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This study aimed to investigate the impact of the 
distributed practice style on learning the "Lunge" skill in 
foil fencing among preparatory school students. An 
experimental approach was used with two equivalent 
groups (experimental and control) on a sample of (20) 
students. The results showed statistically significant 
differences in favor of the experimental group in the 
post-tests, indicating that distributing physical and 
mental effort contributes effectively to consolidating 
motor programs in long-term memory. 
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أثر أسلوب الممارسة الموزعة وفق جدولة التمرين في تعلم مهارة )حركة الطعن( بمبارزة 
 سلاح الشيش للاعبي المدارس الإعدادية

 

الممارسة  أسلوب  استخدام  أثر  على  التعرف  إلى  البحث  هدف 
مهارة   تعلم  في  راحة(  فترات  مع  التدريب  وقت  )توزيع  الموزعة 

( الإعدادية. Lungeالطعن  المرحلة  طلاب  لدى  بالمبارزة   )
المتكافئتين   المجموعتين  بتصميم  التجريبي  المنهج  استُخدم 

( طالباً. أظهرت النتائج 20)تجريبية وضابطة( على عينة قوامها )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية في  

د البدني والذهني  الاختبارات البعدية، مما يشير إلى أن توزيع الجه
 يسهم بفعالية في ترسيخ البرامج الحركية في الذاكرة طويلة الأمد. 
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 التعريف بالبحث:
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1

( الركيزة الأساااسااية التي تنطله منها العمليات التعليمية في المجار الرياضااي،  Motor Learningيعد التعلم الحركي )
حيث يركز على مجموعة العمليات المرتبطة بالممارساة أو الخبرة المددية إلى تيييرات دائمة نسابياً في القدرة على أدا  

( من أهم المتييرات التي تتحكم في كفا ة هذا التعلم؛ إذ Practice Schedulingالمهارات. وتعتبر "جدولة التمرين" )
 ,Abdul-Hussein et al., 2025; Ruizsanchis & Ros)إنها تحدد كيفية توزيع وقت الممارساااااااااااااة والراحة.

2013)   
( كإحدى الاسااااااتراتيجيات الفعالة التي تعتمد على تقصااااااير فترات  Distributed Practiceوتبرز الممارسااااااة الموزعة )

الأدا  وإطالة فترات الراحة بين التكرارات، مما يساااااامح للجهاز العصاااااابي بمعالجة المعلومات الحركية وترساااااايخها. وفي  
( كأهم أداة Lungeرياضاااااااااااة المبارزة، التي تتطلب دقة عالية وتوافقاً عًااااااااااالياً عصااااااااااابياً معقداً، تبرز مهارة "الطعن" )

 ;Ilikkan & Yildiz, 2022)هجوميااة تتطلااب توقيتاااً م ااالياااً وانساااااااااااااايااابيااة في الرن. بين مااد الااذرا  ودفع القاادمين.
Muhammad et al., 2024)  

إن المشااااكلة التي يعالجها البحث تكمن في اعتماد الأساااااليب التقليدية )المك فة( في المداري الإعدادية، والتي االباً ما 
تددي إلى "التعب التراكمي" وتشاااااااتت الانتباي، مما يعيه تكوين البرامج الحركية الصاااااااحيحة. لذا، تبرز الأهمية الن رية  

يمكن لجاادولااة التمرين الموز  أن تعزز من عمليااة "ت بياات الااذاكرة"    والتطبيقيااة لهااذا البحااث في اسااااااااااااااتكشااااااااااااااااف كيف
(Memory Consolidation.لدى طلاب المداري الإعدادية الممارسين للمبارزة ) 
 . أهداف البحث  2

 إعداد منهاج تعليمي مقترح يعتمد على أسلوب الممارسة الموزعة في تعلم مهارة الطعن. .1
 التعرف على الفروق الإحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والًابطة. .2

 الفروض: .3
توجااد فروق ذات دلالااة إحصاااااااااااااااائيااة بين الاختبااارين القبلي والبعاادي ولصاااااااااااااااالح الاختبااار البعاادي  .1

 للمجموعة التجريبية.
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والًابطة لصالح المجموعة   •

 التجريبية.
 (Methodology. إجرا ات البحث )-

منهج البحث وعينته: اسااااااتُخدام المنهج التجريبي بتصااااااميم المجموعتين المتكافئتين )تجريبية وضااااااابطة(.    -
( طالباً من ممارساااااي المبارزة في المداري الإعدادية والمنًااااامين لمركز المو بة الوطني  20شاااااملت العينة )

 للمبارزة. تم تقسيمهم إلى مجموعتين:
طلاب(: تتدرب بأساااااااااالوب الممارسااااااااااة الموزعة )فترات أدا  قصاااااااااايرة يعقبها  10مجموعة تجريبية ) .1

 راحة(.
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 طلاب(: تتدرب بالأسلوب التقليدي )الممارسة المك فة(. 10مجموعة ضابطة ) .2
  وال بات، اختيار الاختبارات وتنفيذها: تم اختيار الاختبارات بناً  على ترشااايحات لجنة من الخبرا  لًااامان الصااادق    -

 وهي:
 سم(. 15اختبار دقة الطعن: قياي عدد الإصابات الصحيحة على شاخص دائري قطري ) •
درجة( تشاام) )مد الذرا ، انساايابية الدفع،  80اختبار تقييم الأدا  الفني: اسااتخدام اسااتمارة تقييم متخصااصااة ) •

 توازن الجذ ، والعودة للاستعداد(.
•  
قياي المتيير التابع: يتم ) المتيير التابع في "مسااااااااااااااتوى تعلم مهارة الطعن"، ويُقاي كمياً من خلار مجمو   •

 )لاحظ الملحه(.التعليمي  درجات الاختبارات المهارية ودرجة استمارة التقييم الفني بعد تطبيه المنهاج 
 كيفية تنفيذ الاختبارات )آلية العم)( •
 :تنُفذ الاختبارات تحت إشراف لجنة متخصصة لًمان "الموضوعية" و"ال بات" وفه الخطوات الآتية •

 اختبار دقة الطعن )الجانب الكمي( .1
 .سم( م بت على الحائ. بارتفا  صدر اللاعب 15سلاح شيش، شاخص )هدف( دائري بقطر ) :الأدوات •
( طعنات 10عند خ. محدد، ويقوم بتنفيذ ) (On Guard) يقف الطالب في وضااع الاسااتعداد :طريقة الأدا  •

 .متتالية تجاي الشاخص
 .محاولات 10تُحسب عدد الإصابات الصحيحة داخ) محي. الدائرة من أص)   :التسجي) •

 اختبار الأدا  الفني )الجانب النوعي( .2
 .(80استمارة تقييم متخصصة )مجمو  درجاتها   :الأدوات •
( خبرا  )ممن لاديهم خبرة في المبااارزة( لتقييم المكوناات  3يتم عرض الطااالاب أماام لجنااة من ) :آليااة التحكيم •

 :الحركية الآتية
 .انسيابية مد الذرا  المسلحة •
 .قوة ودقة دفع القدمين )التنسيه الحركي( •
 .توازن الجذ  أثنا  الطعن ونعدي •
 .سرعة وانسيابية العودة لوضع الاستعداد •
تمنح اللجنة درجة نوعية بناً  على معايير )ممتاز، جيد جداً، جيد، متوسااااااااااا.، ضااااااااااا يف( وفقاً   :التساااااااااااجي) •

 .للوصف التشريحي لك) حركة
جريت الاختبارات    المستوى الأساسي وضمان التكافد،    . لتحديد2025/  4 / 4-3   القبلية بتاريخُُ
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 تنفيذ البرنامج )المنهاج التعليمي(: 3.3
دقيقة  45( أساابيع بواقع وحدتين أسابوعياً )6واساتمر البرنامج لمدة )  2025/  4/  10التدريبي يوم   بالمنهاجتم البد  

للوحدة(. طُبه أساااااااالوب الممارسااااااااة الموزعة عبر تقساااااااايم العم) إلى جولات يتخللها فترات راحة إيجابية )شاااااااارح ن ري  
 ومشاهدة فيديو( لًمان لمعالجة الذهنية للمهارة.

 المنهاج التعليمي وآلية التنفيذ ▪
 .( دقيقة45( أسابيع، بواقع وحدتين تعليميتين أسبوعياً، زمن الوحدة الواحدة )6استمر المنهاج لمدة ) :المدة •
تم تطبيه البرنامج عبر تقساااااايم وقت التمرين إلى جولات أدا  قصاااااايرة   :أساااااالوب التنفيذ )الممارسااااااة الموزعة( •

 .تفص) بينها فترات راحة إيجابية
اسااااتُيلت فترات الراحة في تقديم "تيذية راجعة" عبر الشاااارح الن ري ومشاااااهدة مقاطع فيديو  :الراحة الإيجابية •

 .تعليمية
 .( على دقة حركة الطعن من مسافات متدرجة لتعزيز الانسيابية5ركزت الوحدات )م ) الوحدة رقم   :التدرج •

 التنفيذ والًواب.  -

يتم تنفيذ الاختبارات في القاعة الرياضاااااااية المخصاااااااصاااااااة للمبارزة لًااااااامان ثبات ال روف   :الوحدة التعليمية •
 .)الإضا ة، الأرضية(

 .يلتزم جميع الطلاب بارتدا  بدلة المبارزة الكاملة لًمان محاكاة واقع الأدا  الميداني :التجهيزات •
خلار الاختباارات )سااااااااااااااوا  القبلياة أو البعادياة(، يُمنع تقاديم أي توجيهاات أو تياذياة راجعاة   :التياذياة الراجعاة •

 لًمان دقة قياي مستوى التعلم الذاتي الناتج عن المنهاج فق.

وحدة وتم اجرا  الاختبارات   12بواقع وحدتين اسبوعيا لمجمو    2025/   6/  18انتهى المنهاج التدريبي بتاريخ   
 2025/  6/  22- 21بتاريخ  البعدية 

 النتائج وتحليلها ومناقشتها  ▪
(، ظهرت النتائج  T-testبعد معالجة البيانات إحصاااااااائياً )اساااااااتخدام الوسااااااا. الحساااااااابي، الانحراف الم ياري، واختبار  

 الآتية:
 بين الاختبارات القبلية والبعدية لكلا المجموعتين لدقة الطعن نتائج الفروق  1الجدور  

 الدلالة نسبة الخطأ  ( Tقيمة ) ها    ˉف     ˉي الاختبار المجموعة
 دار إحصائياً  0.000 8.44 0.50 4.3 0.85 4.20 القبلي التجريبية

 0.60 8.50 البعدي
 دار إحصائياً  0.001 4.12 0.49 2.05 0.90 4.15 القبلي الًابطة

 1.10 6.20 البعدي
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 في الاختبارات البعدية لكلا المجموعتين لدقة الطعن نتائج الفروق  2الجدور  
 الدلالة نسبة الخطأ  ( Tقيمة ) ها    ˉف     ˉي الاختبار المجموعة
  دار إحصائياً  0.000 5.21 0.44 2.30 0.60 8.50 البعدي التجريبية
 1.10 6.20 البعدي الًابطة

 
 والبعدية لكلا المجموعتين في تعلم الادا  الفني  القبليةالفروق بين الاختبارات    ( نتائج3الجدور )

 الدلالة نسبة الخطأ  ( Tقيمة ) ها    ˉف     ˉي الاختبار المجموعة
 دار إحصائياً  0.000 12.30 3.4 41.8 4.10 32.4 القبلي التجريبية

 3.25 74.20 البعدي
 دار إحصائياً  0.001 6.22 3.3 20.8 4.45 31.8 القبلي الًابطة

 5.8 52.6 البعدي
 

 الفروق في الاختبارات البعدية كلا المجموعتين لتعلم الادا  الفني  نتائج 4الجدور  
 الدلالة نسبة الخطأ  ( Tقيمة ) ها    ˉف     ˉي الاختبار المجموعة
  دار إحصائياً  0.000 9.24 2.33 21.6 3.25 74.2 البعدي التجريبية
 5.8 52.6 البعدي الًابطة

 
 (: الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي )دقة الطعن(1. تحلي) الجدور )1

 الشرح: يقيس هذا الجدور مقدار التطور "الكمي" في دقة الإصابة لك) مجموعة على حدة.
(، وهي زيادة كبيرة 4.3( بفرق قدري )8.50( إلى )4.20المجموعة التجريبية: ارتفع الوساااااا. الحسااااااابي من ) •

 (.0.000جداً ودالة إحصائياً عند مستوى خطأ )
اًابطة: ارتفع الوسا. من ) • اًاً تطور دار إحصاائياً  2.05( بفرق )6.20( إلى )4.15المجموعة ال (، وهو أي

 ولكن بمقدار أق) من التجريبية.
التحلي) العلمي: يعزو البحث هذا التفوق الكبير للمجموعة التجريبية إلى أن الممارسااة الموزعة )توزيع الجهد مع فترات  

الحركي". علمياً، فترات الراحة تسامح بتعافي الجهاز العصابي المركزي، مما يحافظ  -راحة( تمنع حدوث "التعب الحساي
 .10( من أص)  8.50وهذا ما يفسر وصور دقة الطعن لديهم إلى )على دقة الإشارات العصبية المرسلة للعًلات، 

 (: الفروق في الاختبارات البعدية )دقة الطعن(2. تحلي) الجدور )2
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 الشرح: يقارن هذا الجدور بين المجموعتين في نهاية التجرنة لمعرفة أي الأسلونين أفً).
(  T( بقيماة )6.20( على المجموعاة الًاااااااااااااااابطاة )8.50أظهرت النتاائج تفوقااً معنويااً للمجموعاة التجريبياة ) •

 (.5.21بليت )
(. الممارسااااة الموزعة منحت Memory Consolidationالتحلي) العلمي: التفوق هنا يُفساااار ب اهرة "ترساااايخ الذاكرة" )

الدماغ فرصاااة "لمعالجة المعلومات" خلار فترات الراحة، مما سااااعد على تحوي) مهارة الطعن من الذاكرة القصااايرة إلى  
 الذاكرة طويلة الأمد بفاعلية أكبر من الممارسة المك فة )التقليدية( التي تسبب تداخلًا في المعلومات وتراكم التعب.

 (: الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي )الأدا  الفني(3. تحلي) الجدور )3
 الشرح: يقيس هذا الجدور التطور في "نوعية وحسن أدا " الحركة )الانسيابية، التوازن، مد الذرا (.

( درجاااة، وهو تطور هاااائااا) يعكس كفاااا ة المنهااااج  74.20( إلى )32.4المجموعاااة التجريبياااة: قفزت من ) •
 المقترح.

 ( درجة.52.6( إلى )31.8المجموعة الًابطة: تطورت من ) •
( تعود إلى اساااااااتيلار فترات الراحة الإيجابية.  74إلى    32التحلي) العلمي: الزيادة الكبيرة في درجات الأدا  الفني )من 

خلار هذي الفترات، كان الطلاب يشاااااهدون الفيديوهات ويسااااتمعون للشاااارح، مما عزز لديهم "التصااااور الذهني" للمهارة.  
ة وأق) تشاااانجاً مقارنة بالمجموعة التي كانت تتمرن بشااااك) مسااااتمر هذا التصااااور هو الذي جع) حركاتهم أك ر انساااايابي

 ومجهد.
 (: الفروق في الاختبارات البعدية )الأدا  الفني(4. تحلي) الجدور )4

 الشرح: يدكد هذا الجدور النتيجة النهائية للبحث بخصوص جودة الأدا  المهاراتي.
 (.9.24( عالية جداً )T( للًابطة، ونقيمة )52.6( مقاب) )74.2تفوق باهر للمجموعة التجريبية ) •

التحلي) العلمي: هذا التفوق النوعي ي بت أن أسالوب الممارساة الموزعة هو الأنساب لتعلم المهارات "المعقدة" كالمبارزة.  
مهارة الطعن تتطلب توافقاً عًااالياً عصااابياً عالياً؛ فالممارساااة الموزعة وفرت "التيذية الراجعة" الفعالة أثنا  الراحة، مما 

وضااااا ية قدمه قب) التكرار التالي. هذا المنع لتراكم الأخطا  أدى ل هور فجوة  سااااامح للطالب بتصاااااحيح مساااااار ذراعه و 
 كبيرة في الأدا  الفني لصالح المجموعة التي تدرنت وفه جدولة التمرين الموز .    

 الاستنتاجات:
 تفوق أسلوب الممارسة الموزعة بشك) معنوي على الأسلوب التقليدي في تعلم مهارة الطعن بالمبارزة. .1
توزيع وقت التمرين سااااااهم في تحساااااين "الدقة" و"الانسااااايابية الحركية" نتيجة لتقلي) التعب وتوفير فرص كا ية  .2

 للمعالجة الذهنية.
 استمارة تقييم الأدا  الفني أداة فعالة في رصد التطور الحركي الدقيه للاعبين. .3
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 التوصيات:
اعتماد أسااااااالوب الممارساااااااة الموزعة وجدولة التمرين ضااااااامن المناهج التعليمية لرياضاااااااة المبارزة في المداري   .1

 الإعدادية ومراكز المو بة.
اًمين فترات الراحة البينية في الوحدات التدريبية بأنشاطة "تيذية راجعة" )عرض فيديوهات أو شارح   .2 ضارورة ت

 فني( لتعزيز التصور الحركي.
اًاد لمعرفة مدى فاعلية جدولة التمرين في المهارات    الدفا  والهجومإجرا  دراساات مشاابهة على مهارات  .3 الم

 الأك ر تعقيداً.
تدريب مدرسااااي الترنية الرياضااااية على كيفية تصااااميم جداور التمرين )الموز  والمك ف( بما يتناسااااب مع نو   .4

 المهارة والمتييرات النفسية للطلاب.
 الملاحه
 1الملحه  

 استمارة تقييم الأدا  الفني لمهارة الطعن بالمبارزة )سلاح الشيش(
  2026اسم المقوّم )الخبير(: .................................................... التاريخ: / / 

 اسم الطالب: ........................................................... المجموعة: )تجريبية / ضابطة( 
 أولًا: بنود التقييم الفني )المكونات الحركية(

 ( لك) بند بناً  على جودة الأدا  الملاح ة:10 - 1يتم منح درجة من )
 ثانياً: معايير التقدير النوعي )وصف الأدا (

 تستخدم هذي المعايير لتصنيف مستوى الطالب بناً  على مجمو  درجاته:
 (: توافه عًلي عصبي عالي، انسيابية تامة، دقة متنا ية.80-70ممتاز ) •
 (: أدا  فني صحيح مع ملاح ات بسيطة في التوقيت.69-60جيد جداً ) •
 (: أدا  مقبور للمهارة مع وجود بعض الأخطا  في وض ية الجذ  أو القدمين.59-50جيد ) •
 (: صعونة في رن. مد الذرا  بحركة الرجلين )تقطع في الحركة(.49-40متوس. ) •
 (: خل) واضح في التوازن أو عدم اكتمار مد الذرا  والرج) الخلفية.40ض يف )أق) من  •

 ثال اً: كيفية استخدام الاستمارة في البحث
 ( خبرا  واستخراج متوس. الدرجات لًمان الحياد.3الموضوعية: عرضت الاستمارة على ) .1
المقارنة: تُسااااااااتخدم هذي الاسااااااااتمارة في الاختبارين القبلي والبعدي لقياي مدى التطور الناتج عن "الممارسااااااااة  .2

 الموزعة".
( لاسااتخراج الأوساااح الحسااابية كما ظهر SPSSالمعالجة الإحصااائية: تُجمع هذي الدرجات وتُعالج ببرنامج ) .3

 في جداور النتائج.
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 2الملحه  
مرحلة الدقة والرن.( ضاااامن المنهاج المقترح، حيث يتم تطبيه   -نموذج لااااااااااااااااااا وحدة تعليمية واحدة )من المرحلة ال انية  

 أسلوب الممارسة الموزعة من خلار الموازنة بين وقت الأدا  الفعلي ووقت الراحة الإيجابية للمعالجة الذهنية.
 مهارة الطعن بالمبارزة -( 5نموذج وحدة تعليمية )رقم 

 الموضو : دقة حركة الطعن من مسافات متدرجة. •
 الهدف السلوكي: أن يددي الطالب طعنة دقيقة تجاي الهدف مع الحفاظ على انسيابية الحركة. •
 دقيقة. 45الزمن الكلي:   •
 الأدوات: سلاح شيش تعليمي، شواخص )أهداف ثابتة(، جهاز عرض فيديو. •

 دقائه(   10أولًا: الجز  التمهيدي )
 دقائه(: هرولة خفيفة حور القاعة مع تييير الاتجاهات لتنشي. الدورة الدموية. 5الإحما  العام ) .1
( مع خطوات للأمام وللخلف، والتركيز على  On Guardدقائه(: أدا  وقفة الاستعداد ) 5الإحما  الخاص ) .2

 مرونة مفص) الركبة والذرا  المسلحة.
 دقيقة(   30التطبيقي ) -ثانياً: الجز  الرئيسي  

 يعتمد هذا الجز  على ن ام الممارسة الموزعة )جولات أدا  مك فة تليها راحة للمعالجة الذهنية(.
 دقائه(   5ثال اً: الجز  الختامي )

 تمارين الاستطالة: تمارين خفيفة لعًلات الرجلين وال هر لتقلي) التوتر العًلي. .1
 التقويم: توزيع درجات سريعة بناً  على "تحدي الدقة" وتحفيز الطلاب للمحاف ة على الانسيابية. .2
 الانصراف: تن يم الأدوات والأسلحة في أماكنها المخصصة. .3

 ملاح ات:
 الراجعة حصراً خلار فترات الراحة لًمان عدم تشتت الطالب أثنا  الأدا  الفعلي. تقديم التيذية: يتم  •
في حااار ظهور علامااات تعااب على أحااد لاعبي العينااة، يتم زيااادة فترة الراحااة قليلًا لًاااااااااااااامااان جودة الأدا   •

 المهاراتي.
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