوي وفق 

المشاركة من قبل الطلاب او تحفيز تفكيرهم الابداعي واطلاق التفكير والتحليل والمشاركة الفعلية في 

التعلم من خلال رفع قدراتهم العقلية ومشاركتها مما  دفع الباحثة الى اختيار هذا الاسلوب في التعليم 

 تم صياغة مشكلة البحث في السؤالين التالي : ومقارنه بالطريقة التقليدية ولذا

ير علاى ياة لاه تااثهل التمرينات الذهنية المعدة من قبل الباحثة وفق الايقااع الحياوي بدورتاه العقلياة والبدن

 تعلم المهارات الاساسية قيد الدراسة لعينة البحث ؟

ن طبيقهاا ضامتلف فاي تاثيرهاا عناد هل التمرينات الذهنية المعدة من قبل الباحثة وفق الايقاع الحيوي تخت

 ث ؟الدورة العقلية عن الدورة البدنية وعلى تعلم المهارات الاساسية قيد الدراسة لعينة البح

 هدفا البحث 1-2

ارات كارة اعداد  تمرينات ذهنية وفق الايقاع الحيوي في دورته العقلية والبدني لتعلايم بعاض مها -1

 السلة لطالبات المدرسة الثانوية   .

فات تعرف على الفروق بين الاختبارات والقياساات قبال وبعاد المانهج التعليماي فاي بعاض الصاال -2

ة (و)الاادور البدنيااة  والمهااارات الاساسااية بكاارة الساالة للمجمااوعتين التجااريبيتين )بالاادورة البدنيااة

 العقلية ( 

ات هاارالتعرف علاى الفارق فاي الاختباارات والقياساات البعدياة فاي بعاض الصافات البدنياة  والم -3

 الاساسية بكرة السلة بين المجموعتين التجريبيتين )البدنية والعقلية ( .

 فرض البحث  1-3

ماي فاي وجود فاروق معنوياة دالاة احصاائيا  باين الاختباارات والقياساات قبال وبعاد المانهج التعلي -1

 بعض الصفات البدنية  والمهارات الاساسية بكرة السلة للمجموعتين التجريبيتين . 

لبدنياة  روق معنوية دالة احصائيا  في الاختبارات والقياسات البعدية فاي بعاض الصافات اوجود ف -2

 والمهارات الاساسية بكرة السلة بين المجموعتين التجريبيتين .

 مجالات البحث  1-4

 .2020ي طالبات ثانوية العقيدة للبنات للعام الدراس المجال البشري : 1-4-1

 ساحة مدرسة ثانوية العقيدة للبناتقاعة والمجال المكاني : 1-4-2

 6/2020 /5ولغاية    7/1/2020: المجال ألزماني  1-4-3
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 وإجراءاته الميدانية منهجية البحث -2

 منهج البحث 2-1

ب ماان أجاال الوصااول إلااى نتااائج ومؤشاارات علميااة يمكاان تعميمهااا لابااد ماان اختيااار الماانهج المناساا

 ريبي لملائمته طبيعة المشكلة المراد حلها.للبحث، لذا فقد تم استخدام المنهج التج

 عينة البحث 2-2

لنشااط ( طالباة غيار ممارساة ل20أختارت الباحثه عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تكونت من )

ن ما( طالباات وهان 10( طالبات والمجموعة الثانية ضامت)10الرياضي وقد قسمت العينة للمجموعتين)

ات %( ماان مجمااوع طالباا15.03العقياادة وهاام يشااكلون نساابة قاادرها )  المرحلااة الرابعااة ثااانوي لمدرسااة 

م بشاكل المرحلة الرابعة  وان سبب صاغر العيناة يعاود الاى طبيعاة البحاث فاي تحدياد الايقااع الحياوي لها

لحياوي امتشابهه وعليه استبعدت الباحثة جميع الطالباات الأخرياات ممان لام يكوناوا ضامن نماط الإيقااع 

يااث ح( ساانة، ،  15-14د الدراسااة(، وقااد تراوحاات اعمااار عينااة البحااث مااا بااين )( )قياا44: 8النهاااري )

 ا.ح من قبلهأشرفت الباحثه بنفسها على متابعتهم والتأكد من تطبيقهم لمفردات المنهاج التعليمي لمقتر

 تقسيم عينة البحث 2-2-1

ليااه سأساالوب بناااءع علااى خصااائ  عينااة البحااث اسااتخدمت الباحثااه التصااميم التجريبااي الااذي يطلااق ع

 (116:  3المجموعات المتكافئةس. )

لمجموعااة التجريبيااة )الأولااى(: تخضااع لممارسااة المنهاااج التعليمااي المقتاارح وفااق الإيقاااع الحيااوي ا -

 الموجب ضمن دورته البدنية لأفراد هذه المجموعة.

موجب اع الحيوي الموعة التجريبية )الثانية(: تخضع لممارسة المنهاج التعليمي المقترح وفق الإيقالمج -

 ضمن دورته العقلية لأفراد هذه المجموعة.

معامال  ولغرض التأكد من تجانس أفراد العينة وصاحة التوزياع الطبيعاي باين أفرادهاا اساتخدمت الباحثاه

الااوزن(، حياث ظهار ان قيماة معاماال  –الطاول  –الاخاتلاف لنتاائج المساح المياداني فااي قياساات )العمار 

 تااااااااااااااااااااااااااااااااااراوح بااااااااااااااااااااااااااااااااااينالاخااااااااااااااااااااااااااااااااااتلاف لعينااااااااااااااااااااااااااااااااااة البحااااااااااااااااااااااااااااااااااث ت

 (.1بين في جدول )(% كما م12.85–7.92)

 

 (1جدول )

 -ت العمر تغيراميبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف لعينة البحث في 

 الوزن–الطول 
 معامل الاختلاف% الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 7.67 1.06 13.81 سنة العمر 

 8.49 0.13 1.53 سم الطول

 7.92 4.19 52.89 كغم الوزن

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3

 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 مصادر والمراجع العربية والأجنبية.ال -1

 استمارات جمع المعلومات  -2

 ت.( الانترنInternet)شبكة المعلومات الدولية  -3

 الاختبارات والقياس. -4

 فريق العمل المساعد. -5

 لأدوات المستخدمة في البحثالأجهزة وا 2-3-2

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول.  -1

 .(Person – Peasجهاز الميزان الطبي لقياس الوزن إيطالي المنشأ )  -2
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 ( وملحقاتها.Pentium IIIIجهاز الحاسوب نوع )  -3

 .Sonyنوع ( 4( عدد )C.Dأقراص ليزرية )  -4

 (.Casioحاسبة إلكترونية يابانية المنشأ نوع كاسيو )  -5

 ( يابانية الصنع.2( عدد )Song Digitalكاميرا تصوير فيديو نوع )  -6

 (.1ساعة توقيت إلكترونية نوع كاسيو يابانية الصنع عدد )  -7

 (.10كرات سلة العدد )  -8

 (.12شواخ  بلاستيكية العدد )  -9

 صافرة.  -10

 ة.مصاطب وابسطة رياضي  -11

 جهاز تلفزيون  -12

 شاشة بلازما  -13

 اي باد  -14

 فلكسات لاقسام الحركة  -15

 . CDجهاز فيديو   -16

 CDافلام فيديوية ودسكات  -17

 وسائل ايضاح  -18

 ط الإيقاع الحيوي للطالباتتحديد نم 2-4

سااتمارات لغارض تحدياد نمااط الإيقااع الحيااوي بالنسابة للطالبااات قياد الدراسااة، اساتغلت الباحثااة احادى الا

امل ( ،  وتحتوي على مجموعة من الأسئلة والتي تخ  ع135: 8دى البحوث السابقة )المصممة في اح

اري، الاازمن وكااذلك نمااط الإيقاااع الحيااوي الااذي تقااع فيااه الطالبااة  سااواء أكااان هااذا الاانمط )صااباحي، نهاا

 ياةرسة )ثانومسائي(، وقامت الباحثه بتوزيع هذه الاستمارات على الطالبات المرحلة الرابعة جميعهم لمد

يقاع الحيوي من ( طالبة لمعرفة نمط الإ133العقيدة (  في حي الجادرية في مدينة بغداد ( والبالغ عددهم )

اع خاالال عاماال الاازمن، وبعااد جمااع اسااتمارات الاسااتبيان ظهاارت النساابة الأكباار والتااي تقااع ضاامن الإيقاا

 الحيوي )النهاري( التي ستعني بها الدراسة.

 خدمة في البحثلمستاالقياسات والاختبارات  2-5

 اولا: الاختبارات البدنية :

  (79:  10أختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين )  -1

 ( ثانية15)نصف دبني(  )من وضع الوقوف( )

 متر  40قياس السرعة الانتقالية  -2

 قياس المرونة الثابته لعضلات الجذع   -3

 (230-210-209:  7ثانيا :أختبارات المهارات الأساسية )

 :   (Foul shot)ختبار الرمية الحرة أ -1

 أختبار دقة التمرير بالدفع )التمريرة الصدرية( :  -2

 :  Dribbleأختبار المحاورة )الطبطبة(  -3

 الأختبارات القبلية 2-6

لتجريبيااة اقاماات الباحثااه باااجراء الاختبااارات القبليااة علااى فتاارتين، الفتاارة الأولااى والخاصااة بالمجموعااة 

لتجريبيااة ، أمااا بالمجموعااة ا  2020/  1/ 8فااي الاادورة البدنيااة ( اختباارت فااي    الاولااى )ضاامن الايقاااع 

وشااملت     2020/ 1/  9الثانيااة )ضاامن الإيقاااع فااي الاادورة العقليااة ( فكاناات اختباراتهااا القبليااة فااي     

 الاختبارات ما يلي:

 اولا: الاختبارات البدنية :
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)نصااف دبنااي(  )ماان وضااع  (79:  10)أختبااار القااوة الممياازة بالساارعة لعضاالات الاارجلين  -1

 ( ثانية15الوقوف( )

 متر  40قياس السرعة الانتقالية  -2

 قياس المرونة الثابته لعضلات الجذع -3

 ثانيا : اختبارات المهارات الاساسية بكرة السلة :

 الرمية الحرة  -1

 المناولة الصدرية  -2

 الطبطبه -3

 التمرينات التعليمية :2-7

صاادر العلمياة ولخبارة الباحثاة فاي مجاال كارة السالة  تام  اعاداد مانهج من خلال اطالاع الباحثاة علاى الم

يحتوي على تمرينات  تعليمية للمهارات الاساساية وبعاض الصافات البدنياة بأسالوب التعلايم الاذهني وفاق 

الايقاع الحيوي لعينة البحث الذين هم من النمط النهاري  ولكن تم تقسيم العينة الى مجموعتين تجاريبيتين 

فنيذ نفس المنهج التعليمي عليهم وبشاكل متشاابهة بكال شايء اذ اساتخدمت اسالوب التماارين الذهنياة وتم ت

بالأسلوب الغير مباشر )الخارجي ( غير تم تنفيذ التمارين في الدورة الحيوية البدنية للمجموعة التجريبية 

ت الباحثااة باسااتخدام برنااامج الاولااى وفااي الاادورة الحيويااة الايقاعيااة للمجموعااة التجريبيااة الثانيااة .  وقاماا

لاستخراج الايقاع الحيوي استخدمته ضمن البرنامج التعليمي  المقترح مساتعينة بادورتين حيوياة  خاص

هي ) الدورة البدنياة ( و )الادورة العقلياة ( مان خالال أدخاال المعلوماات الخاصاة بالطالباات وهاي تاأري  

ى هوياة الأحاوال المدنياة للطالباات .   وقاد تام توضايح ميلادها باليوم والشهر والسنة معتماداع فاي ذلاك علا

التمااارين المعاادة فااي التعلاايم بالأساالوب الااذهني بالطريقااة الغياار مباشاارة مااع  عاارض احااد نماااذج للوحاادة 

/  1 /10( اسابيع ومن تاري     8( كما تم تنفيذ الوحدات التعليمية على مدار  )1التعليمية في ملحق رقم )

وحادة كلياة للمانهج  20( وحادة تعليمياة فاي الاسابوع أي )2وبواقع )  2020/    3  /10ولغاية     2020

دقائق للقسم التحضيري والاحمااء  10دقيقة ( مقسم الى  45التعليمي ( كما ان زمن الوحدة التعليمية هو )

تعليماي ( دقاائق قسام  10( دقيقاة للقسام الارئيس  والاذي يقسام الاى )30العام والتمارين التماارين البدنياة )

( دقااائق فقااط وقااد اسااتخدمت الباحثااة جميااع 5دقيقااة قساام تطبيقااي ( فااي حااين بلااغ القساام الختااامي ) 20و)

الوسائل التعليمية التي ين  عليها اسلوب التعليم الذهني الغير مباشر من الشارح المفصال الاى المهاارات 

قاة فاي سااحة المدرساة التي سعت الاى تعليمهاا كماا اساتخدمت اسالوب العارض عان طرياق الصاور المعل

وموضح عليها اقسام الحركة اضافة الى عرض المهارة  في داخل الصف بواسطة شاشة البلازما اضافة 

الى استخدام الـ )آي باد ( كما تتلقاى المجماوعتين اثنااء الجاناب التطبيقاي التغذياة الراجعاة والتشاجيع كماا 

نفياذ المهاارة وتصاحيحها . وقاد راعات الباحثاه تعطى الفرصة الكافية الى الربط بين التصاور والتاذكر وت

تدرجها ضمن المنهج من السهل الى الصعب ومن البسيط الى المعقد مع مراعاة مبدأ التادرج باالتكرارات 

ومستوى الراحة ومحتوى التمارين  كما راعت الباحثة مدى صعوبة الخاصة بالتمارين المستخدمة فضلاع 

 في الوحدة التعليمية.

 رات البعديةالأختبا 2-8

بعد الأنتهاء من تطبيق المنهج التعليمي على المجموعتين التجريبيتين، قامت الباحثة باجراء الاختبارات 

البعدية على فترتين، الفترة الأولى والخاصة بالمجموعة التجريبية الاولى )ضمن الايقاع الحيوي للدورة 

مجموعة التجريبية الثانية )ضمن الإيقاع الحيوي ، أما بال   2020/ 3 /11البدنية ( اختبرت في يومي    

                                                 
  Printd with a free and easy biorhythm calculator freeware.  

http//www. whitestranger. com/biorhythm/order.2007.   
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واعتمدت الباحثة التسلسل     2020/  3/ 12للدورة العقلية ( فكانت اختباراتها البعدية  في يومي      

 والإجراءات نفسها التي أجراها في الاختبارات القبلية لأدائها في الاختبارات البعدية وعلى النحو التالي:

 ت البدنية :اولا: الاختبارا

 )نصف دبني(  )من وضع ( 79:  10أختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين)  -1

 ( ثانية15الوقوف( )

 متر  40قياس السرعة الانتقالية  -2

 قياس المرونة الثابته لعضلات الجذع -3

 ثانيا : اختبارات المهارات الاساسية بكرة السلة :

 الرمية الحرة  -1

 المناولة الصدرية  -2

 بهالطبط -3

 (280- 240:  11الإحصائية ) الوسائل2-9

 الية:لغرض معالجة البيانات التي حصلت عليها الباحثه فقدت أستخدمت الوسائل الإحصائية الت

 الوسط الحسابي. -

 الأنحراف المعياري. -

 معامل الأختلاف. -

 قانون النسبة المئوية -

 للعينات المترابطة. (T)أختبار  -

  المستقلة. للعينات )T(أختبار  -

 عرض ومناقشة النتائج-3

    نتائج الاختبارات والقياسات لبعض المهارات الاساسية بكرة السلة والصفات  عرض ومناقشة3-1

  ة لبدنيفي الايقاع الحيوي بالدورة ا البدنية قبل وبعد المنهج التعليمي للمجموعة التجريبية

 (2جدول )

ياري المع لي والبعدي وفرق الأوساط الحسابية والأنحرافيبين الأوساط الحسابية للأختيارين القب

ورة بالد الايقاع الحيوي للفروق وقيمة ت المحسوبة والجدوليه للمتغيرات قيد الدراسة لمجوعة )

 البدنية(
  ت

 الأختبارات 

وحدة 

 القياس

فرق الأوساط  الأختبار بعدي الأختبار القبلي

 الحسابية

الخطاء 

 المعياري

قيمة )ت( 

 وسط حسابي  الوسط الحسابي سوبةالمح

 **3.46 0.86 2.98 8.99 6.01 عدد  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 1

 1.74 1.01 2.1 8.24 10.34 ثانية قياس السرعة الانتقالية   2

 *2.83 0.77 2.18 4.19 2.01 سم قياس المرونة الثابته 3

 *2.68 1.21 3.25 6.3 3.05 درجة أختبار دقة الرمية الحرة 4

 *2.70 1.89 5.11 11.2 6.09 نقاط أختبار دقة  التمريرة  5

 *2.96 2.89 8.58 23.4 31.98 ثانية أختبار الطبطبة( 6

 (3.25%( بلغت )1( و)2.26%( بلغت )5القيمة الجدولية عند مستوى )

بكرة السلة قيد الدراسة احدثت فروق  ( ان جميع الصفات البدنية والمهارات الاساسية2يبين من الجدول )

بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح البعدية باستثناء السرعة الانتقالية . وترى الباحثة ان المنهج 

التعليمي وما احتواه من عدد من التمرينات باسلوب التدريب الذهني  والتي تنسجم مع قابلية وامكانية 

تسلسلها  بشكل تدريجي ساهم في عملية تطور مهارات  والمهارات  العينة قيد الدراسة وان عملية

الاساسية فضلا عن ان ما احتواه من تكرارات ساعد على زيادة خزين الذاكرة ومقارنة البرامج المعدة 

من قبل الجهاز العصبي المركزي واعطاء حلول بمستوى افضل مما كن عليه مستوى اللاعبين قبل تنفيذ 
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. اذ ان الطرائق التي يستخدمها المدرس ينبغي ان تكون جيدة واقتصادية في تحقيق  المنهج التعليمي

 ( 20:  1الهدف ، وان تحرك دافعية الطالب واهتمامه ليبذل جهداع يحقق الهدف . )

 م المنهجستخداكما تعزو الباحثة ان التغير في نمط التمارين من خلال ما عدته من تدريبات فضلا عن ا

ة قدرة ة زيادالحيوي للعينة ضمن دوراتها البدنية الموجبة يتضح كان له الاثر في عمليضمن الايقاع 

 : 4ضير )خرحيم العينة على التعلم وارتفاع مستوى الصفات البدنية قيد الدراسة  .  وترى زينب عبد ال

اظهار ها القدرة والرغبة لحب الظهور والمنافسة وسنة ( لدي 16-15( س ان المرحلة العمرية )100

ختبارات ي الاالمواهب لجلب الانتباه س  لذا ترى الباحثة هو يعد احد اسباب التفوق وتطور العينة ف

لاجهزة ايقاع البعدية في المهارات الاساسية بكرة السلة فضلا عن عامل التشويق والاثارة وارتفاع ا

تنفيذ  دم فيلاسلوب المستخالوظيفية لعينة البحث والتي تن  عليه نظرية الايقاع الحيوي فضلا عن ا

فلام ة الاالتمارين الذهنية غير المباشر الذي يحتوي على تمارين التصور الذهني الخارجي ومشاهد

تساب ونماذج الاداء ، اذ تم شرح كل مهارة من المدرس وعرض نموذج لها ايضا مما ادى الى اك

عطيت االتي وتنفيذ النشاط الذهني  الطلاب تصور المهارة فضلا عن خبراتهم التعليمية السابقة وعند

ل وحدة كعلى وفق ما هو مطلوب في  –اليهم تم تنفيذ تمارين التصور الذهني الخارجي لكل مهارة 

و هنية ، وهمع مشاهدة نماذج الاداء )صور ، رسوم ، افلام( فالطالب يستحضر الصورة الذ –تعليمية 

قة ا في طريوظيفهداء في محاولة لايجاد العلاقات لتيسترجع صورة المهارة بجميع جوانبها المرتبطة بالا

:  17)بل . اداء المهارة المناسبة فضلا عن التعرف على الاخطاء او وضع الخطط للتنافس في المستق

68 ) 

 

نتائج الاختبارات والقياسات لبعض المهارات الاساسية بكرة السلة والصفات  عرض ومناقشة3-2

 عليمي للمجموعة التجريبية للدورة العقلية البدنية قبل وبعد المنهج الت

 (3جدول )

ق ري للفرولمعيايبين الأوساط الحسابية للأختيارين القبلي والبعدي وفرق الأوساط الحسابية والخطاء ا

 لية(العق الايقاع الحيوي بالدورةوقيمة ت المحسوبة والجدوليه للمتغيرات قيد الدراسة لمجوعة )
  ت

 الأختبارات 

وحدة 

 ياسالق

فرق  أختبار بعدي الأختبار القبلي

 الأوساط 

الخطاء 

 المعياري

قيمة )ت( 

 وسط حسابي  الوسط الحسابي المحسوبة

 *2.46 0.84 1.92 7.68 5.76 عدد  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 1

 1.98 0.93 1.87 8.34 10.21 ثانية السرعة الانتقالية  2

 *3.11 1.13 3.81 4.89 1.08 سم قياس المرونة الثابته 3

 **3.65 1.23 3.22 7.20 3.98 درجة أختبار دقة  الرمية الحرة 4

 **4.32 0.89 7.67 13.09 5.42 نقاط أختبار دقة  التمريرة  5

 *2.87 0.95 11.36 22.23 33.59 ثانية أختبار)الطبطبة( 6

 (3.25%( بلغت )1( و)2.26%( بلغت )5القيمة الجدولية عند مستوى )

روق فاسة احدثت (  ان جميع الصفات البدنية والمهارات الاساسية بكرة السلة قيد الدر3يبين  الجدول )

 بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح البعدية باستثناء السرعة الانتقالية . 

تعلم المهارات  ترى الباحثة انت المنهج المعد والذي يؤدى في الدورة العقلية له الدور الكير في عملية

الاساسية والبدنية في الاختبارات والقياسات البعدية كما ان التمارين التي تحاكي العمليات العقلية من 

خلال اعتماد اسلوب التعليم الذهني هو الآخر كان له الدور الكبير في زيادة عمليات التعلم لدى عينة 

الرغم من اكتساب المهارات يتوقف اساسا على  (  انه على268:  2البحث .ويذكر حسانين وعبد المنعم )

طريقة التدريس وعلى الفرص المتاحة للتدريب عليه الا انها ترتبط بنوعية ما يقدم للمتعلم من معلومات 

( اسابيع كانت كافية 8ومعارف ومبادئ متصلة بهاس . وترى الباحثه ان ذلك الفترة الزمنية  والبالغة )

وارتفاع الصفات البدنية قيد الدراسة .  كما لابد من ان التكرار والتوجيه  لحدوث التطور وتحسن التعلم



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT                           عاصرة                      ــة المـــاضـريــال 

 Vol.20 Issue 1 Year /2021                               2021/ للعام 1العدد  20المجلد 

 

 

 

 

96 

 

في تصحيح الاخطاء له اثر كبير في تصحيح المناهج التي يصوغها الجهاز العصبي  فضلا عن ان 

(  92: 11طبيعة التمارين ومحتوها والذي يتسم بكرة السلة بالمتابعة المستمرة . كما يذكر محمد عنيسي) 

 تمرين والتكرار يولد بناءات متوالية وانها مرتبطة مع التصور الحركي س ان ال

ة قااط المهماكما سان المتعلم لا بد ان تكون لديه فكرة واضاحة عان التكنياك الاذي يرياد تعلماه وبخاصاة الن

مهماة مثال للسير الحركي ولحظات استعمال القوة ، بعد ان يحاول المتعلماون تصاور الحركاة ، فالنقااط ال

 هاا مباشارةعرض والشرح والتصور تكوّن عند المتعلم النظرة الصحيحة والواقعية للحركة ، والتاي تتبعال

 محاولاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااة الماااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااتعلم لاداء  المهاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارة س . 

ن الذهنياة (  وهذا محصلت عليه الطالبات من خلال المنهج التعليمي المعاد باسالوب التمااري  160:  14)

 من قبل الباحثة .

لة  سات البعدية في بعض المهارات الاساسية بكرة السج الاختبارات والقياعرض ومناقشة نتائ 3-3

 والصفات البدنية بين المجموعتين التجريبيتين 

 ( 4جدول )

سة يد الدرارات قيبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية للمتغي

 يبيتين للدورة )البدنية و العقلية ( في الاختبارات البعدية  للمجموعتين التجر
وحدة  المعالجات الإحصائية الاختبارات ت

 القياس

قيمة )ت(  التجريبية العقلية  التجريبية البدنية 

الوسط  المحسوبة

 الحسابي

الأنحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الأنحراف 

 المعياري

 *2.65 0.65 7.68 1.23 8.99 عدد  القوة المميزة بالسرعة للرجلين 1

 0.151 0.67 8.34 1.87 8.24 ثانية قياس السرعة الانتقالية  2

 *2.208 0.39 4.89 0.87 4.19 سم قياس المرونة الثابته  3

 **5,12 1.22 7.20 0.52 6.3 درجة اختبار دقة  الرمية الحرة 4

 *2.63 2.6 13.09 1.12 11.2 نقاط اختبار دقة )تمريره( 5

 1.56 3.65 22.23 2.34 23.4 ثانية بطبة(اختبار  )الط 6

 (2.88%( )1( و ) 2.10%( ) 5القيمة الجدولية عند مستوى )

( ان جميع الصفات البدنية والمهارات الاساسية بكرة السلة قيد الدراسة احدثت فروق 4يبين  الجدول )

لسرعة الانتقالية  واختبار بين الاختبارات والقياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين باستثناء ا

الطبطبة بكرة السلة . وكما يبين الجدول ان المجموعة البدنية كانت متفوقة في الاختبارات البعدية في 

الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة والمرونة الثابتة ( في حين تفوقت المجموعة التجريبية ذات 

ثناء الطبطبة .  وتعزو الباحثة ان الفروق الحادثة في الدورة العقلية في المهارات الاساسية في است

الاختبارات البدنية ولصالح المجموعة التجريبية ضمن الايقاع الحيوي البدني عائد لاسباب عديدة منها 

استخدام وتوظيف الايقاع الحيوي للدورة البدنية للطالبات وبالتالي تم الاستفادة من افضل ارتفاع بدني 

يذ التمارين الذهنية المعدة من قبل الباحثة اضافة الى استغلال التكرارات وطريقة وظيفي اثناء تنف

استغلال الراحة وزمن الاداء بشكل ساعد في ارتفاع الجانب البدني لديهم كما ترى الباحثة عدم حدوث 

وير فروق في السرعة الانتقالية لصغر زمن المتغير التجريبي وزمن الوحدة التعليمية وهفها ليس لتط

جوانب السرعة اضافة لكون السرعة عامل وراثي فيكون التحسن فيه بطيء جدا . سان الممارسة وبذل 

الجهد بالتدريب والتكرارات المستمرة ضرورية في عملية التعليم ، والتدريب عامل مساعد وضروري 

ات المكونة للمهارة في عملية تفاعل الفرد مع المهارة والسيطرة على حركاته وتحقيق التناسق بين الحرك

( . وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة 129:   6في اداء متتابع سليم وزمن مناسبس. )شلش ومحمود ( )

( .  كما ترى الباحثة ان الفروق الحادثة في المهارات الاساسية بكرة السلة ولصالح المجموعة 135: 5)

ة تنفيذ اسلوب التمارين في الفترة الايقاعية العقلية التي ضمن الايقاع الحيوي للدورة العقلية كون ان طبيع

واستغلال الارتفاع لمستوى   العمليات العقلية في احسن كفائتها كان امر حيوي لتطور النظم التعليمة 
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والاستيعاب لدى الطالبات اضافة الى ان الباحثة تجد ان اسلوب تنفيذ التمارين وطريقة تدرجها واسلوب 

ها وهو اسلوب التدريب الذهني الغير مباشر والذي يعتمد على التصور والانتباه ... المستخدم في تنفيذ

والعمليات العقلية ساهم في زيادة تطور المهارات عن المجموعة التجريبية البدنية . فان  شرح كل مهارة 

ابقة ولو وعرضها من  قبل المعلم مما ادى الى اكتساب الطالبات  تصور المهارة فضلا عن خبراتهم الس

كانت بسيطة نسبيا  ، اذ ان مراحل التعلم تبدأ باستيعاب الواجب المراد تعلمه من المتعلم ويتم هذا عن 

طريق شرح وعرض الحركات ، وفي هذه المرحلة يحصل المتعلم على التصور الاولي عن سير الحركة 

 ( 152: 10والذي لا يزال بشكله الخام  )

  الخاتمة   -4

 ه الباحثة ما يلي :اهم ما استنتجت

  البدنية لصفاتاان المنهج التعليمي المعد من قبل الباحثة كان له الاثر الايجابي في تطور بعض  -1

دنية )الب ورة الايقاعيةالمهارات الاساسية بكرة السلة لكلا المجموعتين التجريبية في الد

 (. والعقلية

نية البد ات الاساسية وبعض الصفاتوجود فروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في المهار -2

 لية .ولصالح الاختبارات البعدية وللمجموعتين التجريبيتين  باستثناء السرعة الانتقا

ريبية التج هناك فروق بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة -3

 ة ( لمرونميزة بالسرعة واضمن الايقاع للدورة البدنية في الاختبارات البدنية )القوة الم

ريبية التج هناك فروق بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة -4

لحرة مية اضمن الايقاع الدورة العقلية  في الاختبارات للمهرات الاساسية بكرو السلة )الر

 والتمريرة بكرة السلة ( 

 ني له دور كبير في عملية التعلم .ان تنفيذ التمرين بالاسلوب التعليم الذه -5

 اهم ما توصي به الباحثه ما يلي :

رتاه ي لماا أظهالتأكيد على استخدام المنهج التعليمي  المقترح من الباحثاه  بأسالوب التعلايم الاذهن  -1

 النتائج من تطور لعينة البحث.

ة عرفاة فتارليمياة ومضرورة الاخذ بالايقاع الحيوي للعينات التعليمية  عند الشاروع بالمنااهج التع -2

ة رة البدنيااالايقاااع الايجابيااة والساالبية وتوظيفهااا لعمليااة الااتعلم وبدوراتااه الرئيسااية ومنهااا الاادو

 والايقاعية .

لعينااة ماان التأكيااد والاهتمااام بانتقاااء التمااارين فااي المناااهج التعليميااة  بشااكل ينسااجم ومسااتوى ا   -3

 الجانب البدني والعقلي .

 اسااات حااول نظريااة الإيقاااع الحيااوي ماان خاالال  الاادورات الاخاارىتوصااي الباحثااه بزيااادة الدر  -4

 )الانفعالية والحدسية ( 
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 (1ملحق رقم )

 نماذج من المنهج التعليمي المقترح بكرة السلة 

 الاسبوع الرابع :

 الوحدةالتعليمية: الاولى والثانية 

 مهارة المناولة والتهديف (     ) -1هدف الوحدة التعليمية:

  يان اهمية التدريب الذهني      ب-2                         

 اجراءات تنفيذ الوحدة التعليمية :

زما في داخل الصف الدراسي قبل التوجه الى الساحة ويتم عرضها على شاشة البلا عرض التمارين-1

ات الطريقة البطيئة ليتسنى للمتعلمات متابعة وحفظ اقسام الحركتحريك الفم ب-2(مرات 7-5وتكرارها 

 للمهارات التي تنفذ منقبلهم لتعلمها .

ي في علقتها دتها الباحثة والتعملية شرح واعطاء النموذج للمهارات يتم النظر الى الصور التي اعبعد -3

 الساحة 

 ضافة الى التصحيح عن طريق العرض في جهاز الآيبادا-4

 

الراحة بين 

 التمارين

زمن 

 الاداء

القسم  التمارين والمهارات الاساسية

 الرئيسي

 ت

 

 

دقيقة بين 1

كل مجموعة 

 تمارين 

 

 

 

 

 

 

دقائق  3

لكل 

 تمرين

 

 

 

 كز هروله واداء المناولة المرتدة للطالبة المقابلة مع ابدال المراالطبطه من ال-1

ن ة من الزميل والطبطبه والدوران حول الشواخص التي يبعد الواحد عاستلام الكر -2

 ( وعتد الانتهاء مناولتها الى الزميل المقابل5م وعددها) 2الاخر 

 (متر1) خرهه الالوان في الساحه الخلفية وبشكل مبعثر تبعد الواحده عن الادوائر مختلف 3

بل قكره من م التقوم الطالبات بالقفز خلال هذه الدوائر واخر دائره يقفز اليها يقوم باستلا

 المدرسة  والطبطبه الى الساحه الاماميه حيث ثم التهديف 

لطبطبه الة الصدرية واستقبالها  ثم اداء قوم الزميلة الواقفة امام الطالبة بالمناوت  -4 

 داخل منطة الرمية الحرة وصولا الى اسفل الحلق ومن ثم اداء التهديف .

اقفات داية الملعب الى دائره المنتصف والمناولة الى احد الزميلات الوبالطبطبة من  -5

 على خط الرمية الحرة الذي يقوم باستلام الكرة ثم التهديف من القفز 

 

 

من الز

 الكلي 

دقيقة  20  

 

 
 الاحماء يسبق كل وحدة تعليمية بشكل يناسب اهداف وتمارين كل وحدة تعليمية . -1

 دقيقة  10زمن الاحماء يمتد بين  -2

 لخاصةايشمل الاحماء على التهيئة العامة للمفاصل والعضلات والاجهزة الوظيفية وكذلك على التهيئة  -3

 للعضلات الخاصة .

 ئق (دقا5لمدة )ونة ولى الاعداد للوحدة التعليمية التالية من خلال تمارين التمطية والمرتحديد القسم الختامي ا -4

توافق مع شكل يجميع الاقسام متشابهة في المجموعتين التجريبية باسثناء الموعد الذي ينفذ به الوحدة التعليمية ب

 الايقاع الحيوي بدورته البدنية والعقلية


