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الإهداء 
أىدي ىذا البحث المتواضع الوالدين الكريمين المذان سيرا من أجمي وليما كل الفضل فيما أنا عميو 

والى كل أفراد أسرة ,الأن والى جدتي العزيزة عمى قمبي والى جميع أخواتي والأقرباء والأصدقاء 
 عمى تعميمي طيمة مشواري الدراسي اأشرفووالى كل الأساتذة المذين ,التربية والبدنية والرياضية 

 
 

بمعابد محمد 
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الشكر والتقدير  
والشكر عمى نعمو التي لا تعد ولا تحصى وعمى توفيقو وامتنانو في اتمام ,لله عمى إحسانو  الحمد

 *لإن شكرتم لأزيدنكم ولإن كفرتم ان عذابي لشديد*استنادا الى قولو تعالى ,ىذا البحث المتواضع 
.  من سورة ابراىيم 7أية 

ومن بعده أتقدم بخالص الشكر والتقدير والاحترام الى الأستاذ الدكتور بن سي قدور الحبيب التي 
تابع مراحل انجاز ىذه الرسالة بكل اىتمام ومسؤولية وما فتئ أن يمدني بالنصائح والتوجييات التي 
ساعدتني بالتغمب عمى الصعاب وكانت لي عونا في رفع الكثير من الحواجز التي فرضتيا طبيعة 

وأتقدم بخالص الشكر والتقدير الى كل من ساعدنا طوال مشوارنا الدراسي من قريب أو ,الموضوع 
بعيد ولو بكممة طيبة  

 
بمعابد محمد   

 
 2020-2019:السنة الجامعية 
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: ممخص البحث 
أىمية تصميم المواقف التعميمية التعممية لأبجديات : الدراسة تحت عنوان ىذهجاءت 

حيث تمحورت (جري رمي وثب )الجري في اكساب تكنيك بعض فعاليات ألعاب القوى 
مدى مساىمة تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس : أىداف ىذا البحث في

كما تم افتراض ,التربية البدنية والرياضية في اكساب تكنيك بعض فعاليات ألعاب القوى
أن لتصميم المواقف التعميمية التعممية أثر ايجابي وفعال في تحسين واكساب التكنيك 

كما تم استنتاج  أن أساتذة التربية البدنية والرياضية ,لمتمميذ في فعاليات ألعاب القوى 
يعطون أىمية بالغة لتصميم ىذه المواقف التعميمية التعممية مما ينعكس ايجابا عمى 

وفي الأخير نقترح ,التمميذ في تحسين أداءه واكسابو التكنيك بطريقة صحيحة وسميمة 
عمى أساتذة التربية البدنية والرياضية أن يكون الاىتمام أكثر وأكثر لتصميم ىذه 

المواقف التعميمية والتعممية والتنويع في طرق وأساليب التدريس في المراحل الثلاثة 
. لدرس التربية البدنية والرياضية 

: الكممات المفتاحية 
. ألعاب القوى_أبجديات الجري _تكنيك _المواقف التعميمية التعممية _تصميم 
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Résumé de la recherceh : 

Cette étude portait le titre: L'importance de concevoir des situations d'apprentissage 

pédagogique pour l'ABC de la course à pied dans l'acquisition de techniques pour 

certaines activités d'athlétisme (lancer et sauter), les objectifs de cette recherche étant 

centrés sur: La mesure dans laquelle la conception de situations d'apprentissage 

pédagogique contribue à la leçon d'éducation physique et sportive dans l'acquisition de 

la technique de certaines activités d'athlétisme Il a également été supposé que la 

conception de situations d'apprentissage pédagogique avait un effet positif et efficace 

sur l'amélioration et la fourniture à l'élève de la technique dans les activités d'athlétisme, 

et il a également été conclu que les enseignants d'éducation physique et de sport 

accordent une grande importance à la conception de ces situations d'apprentissage 

éducatif, ce qui affectera positivement l'élève à améliorer ses performances et à acquérir 

de la technique de manière correcte. Et solidement, et au final, nous suggérons aux 

professeurs d'éducation physique et sportive d'accorder de plus en plus d'attention à la 

conception de ces situations éducatives et d'apprentissage et à diversifier les méthodes 

et méthodes d'enseignement dans les trois étapes de la leçon d'éducation physique et de 

sport. 

Les mots clés : 

Concevoir _ situations d'apprentissage pédagogique _ techniques _ ABC de la course _ 

athlétisme. 
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Research Summary : 

This study came under the title: The importance of designing educational learning 

situations for the ABCs of running in the acquisition of techniques for some athletics 

activities (throwing and jumping). The objectives of this research centered on: The 

extent to which the design of educational learning situations contributes to the physical 

education and sports lesson in acquiring the technique of some athletics activities It has 

also been assumed that the design of educational learning situations has a positive and 

effective effect on improving and providing technology for the student in the activities 

of athletics. It has also been concluded that teachers of physical education and sports 

give great importance to designing these educational learning situations, which will 

positively affect the student in improving his performance and gaining technique in a 

correct manner. And soundly, and in the end we suggest to professors of physical 

education and sports that more and more attention be given to designing these 

educational and learning situations and diversifying the methods and methods of 

teaching in the three stages of the physical education and sports study. 

key words : 

Design _ educational learning situations _ techniques _ ABCs of running _ athletics. 
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‌:‌المقدمة  

تعتبر‌ممارسة‌التربٌة‌البدنٌة‌والرٌاضٌة‌من‌النشاطات‌التً‌لها‌دور‌كبٌر‌فً‌بناء‌وتوجٌه‌التلامٌذ‌

لحٌاة‌افضل‌،‌فهً‌من‌الوسائل‌المتبعة‌فً‌رعاٌة‌الفرد‌من‌كافة‌النواحً‌‌النفسٌة‌والجسمانٌة‌

،‌وصف‌قصٌر‌لكنه‌كامل‌للحٌاة‌" العقل السلٌم فً الجسم السلٌم " والعقلٌة‌‌وصدق‌من‌قال‌

السعٌدة‌فً‌هذا‌العالم‌،‌ولعل‌ما‌ٌهمنا‌من‌النواحً‌المذكورة‌سالفا‌هو‌الناحٌة‌البدنٌة‌،‌حٌث‌ٌقول‌

أن‌التربٌة‌البدٌنة‌لا‌تقل‌شانا‌عن‌التربٌة‌الفكرٌة‌،‌وان‌لابد‌للجسم‌ان‌ٌكون‌"‌جون‌جاك‌روسو‌

قوٌا‌لكً‌ٌنقاد‌الى‌الروح‌ولا‌بد‌لمن‌ٌؤدي‌خدمة‌جٌدة‌ان‌ٌكون‌قوٌا‌ومستعدا‌واذا‌اردت‌ان‌تهذب‌

ذكاء‌تلمٌذك‌علٌك‌ان‌تهذب‌القوة‌التً‌تتحكم‌فً‌جسمه‌،‌علٌك‌المزٌد‌من‌التمرٌنات‌البدنٌة‌دون‌

‌2010ابراهٌم‌،‌)".‌انقطاع‌اجعله‌قوٌا‌وسلٌما‌ان‌اردت‌ان‌تخلق‌منه‌انسانا‌رصٌا‌وعاقلا‌وحكٌما

‌(.94ص‌  

ان‌التدرٌس‌مهنة‌انسانٌة‌جلٌلة‌،‌ولٌس‌كما‌ٌظن‌البعض‌انه‌مجرد‌حشو‌داخل‌البرنامج‌،‌لذلك‌

لكل‌انسان‌الشرف‌ان‌ٌنتمً‌لهذه‌المهنة‌وٌعمل‌فٌها‌،‌حٌث‌مكانتها‌رفٌعة‌،‌وتناط‌بالمعلمٌن‌

مسؤولٌة‌اعداد‌الافراد‌الصالحٌن‌النافعٌن‌لأنفسهموأمتهم‌وتزود‌الاجٌال‌الناشئة‌بالمعلومات‌

والمعارف‌والمهارات‌والقٌم‌والاتجاهات‌المرغوبة‌،‌وفً‌هذا‌الموضوع‌نحن‌بصدد‌التكلم‌عن‌

المواقف‌التعلٌمٌة‌التعلمٌة‌التً‌ٌصممها‌استاذ‌التربٌة‌البدٌنة‌والرٌاضٌة‌اثناء‌حصته‌حٌث‌ٌراعً‌

فٌها‌دوره‌كأستاذ‌فً‌اٌصال‌المعلومة‌والتلمٌذ‌والمادة‌الدراسٌة‌والهدف‌المسطر‌وتقدٌم‌التغذٌة‌

الراجعة‌بشتى‌انواعها‌من‌اجل‌السٌر‌قدوما‌نحو‌الافضل‌،‌كما‌سنتكلم‌عن‌تمارٌن‌ابجدٌات‌

حٌث‌جاءت‌هذه‌الاخٌرة‌من‌.‌(جري‌،‌رمً‌وثب‌)الجري‌وتكنٌك‌بعض‌فعالٌات‌العاب‌القوى‌

اجل‌اكساب‌تكنٌك‌معٌن‌فً‌الجري‌او‌لتصحٌح‌الاخطاء‌والعٌوب‌فً‌بداٌة‌ومنتصف‌ونهاٌة‌

الحصة‌،‌وتكمن‌اهمٌة‌بحثنا‌هذا‌فً‌معرفة‌او‌الكشف‌عن‌اذا‌كان‌للمواقف‌التعلٌمٌة‌التعلٌمة‌التً‌

جري‌،‌)ٌصممها‌استاذ‌التربٌة‌البدٌنة‌والرٌاضٌة‌اثار‌وتحسٌن‌لتكنٌك‌بعض‌فعالٌات‌العاب‌القوى‌

‌(‌.‌15و‌‌11ص‌2016اساسٌات‌التدرٌس‌،‌)،‌وكذا‌تحسٌن‌ابجدٌات‌الجري‌‌(رمً‌وثب‌  

ومن‌الاسباب‌الموجبة‌والمبررات‌التً‌دفعتنا‌لإجراء‌هذا‌الموضوع‌هو‌مدى‌العجز‌الناتج‌عن‌

عدم‌اجراء‌مثل‌هذه‌البحوث‌،‌والذي‌دفع‌بنا‌للخوض‌فً‌غمار‌هذا‌البحث‌المتواضع‌وشجعنا‌

وكذا‌دراسة‌‌(‌2016دراسة‌بوشنتوف‌جما‌وزلماط‌سلٌم‌)ووجود‌دراسات‌سابقة‌نذكر‌منها‌

‌والتً‌كانت‌اقرب‌لبحثنا‌والذي‌‌2019ودراسة‌بلقناب‌عبد‌الرحمان‌2019بلحٌداس‌صدٌق‌

اهمٌة تصمٌم المواقف التعلٌمٌة التعلمٌة لأبجدٌات الجري لإكساب تكنٌك "ٌتمحور‌عنوانه‌فً‌

حٌث نهدف من خلالها الى معرفة اثارها فً . (جري ، رمً وثب )بعض فعالٌات العاب القوى 

تحسٌن الاداء وافادة جمٌع العاملٌن فً القطاع من طلبة باحثٌن ومدرسٌن خاصة المتعلمٌن 

‌."وضمان تعلمهم الامثل من خلال اٌجاد سبل جدٌدة وفعالة لتحقٌق ذلك  
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: مشكمة البحث - 
ان عممية التدريس عبارة عن حصيمة من الخبرات والميرات التدريسية يخططيا ويديرىا 

المدرس من اجل مساعدة التلاميذ عمى تحقييق اىذاف معينة , فبذلك يعتبر موقفا 
يتميز بالتفاعل بين الطرفين حيث لكل منيما ادوار يمارسيا من اجل بموغ الاىداف 
المنشودة , وعمى ىذا الاساس يجب عمى المدرس ان يسعى جاىدا الى مساعدة 

تلاميذه عمى التحول من السمبية الى الاجابية ومن الجمود الى الفعالية خلال مختمف 
مواقفو التدريسية وىذا يكون باستخدامو لامثل الوسائل التدريسية المناسبة , ومن 

  (.2017براىيمي قدور ,  ).جممتيا استراتيجية التدريس المختمفة
 

: المشكلة   

لم‌ٌتم‌اختٌاري‌لموضوع‌هذه‌الدراسة‌عفوٌا‌،‌بل‌كان‌مخططا‌له‌مسبقا‌وذلك‌من‌خلال‌زٌارتً‌

المٌدانٌة‌لبعض‌المتوسطات‌فً‌ولاٌتً‌وكذا‌مساعدتً‌لزمٌلً‌الذي‌كان‌بصدد‌التحضٌر‌

للدكتوراه‌،‌حٌث‌كان‌له‌الفضل‌الكبٌر‌بان‌قابلنً‌مباشرة‌مع‌التلامٌذ‌والأستاذة‌والمٌدان،‌ونظرا‌

لما‌لمثل‌هذه‌المواضٌع‌من‌قٌمة‌علمٌة‌وعملٌة‌ومن‌خلال‌ما‌ذكر‌سابقا‌دار‌فً‌ذهنً‌التساؤل‌

:التالً  

ماهً‌أهمٌة‌تصمٌم‌المواقف‌التعلٌمٌة‌التعلمٌة‌فً‌درس‌التربٌة‌البدٌنة‌‌والرٌاضٌة‌بالنسبة‌-

 لتمارٌن‌ابجدٌات‌الجري‌؟

  ومنو نطرح التساؤلات الفرعية التالية :
ىل الإلمام وتوظيف الأستاذ للأسس الحديثة التدريس يساىم في تجسيد مخرجات  / 1

 منياج التربية البدنية الرياضية في المجال؟  
ىل يعمل الأساتذة عمى تصميم وتنفيذ المواقف التعميمية التعممية بمراعاة التنوع في / 2

توظيف لعدد من طرق و أساليب التدريس؟  
ىل تصميم وممارسة أبجديات الجري ينعكس عمى الأداء المياري و الإنجاز / 3

؟   (وثب - رمي- جري)الرياضي في أنشطة ألعاب القوى 
: أهداف البحث- 3

: وتيدف دراستي إلى 
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   مدى مساىمة تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس التربية البدنية الرياضية  
. (وثب - رمي- جري)عمى أبجديات الجري في ألعاب القوى 

 
معرفة مدى الإلمام و توظيف الأستاذ للأسس الحديثة في التدريس من أجل تجسيد / 1

. مخرجات منياج التربية البدنية الرياضية في المجال النفس حركي
الكشف عن مدى تنوع الأستاذ في توظيف طرق و أساليب التدريس خلال تصميم / 2

. وتنفيذ المواقف التعميمية التعممية
تحديد إنعكاس تصميم و ممارسة أبجديات الجري عمى الأداء المياري و الإنجاز / 3 

. من وجية نظر الأساتذة (وثب-رمي-جري)الرياضي في أنشطة ألعاب القوى 
:  فرضيات البحث- 4
:     ومنو الفرضية الرئيسية  
   أن تصميم المواقف التعميمية التعممية لأبجديات الجري في درس التربية البدنية  

-جري)الرياضية يساىم و بشكل فعال في تحسين تكنيك بعض فعاليات ألعاب القوى 
. (وثب – رمي 

  الفرضيات الفرعية ىي :
إن الإلمام و توظيف الأستاذ للأسس الحديثة في التدريس يساىم في تجسيد / 1

. مخرجات منياج التربية البدنية الرياضية في المجال النفس حركي
لا يوجد تنوع في توظيف لعدد من طرق وأساليب التدريس خلال تصميم وتنفيذ / 2 

. المواقف التعميمية التعممية
إن تصميم وممارسة أبجديات الجري يحث عمى الأداء المياري و الإنجاز / 3 

. (وثب – رمي- جري)الرياضي لدى التلاميذ في أنشطة ألعاب القوى 
: أهمية البحث- 5

  :الجانب العممي
تزويد أساتذة التربية البدنية الرياضية بمعطيات حديثة أثناء تدريسيم في المستقبل - 
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.  القريب
–  إثراء مكتبة ومعيد التربية البدنية الرياضية بموضوع ألعاب القوى .

  :الجانب العممي
-  .ننتج فرصة لمتعمم حسب قدرة التمميذ

. نضمن تحقيق تعمم تكنيك بطريقة صحيحة لجميع التلاميذ دون استثناء- 
 .إثارة الدافعية و الإبداع- 
 :التعريف بمصطمحات البحث- 6

مجموعة من التمارين البدنية ترمي إلى تنمية متناسقة لمقدرات الجسمية : ألعاب القوى
والذىنية للإنسان, وىي من أقدم أنواع الرياضة, وتتضمن فروعا متعددة مثل المشي 

 .(فن أتلاتيكا)عرفت كميا تحت إسم . والجري والقفز والوثب والرمي والدفع
إذا كان الإنسان يمشي بعضلاتو, : عرفيا أحد إختصاصي الطب الرياضي بقولو

موسوعة الألعاب : المرجع. ويجري برئتيو , ويسرع بقمبو فإنو يصل إلى اليدف بذكائو
 .1993, 19الرياضية المفصمة, جميل صيف, ص

ىو قدرة اللاعب الرياضي غمى أداء الحركة أو مجموعة من الحركات : التكنيك
 .الخاصة بنوع فعاليتو أو نشاطو الممارس وفق الأسس الفنية والبايوميكانيكية
أي أنو ... ومن خلال التعريف نستطيع أن نقول أن التكنيك بالمختصر ىو فن الأداء

فراس عبد الحميد الحمداني, سنة . رابطة الأكاديمين العرب, د: المرجع. صفة الميارة
2017. 
 .يعني عمل نظري أو خطة مسبقة قبل التنفيذ: التصميم

أما التعميمية التعممية فيندمج فييا دور المعمم بالتعميم والمتعمم بالتعمم, فيصبح التفاعل 
 .بين المعمم والمتعمم والمادة الدراسية

 LESتعتبر من أىم الإمكانيات لمتعمم و إتقان تكنيك الجري : تمارين ابجديات الجري
ABC de course حيث يقوم العدائين باختيارىا و ينفذونيا عمى مسافات محددة و  

بنفس الشدة كما قد تكون السبب ألأساسي فيضعف تكنيك الجري لذا بعض العدائين و 
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عمى المدرس أن يعمل باستمرار عمى تصحيح الأخطاء المرتكبة خلال تنفيذ ىذه 
. التمارين

 :الدراسات السابقة والمشابهة 
التدريس بالورشات من  ,2016دراسة بوشنتوف جمال وزلماط سميم :الدراسة الأولى 

 .وجية نظر أستاذ التربية البدنية والرياضة لمتعميم الثانوي 
 .ىل استخدام الورشات يقمل من فعالية التدريس : مشكمة البحث 
ىو ابراز دور الأستاذ في تحقيق اليدف المنشود في ظل التدريس :هدف البحث 

 .بالورشات ومدى فعالية ىذا الأخير عميو 
 .استخدام الورشات في العممية التدريبية يحد من فعالية التدريس : فرض البحث 
منيج مسحي أجري عمى أساتذة التربية البدنية والرياضة التعميم الثانوي : منهج البحث 

 .(أدرار_وىران _مستغانم )في بعض ولايات الغرب والجنوب الغربي 
شممت أساتذة التربية البدنية والرياضة التعميم الثانوي :عينة البحث وكيفية اختيارها

أستاذ أختيرت بطريقة مقصودة عمى مستوى الغرب والجنوب الغربي 60والبالغ عددىم 
 .اختيار العينة بناءا عمى المنياج ,

 .استمارة استبيان توزع عمى اساتذة التعميم الثانوي :أداة البحث 
معظم أساتذة التربية البدنية والرياضة مؤىمين عمميا وتربويا من خلال :أهم نتيجة 

وأنيم يمتمكون خبرات في حين أن ىناك  (ماستر,لسانس)الشياداة المحصل عمييا
 .بعض الأساتذة يعانون من مشاكل عممية وتربوية  بيداغوجية  نفسية  اجتماعية

تخصيص دورات تكوينية وتدريبية متواصمة ومنظمة للأساتذة ومشاركتيم : أهم توصية 
 .فييا 

فعالية التعمم بالمعب  ,2017دراسة بوخير محمد وبن زرفة محمد :الدراسة الثانية 
باستخدام أنشطة ألعاب قوى أطفال في تحسين بعض عناصر الأداء البدني والانجاز 

 م60عدو مسافات ,الرياضي لدى التلاميذ في مسابقتي الوثب الطويل 
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ىل التعمم بالمعب باستخدام أنشطة ألعاب قوى أطفال يؤثر ايجابا في :مشكمة البحث 
في  (13_12)تحسين بعض عناصر الأداء البدني والانجاز الرياضي لدى تلاميذ 

 م60عدو مسافات ,مسابقتي الوثب الطويل 
اقتراح وحدات تعميمية باستخدام أنشطة ألعاب قوى أطفال  لتحسين :هدف البحث 

 .بعض عناصر الأداء البدني والانجاز الرياضي لدى التلاميذ
 التعمم بالمعب باستخدام أنشطة ألعاب قوى أطفال ليا أثر ايجابي في :فرض البحث 

في  (13_12)تحسين بعض عناصر الأداء البدني والانجاز الرياضي لدى تلاميذ 
 م60عدو مسافات ,مسابقتي الوثب الطويل 

 منيج تجريبي :منهج البحث 
 تمميذ مختارين عشوائيا مقسمين 30تمثمت العينة في :عينة البحث وكيفية اختيارها 

 . تمميذ عينة تجريبية 15 تمميذ عينة ضابطة و15الى عينتين 
اختبار جري ,م400اختبار جري ,اختبار الوثب الخماسي )اختبارات بدنية :أداة البحث 

 .(م60
أن الوحدات التعميمية المقترحة باستخدام أنشطة ألعاب القوى أطفال :أهم نتيجة 

بالمعب المطبق عمى العينة التجريبية أثرت ايجابا في تحسين بعض عناصر الأداء 
 .البدني للأنجاز الرياضي لدى التلاميذ 

العمل بالوحدات التعميمية المقترحة كنموذج لأخراج درس التربية البدنية :أهم توصية 
 .والرياضة عمى نحو فعال والى تحقيق الكفائات المنشودة 

فعالية التنويع باستخدام بعض  ,2019دراسة بالحيداس بالصديق :الدراسة الثالثة 
أساليب التدريس المباشرة وغير المباشرة في تحسين بعض عناصر الأداء البدني 

 . والوثب الطويل  (م50)والأنجاز الرقمي لمتلاميذ في فعاليتي العدو 
ىل التنويع باستخدام بعض أساليب التدريس المباشرة وغير المباشرة في :مشكمة البحث

درس التربية البدنية والرياضة يساىم في  تحسين بعض عناصر الأداء البدني والأنجاز 
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والوثب  (م50)في فعاليتي العدو  (سنة12_11)الرقمي لتلاميذ السنة أولى متوسط
 الطويل ؟

معرفة أثر التنويع باستخدام بعض أساليب التدريس المباشرة وغير : هدف البحث 
المباشرة في  تحسين بعض عناصر الأداء البدني والأنجاز الرقمي لتلاميذ السنة أولى 

 .والوثب الطويل  (م50)في فعاليتي العدو  (سنة12_11)متوسط
الأمري والاكتشاف )ان عممية التنويع باستخدام بعض أساليب التدريس :فرض البحث 

في درس التربية البدنية والرياضة يساىم في  تحسين بعض عناصر (الموجو والتدريبي 
في فعاليتي  (سنة12_11)الأداء البدني والأنجاز الرقمي لتلاميذ السنة أولى متوسط

 .والوثب الطويل (م50)العدو 
  .المنيج التجريبي :منهج البحث 

مقسمة بالتساوي (اناث)تمميذ 30تمثمت العينة في :عينة البحث وكيفية اختياريها 
 في المجموعة الضابطة تتراوح أعمارىم 15 تمميذ في المجموعة التجريبية و15حيث 
  أستاذ تعميم متوسط 30تم اختيارىم بطريقة مقصودة بالأضافة الى (سنة12_11)بين 

 30اختبار عدو _الوثب الخماسي _الوثب العريض  )اختبارات بدنية:أداة البحث 
 (...متر

 التنويع باستخدام بعض أساليب التدريس المباشرة وغير المباشرة في درس :أهم نتيجة 
الا ,التربية البدنية والرياضة لم يؤثر ايجابا  في  تحسين بعض عناصر الأداء البدني

أنو أثر بشكل ايجابي في تحسين الأنجاز الرقمي لتلاميذ السنة أولى 
 والوثب الطويل (م50)في فعاليتي العدو  (سنة12_11)متوسط

الاىتمام بعمل برامج تعميمة مبنية عمى التنويع باستخدام الاساليب :أهم توصية 
المباشرة والغير المباشرة تسعى لتشجيع العمل الابداعي في مختمف التخصصات 

 .الرياضية وتنمية السمات الابتكارية والاتجاىات الايجابية نحو الابداع 
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فعالية استراتيجية التعمم النشط  ,2019دراسة بن قناب عبد الرحمان : الدراسة الرابعة 
بالورشات لتحسين عناصر الأداء البدني والانجاز الرقمي في فعالية جري التتابع 

(4x60م). 
ىل استخدام استراتيجية التعمم النشط بالورشات في ممارسة أنشطة :مشكمة البحث 

ألعاب القوى أطفال يساىم بشكل فعال في تحسين عناصر الأداء البدني والانجاز 
 الرقمي في فعاليتي سباق التتابع ؟

استقصاء فاعمية استخدام استراتيجية التعمم النشط بالورشات في ممارسة :هدف البحث 
أنشطة ألعاب القوى أطفال لتحسين عناصر الأداء البدني والانجاز الرقمي في فعاليتي 

  .سباق التتابع
ان استخدام استراتيجية التعمم النشط بالورشات في ممارسة أنشطة ألعاب :فرض البحث 

القوى أطفال يساىم بشكل فعال في تحسين عناصر الأداء البدني والانجاز الرقمي في 
 .فعاليتي سباق التتابع

 .منيج تجريبي :منهج البحث 
 تمميذ قسمت الى مجموعتين 30تمثمت عينة البحث في :عينة البحث وكيفية اختيارها 

 . ذكور حيث تم اختيار العينة بطريقة عشوائية 15ضابطة وتجريبية قوام كل منيما
مجموعة من الاختبارات تشمل عناصر الاداء البدني واختبارات الانجاز :أداة البحث 

 .الرقمي لسباق التتابع 
ان استخدام استراتيجية التعمم النشط بالورشات في ممارسة أنشطة ألعاب : أهم نتيجة 

القوى أطفال يساىم بشكل فعال في تحسين عناصر الأداء البدني والانجاز الرقمي في 
 . مما يجعمنا نؤكد عمى ضرورة استخدامو كإستراتيجية ,فعاليتي سباق التتابع

العمل عمى استخدام أساتذة التربية البدنية والرياضة لإستراتيجيات :أهم توصية 
التدريسية النشطة خاصة منيا التعمم التعاوني وحل المشكلات تثير رغبات التلاميذ 

 .خاصة في ممارسة أنشطة ألعاب القوى أطفال
 :التعميق و نقد الدراسة السابقة و البحوث التابعة
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من خلال الدراسات السابقة يتضح لنا أن البعض تناول أساليب التدريس و تأثيرىا في 
حين البعض الأخر تناول القدرات البدنية و الحركية لفعاليات ألعاب القوى, كما كان 
ىناك تنويع من حيث الفئات و العينات و المتغيرات إضافة إلى التباين في النتائج و 

 : ألاستنتاجات و من خلال ما ذكر يمكن تحميل تمك الدراسات و التعميق عمييا
 :من حيث الأىداف -

انقسمت الأىداف حسب الدراسات المطمع عمييا إلى قسمين الأول كان معرفة استخدام 
 و بن قناب عبد 2016بوشنتوف جمال, زلماط سميم  )الورشات في العممية التعميمية 

 و بوفير 2019بمحيداس محمد بالصديق )أما بالنسبة لمدراسة  (2019الرحمان 
فقد تجسد اليدف في أثر التنويع باستخدام بعض  (2017محمد, بن زرفة محمد 

 .أساليب التدريس و بعض عناصر الأداء البدني و الانجاز الرياضي لدى التلاميذ
 : من حيث المنيج المستخدم -

كل الدراسات استخدمت المنيج التجريبي إلا منيج واحد استخدم المسحي و ذلك من 
 . أجل التحقق من الفرضيات المقترحة و تجسيد الأىداف من الدراسة

 : من حيث العينة -
اختمفت العينات المستعممة في الدراسات السابقة من حيث العمر الزمني و الجنس و 

 . تمميذ30الفئات العمرية, حيث أنو أغمب الدراسات كانت عينة بحثيا 
 :من حيث النتائج -

اتفقت معظم الدراسات عمى الأثر الإيجابي لاستخدام استراتيجية التعمم بالورشات و 
) و  (2019بن خداب عبد الرحمان )المباشرة و غير المباشرة كدراسة  تأثير الاساليب

فكانت النتائج المتحصل عمييا من الدراسة مدى  (2019بمحيداس محمد بالصديق 
تاثير اساليب التدريس المباشرة و غير المباشرة عمى تحسين عناصر الاداء البدني و 

 استفاد الطالب من الدراسات السابقة فيما يمي 
 .التعرف عمى الاختبارات المقننة التي تخدم عينة الدراسة -
 .الإستفادة من الإطار النظري لمدراسات السابقة -
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 .مقارنة نتائج الدراسة الحالية بنتائج الدراسة السابقة و محاولة الاستفادة منيا -
 :نقد الدراسة

 تميزت ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة بما يمي
تعتبر الدراسة الحالية من المواضيع المقدمة من حيث طبيعة المتغير المستقل عمى حد 

عمم الطالب و التي تناولت تصميم المواقف التعميمية التعممية لأبجديات الجري في 
, كون أن الطالب (جري, رمي, وثب )إكساب تكنيك بعض فعاليات ألعاب القوى 

صمم مجموعة من المواقف و اليدف ىو اكساب تكنيك بعض فعاليات ألعاب القوى, 
كذلك ما ميزه عن باقي الدراسات ىو التنويع في أبجديات الجري, الذي لم نسجل 

 .       استخدامو في الدراسات السابقة
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 الباب الاوبب
 البانب النظربب

 مدخل الباب -
تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس التربية البدنية و : الفصل الأول 

 الرياضية

سرعة ) تكنيك بعص مسابقات العاب القوى  وتمارين أبجديات الجري: الفصل الثاني 
 (, وثب  , رمي 

 الخاتمة -
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:  مدخل الباب الأول

لقد تطرق الطالب الباحث في ىذا الباب الأول إلى الدراسة النظرية, حيث تضمنت 
ىذه الأخيرة فصمين, حيث جاء في الفصل الأول تصميم المواقف التعميمية التعممية في 

درس التربية البدنية و الرياضية و ذلك من أجل أخذ فكرة عامة, أما الفصل الثاني 
و ىذا ما تمت الدراسة  (وثب – رمي – جري  )فتناول أبجدية الجري في ألعاب القوى 

. عميو
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 :الفصل الأول

 تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس التربية البدنية و الرياضية
 تمييد  -

 درس التربية البدنية و الرياضية  -1-1
  ( وجداني – معرفي –حس حركي  )الأىداف التربوية في الحصة  -1-2
 ( تقويم – تنفيذ –تخطيط )عمميات التدريس  -1-3
 مكونات الموقف التدريسي -1-4
 . التغذية الراجعة و أنواعيا المتعددة المقدمة من طرف الأستاذ -1-5
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: تمهيد
يعتبر التدريس مينة إنسانية جميمة, يتشرف بيا كل إنسان يعمل فييا, أن مكانتيا 

رفيعة, و تناط بالمعممين مسؤولية إعداد الأفراد الصالحين النافعين لأنفسيم و لأمتيم, 
و تزويد الأجيال الناشئة بالمعمومات و الميارات و القيم و الاتجاىات المرغوبة, لذلك 
التدريس رسالة و مينة سامية, و في ىذا الشأن سنتطرق في ىذا الفصل إلى الحديث 

– حس حركي  )عن درس التربية البدنية و الرياضية و الأىداف التربوية في الحصة 
و كذا مكونات ( تقويم – تنفيذ – تخطيط )و عمميات التدريس  (وجداني- معرفي

  (معمم, تمميذ, أىداف, مادة, مكان, وسائط, أساليب, تقويم )الموقف التدريسي 
. و التغذية الراجعة و أنواعيا المتعددة المقدمة من طرف الأستاذ

 : درس التربية البدنية و الرياضية -1-1
درس التربية البدنية و الرياضية ىو وسيمة تربوية ىامة نسعى من ورائيا لتحقيق 

أىداف مسطرة من أجل تكوين مواطن صالح يعود عمى مجتمعو بالفائدة, لذا أعتبر 
درس التربية البدنية و الرياضية جزء من التربية العامة, و لذلك فإن درس الرتبية 

البدنية و الرياضية يحقق مجموعة أغراض رسمتيا السياسة التعميمية في مجال النمو 
(. 96ص –1992-بيسوني )البدني و الصحي لمتلاميذ في أعمى المستويات 

و يرى الطالب الباحث أن درس التربية العامة ىدفيا الوحيد ىو تكوين فرد أو  -
 .مواطن صالح من جميع النواحي ينفع نفسو و مجتمعو

: (وجداني– معرفي - حس حركي )الأهداف التربوية في الحصة - 2-1
نقصد بالأىداف تمك التي يمكن تحقيقيا خلال أو بعد ثلاث سنوات من التعميم الثانوي, 

حيث يتم صياغة ىذه الأىداف مع مراعاة و خصائص النمو البيولوجي و النفسي 
: لمتلاميذ, و منو وزعتو عمى ثلاثة مجالات و ىي

:  المجال الحركي
من بين أىداف التربية البدنية و الرياضية ىو تطوير الميارات الحركية و القدرات 

البدنية في التعميم الثانوي فباعتبار المستوى المحصل عميو و تجربة التمميذ الحركية 
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المكتسبة من المدرسة الأساسية يجب مساعدة التمميذ عمى اكتساب و تحسين القدرات 
:   العامة التالية

 .إدراك جسمو جيدا قصد التحكم فيو و تعمم حركات متزايدة -
 .التحكم في الحركات الرياضية -
 .الإحساس بمختمف أطراف جسمو و تحسين مردودية العمل اليدوي و الذىني -
التحكم في الفنيات الحركية القاعدية و الوضعيات التكتيكية البسيطة للأنشطة و  -

 .الألعاب الرياضية المبرمجة في المؤسسة
:  المجال المعرفي

تساعد الأنشطة الرياضية عمى تحسين قدرات التمميذ الإدراكية و التفكير التكتيكي 
التركيز و اليقظة, : خاصة أثناء المعب في الألعاب الجماعية و المسائل التي تطرحيا

سرعة الاستجابة و التفكير لمختمف المنبيات, التصور الذىني لمواقف المعب التحميل 
و التنبؤ لمحمول بيدف السرعة في اتخاذ القرار كما يمكن لمتمميذ أن يكتب في حصة 
التربية البدنية و الرياضية القدرات الفكرية و المعارف حيث يعرف قوانين المعبة التي 
. يمارسيا  و يطبقيا, و التعرف عمى تاريخيا و يفيم أىداف التربية البدنية و الرياضية

: المجال العاطفي الوجداني
تتميز مادة التربية البدنية و الرياضية عمى باقي المواد بالعلاقة الديناميكية المبنية عمى 
المساعدة و التعاون و المنافسة و تحقيق أىداف المجال العاطفي يحاط بنفس الأىمية 

التي تعطي للأىداف الحسية الحركية, و ليذا يجب إعطاء التمميذ الفرصة لانتقاء 
:  المواقف التالية

حب النشاط الثقافي و امتلاك القدرة و الرغبة في بذل الجيد قصد تعويده عمى  -
التدرب بصفة مستمرة و تنظيم طريقة عيشو و إندماجو في الفوج عن طريق 
المشاركة في النشاط البدني و يتيذب خمقيا و يتقبل القوانين و يتضامن فعميا 

مع زملائو و يتعمم المسؤولية في مختمف الميام و يبذل مجيودات متزايدة قصد 
 .( م2017-ىدارحين– بوسبحة حمزة  )الحصول عمى نتائج جيدة 
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و يستنتج الطالب الباحث أنو عمى أستاذ التربية البدنية و الرياضية وجب عميو  -
أن يكون متمكنا من مادتو الدراسية و يضع نصب عينيو أن يخدم التمميذ من 

جميع الأىداف التربوية أثناء الحصة سواء من الجانب الحسي الحركي و 
 .المعرفي و الوجداني

 (تقويم– تنفيذ – تخطيط ): عمميات التدريس- 3-1
:  يتضمن التدريس العمميات التالية

تبدأ عندما يجمس المعمم مع نفسو يفكر و يتدبر فيما : (التحضير)عممية التخطيط /1
يدرسو و كيف سيدرسو و التخطيط السميم يتطمب من المدرس أن يكون متمكنا مما 

سيقدمو و يقولو ممما بخصائص تلاميذه و احتياجاتيم و قدراتيم, محددا أىداف درسو 
قادرا عمى صياغتيا صياغة واضحو دقيقة, و محددا أفضل تتابع لتقديميا, من ىذا 

كمو يخرج المعمم بصورة دىنية و خطة لمدرس يسترشد بيا في مرحمة التنفيذ, و تشمل 
:  عممية التحضير عمى الإجراءات التالية

 .تحديد الأىداف التعميمية العامة -
 .تقويم قدرات التلاميذ قبل بدء الدرس -
 .تخطيط و تحضير الأنشطة التعميمية -
 .تحضير الأدوات و الأجيزة و الوسائل التعميمية التعممية المستخدمة في الدرس -
 .إعداد طرق و أساليب لمتدريس -
 . تحضير البيئة التعميمية -

و تكمن أىمية عممية التخطيط في التدريس أنيا تساعد المدرس في تجنب الارتجالية و 
العشوائية التي تحيط بميام المدرس, و يحول المدرس إلى مجموعة من الخطوات 
المنظمة و المترابطة المصممة لتحقيق أىداف جزئية ضمن إطار أشمل لأىداف 

. التعميم
. و يتجنب المدرس كذلك الكثير من المواقف الطارئة الصعبة أو الحرجة
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و تعتمد ىذه العممية عمى التخطيط و تتم عندما يمتقي المدرس مع تلاميذه, : التنفيذ/ 2
. و يتوقف التخطيط الجيد عمى إتقان ميارات التدريس

إثارة دافعية التلاميذ و إدارة الفصل و تكوين العلاقات الإنسانية مع التلاميذ و : مثل
. عرض الدرس و ميارات الأمثمة الشخصية و تعزيز استجابات التلاميذ

و ىو تحويل  (التخطيط)ىي المرحمة التي يتم فييا تطبيق ما تم إعداده مسبقا : التنفيذ
الخطة لنموذج عممي مع مراعاة كل الجوانب التي تم تحديدىا, و تشمل عممية تنفيذ 

: الدرس الإجراءات التالية
 .التييئة النفسية لمتلاميذ لمعممية التعميمية -
 .عرض الأىداف عمى التلاميذ -
 .استخدام الأنشطة التعميمية -
 .تنفيذ طرائق التدريس و استراتيجياتو عمى موضوع الدرس -
 :تمخيص ما تم تعممو مع مراعاة المبادئ الاتية لمتنفيذ -
 المرونة (1
 مشاركة التلاميذ في الدرس (2
 التفاعل داخل مكان التعمم (3
 إدارة الصف بفاعمية و إدارة وقت التعمم (4
 مراعاة البيئة التي يتم التعمم فييا (5

و ىو الجانب الثالث من جوانب عممية التدريس و ىو مستمر يبدأ مع : التقويم/ 3
التدريس و يسير معو خطوة بخطوة و يأتي أيضا بعده لمعرفة ما تم تحقيقو من 

فالتخطيط أسموب عممي ييدف إلى دراسة . الأىداف التعميمية التي سبق تحديدىا
الامكانيات و الموارد المتوفرة و الزمن و تحديد إجراءات استغلاليا لتحقيق أىداف 

. مرجوة خلال فترة زمنية معينة
.  و التخطيط لمتدريس ىو عممية ميمة و مكون رئيسي من مكونات العممية التعميمية
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و يرى الطالب الباحث أن عمى أستاذ التربية البدنية و الرياضية أن يحضر لدرسو 
جيدا و متمكنا مما سيقدمو لتلاميذه و عند تنفيذه لدرسو عميو أن يطبق جميع ما خطط 
لو مسبقا مع تنويعو في طرق و أساليب التدريب و في نياية درسو عميو أن يقوم جميع 

.  تلامذتو تقويما محكما
: مكونات الموقف التدريسي- 4-1
 دور المعمم كمدير لمعممية التدريسية إذ حدد الوظائف التي DAVIESوضح : المعمم/1

. يمارسيا أثناء تنفيذ العممية التدريسية كالتخطيط و التنظيم و الضبط و القيادة
و معمم التربية البدنية و الرياضية يستطيع إستشارة جميع القدرات الكامنة في التلاميذ 
من جميع النواحي جسميا و عقميا و انفعاليا و أخلاقيا و استغلاليا لمعمل لصالح الفرد 

. و الجماعة
يعتبر محور أساسي في الموقف التدريسي لذا يجب عمى المعمم إثارة دوافعو : التمميذ/2

. من خلال المواقف التدريسية الجيدة
تعد الأىداف القاعدة التي ترتكز و تبنى عمييا عممية التدريس و التي : الأىداف/3

تسعى جميع عمميات التدريس إلى تحقيقيا, و تحديد الأىداف بدقة يؤدي إلى توجيو 
التفاعل بين المدرس و التمميذ و مساعدة المعمم عمى التعرف عمى ما تم تحقيقو من 

. مواقف تعميمية
لمتلاميذ و يجب  (المدرس )ىي الموضوع الذي يقدمو المعمم : المادة الدراسية/4

تحضيرىا و تنظيميا و تحديد خطوات تنفيذىا بأسموب جيد حتى تتحقق الأىداف 
. المحددة و المسطرة سابقا

البيئة الجيدة تعتبر عنصرا ضروريا ميما لنجاح التدريس و : مكان التدريس و التعميم/5
نجاح جودة برامج التربية البدنية, تتحدد بالمساحات و الاماكن المتاحة و المتوفرة 

.  بالمدارس
يعتبر استخداميا لما تمتمكو من امكانيات متنوعة و : الوسائل و التقنيات التدريسية/6

متغيرة من أسباب فاعمية الموقف التدريسي, بالإضافة إلى جذب و تشويق التلاميذ, و 
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استخدام الوسائل و التقنيات التدريسية في العممية التعميمية يؤدي إلى زيادة إىتمام 
التمميذ بعممية التعمم و لا يكون التمميذ مجرد متمقي, و بذلك تتاح الفرصة لمتلاميذ 

. لتحدي قدراتيم عمى الإبداع و التميز
بواسطتيا تتحقق من مدى نجاح طريقة التدريس في تحقيق : أدوات و اساليب التقويم/7

.  الأىداف التربوية
يرى الطالب الباحث أنو عندما تحضر جميع ىذه المكونات من معمم و تمميذ و أىداف 

و مادة دراسية و مكان التدريس و الوسائط و الأدوات فحتما تكون حصة التربية 
. البدنية و الرياضية ناجحة و تعود بالفائدة عمى جميع التلاميذ

: التغذية الراجعة و أنواعها المقدمة من طرف الأستاذ- 5-1
 عمى أنيا تزويد الفرد بمستوى " ميرنزوليمان"عرفيا :  تعريف التغذية الراجعة

أدائو لدفعو لإنجاز أفضل عمى الاختبارات اللاحقة من خلال تصحيح الأخطاء 
 .التي يقع فييا

 أنواع التغذية الراجعة : 
لمتغذية الراجعة أشكال و صور كثيرة و متعددة, فمنيا السيل و منيا الأكثر تعقيدا و 

تصنيفا لأنواع التغذية الراجعة وفق أبعاد ثنائية  (ىوكينغ)تعمقا و قد قدم الباحث 
: القطب, و ذلك عمى النحو التالي

 :(خارجية- داخمية)التغذية الراجعة حسب المصدر  .1
من أىم المراحل التي تؤثر عمى المتعمم ىي التغذية الراجعة, فمصدر ىذه المعمومات 
إما أن يكون داخمي أم خارجي, أما الداخمية ىي المعمومات التي يشكفيا المتعمم من 
خبراتو و أفعالو عمى نحو مباشر, أما التغذية الراجعة الخارجية فيي المعمومات التي 

.  يقوم بيا الأستاذ و غالبا ما يتم تزويد المتعمم بيا في بداية تعمم الميارة
 :(مؤجمة– فورية )التغذية الراجعة حسب زمن تقديميا  .2
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و ىي تزود المتعمم بالمعمومات, و تعقب السموك الملاحظ : التغذية الراجعة الفورية
مباشرة, أم التغذية الراجعة المؤجمة فيي التي تعطى لممتعمم بعد مرور فترة زمنية عمى 

. إنجاز الميمة
 :(مكتوبة– لقطية )التغذية الراجعة حسب شكل معموماتيا  .3

تقدم التغذية الراجعة عمى شكل معمومات لقطية أو مكتوبة 
 :(نيائية- متلازمة)التغذية الراجعة حسب التزامن مع الاستجابة  .4

. يقدميا الأستاذ لممتعمم مقرنة بالعمل و في أثناء ادائيا: التغذية الراجعة المتلازمة
.   تقدم بعد إنقاء المعمم لاستجابة أو اكتساب الميارة كميا: التغذية الراجعة النيائية

 :التغذية الراجعة الإيجابية أو السمبية .5
ىي المعمومات التي يتمقاىا المتعمم حول إجابتو الصحيحة, : التغذية الراجعة الايجابية

.  و ىي تزيد من عممية استرجاع لخبرتو في المواقف الأخرى
تعني تمقي المتعمم لممعمومات حول استجابتو الخاطئة, مما : و التغذية الراجعة السمبية

.  يؤدي إلى تحصيل دراسي أفضل
 :(غير صحيحة– صحيحة )التغذية الراجعة المعتمدة عمى المحاولات المتعددة  .6

ىي أن لا يخبر فييا الأستاذ التمميذ بأن إجابتو عن السؤال : التغذية الراجعة الصحيحة
. المطروح صحيحة أو خاطئة و يزود بالجواب الصحيح في حالة الإجابة الخاطئة

فيعمم الأستاذ التمميذ بأن إجابتو عن السؤال : أما في التغذية الراجعة غير الصحيحة
المطروح صحيحة أو خاطئة, و لكن قبل أن يزوده بالجواب الصحيح في حالة الإجابة 

(. 2015بوشنتوف جمال, زلماط سميم  )الخطأ 
و يرى الطالب الباحث أن كل أنواع التغذية الراجعة تفيد التمميذ بالدرجة الأولى لأن 
. فييا يتم تصحيح الأخطاء من طرف الأستاذ و بيذا الشكل التمميذ يتطور بشكل جيد
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:  خاتمة
و في الأخير فإن درس التربية البدنية و الرياضية و الأىداف التربوية و عمميات التدريس و 

مكونات الموقف التدريسي و التغذية الراجعة لكل أنواعيا تعتبر ىامة و ضرورية لعمل الأستاذ في 
حقل التدريس, لذلك عمى أستاذ التربية البدنية و الرياضية أن يضع نصب عينيو كل ىذه النقاط 

المذكورة من قبل و ذلك من أجل إخراج درس التربية البدنية و الرياضية و حدوث في تغيير سموك 
. التمميذ
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 :الفصل الثاني
  تكنيك بعص مسابقات العاب القوى وتمارين أبجديات الجري

 (سرعة , وثب  , رمي )
 

 تمييد -
   تمارين أبجديات الجري .1.2

    تقسيم من حيث طريقة ألأداء .1.1.2
  من حيث المسافة   .2.1.2
                      من حيث السرعة التنفيذ  .3.1.2
    من الحصة التدريسية  تمارين أبجدية الجري  وضعية .4.1.2
   أنواع تمارين الجري .5.1.2

 (سرعة , وثب  , رمي )تكنيك بعص مسابقات العاب القوى  .2.2
  م50سباق السرعة  1.2.2
  الوثب الطويل 2.2.2
  دفع الجمة 3.2.2

 
 الخاتمة 
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: تمارين أبجديات الجري .1
 تعتبر من أىم الإمكانيات لمتعمم و إتقان تكنيك الجري, حيث يقوم العدائين باختيارىا 
و ينفذونيا عمى مسافات محددة و بنفس الشدة و وفق طرق أداء متنوعة كما قد تكون 
السبب ألأساسي في ضعف تكنيك الجري لذا بعض العدائين و عمى المدرس أن يعمل 

و  بناءا عمى ىذا .باستمرار عمى تصحيح الأخطاء المرتكبة خلال تنفيذ ىذه التمارين 
: ألأساس ينبغي عمى كل مدرس العمل بالمبادئ التالية

  ABC DE COURSE) حيث يجب استبعاد قياميا في غيابو لكون أن 
حضور ىذا  تمارين أبجدية الجري  بحيث الحضور الضروري لممدرس خلال تنفيذ -1

. ألأخير يمكنو من تصحيح جميع الأخطاء التقنية المرتكبة
يجب عمى المدرس التأكد من أن الأداء الحركي السميم وفق الخصوصيات - 2

: الحركية التالية
وضعية مستقيمة لمجدع و الرأس  - 
. (الحوض)لمحوض دون الانكسار عمى مستوى ىذه المنطقة  (عالية)وضعية مرتفعة- 
يجب خمب ألأرض لكي )حركة الرجمين تكون جد نشطة عمى مستوى أرضية الميدان- 

.   (تكون عممية الصدم مخففة
الاتصال مع أرضية المضمار يجب أن تكون بغرس القدم ولا يكون فيو بين العقب – 

 .و السطح
يجب أن يكون من ألأعمى إلى ألأسفل  ( CHEVILLEالعرقوب)اتجاه الحركة لمقدم - 

 .استبعاد أي تني عمى مستوى الركبة خلال فترة ألاتصال مع ألأرض  إلى الخمف    
(. (TRAVAIL AMPLEعمل اليدين يجب أن يكون عمى اتساع  -
 .اتجاه حركة الذراعين يجب أن يكون الأمام إلى الخمف -
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 .ارتفاع اليدين يكون للأمام عمى مستوى العينين -
 .استرخاء الكتفين -
يجب تحديد سرعة الأداء و المسافة لاستبعاد كل الصعوبات المحتممة, كما يجب - 3

 .التنوع باستمرار في ىذه التمارين و كذا سرعة  أدائيا
 أنواع لتنفيذ تمارين الجري  3 وىناك‌- أ

: تقسيم من حيث طريقة ألأداء .1.1
أي الرياضي يقوم بتكرار ىذه التمارين دون تنقل : تؤدى عمى نفس المكان -  1
 « ABC sur place »  
 مرة 30أي أداء حركة واحدة في كل واحد متر مثل : أداء عادي منتظم –  2

   « ABC normale »م  30رفع الركبة عمى مسافة 
أي يقوم الرياضي مثلا بحركة واحدة في كل : أداء ىذه التمارين بالجري -  3
 « ABC en  courant »     (م60 قفز غزال في 30)م2

  :من حيث المسافة  .2.1
: تبعا لممسافة المقطوعة تقسم تمارين أبجدية الجري إلى ثلاثة أنواع 

أداء ىذه التمارين يكون عمى مسافة : تمارين أبجدية الجري ذات المسافة القصيرة - 1
م 20
أداء ىذه التمارين يكون عمى : تمارين أبجدية الجري ذات المسافة المتوسطة - 2

م 60م إلى 20مسافة من 
أداء ىذه التمارين يكون عمى :    تمارين أبجدية الجري ذات المسافة الطويمة -  3

م فأكثر حسب متغير السن و الجنس و التخصص 150م إلى 60مسافة من 
. الرياضي
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 : من حيث السرعة التنفيذ .3.1
:  تبعا لسرعة نجدىا مقسمة إلى ثلاثة أنواع 

و تستخدم في   (   VT/ normale) :تمارين أبجدية الجري تنفذ بسرعة عادية - 1
.  ذات المسافة الطويمة أو عند المبتدئينABCحالة إنجاز 

 VT/sub) تمارين أبجدية الجري تنفد بسرعة تحت القصوى  -2
maximale): وتستخدم في حالة إنجازABCذات المسافة القصيرة أو المتوسطة  .

وتستخدم في  : (VT/ maximale)تمارين أبجدية الجري تنفذ بسرعة  قصوى  -3
  ذات المسافة القصيرة و المتوسطة و عمى نفس المكانABCحالة إنجاز 

 :  من الحصة التدريسية  تمارين أبجدية الجري  وضعية .4.1
تمارين أبجدية الجري   توضع عادة في بداية الحصص التدريبية مباشرة بعد أداء 

ويمكن أن توضع في وسط الحصة الدرس أو في نيايتيا و في ىذه . تمارين التسخين 
 :الحالة ينبغي مراعاة المبادئ التالية

تؤدى بسرعة تحت القصوى و : تمارين أبجدية الجري   ذات المسافة القصيرة - 1
. القصوى و ىذا بعد حصص السرعة و الوثب الطويل

و تؤدى بسرعة تحت القصوى و القصوى  :  تمارين أبجدية الجري ذات المتوسطة- 2
و ىذا بعد حصص تدريب المطاولة المطاولة الخاصة أو التقوية العضمية أو حصة 

 .خاصة بالقفز المتعدد
و تؤدى بسرعة متوسطة و ىذا بعد حصص : تمارين أبجدية الجري ذات الطويمة - 3

. تدريب خاصة بالمطاولة العامة
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 في نياية الدرس و في حالة التعب يسمح «  ABC »إن استعمال تمارين الجري  
لمرياضي او التمميذ  بالتعمم الحسن لبعض العناصر الخاصة بتكنيك الجري , شرطا 
. أن يتم أداؤىا تحت المراقبة الشديدة لممدرب  او المدرس ولا سيما في نياية الحصة

:  « types d’ABC de course  » أنواع تمارين الجري .5.1
: يوجد ثلاث أنواع أساسية ىي -
 élévation de genoux        رفع الركبة- 1
    talons aux fesses   ثني القدم-2
 élévation de genoux avec l’extension   الساق رفع الركبة مع تمديد-3

كما توجد العشرات من ىذه التمارين التي تمكن الرياضي من تعمم مختمف تكنيك 
( 2015بن سي قدور ,).الجري
 (سرعة , وثب  , رمي ) تكنيك بعص مسابقات العاب القوى 2.2 -

 :  م50سباق السرعة  1.2.2
م والتي تعتبر من النشاطات الرياضية وىي ضمن 50من بين سباقات السرعة فعالية 

الميارات المركزية الأساسية حيث لا تحتاج في أدائيا الى تكنيك صعب او معتمد 
وبذلك لكلا الجنسين مزاوليو والاستمتاع بو كبارا وصغارا ىذا بالإضافة الى تأثيره 

الإيجابي عمى الصحة والإنتاج وخصوصا في مراحل العدو المتقدم اذا ما أتقنت اتقانا 
 (48, صفحة 1992الشاطئ, ). مناسب
: المراحل الفنية للاداء الحركي لسباق السرعة -

 م بمراحل فنية تكتيكية متتالية وذلك منذ 50يمر عداء : م50المراحل الفنية لعدو 
وضع البدء وحتى نياية السباق وعمى ذلك يمكن تقسيم السباق الى اربع مراحل 
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أساسية, مستندين في ذلك التقسيم الى التسمسل الحركي من جية, ومنحنى السرعة 
: الذي يمثل النتيجة لمسباق من جية أخرى والمراحل الأربعة نعرضيا فيما يمي

.  مرحمة البدء والانطلاق-
. مرحمة تزايد السرعة-
. مرحمة الاحتفاظ بأقصى سرعة-
 .مرحمة تناقص السرعة ونياية السباق-

: مرحمة البدء والانطلاق -
: تقسيم مرحمة البدء والانطلاق الى وضع البدء وحركة الانطلاق

وذلك في عدو المسافات القصيرة " البدء المنخفض" يستخدم العداء :وضع البدء -
لاىميتو في اكساب العداء سرعة عالية في البداية وذلك نتيجة لسيولة نقل 

مركز ثقل العداء في الوضع المناسب عند أخذ وضع الاستعداد والذي يمكنو 
في جميع السباقات وشاممة )من الانطلاق الجيد لذلك نصت عميو القوانين, 

 م حيث يجب اتصال اليدين بالأرض عندما يكون النتنافس في 400حتى 
وعمى ضوء ماتقدم تمر مرحمة البدء بثلاث نقاط فنية والتي .(وضع الاستعداد

بالبدء "حددتيا لوائح وقوانين الاتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة الخاصة 
-الاستعداد   : وضع-خذ مكانك   : وضع:  -والتي تتمثل في" المنخفض

الانطلاق : وضع
" خذ مكانك" يبدا العداء ىذا الوضع عند سماع اذن البدء قولو :وضع خذ مكانك‌( أ

بدأ متوسط )قدم من خط البداية  (2 الى 1.75)وبذلك يضع القدم الامامية عمى بعد 
ويضع القدم الخمفية " لخياز البدء"بحيث تكون مستندة عمى المكعب الامامي  (التوزيع

قدم من خط البداية أيضا تكون مستندة عمى المكعب الخمفي  (3.5الى 3)عمى بعد 
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لجياز البدء يجثو بحيث يكون وضع المقعدة فوق القدم الامامية وركبة الرياضي 
 (وتبعد عنيا مسافة قميمة لراحة الحوض).الخمفية في تجويف القدم الامامية

 لاخذ وضع الاستعداد الجيد بعد سماع النداء من الاذن بالبدء :وضع الاستعداد‌( ب
عمى العداء دفع المقعدة وذلك في مستوى الكتفين أو أعلاىما قميلا وبذلك تترك " استعد"

  اما 130-110ركبة الرياضي الخمفية الأرض حتى تصل زواية خمف الركبة من 
. 90-80زاوية ركبة الرياضي الامامية فتصل في حدود 

تمثل حركة الانطلاق خروج القذيفة من المدفع ولذلك يجب أن : حركة الانطلاق‌( ت
كما ان أول خطوة لمعداء " .قوة انفجارية"تؤدي بأسرع ما يمكن وبذل اقصى قوة ممكنة 

بعد دفع مكعبات البداية يجب أن تكون سريعة ما أمكن, وعمى ذلك نسحب القدم 
الخمفية واطئة عمى الأرض ليضعيا العداء أمامو وقبل نقطة مركز الثقل من مسافة 

قصيرة بحيث تشير مقدمة القدم للامام في اتجاه مسار العدو بعد ذلك العمل عمى تزايد 
ويضل ميل الجسم الخطوة الأولى مائلا الى . كلا من طول الخطوة وسرعة ترددىا

خطوة وحتى يأخذ  (12 الى 8)الأمام مع عدم التسرع في استقامتو وذلك في حدود 
 أي أن 90-85الجسم الوضع السميم في العدو يجب أن يعمل الجذع زاوية ما بين 

يكون الى حد كبير في الراسي طيمة السباق, ولاينصح بميل الجذع للامام حتى لا 
أن . يؤثر سمبا عمى كل من طول الخطوة وترددىا المذين يعملان عمى إعاقة السرعة

عمل الذراعين أن يؤدي بحركات بندولية من الكتفين وتوافقية سريعة من الرجمين 
وبزاوية قائمة في مفصل الكوعين, كما ان الاستناد يكون عمى نياية السلاميات وبداية 

وبذلك يتجنب العداء وضع الجموس الذي يؤثر سمبا عمى السرعة بسبب " أصبع القدم"
 .انحراف مسار محصمة دفع القدم عن اتجاه مركز الثقل

: مرحمة تزايد السرعة او مرحمة التعجيل -
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يعرف التعجيل العام بأنو عبارة عن تزايد السرعة في مرحمة زمنية محدودة لذا فان 
. تعجيل الركض عبارة عن قابمية التي يستخدم فييا الصفات الحركية السريعة المثمى

ان اول خطو لمعداء بعد دفع مكعبات البداية يجب أن تكون سرعة ما امكن وعمى ذلك 
تسحب الرجل الخمفية واطئة عمى الأرض, يضعيا العداء أمامو, وقبل نقطة الثقل 

بمسافة قصيرة بحيث تشير مقدمة القدم الامامية في اتجاه مسار العدو وعمى العداء 
. بعد ذلك العمل عمى تزايد كل من الخطوة وسرعة ترددىا

: مرحة الاحتفاظ بأقصى سرعة -
تبدأ مرحمة الحفاظ عمى تمك السرعة وىي مرحمة صعبة حيث يحاول العداء جاىدا 
المحافظة عمى تمك السرعة, وتتوقف طول تمك المرحمة عمى مستوى العداء البدني 
والفني نتيجة لمبرامج التدريبية الخاصة لذلك, فالتدريب عمى السرعة القصوى وجمد 

 م 45السرعة اىم عنصرين بدنيين لتمك المرحمة ويبمغ طول تمك المرحمة في حدود 
 م حيب 30 الى 25لمعدائين المتقدمين أما المبتدئون والناشئون فتتراوح مابين 

. مستوياتيم
:  مرحمة تناقص السرعة ونهاية السباق -

 م عدوا متداخمة ويوجد ىذا التداخل واضحا بين المرحمتين الثالثة 50ان مراحل سباق 
والرابعة فالمرحمة الأخيرة مكممة السابقة ليا حيث نجد ىبوط منحنى السرعة اكثر 

, ان العداء الجيد لا يستطيع (مرحمة تناقص السرعة )وضوحا في تمك المرحمة 
 ما اما المبتدأ والناشئ فتتراوح تمك المسافة من 30المحافظة عمى سرعتو اكثر من 

 ما وعمى ذلك تبدا خطوة العداء بعد ذلك في الطول والتردد في النقصان, 30 الى 20
 ثانية لممبتدا ىذا يعني 5 ثانية لممستوى المتقدم, 1وعميو تنخفض السرعة في حدود 
 م يمزم لمعداء 50لانياء سباق :  م50انياء سباق .تناقص في السرعة تمك المرحمة
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الميل للامام وذلك في اخر خطوة من خطوات السباق حيث يعمل ذلك عمى مروق 
 (.23 الى 21-05)سريع لمصدر خط النياية 

: العوامل التقنية في سباق السرعة -
( 1997)كما يرى الدكتور جين لويس 

: في مستوى الانطلاقة -
 لكي تيتعمل القوة بفاعمية يجب البحث عن التوجيو كل العمميات :توجيه قوة الدفع -

 (التحرك)الحركية في اتجاه الانتقال 
في الخطوة الأولى ىذا البحث يحول بعدم توازن ميم, مدعم تدريجيا بقوة دفع الركبتين 
وليس بتراجع الكتفين, عمى كل حال توقف التزايد الإيجابي لسرعة التمميذ, القوام عامة 

اما عند التمميذ  (1982)م عند عداء المستوى العالي دوسون واخرون 30يكتمل الى 
م  20-15فيكون أقل من ذلك بين 

سيولة الوضع في العمل محددة بالبحث المستمر : الربط بين القدم والحوض والكتف-
عن الربط بين قدم الارتكاز, الحوض, ووسط الكتفين, ما يسيل نجاح إشارة قوة 

. التمارين في الأرض في ىذه الحالة تخفيف القة يكون حسب تدرج العداء
: في المستوى الخطوة -

نريد بح الوقت عند التخفيف : (الارتكاز والارتقاء في اسرع وقت) :قصر التخفيف -
متفادين النتائج السمبية, العداء يبحث عن التحويل ىذه  (إعادة ربط مركز الثقل)

. المرحمة بأخذ موقف من السباق وخفض عمميات حركية بالمخمب
 في نفس الاتجاه, يمتاز العداء بالدفع الافقي لكن في معيار :الزيادة في الدفع -

يعادل جري العداء في سرعتو القصوى فيساعد في المحافظة عمى سرعة الاختبار 
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بالبحث عن فرضية لزيادة السرعة, التصرف في ىذين الامرين يتحول بعودة سريعة 
. ومتقنة لقدم الدغع

 توجيو قوة الدفع, التبديل ينشط عند الارتكاز عمى :انقاص وقت الارتقاء -
الأرض, موقف السباق العالي لمعداء يرفض السرعة القصوى التي تحدد اتجاه منشود 
لمركز الثقل, يمعب مركز ثقمو دور ا ميما في المحافظة عمى ىذا الارتفاع, العداء 

. مجبلا عمى اخذ الجري محاولا الانقاص من وقت الارتفاع
 ان الأعضاء الحرة ليس ليا التقاء مباشر مع الأرض وتمعب :استعمال الجزء الحر -

تساعد عمى التوازن العام لمجسم : - دورين أساسيين
تعمل عمى دفع مجموع الجسم بفعل التقوية والتخفيف  -
كما ذكرنا فيما سبق سباق السرعة يتطمب تقنية عالية ومتقنة والتي تعتمد عمى  -

تطوير نشيط لمعمل الحركي, يساعد عمى تطوير وتثبيت مؤكد لتمقائية القاعدة 
المربوطة الى النتقال البشري, ىذه التمقائيات لنيل احسن مردود طاقوي, ميما كانت 

( 7, صفحة 2000, .رضوان م)طبيعة تقدم الحمول في المستقب 
 : الوثب الطويل 2.2.2

يعتبر الوثب الطويل من الأنشطة البسيطة في أدائيا وخصوصا في مراحل تعممو 
الأولى ليس فقط في مجال العاب القوى ولكن بالنسبة للألعاب والفعاليات الرياضية 
المختمفة وعمى ىذا يقبل تلاميذ المدارس عمى أدائو دون معمم متنافسين بعدين عن 

فنون حركاتو والمتمثمة في التكنيك الخاص بالأداء حيث ينمي عندىم قوة الارتقاء من 
  .جراء الوثب المتكرر في حفرة الوثب ومن ىنا ظيرت أىميتو كنشاط بدني مدرسي 

 :مرحمة الاقتراب
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 خطوة  و لأجل 12 إلى 6و ىي تتضمن عدو المسافة الأولى و التي تتراوح من  "
زيادة السرعة تمييدا لبموغ السرعة القصوى,أما الجزء الأخير تمييدا للارتقاء فيو يمتد 

 خطوات     و ىو خاص بمحاولة بموغ أقصى سرعة لغرض ضمان 6 إلى 4من 
 كما ينصح بعدم النظر عمى لوحة الارتقاء لحظة ".أحسن و أقوى ارتقاء عمى الموح

بالعلامات الخاصة التي ارتطام القدم بيا و في ىذا الشأن أغمبية الوثابين يستعينون 
توضع عمى طريق الرياضي بدقة لضمان توقيت حركي سميم خلال المرحمة التقربية 

إلى جانب الوصول بأقصى سرعة نحو لوح الارتقاء و التي تنعكس عمى مستوى 
.   الانجاز الرياضي

: مرحمة الارتقاء -
تبدأ ىذه المرحمة ببداية ارتطام قدم الارتقاء لموح وتنتيي بتركيا مع امتداد مفاصل  

القدم والركبة والحوض,ما أن الغرض من المرحمة يكمن في الوصول إلى أنسب زاوية 
وبأعمى سرعة ممكنة إضافة إلى تحقيق نقطة طيران مناسبة , ولا  (24°-20°)دوران 

تنفصل مرحمة الارتقاء عن مرحمة الاقتراب بأي صورة فيي مرحمة ممتدة ليا حيث حي 
يعتمد الواثب في تمك المرحمة عمى مدى ما اكتسبو من سرعة قصوى  والتي تنتيي 
بارتقاء قوي  بحيث يتيح لمرياضي تحقيق اكبر مسافة لطيران مركز الثقل وعمى ذلك 

و يذكر جاك .تعتبر تمك المرحمة أىم وأصعب مرحمة من مراحل أداء الوثب الطويل
 انو خلال مرحمة تعميم الارتقاء يمكن الاستناد عمى الموح  (PIASENTA.J)بياسونتا 

لتمكين الرياضي عمى الارتقاء باستخدام مقدمة القدم   (tremplin)الدافع أو المرن 
". دون مؤخرتيا إلى جانب ضمان دفع قوي اتجاه الأعمى و نحو الأمام

 : مرحمة الطيران -
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و تتجمى .تبدأ ىذه المرحمة بترك قدم الارتقاء لموحة وتنتيي بيبوط القدمين لحفرة الرمل
و .أغراضيا في  الاحتفاظ بتوازن الجسم و أخذ مركز الثقل مساره الحركي الصحيح

كذلك الاحتفاظ بما اكتسبو الجسم في مرحمة الارتقاء,و الإعداد ليبوط اقتصادي و 
كما أن ىناك عدة طرق فنية مختمفة تستعمل كتكنيك خلال مرحمة الطيران مثل .جيد

طريقة القرفصاء وطريقة التعمق وأىميا وأحدثيا ىي طريقة المشي في اليواء ومع 
صعوبتيا في التعميم ينصح بتعميميا لممبتدئين بالخطوة أولا ثم نتابع تعمم الطيران 

 .بطريقة المشي في اليواء بخطوة ونصف ثم خطوتين ونصف خطوة

:  مرحمة الهبوط -
عندما يستعد الجسم لميبوط في الرمل وتنتيي بتجمع أجزاء الجسم  تبدأ ىذه المرحمة

والغرض من المرحمة عدم فقد مسافة من . وىبوطيا عمى  مكان القدمين في الرمل
منحنى الطيران باليبوط الجيد ولا تنفصل مرحمة اليبوط عن المراحل الحركية السابقة 
والطيران و الارتقاء و الاقتراب فكميا مراحل فنية حركية متتالية تعمل سمسمة حركية 
واحدة متصمة حيث تتمم إحداىا الأخرى وىكذا تعتبر مرحمة اليبوط آخر مرحمة من 

.  مراحل الأداء الحركي لموثب الطويل 

 :دفع الجمة 3.2.2
الجمة كروية الشكل سطحيا أممس مصنوع من الحديد أو النحاس أو الصمب أو أي 
معدن آخر لا يقل في ليونتو عن معدن النحاس أو أن يكون الغطاء المعدني محشوا 

كمغ أما بالنسبة 4كمغ وبالنسبة لمسيدات 7,26بالرصاص, وتزن الجمة بالنسبة لمرجال 
وبالنسبة للأداء . كغ لدى الإناث2كغ لدى الذكور و 3سنة فتبمغ (13-12)لمناشئين

الحركي لدفع الجمة من الناحيتين الفنية والقانونية عن بقية مسابقات الرمي حيث تدفع 
الجمة ولا ترمى وبذلك حددت الموائح والقوانين الخاصة من قبل  
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الاتحاد الدولي لألعاب القوى لميواة بما يخص عممية الدفع لكي تكون صحيحة بما يمي 
  :

تدفع الجمة من الكتف بيد واحدة,وعندما يأخذ المتنافس وضع الوقوف في الدائرة - 
.  ينبغي أن تلامس الجمة الذقن أو تكون قريبة منيا

أثناء عممية الدفع ينبغي ألا تيبط الذراع لأسفل أو عدم إرجاع الجمة خمف خط - 
و بشكل عام تقسم المراحل الفنية للأداء الحركي لدفع الجمة إلى خمس .  الكتفين

:   مراحل أساسية ىي كالتالي

تبدأ ىذه المرحمة بوقفة الاستعداد وتنتيي بوضع البداية حيث تصل :مرحمة التحفز -
الجمة إلى أدنى مستوى, و الغرض منيا ىو أخذ أنسب وضع لبداية جيدة والتأقمم مع 
الجمة وخلال ىذه المرحمة يجب استقامة الجذع والظير في اتجاه منطقة دفع الجمة مع 

كما أن وظيفة .استرخاء لجميع عضلات الجسم وعدم تشنج الجسم عند أخذ الوضع 
ىذه المرحمة ىي إعداد  الرياضي لأحسن وضع بداية و بذلك ينصح بألا تكون 

وقفة :و بذلك يمكن تقسيم ىذه المرحمة إلى. العضلات في حالة شد في تمك المرحمة
 .الاستعداد, و حمل الجمة,و أخيرا حركة التحفز

يقف الرياضي مواجيا بالظير لقطاع الرمي حيث يضع القدم : وقفة الاستعداد– 
 قدم "اليمنى

خمف طوق الرمي مباشرة وعمى خط المنتصف تقريبا , الرجل اليسرى "التزحمق
الممرجحة المظممة  

. في اتجاه الدفع ولمخمف قميلا والذراع اليسرى أماما عاليا 
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تستند الجمة عمى مسند اليد اليمنى ومسند اليد عبارة عن المكان :حمل الجمة– 
المحصور بين نياية  

سلاميات أصابع اليد وبداية عظام الأصابع بحيث تنتشر الأصابع حول الجمة دون 
. تباعد , الإبيام والخنصر عمى الجانبين

: حركة التحفز - 

. يتم مرجحة الرجل اليسرى بقوة أو بمرجحة متوسطة ,أو بدون مرجحة 

وتبدأ حركة التحفز بميل جذع الرياضي للأمام و وصول حد الكتفين إلى مستوى أفقي 
أو متعامد عمى اتجاه منطقة الدفع مع ثني الرجل اليمنى والتي تتزامن في حركتيا مع 

 .مرجحة الرجل اليسرى لمخمف عمى أن لا تتعدى تمك المرجحة مستوى الكتفين 

 :مرحمة البداية -
والغرض منيا .تبدأ من وضع البداية وتنتيي بعد الدفع بالقدم اليمنى استعدادا لمزحمقة -

وتعتبر تمك المرحمة أول مرحمة تتزايد فييا السرعة تزايدا . خمق أول سرعة لعممية الدفع
أما الرجل اليسرى .إيجابيا من خلال عمل كل الرجل الممرجحة ومد الرجل اليمنى 

. فتتمرجح بفاعمية من مفصل الركبة واطئة ما أمكن ذلك في اتجاه منطقة الدفع
 :مرحمة الزحمقة -
تبدأ تمك المرحمة من آخر دفع بالقدم اليمنى قبل الزحمقة وتنتيي عند الاستناد بالقدم  -

والغرض من ىذه المرحمة اكتساب الجسم الأول حركة في اتجاه دفع .اليمنى بعد الزحمقة
و تسمى ىذه بمرحمة الزحمقة حيث . الجمة و الاستعداد لأخذ الجسم وضع الدفع الأمثل

يتحرك كل من الجسم و الأداة دون احتكاك مباشر بالأرض و لذلك نسمييا مجازا 
. لمتفريق بينيا وبين مرحمة الانتقال اللاحقة " زحمقة"
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: المرحمة الانتقالية
 وتبدأ تمك المرحمة بوضع القدم اليمنى في منتصف الدائرة بعد عممية  

الزحمقة وحتى وضع القدم اليسرى عند الحافة الداخمية لمدائرة وعمى بعد نصف قدم من 
والغرض من ىذه المرحمة ىو الربط والتوافق بين كل من حركتي .خط المنتصف
 . الزحمقة والدفع

 : مرحمة الدفع -
و تنتيي بدفع الجمة "وضع الرمي"تبدأ بوضع القدم اليسرى عند الحافة الداخمية لمدائرة  -

و كذلك نقل .و الغرض من المرحمة ىو مواصمة وعدم توقف السرعة.والتخمص منيا
السرعة المكتسبة من الجسم لمجمة وتحقيق أكبر مسافة دفع ممكنة لمجمة و يذكر 

الدفع يعد إحدى المحددات الفعالة لنجاح .عمو خروج الجمة خلال م"أوليفيي أن
المحاولة,حيث ينبغي عمى دافع الجمة الوصول بيا نحو العمو المناسب و الكافي قبل 
تركيا,و عميو كمما أمكن دفع الجمة في أعمى مستوى كمما أمكن تحقيق أفضل نتيجة 

:  الخاتمة
ان تطبيق تعمم النشط حيث يعتبر استراتيجية حديثة تدعم اشراك التمميذ وفعاليتو في 

تسيير درس تربية البدنية والرياضة لكونو محور العممية التعميمية, وأن استخدام 
استراتيجيات حل المشحلات و لعب الأدوار أوضح لمطالبة نجاعة استخدام ىذه 

الاستراتيجيات والتي كانت وفق بيداغوجية واستخدام تمارين ابجديات الجري و فق تعمم 
نشط مكن  تلاميذ من الاداء والعمل بفاعمية وكذا باشراك حموليم ومساعدة بعضيم 

. البعض ورفع مستوى كل تلاميذ وتحقيق اليدف التعميمي التعممي
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 منيجية   حيث الفصل الأول  خصصو الطالب لينلقد شمل ىذا الباب عمى فص
براز من خلال منيج البحث المستخدم , عينة البحث  البحث و الإجراءات الميدانية وا 

,مجالات البحث , الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث , شرح الأدوات البحث ,  الاسس 
 شمل عرض  تحميل و ني العممية و الوسائل الإحصائية المعتمدة , بينما الفصل الثا

مناقشة نتائج البحث , ثم إلى عرض ومناقشة النتائج ومقابمة النتائج بالفرضيات ثم 
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 :الفصل الأول
 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية

 
 تمييد

 .منيج البحث- 2-1
 .مجتمع و عينة البحث- 2-2
 .مجالات البحث- 2-3
 .متغيرات البحث- 2-4
 .الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث- 2-5
 .أدوات البحث- 2-6
 . الاستبيان- 2-7
 .الأسس العممية- 2-8
 .الوسائل الإحصائية- 2-9
 .صعوبات البحث- 2-10

 الخاتمة
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 :تمهيد
إن أىمية أي دراسة ودقتيا تتعدى الجانب النظري, حيث تتطمب تدعيميا ميدانيا من 

أجل التحقق من فرضيات البحث, و ىذا ما يتطمب من الباحث توخي الحذر في 
اختيار المنيج العممي المناسب لموضوع الدراسة, و من أجل ذلك تطرق الطالب في 
 ىذا الفصل إلى إبراز منيجية البحث و الإجراءات الميدانية المتخذة و المسيطرة في 

 .سبيل الوصول إلى الأىداف من ىذا الحث العممي
:الدراسة الاستطلاعٌة  

‌تعذر‌علٌنا‌انجازه‌حٌث‌19هً‌دراسة‌تمهٌدٌة‌اولٌة‌تسبق‌الدراسة‌الاساسٌة‌لكن‌بسبب‌كوفٌد‌

انها‌موجة‌لغرض‌الفحص‌او‌تشخٌص‌الظاهرة‌موضوع‌البحث‌،‌حٌث‌انتقلنا‌مباشرة‌الى‌

 الدراسة‌الاساسٌة‌المٌدانٌة‌ووظفنا‌الاستبٌان‌والمقابلة‌الشخصٌة

انجز‌:‌الاستبٌان   

‌19تعذرت‌علٌنا‌بسبب‌كوفٌد‌:‌المقابلة الشخصٌة   

 : منهج البحث- 2-1
تتعدد مناىج البحث باختلاف ظاىرة الدراسة, لذلك فإن اختيار المنيج الأنسب يعتبر 

المنيج بأنو : " أساس نجاح البحث لذلك يعرف عمار بوحوش و محمود ذنيبات
, 1995عمار بوحوش,  )الطريقة التي يتبعيا في دراستو لممشكمة لاكتشاف الحقيقة 

 ., فمن خلال مشكمة بحثنا فإن المنيج المسحي ىو الأنسب لحل المشكمة(89صفحة
 : المجتمع و عينة البحث- 2-2

 : مجتمع البحث -
تمك المجموعة الأصمية التي نأخذ منيا العينة و قد : " يعرف مجتمع البحث عمى أنو

تكون ىذه المجموعة عبارة عن مدارس أو فرق, تلاميذ, سكان, لاعبين أو أي وحدات 
 (.41,ص2003رضوان, )" أخرى



 الجانب التطبيقي               الفصل الأول

41 
 

و مجتمع البحث ىو أساتذة التربية البدنية و الرياضية, و المتمثمين في أساتذة ثانويات 
 .العين الصفراء بولاية النعامة

 : عينة البحث -
العينة ىي جزء من مجتمع الدراسة التي تجمع منو البيانات الميدانية, و ىي تعتبر 

جزءا من الكل بمعنى أنو تأخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون ممثمة 
 (.334,ص2007رزواتي, )لمجتمع البحث 

 : مجالات البحث- 2-3
 :المجال البشري -

 .شممت عينة البحث عمى بعض أساتذة التربية البدنية و الرياضية
 2020 /15/02امتدت فترة العمل الميداني من : المجال الزمني -
 : المجال المكاني -

أجريت ىذه الدراسة بثانويات العين الصفراء ولاية النعامة, أما الأساتذة في مختمف 
 . مناطق الولاية

 : متغيرات البحث- 2-4

تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس التربية البدنية و : المتغير المستقل -
 .الرياضية

 .( وثب– رمي –جري  )أبجديات الجري في ألعاب القوى : المتغير التابع -
ان‌المشكلة‌المطروحة‌هً‌التً‌تحدد‌للباحث‌بحثه‌،‌حٌث‌تتناسب‌الاداة‌: أدوات البحث- 2-5

مع‌المشكلة‌ولهذا‌على‌الباحث‌ان‌ٌستخدم‌عدة‌ادوات‌من‌اجل‌القٌام‌لأنسب‌الطرق‌والأدوات‌التً‌

‌(‌.2019بلحٌداس‌الصدٌق‌)ٌستطٌع‌بها‌اختبار‌صدقه‌  

:‌لقد‌استخدم‌الباحث‌الادوات‌التالٌة‌  

المصادر‌والمراجع‌العربٌة‌والأجنبٌة‌-  
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الاستبٌان‌-  

 شبكة‌الانترنٌت‌‌‌‌-
 

 :المقابلات الشخصية -
ين ليم خبرة في التخصص من الناحية ذتمت ىذه المقابلات مع دكاترة و أساتذة ال

التعميمية من أجل تحديد الموضوع , كما اندرجت المقابمة في تحكيم الاستمارة 
 . معيد التربية البدنية والرياضية بولاية مستغانمأساتذة مع الاستبيانية

 :الاستبيان -
: الاسس العممية

على‌نخبة‌من‌اساتذة‌التربٌة‌البدٌنة‌‌(الاستبٌان‌)عرضنا‌اداة‌البحث‌:صدق‌المحكمٌن‌-1

.لغرض‌التحكٌم‌والتقوٌم‌وإصلاح‌الاعوجاج‌(الملاحق)والرٌاضٌة‌لجامعة‌مستغانم‌  

:‌نتائج‌المقابلة‌الشخصٌة  

‌19سبب‌الوباء‌كوفٌد‌  

 
 :الصدق -
 :صدق المحكمين  -

 يقصد بو الوجو الخارجي للأداة من حيث قدرة التعميمات عمى توضيح مضمونيا 
 قام (.83, صفحة 1999مزيان, ) وصياغة البنود ودرجة سلامتيا ووضوحيا,

الطالب بعد صياغة الاستبيان في شكمو الأولي تم عرضو عمى مجموعة من 
أساتذة من معيد التربية البدنية بولاية مستغانم, حيث تم  (5)المحكمين بمغ عددىم 

عطاء جممة من الملاحظات والتعميقات عميو, وبعد ذلك  الاطلاع عمى الاستبيان وا 
الالغاء, بناء عمى  تم الأخذ بمجمل الملاحظات المتفق عمييا من حيث تعديل و

 (لاحظ استمارة التحكيم  في الملاحق )ما اتفق عميو معظم المحكمين
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: الثبات -
تم توزيع الاستبيان عمى عينة من الاساتذة في مرحمتين قبمية بعدية  و بمغ حجم 

 . اساتذة 05العينة الموزعة 
 :الموضوعية  -

ويقصد بالموضوعية التحرر من كل التحيزات أو التعصبات, وعدم ادخال العوامل 
, صفحة 2003عيسوي, )الشخصية في مايصدر الطالب الباحث من احكام 

, كما يقصد بيا وضوح التعميمات الخاصة بتطبيق الاختبار, وحساب (332
" بارو"كما يعرف  (179, صفحة 2000الباىي, )الدرجات والنتائج الخاصة 

أن الموضوعية ىي درجة الاتساق بين افراد مختمفين لنفس الاختبار " ماك جي"و
 وفي ىذا المسعى قام (85, صفحة 1978البيك, )ويعبر عنو بمعامل الارتباط 

الطالب خلال ىذه الخطوة باعداد استمارة لاستطلاع رأي موجو لاساتذة التعميم 
 مكونة من عدة أسئمة, وترجع موضوعية العين الصفراء ولاية النعامةالثانوي بولاية 

: الاستبيان في الأصل الى ما يمي
مدى وضوح الأسئمة الخاصة باستبيان بعيدا عن الصعوبة أو الغموض, أما لغة - 

التعامل في اطار عرض وتوجيو المستجوبيين فقد تميزت بالبساطة والوضوح وغير 
. قابمة لمتاويل

كذلك تم القيام باجراء التعديلات اللازمة حسب توجييات الأساتذة المحكمين في - 
. (صدق المحكمين)ضوء نتائج التحكيم 

 
 : الوسائل الإحصائية .1.2
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 عمى  محاولة توظيف بعض من بيدف إصدار أحكام موضوعية , عمل الطالب
التي كان ينوي جمعيا بعد توزيع الاستبيان و معالجة النتائج الخام الوسائل الاحصائية ل
: التي نجيزىا فيما يمي 

نسمي النسبة المئوية أو المعدل المئوي بالنسبة الثابتة لمقدارين :النسبة المئوية -
  (141,ص1999عبد اليادي,)متناسبين عندما يكون القياس الثاني ىو مائة 

و ىو من أشير مقاييس النزعة المركزية, و يستخرج بجمع قيم :المتوسط الحسابي -
 كل عناصر المجموعة ثم قسمة النتيجة عمى عدد العناصر 

و ىو من أىم مقاييس التشتت و أدقيا و يستخدم لمعرفة مدى :الانحراف المعياري -
  (48,ص1993حممي ,) .تشتت القيم عن المتوسط   الحسابي

و ىو يسمى بمقياس العلاقة بين درجات :معامل الارتباط البسيط لكارل بيرسون -
و يشير ىذا المعامل إلى مقدار العلاقة " ر"المتغيرات المختمفة و يرمز لو بالزمن 

, فإذا كان الارتباط (1+,1-)الموجودة بين متغيرين و التي تنحصر في المجال 
سالبا ذل ذلك عمى أن العلاقة بين المتغيرين علاقة عكسية, بينما يدل معامل 

و تظير درجة العلاقة  .الارتباط الموجب عمى وجود علاقة طردية بين المتغيرين
: بين المتغيرين من مقدار الارتباط بينيما بحيث

.   فإن ىذا يعني وجود ارتباط تام1– أو 1+قيمة " ر"إذا بمغت 
.   فإن ىذا يعني و جود ارتباط عالي0,88 أو 0,95+قيمة " ر"و إذا بمغت 
مروان عبد ) قيمة صفر فيذا يعني عدم وجود ارتباط أو علاقة" ر"و إذا بمغت 
 (88,ص1999المجيد,

 
: صعوبات البحث .2.2
 COVID 19صعوبة توزيع و جمع الاستمارات  بسبب خطر وباء -
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 :خلاصة

عمى الرغم من التخطيط المسبق لاىم الاجراءات الا انو لم يتمكن الطالب من 

تحقيق  جمعيع الاغراض المنشودة  الا انو  اعترض سبيل البحث عدة صعوبات 

اىميا التوقف المفاجئ لمدراسة و التي حالت دون تطبيق مخطط لو مسبقا بسبب 

 .COVIDالوباء  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثانً
 

مناقشة الفرضٌة من خلال الجانب النظري والدراسات  السابقة:   
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   مناقشة الفرضٌة الاولى1.2

  مناقشة الفرضٌة الثانٌة2.2

  مناقشة الفرضٌة الثالثة3.2

  الاستنتاجات4.2

  التوصٌات5.2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  من خلال الجانب النظري والدراسات  السابقةمناقشة الفرضيات
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 :مناقشة الفرضية الأولى

ان المام و توظيف الأستاذ للأسس الحديثة في التدريس يساىم في تجسيد  -
 .حركي-مخرجات منياج التربية البدنية و الرياضية في المجال النفس

أن الأساتذة المذين يممكون ما  (2016)لقد ابانت دراسة بوشنتوف جمال و زلماط سميم 
يؤىميم من معارف و خبرات وخاصة الأسس الحديثة في التدريس لا يعانون من اي 
مشاكل أو عوائق في اداء ميمتيم التدريسية عمى اكمل وجو و تحقيق السموكيات و 
النواتج المراد ظيورىا عند التلاميذ بعد مروره بمجموعة من الحصص و الوحدات 

كما . التعميمية التعممية و ذلك تماشيا مع ما ينادي بو المنياج من أىداف و غايات
أكدت أن بعض الأساتذة يعانون من نقص عممي و أكاديمي يحول دون أدائيم لواجبيم 

التربوي و من ثم أوصت بتنظيم دورات تكوينية لصالح الأساتذة لضمان كفاءتيم 
 . البيداغوجية و التربوية

قياسا عمى ما سبق ذكره يمكننا القول أن الفرضية محققة أي أن المام و توظيف 
الأستاذ للأسس الحديثة في التدريس يساىم في تجسيد مخرجات منياج التربية البدنية 

 .حركي-و الرياضية في المجال النفس
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 :مناقشة الفرضية الثانية

لا يوجد تنوع في توظيف لعدد من طرق و اساليب التدريس خلال تصميم و  -
 .تنفيذ المواقف التعميمية التعممية

  الأساتذةأغمبإلى أن  (2019)لقد أشار بمحيداس محمد بالصديق في دراستو 
 و لا ينوعون في استخدام الأساليب الأخرى عمى غرار , الأسموب الأمرينيستخدمو

كثرتيا وبالرغم من محاسنيا حيث لا يوجد أسموب يحقق جميع الأىداف وبالنظر إلى 
 بالنظر إلى ما جاءت بو الفروق بين التلاميذ و تفاوت قدراتيم العقمية و الحركية و

جب المقاربة بالكفاءات و التي تحرص عمى جعل المتعمم محور العممية التعميمية, و
 تمك الفروق و لمراعاة ذلك طرق و اساليب التدريس خاصة الحديثةالتنويع باستخدام 

 و ذلك ما أكدتو دراسة حياة , عمى الرغم من اختلافيمنالمتعمميضمان التعمم لكافة 
 حيث استنتجت أنو عمى الأساتذة العمل بكل صرامة في استخدام طرق (2018)

وأساليب حديثة و متنوعة و ذلك لمراعاة الفروق الفردية و تحفيز و إشراك التمميذ في 
 و التي خمصت إلى أن المربين لا يكترثون بتنويع و (2018)العمل, و دراسة مغاربة 

تغيير بطاقات الحصص التي أصبحت تقدم منذ أعوام و ىذا لا يتماشى مع منياج 
أن التدريس بالمقاربة بالكفاءات و التي ( 2017 )و أشارت دراسة رامي. الجيل الثاني

تنص في جوىرىا عمى التنويع في الطرق و الاساليب تمقى اىتمام من طرف الطمبة 
لأنو يشعرىم بالارتياح و المتعة و يساعدىم في التعبير عن نشاطاتيم بحرية أوسع و 
التعبير عن مكبوتاتيم النفسية, بالإضافة إلى رفع معنوياتيم من خلال تنمية سموك 

 . التعاون و تبادل الرأي و المشاركة الجماعية و كيفية التعامل مع الآخرين
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لا يوجد تنوع في توظيف لعدد من طرق و اساليب التدريس ومنو يمكننا القمول انو 

 .و بالتالي الفرضية محققة. خلال تصميم و تنفيذ المواقف التعميمية التعممية
 

 :مناقشة الفرضية الثالثة

ان التصميم و ممارسة ابجديات الجري يحث عمى الأداء المياري و الانجاز  -
 .(وثب- رمي- جري)الرياضي لدى تلاميذ في انشطة العاب القوى 

ان تصميم و ممارسة ابجديات الجري و تضمينيا في الوحدات التعميمية التعممية 
 الصحيحة عند التلاميذ و , الرمي و الوثبثبت ميارات و تقنيات الجري ي ويكسب

 الفني للأداء فيميم العميق إلى بالإضافةتمكينيم من استغلال قدراتيم بالشكل الأمثل 
الأداء المياري و  و ذلك بدوره  ساىم في تحسين جري, الرمي و الوثبو مراحمو لل

 و ىذا (جري, رمي و الوثب)الانجاز الرياضي لدى التلاميذ في انشطة ألعاب القوى 
و دراسة بن  (2017)محمد  زرفة بن و محمد بوخير  كل من  اتفق مع دراسةما 

حيث كانت  (2019)و دراسة بمحيداس محمد بالصديق  (2019)قناب عبد الرحمن
كانت الدراسات قائمة عمى التنويع في استخدام اساليب التدريس الحديثة و كذا التعمم 

التعاوني و التعمم بالمعب و تصميم المواقف التعميمية التعممية و تضمين ابجديات 
الجري و قد أشارت كميا عمى فعاليتيا في تحسين الأداء المياري و الانجاز الرياضي 

 .لدى التلاميذ
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التصميم و ممارسة ابجديات الجري يحث عمى الأداء انطلاقا مما سبق نستنتج أن 
- رمي- جري)المياري و الانجاز الرياضي لدى تلاميذ في انشطة العاب القوى 

  .و منو الفرضية محققة. (وثب

 :الاستنتاجات

من خلال ما تم تقديمو في كل من الجانب النظري والتطبيقي, يمكننا القول أننا وصمنا 
إلى استخلاص زبدة ليذا العمل المتواضع, حيث تم توضيح بعض الغموض الذي كان 

يطغى عمى ىذا العمل, وبالتالي إعطاء حمول التي تعطينا إجابة للإشكال المطروح 
 :سابقا, وكنتيجة ليذا العمل يمكن استنتاج ما يمي

ان‌تصمٌم‌المواقف‌التعلٌمٌة‌التعلمٌة‌لابجدٌات‌الجري‌فً‌اكساب‌تكنٌك‌بعض‌فعالٌات‌- -

فً‌درس‌التربٌة‌البدنٌة‌والرٌاضٌة‌ٌحسن‌اداء‌التلمٌذ‌.‌(جري‌،‌رمً‌وثب‌)العاب‌القوى‌  

أن ممارسة أبجديات الجري يحسن في الأداء المياري والإنجاز الرياضي لدى  -
 .(جري, رمي, وثب)التلاميذ في أنشطة ألعاب القوى 

ىناك عشوائية وسوء تنظيم من خلال التحضير لدرس التربية البدنية والرياضية  -
 .من طرف الأساتذة

تصميم المواقف التعميمية والتعممية في درس التربية البدنية والرياضية ىو  -
الأسموب الناجح والمثالي لتحقيق أىداف منياج التربية البدنية والرياضية 

 .وضمان النمو الكامل لمتمميذ من جميع النواحي
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 :التوصيات
إن خير أثر يتركو الباحث إثر إجرائو لموضوع بحثو, ىو ترك مجال البحث مفتوح 
واقتراح بعض النقاط التي تساىم في إثراء البحث العممي ودعمو, وىذا ما سنقوم بو 
الآن أي تقديم بعض الاقتراحات والتوصيات التي تضيف لمبحث قيمة عممية, وكذا 

 :فتح المجال لاستمرارية البحث فيو, ومن بين التوصيات ما يمي
على‌اساتذة‌التربٌة‌البدٌنة‌والرٌاضٌة‌تصمٌم‌الموقف‌التعلٌمً‌التعلمً‌والحضور‌- -

 .الشخصً‌اثناء‌تمارٌن‌ابجدٌات‌الجري‌
القيام بمزيد من ىذه الدراسات حول تصميم المواقف التعميمية التعممية من أجل  -

إيجاد سبل تقويتيا والتخمص من عيوبيا والزيادة من جودة العمية التعميمية 
 .التعممية
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 :الخاتمة العامة
عمى غرر الاصلاحات التي شممت شتى المجالات, كان لابد من عمل ثورة عمى 
عادة بناء نظم تعميمية قوية ترفع من مستوى تطمعات المتعمم,  المنظومة التربوية وا 

ولتثمين ىذه الاصلاحات والتغيرات كان واجبا عمى الباحثين في ىذا القطاع التربوي 
الحساس أن يقومون بعممية تقويم شاممة لممنظومة التربوية بصيغة والعممية التعميمية 

 .التعممية بصيغة خاصة في ظل التطورات وتحديات الوقت الراىن
وفي منظورىا العام لمتعمم حيث يعتبر  (المقاربة بالكفاءات)وفي ظل المقاربة المتعددة 

المتعمم محور الاىتمام في العممية التعميمية التعممية, مما يتطمب من المعمم من تكييف 
لتصرفاتو وسموكاتو مما يتوافق مع مختمف الوضعيات التعميمية التعممية, ولا يتحقق 

ذلك إلا بتصميم المواقف التعميمية التعممية لأبجديات الجري في إكساب تكنيك بعض 
, ولإجراء ىذه الدراسة وتأسيسيا لما تقدم, (جري, رمي, وثب)فعاليات ألعاب القوى 

 :اشتممت ىذه الدراسة عمى بابين
: لقد تناول الطالب الباحث في الباب الأول, حيث تضمنت ىذه الأخيرة عمى فصمين

حيث جاء في الفصل الأول تصميم المواقف التعميمية التعممية في درس التربية البدنية 
والرياضية وذلك من أجل إلقاء نظرة عامة حول درس التربية البدنية والرياضية 

والمواقف التعميمية التعممية وعممية التدريس, أما الفصل الثاني فتناول أبجديات الجري 
من كل الجوانب, أما الباب الثاني فيو  (تعريفيا أنواعيا كيفية أداءىا)في ألعاب القوى 

تطبيقي والذي اختص بمنيجية البحث وعرض ومناقشة النتائج, فاشتمل عمى فصمين 
كاممين أحدىما تناولنا فيو منيجية البحث والإجراءات الميدانية, أما الفصل الأخير 
فقمنا فيو بدراسة تحميمية لمدراسات السابقة ومناقشة الفرضية الأولى والثانية, حيث 

اعتمدنا عمى المنيج المسحي نظرا لملائمتو لطبيعة الدراسة, ولجمع البيانات الخاصة 



 الجانب التطبيقي               الفصل الأول

53 
 

بالدراسة قمنا باستخدام استمارة رأي أساتذة التربية الرياضية والبدنية, وقد توصمنا إلى 
أن تصميم المواقف التعميمية والتعممية كان لو أثر إيجابي عمى أبجديات الجري 

كساب التكنيك لمتمميذ, وفي الأخير نأمل أن نكون قد بينا ولو بشكل بسيط بعض  وا 
النقائص والنقاط التي يجب الوقوف عمييا وتعديميا في درس التربية الرياضية والبدنية 
خاصة أثناء أبجديات الجري, كما ننوه بضرورة القيام بالمزيد من ىذه الدراسات حول 
تصميم المواقف التعميمية والتعممية لأبجديات الجري في إكساب تكنيك بعض فعاليات 

 .مما يزيدنا جودة ومتعة في العممية التعميمية التعممية (جري, رمي, وثب)ألعاب القوى 
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