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 بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة تأثير استخدام المترونوم عمى تحسين  
  كجم مشي 1 لمسابقة الانجاز مستوىو 

 
 

 

 

 : المستخمص
 تقييم ي مشي  كيم1 مسيابقة عمي  لهين الدراسي  المقيرر يحتيي  الرياضيية التربية كمية طالبات ان نجد

 الا المشي  سيهيلة مين اليرمم عمي  الباحثية تجد ي الرقم  المستيى ي المهار  المستيى ف  الطالبات
 الكافييييية البدنييييية المياقيييية لييييديهن تتيييييافر لا الطالبييييات ان ي نسييييبيا معقييييدة الرياضيييي  المشيييي  حركيييية ان

 . السباق لاستكمال
 :البحث فريض
 بعيض في  البعيد  ي القبمي  القيياس بيين الضيابطة ي التجريبيية لممجميعية احصياييا دالة فريق تيجد

 – المرينييية - العضيييمية القيييية – السيييرعة تحميييل – العيييام التحميييل) الخاصييية البدنيييية المياقييية عناصييير
 .التجريبية المجميعة لصالح المتعثرات لمطالبات لممش  كجم1 لمسابقة( التيافق
 تحسيين في  البعيد  ي القبمي  القيياس بين الضابطة ي التجريبية لممجميعة احصاييا دالة فريق تيجد

 المجميعييية لصييالح المتعثيييرات لمطالبييات لممشييي  كجييم1 لمسيييابقة(  الرقميي  – الفنييي )  الاداء مسييتيى
 .التجريبية
 : البحث اهداف
 : عم "  المترينيم"  جهاز استخدام

 المشيي  سييباق فيي  المتعثييرات لمطالبييات الخاصيية البدنييية المياقيية عناصيير بعييض مسييتي  تحسييين -1
 ( .التيافق – المرينة - العضمية القية - السرعة – السرعة تحمل – العام التحمل)
 فيي  المتعثييرات الطالبييات لييد (  الرقميي  – الفنيي )  الاداء مسييتي  يتحسييين المشيي  خطييية تقنييين -2

 (. كجم 1)  المش  مسابقة
 

 

 

 خميل بسنت سعد الديند . 
 –مدرس بقسم تدريب مسابقات الميدان يالمضمار 

 جامعة حميان –كمية التربية الرياضية لمبنات 
bassant.saad@pef.helwan.edu.eg 
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The effect of using the metronome on improving the performance level 

of the 1 kg walking competition for female students 

 

Abstract  :  

We find that the female students of the Faculty of Physical Education 

contain the course for them on a 1 km walking competition, and the 

students are evaluated at the skill level and the digital level. 

Hence the idea of research to get to know me:Some elements of special 

fitness (general endurance - endurance - speed - strength - flexibility - 

compatibility) 

- Improving the level of performance (technical - digital) 

Research hypotheses: 

There are statistically significant differences for the experimental 

and control groups between the pre and post measurements in some 

elements of special physical fitness (general endurance - speed endurance - 

muscle strength - flexibility - compatibility) for the 1 kg walking 

competition for stuttering female students in favor of the experimental 

group.There are statistically significant differences for the experimental 

and control groups between the pre and post measurements in improving 

the level of performance (technical - digital) in the 1 kg walking 

competition for struggling female students in favor of the experimental 

group. 

research aims  :  

using the "metronome" device on: 

1- Improving the level of some elements of special physical fitness for 

female students who faltered in the walking race (general endurance - 

speed endurance - speed - muscle strength - flexibility - compatibility.) 

2- Regulating the walking step and improving the level of performance 

(technical - digital) for the students who struggled in the walking 

competition (1 kg). 
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تأثير استخدام المترونوم عمى تحسين بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة ومستوى الانجاز 
 كجم مشي  1لمسابقة 

   
 مشكمة البحث:و المقدمة 
يجتييياز العيييالم اليييييم ثييييرة هايمييية فييي  التكنيليجييييا ي التقيييدم العممييي  الياسييي   ي اصيييبح انطييي ق       

الانسان ال  هذا العصر ضريرة مؤكدة حت  يستطي  الاستفادة من التكنيليجيا الحديثية االي  جانيب 
سيين  لنييا  انييع عمينييا الت كيييد عميي  اهمييية البحييث العمميي  ي التكنيليجيييا فيي  المجييال الرياضيي  حتيي  يت

التعييرف عميي  التطيييرات المذهميية التيي  حييدثت فيي  الييديل الاخييرى عميي  سييبيل المثييال تحطيييم الارقييام 
 القياسية الت  ظمت عم  حالها لسنيات .

يان التدريب الرياض  ت ثر ف  السنيات الاخيرة بثيرة العميم ي الاديات الحديثية اذا اتخيذت           
رحمية التطيير الجدييدة للسياليب ي اليسيايل المسيتخدمة في  عمميية العممية التدريبية شك  يتفيق مي  م

التدريب فالتطير العمم  ي التقن  قد اضاف الكثير من الاساليب الجدييدة ي الحديثية بميا ييت ءم مي  
طبيعة الفية العمرية لممتدرب مين خي ل سيع  الميدربين الي  اختييار افضيل ي احيدث الاسياليب التي  

اضييي  التخصصييي   ي ذليييك بهيييدف اليصييييل الييي  تحقييييق       ي اسيييتثمار تتناسيييب مييي  النشييياط الري
 (78: 4)التدريب بغية اليصيل ال  اعم  المستييات الرياضية ف  الاداء .

ينجييد ان الابتكييار فيي  طييرق التعميييم ي التييدريب يضيييف ل عييب ايلا الاسييتمتاع بالتييدريب ثانيييا       
د ي يؤد  بطريقة مير مباشرة  ال  تطييير مسيتيى تقميل الشعير بالتعب م  الاقتصاد ف  بذل الجه

 ( 56: 2)  المهارات الحركية ي تحسين مستيى الاداء.
يقييد حققييت العيياب القيييى فيي  الاينيية الاخيييرة تطيييرا عمميييا بدرجيية ممحيظيية فيي  تحطيييم الارقييام       

مي        ي القياسية حت  يصل ال  اقص  الحديد البشرية ي يرج  الفضل ف  ذلك الي  التقيدم العم
اسييتخدام يسييايل ي ادايت ي اجهييزة مسيياعدة حديثيية ادت اليي  تطيييير نظييم التييدريب ي تحسييين طييرق 
الاداء لمعمييم المرتبطيية بعميم التييدريب مثييل البييلييج  ي الكيمييياء الحييييية ... اليب لميصيييل بال عييب 

 ال  اعم  مستيى رياض  تخصص  ممكن ف  مسابقات العاب القيى.
(ان حركيية الجسييم 2114) James,M( ميي "جيمس 2119الييدين ي رخييرين ) ي يتفييق طمحيية حسييام

البشر  سياء كانت في  الحيياة الييميية العاديية اي في  الانشيطة الخاصية ي الرياضيية تعتبير مين اهيم 
المجييالات التييي  مازاليييت ميضييي  اهتميييام العدييييد مييين العييياممين فيهيييا ي فييي  مقيييدمتهم التربيييية البدنيييية ي 

سييميك الحركيي  تعتبيير احييدى الفييريع الخاصيية بعمييم الحركيية  حيييث ان انتيياج الرياضييية ي ان دراسيية ال
 (33:18(( 267: 5) الحركة لا يتم بشكل عشياي  ي خاصة ف  المجال الرياض  .
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يمسابقة المش  ه  عبارة عن حركات فطرية يؤد  فيها ال عب خطيات متتالية تجعمة عم        
اتصال بالارض بحيث لا يحدث فقدان مري  )بيالعين البشيرية( ل تصيال ي تكيين خطيية مين مرحمية 

في  الارتكاز الفرد  الت  تنقسيم الي  مراحيل الارتكياز الاميام  ي الخمفي  ي مرحمية الارتكياز الميزديج 
المرحمة الايل  تساعد عم  تزايد السرعة ي تتضمن الاعداد ليض  قدم الرجل الحرة عمي  الارض ي 

 المرحمة الثانية اهميتع ف  المحافظة عم  الاتصال الدايم بالارض دايما.
يعميي  اليييرمم مييين ان المشييي  حركييية فطريييية تظهيير فييي  البدايييية انهيييا سيييهمة ي لكييين تحمييييل الاداء      

 (147: 7.)  ال  التركيز ي الايقاع ي التدريب المنظم ي خصيصا لممبتديينالمهار  يحتاج 
ييعتبير المشي  هيي الينمط الم يييم لممارسية النظيام الهيياي  فيي  التمرينيات الهياييية حييث تعمييل       

عميي  تطيييير لباقيية ي كفيياءة الجهيياز الييدير  التنفسيي  ي اسييته ك الاكسييجين فيي  العضيي ت العامميية 
الاحساس بالتعب ي استخدام العض ت الكبيرة بصيرة ايجابية ي سمسمة فإن الاتباع مستمر ي تقميل 

 (   114: 1)    المستمر لحركة المش  يؤد  ال  الانتظام ف  جمي  العيامل السابقة.
ان بييراما التييدريب يالتعميييم الميجهييع  Erwin (2115)،Alton(2006)-كييل ميين يقييد اتفييق       

مبتكيير ي مسييتمر اثنييياء اداء الحركيية يييؤد  الييي  تفاعييل ايجيياب  لممتيييدرب ي بإسييتخدام نظييام ايقييياع  
يحيييافظ عمييي  المياقييية ي رشييياقة حركييية المشييي  ي رفييي  الكفييياءة البدنيييية ي الاسيييتمتاع بالحركييية ي تقمييييل 

 ( 19( )   18.) الاحساس بالتعب ي ادراك الخط  بصيرة مباشرة
تنتم  تقنيات المشي  يالجير  ىلي  الحركيات الطبيعيية اةساسيية. المشي  هيي حركية ديريية يليع       

 ( 21. )ت ثير ىيجاب  عم  الديرة الدميية يالتنفس يالتمثيل الغذاي 
ماايمزل  يوىاان""هي جهياز لضيبط السيرعة اخترعيع العيالم  Metronomeينجد ان "المترينيم       

ي ييؤد  الي   لا حيز من حياة " فان بيتياوفن" المقطوعة الموسيقية بعنوان " في 1815ف  عام "
ضبط ي قياس سرعة الميسيق  ي يستخدم ف  التميرين بغيرض تيثييق السيرعة حسيب نييع الضيربة ي 

ثانيية  61يعمل بالساعة ي يقاس بالثيان  ي ذلك بالنظر لعقارب الثيان  ف  سياعة الييد فالدقيقية بهيا 
 (  16.)   ضربة  61 يعادل هذا ما ي 

ي نجد ان حركة المش  لها اهمية كبيرة ف  ايقاع الحركة ي التيافق بين اليد ي الرجل ي الجذع      
ي خصيصييا عنييد اداء المشيي  الرياضيي  فيي  المسييابقات يجييب المحافظييع عميي  الاتصييال المسييتمر ي 

ممحاقظيية عميي  يضيي  اليير س التيزامن لحركيية الييذراعين فيي  الييدف  لمخمييف باسييترخاء  يالتركيييز البعييد  ل
 (179:  2)ف  خط مستقيم خ ل الاداء .
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ل ي تقيييم بالييدف  لمقدميية القييدم كاحييان رجييل الارتكيياز تكييين ممتييدة عنييد الحيييض ي الركبيية ي ال     
بعيييدا ي حركيية الحيييض ي الكتييف ميين الامييام ي ميين الجانييب ي المحافظيية عميي  الايقيياع الحركيي  فيي  

 (  263: 3)    .جمي  مراحل المش 
لمفرقية الثانيية بكميية التربيية الرياضيية  يجيدت الباحثية ان الطالبياتيمن خي ل العيرض السيابق       
البدنيية الخاصية بسيباق المشي  الي  جانيب عيدم الاحسياس بايقياع خطيية المشي   مياقيةيفتقرن ل بنات 

ما هيمحدد ف  عدم تحقيق المستي  المهار  ي الرقم  المطميبين كخ ل اداء السباق مما اد  ال  
 المسطرة المعيارية لممسابقات المقررة .

 
 اىداف البحث :

 "  عم  : المترينيم " ث ثيراستخدام جهاز  
كييم 1تحسييين مسييتي  بعييض عناصيير المياقيية البدنييية الخاصيية لطالبييات الفرقيية الثانييية فيي  سييباق  -1

 التيافق(  –المرينة  -القية العضمية  -السرعة  –تحمل السرعة  –مش  )التحمل العام 
  كم مش 1الرقم ( لطالبات الفرقة الثانية ف  سباق  –تحسن مستي  الانجاز) المهار   -2
 

 فروض البحث:
الضابطة بين القياس القبم  ي البعيد  في   ي مجميعة التجريبيةتيجد فريق دالة احصاييا لم
 –المرينة  -القية العضمية  –تحمل السرعة  –)التحمل العام  بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة

 كجم لممش  لمطالبات لصالح المجميعة التجريبية.1لمسابقة  التيافق(
ن القياس القبم  ي البعيد  في  لممجميعة التجريبية ي الضابطة بي تيجد فريق دالة احصاييا

لصيالح الفرقية الثانيية لطالبيات كجيم لممشي  1( لمسابقة  رقم ال – المهار )  الانجازن مستيى تحس
 المجميعة التجريبية.

 
 اجراءات البحث:

 منيج البحث:اولا : 
احيدهما لمجمييعتين استخدمت الباحثية المينها التجريبي  بإسيتخدام القيياس القبمي  ي البعيد  

 .يذلك لم يمتع لعينة البحثتجريبية ي الاخرى ضابطة 
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 ثانيا مجتمع البحث:
جامعيية -الثانييية بكمييية التربييية الرياضييية بالقيياهرة  ةيتمثييل مجتميي  البحييث ميين طالبييات الفرقيي

 ( 2121-2119( لمعام الجامع  ) 41حميان لمفصل الدراس  الثان  عددهن )  
 

 عينة البحث:
 اولا : المجتمع الاصمي :

( طالبة 44ية من مجتم  البحث الاصم  ي عددهن )ار عينة البحث بالطريقة العمداختي تم
 شعبتين .بياق  

 اختيار عينة البحث :شروط 
 ( طالبات خارج عينة البحث الاساسية كالتال  :4تم استبعاد عدد )

 (1الراسبات  ) -
 (2المصابات ) -
 (1ال عبات  ) -
 عينة البحث الاستطلاعية:ثانيا :
 .( طالبات من المجتم  الاصم  ي من خارج العينة الاساسية 5يار )تتم اخ

 
 (1جدول )

 (5الذاتي لعينة البحث الاستطلاعية      )ن = معامل الارتباط و الصدق 

وحدة  المتغيرات قيد البحث م
 القياس

فرق  2تطبيق  1تطبيق 
متوسطا

 ت

معامل 
 ارتباط

الصدق 
 ع م ع م الذاتي

1 
 قوة عضمية )قوة عضلات البطن(
 0.989 *8110. 8843. 48.2 82 4813 8181 عدد ) الجموس من الرقود القرفصاء(

2 
 انتقاليةسرعة 

 0.998 *.28. 8850. 844. 5863 844. 586 ث م طائر( 30)عدو  

 تحمل السرعة 3
 (ث15) الجري في المكان 

عدد 
 0.994 *8112. .8880 3854 26850 3838 2584 مرات

 تحمل عام 4
 0.998 *82.1. 8886. 2835 88833 2824 88825 عدد )بوربي(

 المرونة 5
 0.987 *8124. 8531. 3843 28841 3815 228.5 عدد الجانبي()دوران الجذع الممس السفمي  
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 التوافق 6
 0.959 *8113. 8243. 8836 6818 8828 6805 عدد )نط الحبل (

 8204. *8242. 8248. 48422 1845 58238 1853 ق المستوي الرقمي 7

 (1.878ديلية عند مستي  معنييع ه  )قيمة ) ز( الج
يتضا مين الجيديل انيع ييجيد ع قية ارتباطيية داليع احصياييا بيين التطبييق الايل ي التطبييق 

 ( مما يدل عمي ثبات الاختبارات . 0.949، 0.883ما بين )الثان  
 

 ( مما يدل عمي صدق الاختبار .  0.998، 0.959كما يتراوح الصدق الذاتي مابين )

 (2جدول )
 توصيف عينة البحث

 العييييدد العينييييع
 (21) طالبة المجميعة الضابطة
 (21)طالبة  المجميعة التجريبية

( طالبات5) عينة البحث الاستط عية  
 ( طالبة4) ال ت  تم استبعادهمالطالبات 

 

 تجانس عينة البحث:
قامييت الباحييية بييإجراء تجييانس عينيية البحييث ميين المجميعيية التجريبييية الضييابطة فيي  متغيييرات  
المعييار  ي معاميل  الانحيرافالييزن( ي ذليك بايجياد المتيسيط الحسياب  ي  –الطييل  –السين )  النمي 

   البحثف  نتايا الالتياء لمتغيرات النمي لدى عينة البحث الت  قد يكين لها ت ثير 
 
 (2جدول )

 40ن=       المتوسط الحسابي , الانحراف المعياري ، معامل الالتواء لممتغيرات قيد البحث          

 المتغيرات قيد البحث م
يحدة 
 القياس

المتيسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعيار 

 معامل الالتياء اليسيط

 -8835. 8184 832. 81842 سنوات السييييييييييييييييييين 1

 8542. .86 8.5. 862 ساااااام الطيييييييييييييييييييل 2

 -8..8. 51 3863 50858 كااااجم الييييييييييييييييييزن 3

 8.64. 26 3844 26842عدد  تحمل السرعة 4
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( ان  معامييييييل الالتييييييياء فيييييي  جمييييييي  القيييييييييياسات قيييييييد البحييييييث قييييييد 2يتضييييييح ميييييين جييييييديل )  
( مميييييييييا ييييييييييدل عمييييييييي  ان 3ا+3-. (ا  انحصييييييييير ميييييييييابين)419ا  -1.111يتيييييييييرايح ميييييييييا بيييييييييين   )

 العينة تتيزع تيزيعا اعتداليا ف  تمك المتغيرات مما يدل عم  تجانس عينة البحث. 
 
 (3جدول )

 لممجموعتين التجريبية و الضابطة   في المتغيرات قيد البحثدلالة الفروق بين القياس القبمي 
                                                               (40ن = )                                                                                               

 المتغيرات قيد البحث م
وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة المحسوبة

 ع م ع م
 8544. 8682. 822. 81845 835. 81832 سنوات السااااااااااااااااااان 1

 8211. 88.01 8.5. 868843 8.5. 86385 ساااااام الطااااااااااااااااااول 2

 8415. 80.6. 2823 5072 4821 5088 كااااجم الاااااااااااااااااوزن 3

 تحمل السرعة 4
 ث(15) الجري في المكان 

عدد 
 8105. 8851. 3854 26850 3848 2684 مرات

5 
 سرعة انتقالية

 .818. 8851. 844. 5863 844. 586 ث م طائر( 30)عدو  

 مرات ث(15) الجر  ف  المكان 

5 
 سرعة انتقالية

 8662. 585 843. 5862 ث م طائر( 30)عدو  

7 
 التيافق

 -8804. 6 8820 5801 عدد )نط الحبل (

8 
 تحمل عام
 88.2. 82 2820 88822 عدد )بوربي(

9 
 قوة عضمية )قوة عضلات البطن(

 8284. .2 4842 .8282 عدد الجموس من الرقود القرفصاء() 

11 
 المرينة

)دوران الجذع الممس السفمي  
 الجانبي(

 82.5. 22 2831 28806 عدد

 درجة مستي  الاداء لممش  11
(10) 

4844 .8112 485 88582 

 8284. 1856 836. 1802 ق المستي  الرقم  12
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 التوافق 6
 8113. 8243. 8836 5818 8828 5805 عدد )نط الحبل (

 تحمل عام 7
 82.1. 8886. 2835 88833 2824 88825 عدد )بوربي(

8 
 قوة عضمية )قوة عضلات البطن(
 ) الجموس من الرقود القرفصاء(

 8110. 8843. 48.2 .2 4815 8281 عدد

 المرونة 9
 8524. 8531. 3843 28841 3815 228.5 عدد )دوران الجذع الممس السفمي  الجانبي(

 8023. 8368. 802. 5843 713. 4802 درجة مستوي الاداء لممشي 11

 8648. .840. 835. 1805 831. 1862 ث المستوي الرقمي 11

( عدم يجيد فريق دالع احصاييا  ف  جمي  القياسات قيد البحث بين  3يتضح من جديل )
 ما يدل عم  تكافؤ مجميعة البحث .المجميعتين التجريبية ي الضابطة م

 
 :الخطوات التنفيذية لمبحث :  اولا 

 الاستطلاعية :الدراسة 
قاميييييت الباحثييييية بييييياجراء الدراسييييية الاسيييييتط عية فييييي  بدايييييية الفصيييييل الدراسييييي  الثيييييان  لمعيييييام 

( يذليييييييييك 15/2/2119( الييييييييي  ) 9/2/2119(م فييييييييي  الفتيييييييييرة مييييييييين ) 2121-2119الجيييييييييامع  )
عييييادة تطبيييييق الاختبييييار يبينهمييييا  لايجيييياد معامييييل الصييييدق ا الثبييييات ميييين خيييي ل تطبيييييق الاختبييييار يا 

( 5عييييييددهم )ي اسييييييبيع يذلييييييك عميييييي  عينيييييية ميييييين مجتميييييي  البحييييييث يخييييييارج عينيييييية البحييييييث الاساسييييييية 
 -طالبات يذلك لمتاكد من :

يالاجهيييييييييزة المسيييييييييتخدمة فييييييييي  القياسيييييييييات يالبرنييييييييياما ميييييييييد  صييييييييي حية المكيييييييييان يالاديات  -1
 المقترح .

 ياسات ل قتصاد ف  اليقت يالجهد التدريب عم  النظام الميضيع لمق -2
 التحديد لاختيار التيقيت الزمن  لاجراء القياسات. -3
 التمرينيييييياتلمتعييييييرف عميييييي  مييييييد  م يميييييية  المتاااااارو نااااااومالتمرينييييييات  باسييييييتخدام تطبيييييييق  -4

 يامكانية ادايها. المستخدمة لممستي  الطالبات
 عمى مايمي :  الاستطلاعية اسفرت الدراسة *
 .  . الجزء الرييس ه  فترة انسب يقت لتنفيذ التمرينات  -
 .  ق45 – 31التمرينات تترايح من  انسب فترة لتنفيذ  -
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 المزج بين التمرينات الفردية يالزيجيع . -
 استبعاد التمرينات ذات الت ثير الضعيف .  -

 ماتم مراعاتو في اختيار التمرينات : 
 التنيع ف  اختيار التمرينات . -
 . التدرج ف  السرعات المستخدمة من البطيئ لمسري   -
 

 اختبارات عناصر المياقة البدنية الخاصة :
 ث(15: ) الجري في المكان تحمل السرعة 

 م طائر( 30: )عدو  سرعة انتقالية  
 : )نط الحبل (التوافق  

 : )بوربي(تحمل عام 
 : ) الجموس من الرقود القرفصاء( قوة عضمية )قوة عضلات البطن(

 : )دوران الجذع الممس السفمي  الجانبي(المرونة 
 

 -تنفيذ تجربة البحث:
 -اولا القياسات القبمية :

تييييييييييييييييييييم ىجييييييييييييييييييييراء القياسييييييييييييييييييييات القبمييييييييييييييييييييية لممجميييييييييييييييييييييعتين التجربييييييييييييييييييييية يالضييييييييييييييييييييابطة فيييييييييييييييييييي     
 ( ف  االمتغيرات قيد البحث .16/2/2119ا15ييم )

 
 ثانيا تنفيذ البرنامج:

باسيييييييييتخدام جهييييييييياز المترينييييييييييم ا  تيييييييييم تنفييييييييييذ البرنييييييييياما المقتيييييييييرح لممجميعييييييييية التجريبيييييييييية
لمييييييدة اربعيييييية اسييييييابي  ا   : يالبرنييييياما التقميييييييد  لممجميعيييييية الضييييييابطة فيييييي  نفيييييس الظييييييريف كالتييييييال

( ميييييين اجمييييييال  العييييييدد الكميييييي  ل سييييييابي  المقييييييررة  23/3/2119( اليييييي  )24/2/2119تبييييييد  ميييييين )
( يحييييييدات يكانييييييت الجرعيييييية المحييييييددة 8) بمعييييييدللممنهيييييياج لمفرقيييييية الثانييييييية بياقيييييي  مييييييرتين اسييييييبيعيا 

زميييييييين اليحييييييييدة سيييييييي  مييييييين اجمييييييييال  مجييييييييزء الرييلق( لمتمرينيييييييات باسييييييييتخدام جهيييييييياز المترينييييييييم 31)
 سية  كما هي ميضح بالجديل التال :التدري
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 ( 5جدول ) 
 التوزيع الزمني لممحاضرة

 التيزي  االزمن  مكينات اليحدة
 ق5 اجراءات ادارية )الحضير االغياب(

 ق11 تجهيز الاديات يالممعب يتبديل المجميعات خ ل الاداء
 ق15 الاحماءاالاعداد البدن  العام

 ق21  الاعداد الخاص
 ق30 )باستخدام المترينيم (الجزء الرييس 
 ق5 الجزء التطبيق 
 ق5 الجزء الختام 
 ق91 اجمال  الزمن
 م حظات :

عيييييدد الاسيييييابي  المحيييييددة لممقيييييرر الدراسييييي  لتيييييدريس مسيييييابقات المييييييدان ي المضيييييمار تبعيييييا  -
 ( اسبيع ف  الفصل الدراس  الثان  .15ل يحة )

انتهييييييييياء اليييييييييييم  بعيييييييييدقاميييييييييت الباحثييييييييية بالتيييييييييدريس لممجمييييييييييعتين التجريبيييييييييية ي الضيييييييييابطة  -
يقيييييد اسيييييتخدمت الاسيييييميب التقمييييييد  المتبييييي  لممجميعييييية الضيييييابطة  الدراسييييي  لممجمييييييعتين 

 يتم استخدام التمرينات بجهاز المترينيم م  المجميعة التجريبية.

 

 نموذج من الوحدة التعميمية
 شكل التمرين تكرار المحتوي اجزاء الوحدة

 الاحماء،          
 الاعداد البدني العام

  تمرينات تهيية لجمي  اجزاء الجسم

 

 الاعداد الخاص 
 تمرينات مرينة لمجذع 
 تمرينات تقيية لمرجمين 
 تمرينات تقيية لمذراعين

 

الجزء الرئيسي         
 )باستخدام المترونوم (

 تمرينات تعميم اداء حركة المش  
 المش  ل مام عم  الامشاط -
 المش  ل مام عم  الكعبين  -
 المش  ل مام م  الفرد الكامل لمركبة  -

 

 م33*3

  تمرينات اطالة الجزء الختامي
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 -القياسات البعدية:
(يذليييييك بعيييييد الانتهييييياء مييييين 28/3/2119ا27تيييييم اجيييييراء القياسيييييات البعديييييية فييييي  يييييييم  ) 

تطبيييييق التجربييييية فييييي  جميييييي  القياسييييات قييييييد البحيييييثا يقيييييد تييييم اجيييييراء القياسيييييات الخاصييييية  بالبحيييييث 
 بنفس الترتيب ف  القياسات القبمية .

 
 ثانيا :ادوات جمع البيانات:

البيانات ي المساعدة ف  تنفيذ التجربة استخدمت الباحثة يسايل متعددة ي متنيعة لجم  
 الاساسية لمبحث ي استعانت الباحثة بالاديات التالية لمناسبتها لطبيعة البحث:

 المراجع العممية: -1
لعممية المرتبطة ي بعض الدراسات االمراج  العربية  ي المراج  الاجنبية بلباحثة استعانت ا

 يذلك ل ستفادة منها ف  جم  البيانات الخاصة بالاختبارات ياختيار التمرينات المناسبة بالبحث 
 الاستبيان: -2

( لتحديد مدة ي زمن   3  قامت الباحثة بتصميم استبيان لاستط ع ر   الخبراء مرفق رقم )
 (  2كجم مش  مرفق رقم ) 1الاختبارات البدنية ي المهارية لمسابقة  ي لتحديد اليحدات 

 الاستمارات المستخدمة: -3
 ( 1مرفق رقم )    . الطيل ي اليزن ي العمر  استمارة لتسجيل بيانات الطالبات -
عناصر المياقة البدنية يمستي  الانجاز  ختبارات  لتشمل القياس القبم  ي البعد  اسمارة  -

 ( 2الرقم  ( مرفق )  –) المهار  
م ف  خبراته الميدان ي المضمار لا تقل براء ف  مجال الاكاديم  لمسابقات استمارة الخ - 

 (  3. مرفق )   سنة 15المجال التدريب  عن 
 .(  4مرفق )  .  اليحداتبالاديات المستخدمة ف   التمريناتصير   -     
 (5اليحدات مرفق ) -     

 
 ماىو جياز المترنوم وكيف يستخدم :

 (   4:)مرفق جياز الايقاع المترونوم  -1
هييي جهيياز ضييبط ىيقيياع  لغييرض تعيييين السييرعة فيي  الميسيييق  ا  : Metronome المترونااوم

 . Johann Mälzel اخترعع الالمان  جيهان ميمتسل
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 م بانتيياج ىشييارات صيييتية ىيقاعييية متكييررة بضييربات ثابتيية عميي  يتيييرة بمعييدل تيمبيييييقييي 
Tempo / .الدقيقة ييسمح بالتحكم بالزيادة يالنقصان لتحديد السرعة المطميبة 

 انواع المترونوم : -2
 (  4المترينيم الخشب  بصنديق زجاج )مرفق -
 (  4المترينيم المعدن  )مرفق   -
 المترينيم الميكانيك   -
 (  5المترينيم الحديث يهي جهاز رقم  ) مرفق    -
 (  6ترينيم عم  الميبايل ) مرفق   متقنية تحميل ال -

يقد قامت الباحثة باستخدام تقنية تحميل المترينيم عم  الميبايل يذلك لسهيلة الاستخدام .الشكل 
 (  6التيضيح  لتطبيق المترينيم ) مرفق   

 كيفية استخدام المترونوم :
 تحسب سرعة المترينيم كالات  : -
 كل ضربة = ث      
 ضربة / ق 61ا  بمعدل     
 ضربة /ث 2ضربة /ق =  121يتعادل -
 ث2ضربة / 1ضربة /ق=  31يتعادل -

يقد استخدمت الباحثة حساب الفترة الزمنية بين الضربة ي الت  تميها لعمل ع مات عم  
 ستي  السرعة المستخدم ف  كل مرة .الارض متسايية المسافات لضبط خيطية المش  تبعا لم

 :الاجيزة 
جهاز المترينيم ف  صيرتع الايل  بصنديقع الخشب  يالمعدن  يالمزيد بغطاء زجاج   -

Manual . 
 ياستخدمتها ف  البحث . Digitalكما قامت الباحثع بتحميل النسخع الرقمية الحديثة 

 ميبايل . - 
 جهاز الريستاميتر لقياس الطيل لاقرب سم . - 
 . ميزان طب  لقياس اليزن ةقرب نصف كجم - 
 ساعة ايقاف لقياس الزمن بالثانية . -
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 الادوات المستخدمة :
 اربطة مطاطة. -
 .عصا –اقماع   -حبال  -
 ع مات جيرية  . -
 .ممينشريط لاصق  -
 اقماع . -

 
 -المعالجات الاحصائية المستخدمة:
( الاحصاي  لمحصيل عم  النتيايا الاحصيايية ايمين ثيم Spssاستخدمت الباحثة برناما )

 -بالاساليب الاحصايية الاتية:الاستعانة 
 المتيسط الحساب  . -
 الانحراف المعيار  . -
 معامل الالتياء. -
 .test  Tاختبارات  -
 معامل الارتباط . -
 النسب المييية نسب التحسن ف  جمي  القياسات قيد البحث. -

 

 عرض النتائج :
 (6جدول )

 قيد البحث                                  في المتغيراتدلالة الفروق بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية 
 20ن=                                                                                                 

وحدة  المتغيرات قيد البحث م
 القياس

الفرق  القياس البعدي القياس القبمي
بين 

المتوسط
 ات

قيمة ت 
نسبة  الدلالة المحسوبة

 ع م ع م التغيير%

 تحمل السرعة  1
 ث(45) الجري في المكان 

عدد 
 مرات

2684 3848 3.885 5835 3805 4854 0.001 8482% 

2 
 سرعة انتقالية  

 م طائر( 30)عدو  
 ث

586 .844 5843 .844 .880 2820 .8..1 38.4% 

 %32880 ...8. 6853 8815 805. 086 8828 5805 عدد التوافق   3
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 )نط الحبل (

 تحمل عام  4
 )بوربي(

 عدد
88825 2824 8688 2852 4815 0866 .8... 43888% 

 قوة عضمية )قوة عضلات البطن( 5
 ) الجموس من الرقود القرفصاء(

 عدد
8281 4815 23835 4812 3855 68.5 0.00. 80823% 

6 
 المرونة 

)دوران الجذع الممس السفمي  
 الجانبي(

 عدد
228.5 3815 25805 3842 380 2822 .8... 86801% 

 %5856 ...8. 5.69 3.31 0.29 7.44 0.83 4.72 درجة مستوي الاداء لممشي 7

 %0836 ...8. 1822 865. 838. 18.5 831. 1862 ث المستوي الرقمي  8

البعييييييد   –( يجيييييييد فييييييريق داليييييية احصيييييياييا بييييييين القييييييياس القبميييييي  6يتضييييييح ميييييين جييييييديل )
التجريبيييييييييية فيييييييي  المتغييييييييييرات البدنييييييييية يمسيييييييييتي  الاداء ي المسييييييييتي  الرقمييييييييي  لصيييييييييالح لممجميعيييييييية 

 (9.29ا  2.97القياس البعد  حيث ترايحت قيمة )ت( المحسيبة مابين )
كمييييييا يتضييييييح ان نسييييييب التغيييييييير بييييييين القياسيييييييين القبميييييي  ي البعييييييد  لممجميعيييييية الضييييييابطة 

 %(  43.11% ا  3.14قد ترايحت بين )
 

 (7جدول )
   قيد البحث                                  الفروق بين القياسين القبمي و البعدي لممجموعة الضابطة في المتغيراتدلالة 

 20ن=                                                                                        

 المتغيرات قيد البحث م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  اس البعديالقي القياس القبمي
 المتوسطات

قيمة ت 
 الدلالة المحسوبة

نسبة 
 ع م ع م التغيير%

 تحمل السرعة  1
 ث(45) الجري في المكان 

عدد 
 مرات

26850 3854 20884 3882 .850 2761 .8.85 2885% 

 سرعة انتقالية   2
 م طائر( 30)عدو  

 ث
5863 .844 5850 .848 .8.0 3886 .8..5 88.0% 

 التوافق   3
 )نط الحبل (

 عدد
5818 8836 6860 .822 .825 383 .8..4 86835% 

 تحمل عام  4
 )بوربي(

 عدد
88833 2835 83 2882 8860 3806 .8..8 84804% 

 قوة عضمية )قوة عضلات البطن( 5
 ) الجموس من الرقود القرفصاء(

 عدد
2. 48.2 22882 3884 2882 3822 .8..8 8.825% 
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 المرونة  6
)دوران الجذع الممس السفمي  

 الجانبي(

 عدد
28841 3843 28825 3831 .841 285 .8.28 2882% 

 %8823 0.179 8848 861. 0.50 6888 0.82 5843 درجة مستي  الاداء لممش  7

 %4828 ...8. 0888 843. 883. 1832 835. 1805 ث المستي  الرقم   8

البعييييييد   –بييييييين القييييييياس القبميييييي  ( يجيييييييد فييييييريق داليييييية احصيييييياييا 7يتضييييييح ميييييين جييييييديل )
لممجميعيييييييية الضييييييييابطة فيييييييي  المتغيييييييييرات البدنييييييييية يمسييييييييتي  الاداء ي المسييييييييتي  الرقميييييييي  لصييييييييالح 

 (7.11ا  2.5القياس البعد  حيث ترايحت قيمة ت المحسيبة مابين )
كمييييييا يتضييييييح ان نسييييييب التغيييييييير بييييييين القياسيييييييين القبميييييي  ي البعييييييد  لممجميعيييييية الضييييييابطة 

 %(  16.35 % ا 1.17قد ترايحت بين )
 

 (8جدول )
 البحثالبعدي في المتغيرات قيد –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية و الضابطة في القياسين البعدي 

وحدة  المتغيرات قيد البحث م
 القياس

قيمة ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الدلالة المحسوبة

 ع م ع م

 تحمل السرعة  1
 ث(45المكان  ) الجري في

عدد 
 833. 2828 3882 20884 5835 3.885 مرات

 سرعة انتقالية   2
 م طائر( 30)عدو  

 ث

5843 .844 5850 .848 88.3 .83.2 

 التوافق   3
 )نط الحبل (

 عدد

086 .805 6860 .822 28.3 .8..4 

 تحمل عام  4
 )بوربي(

 عدد

8688 2852 83 2882 4882 .8... 

 عضلات البطن(قوة عضمية )قوة  5
 ) الجموس من الرقود القرفصاء(

 عدد

23835 4812 22882 3884 .828 .830. 

 المرونة  6
 )دوران الجذع الممس السفمي  الجانبي(

 عدد

25805 3842 28825 3831 3854 .8..8 

 درجة مستوي الاداء لممشي 7
7.44 3.31 6888 0.50 8833 

.8..

. 

 8..8. 3800 883. 1832 838. 18.5 ث المستوي الرقمي  8
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البعيييييد   –( يجييييييد فيييييريق دالييييية احصييييياييا بيييييين القياسيييييين البعيييييد  8يتضيييييح مييييين جيييييديل )
لمجميييييييعت  البحييييييث التجريبييييييية ي الضييييييابطة فيييييي  المتغيييييييرات البدنييييييية يمسييييييتي  الاداء ي المسييييييتي  

 ( .4.19ا  1.91الرقم  يترايحت قيمة )ت( المحسيبة مابين )
 

 (9جدول )
 البعدي  –نسب التحسن بين مجموعتي البحث التجريبية و الضابطة في القياسين البعدي 

 في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتغيرات قيد البحث م
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 نسب التحسن لمتوسطاتا

 ع م ع م

 تحمل السرعة 1
 ث(45) الجري في المكان 

 %888.8 38.8 3882 20884 5835 3.885 عدد مرات

 سرعة انتقالية 2
 %285 884. - 848. 5850 844. 5843 ث م طائر( 30)عدو  

 التوافق 3
 %8382 883. 822. 6860 805. 086 عدد )نط الحبل (

 تحمل عام 4
 )بوربي(

 %2381 388 2882 83 2852 8688 عدد

5 

قوة عضمية )قوة عضلات 
 البطن(

الجموس من الرقود ) 
 القرفصاء(

 %5822 8886 3884 22882 4812 23835 عدد

6 
 المرونة

)دوران الجذع الممس السفمي  
 الجانبي(

 %8083 381 3831 28825 3842 25805 عدد

 %2880 8833 0.50 6888 3.31 7.44 درجة مستوي الاداء لممشي 7

 %4848 820.- 883. 1832 838. 18.5 ث المستوي الرقمي 8

البعيييييييييد   –( يجييييييييييد نسيييييييييب تحسييييييييين بيييييييييين القياسيييييييييين البعيييييييييد  9يتضيييييييييح مييييييييين جيييييييييديل )
فييييييييييي  جميييييييييييي  % ( 23.8% ، 2.5لمجميييييييييييعت  البحيييييييييييث التجريبيييييييييييية ي الضيييييييييييابطة مييييييييييا بيييييييييييين )

المتغيييييييييييرات البدنييييييييييية يمسييييييييييتي  الاداء ي المسييييييييييتي  الرقميييييييييي  قيييييييييييد البحييييييييييث لصييييييييييالح المجميعيييييييييية 
 التجريبية .
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 مناقشة النتائج : 
 : عرض النتايا اتضح ما يم  الاحصايية الت  تم استخدامها ف   ف  ضيء المعالجات

البعييييييد   –( يجيييييييد فييييييريق داليييييية احصيييييياييا بييييييين القييييييياس القبميييييي  6يتضييييييح ميييييين جييييييديل )
لممجميعييييييية التجريبيييييييية فييييييي  المتغييييييييرات البدنيييييييية يمسيييييييتي  الاداء ي المسيييييييتي  الرقمييييييي  فييييييي  سيييييييباق 

 2.97( المحسييييييبة ميييييابين )كجيييييم( لصيييييالح القيييييياس البعيييييد  حييييييث ترايحيييييت قيمييييية )ت1المشييييي  )
 (.9.29ا 

كما يتضح ان نسب التغيير بين القياسيين القبم  ي البعد  لممجميعة الضابطة قد ترايحت 
 %( 43.11% ا  3.14بين )

البعييييييد   –( يجيييييييد فييييييريق داليييييية احصيييييياييا بييييييين القييييييياس القبميييييي  7يتضييييييح ميييييين جييييييديل )
المسييييييييتي  الرقميييييييي  لصييييييييالح  لممجميعيييييييية الضييييييييابطة فيييييييي  المتغيييييييييرات البدنييييييييية يمسييييييييتي  الاداء ي

 (7.11ا  2.5القياس البعد  حيث ترايحت قيمة ت المحسيبة مابين )
كما يتضح ان نسب التغيير بين القياسيين القبم  ي البعد  لممجميعة الضابطة قد ترايحت 

 %( 16.35% ا  1.17بين )
البعيييييد   –( يجييييييد فيييييريق دالييييية احصييييياييا بيييييين القياسيييييين البعيييييد  8يتضيييييح مييييين جيييييديل )

مجميييييييعت  البحييييييث التجريبييييييية ي الضييييييابطة فيييييي  المتغيييييييرات البدنييييييية يمسييييييتي  الاداء ي المسييييييتي  ل
 ( .4.19ا  1.91الرقم  يترايحت قيمة )ت( المحسيبة مابين )

البعيييييييييد   –( يجييييييييييد نسيييييييييب تحسييييييييين بيييييييييين القياسيييييييييين البعيييييييييد  9يتضيييييييييح مييييييييين جيييييييييديل )
ميييييييييييي  فييييييييييي  ج% ( 23.8% ، 2.5لمجميييييييييييعت  البحيييييييييييث التجريبيييييييييييية ي الضيييييييييييابطة مييييييييييا بيييييييييييين )

المتغيييييييييييرات البدنييييييييييية يمسييييييييييتي  الاداء ي المسييييييييييتي  الرقميييييييييي  قيييييييييييد البحييييييييييث لصييييييييييالح المجميعيييييييييية 
 التجريبية .

"تيجد فريق دالة  حصاييا ف  قيم بعض  الفرض الاول الذي ينص عمي انويهذا ما يحقق 
القية العضمية  –تحمل السرعة  –عناصر المياقة  البدنية الخاصة ف  سباق المش  )التحمل العام 

البعد  لممجميعة التجريبية يالضابطة لصالح التجريبية  -التيافق( ف  القياس البعد   –المرينة  -
 اق المش  بكمية التربية الرياضية.لطالبات الفرقة الثانية من المتعثرات ف  سب

يترجييييي  الباحثيييييية نسييييييب التحسييييين الميضييييييحة مسييييييبقا ان اسيييييتخدام جهازالايقيييييياع المترنيييييييم قييييييد       
اسيييييييهم فييييييي  رفييييييي  الكفييييييياءة البدنيييييييية لمطالبيييييييات يايضيييييييا احيييييييدث تحسييييييين فييييييي  المسيييييييتي  المهيييييييار  ي 

م مااااازن عبااااد اليااااادي ، محمدعاصاااا( ا 2112)زكيييي  محمييييد حسيييين الرقميييي  ا ياتفييييق ذلييييك ميييي  



 

 

24 
 

 م2022 يونيو  – ( 2 العدد ) –( 0047مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ان اسيييييييتخدام الاجهييييييييزة ي الاديات ترفييييييي  مييييييين مييييييييد  اتقيييييييان الحركييييييية ي الييييييييذ  ( 2020محماااااااد )
 يؤد  ال  تحسين التكنيك مما يحقق الهدف باقل جهد يافضل كفاءة.

ان تاديييييييية التيييييييدريبات باسيييييييتخدام الاديات فييييييي  نفيييييييس اتجيييييييا  الحركييييييية ليييييييع فاعميييييييية يتييييييياثير 
  جانييييب التحسيييين فيييي  المسييييتي  الرقميييي  ايجيييياب  فيييي  اثييييارة حميييياس الطالبيييية نحييييي تكييييرار الاداء اليييي

("منطيميييييية تدريبييييييية مقننيييييية ليضيييييي  مسييييييتي  معيييييييار  2111ارضييييييا عبييييييد السيييييي م عبييييييد الحميييييييد )
لسييييباق المشيييي  الرياضيييي  لمطالبييييات " ا يهييييذا يتفييييق ميييي  مييييا جيييياء فيييي  نتييييايا دراسيييية اسييييامة ابييييراهيم 

  ( "تيييييياير برنيييييياما تييييييدريب  مقتييييييرح ل عبيييييي  المشيييييي  بنيييييياد  الجيييييييش عميييييي2111حسيييييين حمييييييد  )
المسيييييتي  الرقمييييي  يبعيييييض المتغييييييرات الفسيييييييليجية يالتييييي  كانيييييت نتايجييييية تحييييين المسيييييتي  الرقمييييي  

 ل عبين ا زيادة السعة الحييية المطمقة ي النسبية .
( ان اسييييييييييتخدام الاديات 2115)ا اميييييييييييرة محميييييييييييد طييييييييييع ييشييييييييييير مجييييييييييد  محميييييييييييد فهيييييييييييم       

داء يتحقيييييييق التيافييييييق تسيييييياعد عميييييي  خمييييييق التصييييييير الحركيييييي  الصييييييحيح ييعمييييييل عميييييي  تحسييييييين الا
 الجيد. 

انع "تيجد فريق دالة  حصاييا ف  قيم  الفرض الثاني الذي ينص عمييهذا ما يحقق 
البعد   لممجميعة التجريبية  – الرقم (لمسابقة المش  ف  القياس البعد –مستي  اةداء )المهار  

يالضابطة لصالح المجميعة التجريبية لطالبات الفرقة الثانية من المتعثرات ف  سباق المش  بكمية 
 التربية الرياضية. 

 
 الاستنتاجات : 

اسييتنادا ىليي  مييا  ظهرتييع نتييايا البحييث يفيي  ضيييء هييدف يفييريض البحييث تيصييمت الباحثيية ىليي  
 الاستنتاجات التالية :

اظهييييييييرت فييييييييريق نسييييييييب  التحسيييييييين بييييييييين المجميييييييييعتين )التجريبييييييييية ي الضييييييييابطة ( فيييييييي   -
الرقميييييييييي  ( تفييييييييييق المجميعيييييييييية  –) المهيييييييييار   الانجيييييييييازالمتغييييييييييرات البدنيييييييييية ي مسييييييييييتي  

عييييييين المجميعييييييية الضيييييييابطة خدمت التمرينيييييييات بجهييييييياز المترينييييييييم التجريبيييييييية التييييييي  اسيييييييت
  .الت  استخدمت البرناما التقميد 

 
البدنييييييية قيييييييد  بعييييييض عناصيييييير المياقيييييية ان البرنيييييياما التجريبيييييي  المقتييييييرح اثيييييير ايجابيييييييا فيييييي   -

  .) المهار  ي الرقم  ( لد  المجميعة التجريبية الانجازالبحث ي تحسن مستي  
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 التوصيات :
 في حدود عينو البحث ونتائجو :

ف  مختمف   الرييستيص  الباحثة بتطبيق التدريبات باستخدام جهاز المترينيم ف  جزء  -
 المسابقات  . .

تيفير الاديات ال زمة لعممية التدريب يالتعميم ال  جانب تيفير عيامل الامن ي الس مة  -
 اثناء التدريب .

ضريرة الاهتمام بتنمية القدرات البدنية ي المهارية قيد البحث ي المستخمصة من نتايا  -
 بقات المش . البحث يالربط بينهما من اجل تطيير مستي  الانجاز لمسا

العمل عم  تطيير الايقاع الحرك  ف  عممية التدريب ياعتبار  مبد  اساس  ف  عممية  -
 اكتساب يتطيير التكنيك لمختمف المسابقات  .

اجراء المزيد من الدراسات المشابهة  لتطيير مستي  الانجاز لمسابقة المش  عم  مراحل  -
 سنية مختمفة .

 

 

 قائمة المراجع :
 العربية: المراجعاولا 

، القاااىرة ،  GMS، دار  1ابااراىيم عبااد ربااو خميفااو : تعماايم مسااابقات العاااب القااوي ،ط -1
2000 

أباو العاالا أحمااد عبااد الفتاح،ريسااان خاربيط: التاادريب الرياضااى،مركز الكتاااب ، القاااىرة ،  -2
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