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اهدي ثمرة هذا الجهد والعمل المتواضع إلى الوالدٌن العزٌزٌن والغالٌٌن 

وإلى جمٌع أفراد  أخواتًو إخوتًأطال الله فً عمرهما  إلى جمٌع 

 العائلة والأقارب.

 إلى جمٌع الأصدقاء.

 إلى جمٌع المعلمٌن والأساتذة من الإبتدائً إلى الجامعة.

 إلى كل من علمنً حرفا من نعومة أظافري إلى ٌومً هذا.

 وإلى كل طلبة معهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة، وخاصة
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 وكل من ٌعرفنً من بعٌد أو قرٌب .
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نحمد الله عز وجل ووشكره على امنعمة امتي أ هعمها علينا ونحمده على هعمة الإيمان وتوفيله منا لإتمام هذه 

 المذكرة وامصلاة وامسلام على س يدنا محمد خاتم ال هبياء والمرسلين.

وعلى ضوء هذا الحديث : (من علمني حرفا صرت له عبدا  )مصدكا ملوله صلى الله عليه وسلم   

لى ال س تاذ المشرف على المذكرة الذي أ ثرى  جمالد/ س تاوتي محمد  هتلدم بفائق امشكر وامتلدير والاحترام اإ

رشاداته امنيرة وامتي أ نارت درب عملنا هذا المتواضع .  علينا بأ خلاكه كبل معرفته ولم يبخل علينا بتوجيهاته واإ

لى جميع ال ساتذة والدكاترة ، ونخ ص  اللذكر أ .د/ حرشاوي، أ .د/ ملراي  جمال، أ .د/ كما هتلدم بجزيل امشكر اإ

فأ مف شكر مكم على صبركم علينا وتحملكم منا . حرالش، أ .د/ عبد الدايم، أ .د/ بن ذهيبة جغدم   

لى كامل عمال معهد امتربية امبدهية وامرياضية بمس تغانم، وعلى رأ سهم امس يد مدير المعهد .  اإ

لمساعدة من كريب أ و بعيد لإثراء هذا امعمل خدمة نلبحث وعموما وشكر كل من أ شترك و أ عطانا يد ا

 امعلمي .

 

 

 فدمتم في خدمة نلعلم والمعرفة



 ممخص الدراسة

بعض عناصر المياقة  تحسينللألعاب الصغيرة في  تدريبيةالوحدات الأثر "  عنوان الدراسة:
 البدنية خلال حصة التربية البدنية والرياضية "

بعض عناصر  تحسينللألعاب الصغيرة في  تدريبيةتهدف إلى معرفة مدى أثر الوحدات ال
وحدات ال كما يمي: " العام فرضهاوكان  (51-51)المياقة البدنية لتمميذات الطور الثانوي

" ولدراسة الموضوع بعض عناصر المياقة البدنية  تحسينثر في ؤ ت للألعاب الصغيرة تدريبيةال
لمعينة  07، الاستطلاعية تجربةلم 57تمميذة مقسمين إلى ثلاث أقسام) 07تم أخذ عينة عددها 

 اختيارهامن المجتمع الأصمي كما تم  % 5707 بنسبةلمعينة التجريبية(  07الضابطة، 
بدنية وألعاب  اختباراتبطريقة مقصودة، واستخدم الطالبان المنهج التجريبي مع تطبيق بطارية 

صغيرة موجهة تحتوي في مضمونها عمى اختبارات لبعض عناصر المياقة البدنية ومجموعة 
 7تدريبيةالألعاب التي تم توظيفها في الوحدات ال

للألعاب الصغيرة لها أثر  تدريبيةأهمها: " الوحدات ال استنتاجاتقد توصل الطالبان إلى  و
 ("7سنة 51-51تمميذات الطور الثاني ثانوي)إيجابي في تحسين بعض عناصر المياقة ل

مناسبة للألعاب  تدريبيةومن أهم ما يقدمه الطالبان من توصيات: "أهمية وضع برامج 
مع إجراء المزيد من البحوث يسية لكافة المراحل الدراسية الصغيرة ضمن المناهج التدر 

سية سواء من الجانب والدراسات في هذا الجانب خاصة عمى البنات لمختمف المراحل الدرا
 البدني أو المهاري 7

 :الكممات المفتاحية

 7،حصة التربية البدنية والرياضية عناصر المياقة البدنية، الألعاب الصغيرةالوحدات التدريبية ،

  



 

Abstract 

The study title :effect of that training units of small games in the development 

of some physical fitness elements in high school girl.  

The hypothesis was that training units of small games have a positive effect on 

the inprovement and development  of some physical fitness elements on of the 

experimental sample(15-18). 

For the studi a sample of 70 girls divided into tghree groups (10 for the 

exploration stydy, 30 for the adjustment  sample ,30 for the experimental sample) 

to the rate 1.70% was chosen deliberately . 

The experimentale procedeur was used with the application of a battery of 

physical tests and small games which content contains tests of some 

Elements of physical fitness and aset of games that were used in the didactic 

units . 

The conclusion reached was that didactic unis which contains  small games  

affect positvely the developmene of some element of the hysical fitness of high 

school gils ( 15-18 years) . 

There fore ; it is recomended that appropiate  small games should be included in 

the official curriculum in order to prepare a cometent and a skilful citigen  with 

huge capacities.it is also recommended that studies should be carried out in this 

field especially on school girls 

Key words : 

 Units training, Smal games, physical fitness, physical education session 

 

 

  



Résumés 

Le titre de l'étude: l'effet des unités  d’entrainement sportif de distraction dans 

l’amélioration de certains éléments de conditionnement physique chez les filles 

du secondaire. 

L'hypothèse était que les unités d’entrainement sportif de distraction ont un effet 

positif sur l'amélioration et le développement de certains éléments de 

conditionnement physique sur l'échantillon expérimental(15-18). 

Pour les étudiants, un échantillon de 70 filles réparties en groupes de tghree (10 

pour l'exploration, 30 pour l'échantillon de réglage, 30 pour l'échantillon 

expérimental) au taux de 1.70% a été choisi délibérément. 

Le procédé expérimental a été utilisé avec l'application d'une batterie de tests 

physiques et de petits jeux dont le contenu contient des tests de certains 

Éléments de condition physique et de jeux utilisés dans les unités didactiques. 

La conclusion a été obtenue: les unités d’exercices sportifs de distraction 

affectent positivement le développement des éléments de l'aptitude physique des 

lycéens (15_18 ans). 

Donc ; Il est recommandé que les petits jeux appropriés soient inclus dans le 

programme des unités scolaires afin de développer d'énormes capacités et ce, tout 

au long du cycle secondaire. Il est également recommandé que des études soient 

menées dans cette voie, en particulier sur le sexe féminin.  

Mots clé : 

Unités d’entrainement, jeux sommaires, forme physique, séance d'éducation 

physique. 
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 المقدمة: -

تمعب متقدمة في حياة الشعوب و الأمم و تحتل التربية الرياضية مكانة ىامة و       
وذلك لمساىمتيا في بناء الشخصية  دورا ىاما أساسيا في الحياة اليومية للإنسان

الناضجة والمتكاممة لمتمميذ التي تمكنو من تولي مسؤوليات المواطن الصالح، وكذلك 
تاحة فرص التجريب  إشباع حاجاتو الأساسية في المعب والنشاط الترويحي وا 

مثل الألعاب الرياضية أىمية توالكشف لتنمو لديو القدرة عمى الخمق والإبداع و 
عن رغباتيم و ميوليم و حاجاتيم فيي تتيح ليم الفرص المناسبة لمتعبير استثنائية،

تتمثل الألعاب يكتسبونيا من خلال مزاولتيم ليا و  الطبيعية فضلا عن المتعة التي
الصغيرة مدخلا آخر لظاىرة المعب حيث أنيا تعتبر جزء ىام من النشاط المدرسي 

لمدرسية خصوصا في درس التربية االأنشطة كما أنيا تشكل حيزا كبيرا في محيط 
 الرياضية.

 ، لممارسة الأنشطة الرياضية و تكرارىا تدريبيةالألعاب الصغيرة ىي وسائل و   
عناصر المياقة البدنية و الميارات الحركية، فأثناء أداء الألعاب  نيتحسذلك لو 

بدنية متعددة مع مباشر يمارس التلاميذ نماذج لعناصر المياقة ال الصغيرة بشكل غير
مختمفة ال، كما أن المواقف بالإضافة إلى عناصر المرح والتشويق التكرار دون ممل

فعن طريق  ،مشتركين  فرص التفاعل بعضيم البعضداخل المعبة تمنح التلاميذ ال
الانفعالي و من ثمة يعبرون عن  التحررالألعاب يعبر التلاميذ عن مشاعرىم و 

  أنفسيم.
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 الإشكالية:-1
و خاصا في  خذ مجال التدريس في مادة التربية البدنية و الرياضية شكلا جديداأ

ذلك من خلال و  الترفيوعمى عنصر الترويح و  حيث يعتمد المربون أساسا، الثانويات
التركيز عمى الألعاب الصغيرة في بناء الحصص ، فتبعث ىذه الأخيرة في نفوس 

وىذا  لى بذل كل ما لدييم من طاقة مخزنةالتلاميذ الحيوية و النشاط ، و تدفعيم إ
نال الاىتمام الكافي من قبل ما أدى إلى الاىتمام بعناصر المياقة البدنية لكونيا لا ت

ب البرامج الجافة بالمدرسين خاصة في الطور الثانوي عند تلاميذ المستوى الثاني بس
والنظام التدريسي التقميدي الذي  الممليا ليم، و التي تؤدي إلى الضيق و التي يقدمون

مسمم متغيرات بحثنا فنذكر منيا دراسة " السابقة الدراسات تناولت بعض حيث يطبق
تحت عنوان "تأثير الألعاب الصغيرة عمى تنمية بعض الصفات البدنية و  ة"جميم

مذكرة  الأساسية لتلاميذ المرحمة المتوسطة في كرة اليد". بعض الميارات
تحت عنوان: أثر استخدام  "سميماني حمزة، زلالي عباس"دراسة ، و3122ماستر

الألعاب الصغيرة في تحسين بعض القدرات البدنية لدى تلاميذ التعميم المتوسط 
يعانون من نقص في عناصر المياقة البدنية التلاميذ أكدت أن  والتي، 3122ماستر

إيجابية في  الغير نتائجل وكذلك تأكيد لأراء بعض أساتذة التربية البدنية والرياضية 
لديين  عناصر المياقة البدنيةوذلك من ناحية  البنات خاصة لمتلاميذ الامتحانات

ىذه المعطيات كان عمى  الأنشطة اللاصفية ومن خلال ين في مشاركاتوغياب
الباحثين و المختصين إيجاد الحمول ووضع برامج موجية لتحسين عناصر المياقة 

محتوى ىذه البرامج التركيز عمى الألعاب الصغيرة لنتائجيا  منالبدنية لمتلاميذ و 
ئيا عمى عناصر الفعالة في إدخال الحيوية و النشاط في نفوس التلاميذ و احتوا

إلى إيجاد حل لممشكمة من خلال  الطالبانالأمر الذي جعمنا نحن المرح و التشويق 
بعض عناصر  نيحستللألعاب الصغيرة في  تدريبيةاعتمادنا عمى إعداد وحدات 

 التالي:ك العام لمياقة البدنية و ىذا ما دفعنا إلى طرح التساؤل
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بعض  نيتحسللألعاب الصغيرة عمى التدريبية ما مدى انعكاس أثر الوحدات  -
يبية خلال درس التربية البدنية عناصر المياقة البدنية لدى العينة التجر 

  ؟ الرياضيةو 
 : التساؤلات الفرعية

بعض عناصر المياقة  من التدريبية للألعاب الصغيرة تحسن ىل الوحدات -2
 البدنية لمعينة التجريبية؟

ىل الوحدات التدريبية ليا تأثير إيجابي في الرفع من مستوى بعض عناصر  -3
 المياقة البدنية؟ 

 أهداف الدراسة:-2
 الهدف العام

المياقة البدنية حسين بعض العناصر لتوضع وحدات تدريبية للألعاب الصغيرة  -
 لدى قسم السنة ثانية ثانوي )بنات(.

 الأهداف الفرعية:
بعض عناصر  نيتحسللألعاب الصغيرة في  التدريبية أثر الوحدات  الكشف -2

 المياقة البدنية.
بعض  تحسينللألعاب الصغيرة في  التدريبية عن أثر الوحدات معرفة  -3

 عناصر المياقة البدنية.
 فرضيات الدراسة: -3

 الفرضية العامة:
في تحسين بعض عناصر المياقة  ثرتؤ لوحدات التدريبية للألعاب الصغيرة ا - 

 البدنية. 
 الفرضيات الفرعية:
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بعض عناصر المياقة  من تحسنللألعاب الصغيرة  التدريبية  الوحدات-2
 .لمعينة التجريبية البدنية

بعض  تحسينللألعاب الصغيرة ليا تأثير إيجابي في  التدريبية الوحدات -3
  عناصر المياقة البدنية.

 أهمية البحث:-
موضوع البحث يحمل في أعماقو الكثير من الدلائل و المؤشرات التي تبرز أىميتو 

 طور الثانوي عمى وجو الخصوص.الداخل المنظومة التربوية و في 
عمى ىذا الأساس فمن الضروري البحث عن أنجع الوسائل و الطرق التي تسمح 
بتحقيق أىداف البرنامج التربوي و خاصة بما يتعمق بالجانب البدني واكتساب 

إقحام الألعاب الصغيرة من شأنيا أن تكون وسيمة بالتلاميذ لمياقة بدنية جيدة و ذلك 
إضفاء طابع المرح و السرور عمى الجوانب البدنية مع  تحسينناجحة لتطوير و 

 الدرس.
  
 :لمستخدمة في البحثا المصطمحات-4

إن التصور النظري الجيد يقوم عمى أساس واضح لممفاىيم و المصطمحات التي 
يستخدميا و لقد وردت في البحث عدة مفاىيم و مصطمحات تفرض عمى الباحث 

البحوث العممية و من أن يزيل عمييا المبس و الغموض و حتى يرقى إلى مستوى 
 بين ىذه المصطمحات:

إجرائيا: ىي نواة عممية التخطيط اليومي والتي تتكون من  الوحدات التدريبية: -4-1
 مجموعة من المواقف والتي تصب في مجرى ىدف الحصة المرجو تحقيقو.

الألعاب الصغيرة ألعاب منظمة تنظيما بسيطا، سيمة الأداء  :الألعاب الصغيرة-4-2
 ا و لا توجد ليا قوانين ثابتة أوتحتاج إلى ميارات حركية كبيرة عند تنفيذىولا 
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فرج وديع فرج، الخبرات في الألعاب الصغيرة لمصغار  الينتنظيمات محددة )
 والكبار(

إن حصة التربية البدنية و الرياضية تعتبر  :حصة التربية البدنية و الرياضية-4-3
وسيمة ىامة من الوسائل التربوية لتحقيق الأىداف المسطرة لتكوين الفرد، بحيث أن 
الحركات البدنية التي يقوم الفرد في حياتو عمى المستوى التعميمي البسيط في 

 مكوناتو منتحسين و تطوير ىذا البدن و الإطار المنظم و المييكل تعمل عمى 
و الخمقية و الصحية لضمان تكوين  الاجتماعيةجميع الجوانب العقمية و النفسية و 

ىذه  لاكتسابالفرد و تطويره و انسجامو في مجتمعو ووطنو و أفضل الطرق 
  يا ىي الممارسة.تحسنالصفات و 

)المعرفية، السموكية،  التدريبية عمى أنيا مجموعة من الأىداف : التعريف الإجرائي
( التي يقدميا الأستاذ عمى شكل نشاطات و تمارين حركية الاجتماعيةالنفسية و 

  حيث تكون الروح الرياضية اليدف الأسمى.
عرفتيا )جمعية باروش لمطب الطبيعي( بأنيا الكناية الوظيفية : المياقة البدنية-4-4

رس عممو اليومي متالشخص اللائق بدنيا يستطيع أن ي لمفرد بالنسبة لعمل ما، و أن
دون حدوث تعب أو إجياد و تبقى عنده قدرة احتياطية لمواجية ما قد نشأ من 

 ضغوط متوقعة.
و تعني سلامة البدن و كفاءتو في مواجية التحديات و تجعل الشخص  إجرائيا:

  نشطة وقت الفراغ.قادرا عمى القيام بالأعمال اليومية الفردية و المشاركة في أ
 

 :ةالمشابهالدراسات  -5
 الدراسة الأولى:

 1995دراسة حجام و آخرون
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: أثر الألعاب الحركية عمى تنمية بعض الصفات البدنية في التربية البدنية العنوان
 سنة(. 22-21مرحمة )

الألعاب الحركية تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية في التربية ىل  المشكمة:
 ؟سنة( 22-21مرحمة )البدنية 
أثر استخدام الألعاب الصغيرة في درس التربية البدنية  معرفة  هدف البحث: -

 و الرياضية  لتحسين بعض الصفات البدنية.
استخدام الألعاب الصغيرة في درس التربية البدنية و الرياضية   فرض البحث: -

  سنة(. 22-21يؤثر إيجابا عمى بعض الصفات البدنية لدى الأطفال بعمر )
 .الوصفي استخدم الباحث المنيج التجريبي منهج البحث: -
 اشتممت العينة عمى   تمميذا. عينة البحث: -
 الاختبارات و الاستبيان. أداة البحث: -
: المجموعة التجريبية التي كانت تتمقى أهم نتيجة توصل إليها الباحث -

 الدروس من طرفنا أحرزت أحسن النتائج في الاختبارات البعدية.
 ىم توصية: إعطاء المكانة الحقيقية لمتربية البدنية في التعميم الابتدائي.أ
 

 :الثانيةالدراسة 
 ماستر -2111 –راسة مسمم جميمة د

تحت عنوان "تأثير الألعاب الصغيرة عمى  مذكرة ماستر التربية البدنية والرياضية
حمة المتوسطة ر بعض الصفات البدنية و بعض الميارات الأساسية لتلاميذ الم تنمية

 في كرة اليد"..
ىل للألعاب الصغيرة أثر في تحسين بعض الصفات البدنية  مشكمة البحث: -

 .(22-21و بعض الميارات الأساسية لكرة اليد لتلاميذ المرحمة المتوسطة )
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تصميم برنامج تدريبي مقترح باستخدام الألعاب الصغيرة  هدف البحث: -
ميارات الأساسية في كرة اليد بيدف تحسين بعض الصفات البدنية و ال

 لتلاميذ المرحمة المتوسطة.
تدريبي مقترح باستخدام الألعاب  : يوجد تأثير إيجابي لبرنامجفرض البحث -

 الصغيرة في تحسين بعض الصفات البدينة لصالح المجموعة التجريبية.
 : استخدم الباحث المنيج التجريبي.منهج البحث -
 .بطريقة عشوائية اختيرواتمميذ و تمميذة  32 عينة البحث: -
 .الاختبارات أداة البحث: -
بعض  تنميةرح ل: البرنامج التدريبي المقتأهم نتيجة توصل إليها الباحث -

الميارات الأساسية أثر ايجابيا و تحسنا معنويا ممموسا  الصفات البدنية و 
 البدنية و الميارية لدى المجموعان التجريبية. الاختباراتفي جميع 

التأكيد عمى أن يكون ىدف الألعاب الصغيرة لا يتضمن الكثير  توصية:أهم  -
من الواجبات و اليداف و محاولة التركيز عمى ىدف أو ىدفين عمى الأكثر 

   بالمستوى.  الارتقاءلضمان 
   
 

  :الثالثةالدراسة 
 ليسانس -2114- بردا دباي سعيد، بمبشير عبد العزيز، مهيدي عز الدين -

فات البدنية )الرشاقة، المرونة الألعاب الصغيرة و دورىا في تطوير الص العنوان:
 السرعة( لتلاميذ الطور الثاني متوسطو 

بعض  نميةت: ىل لمبرنامج المقترح للألعاب الصغيرة أثر إيجابي في المشكمة -
عناصر الصفات البدنية )الرشاقة، المرونة، سرعة رد الفعل( لدى العينة 

 التربية البدنية و الرياضية. التجريبية خلال درس
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اختيار مجموعة ألعاب صغيرة لتطوير القدرات البدنية محددة  هدف البحث: -
 سنة(. 23-9و بعض الحركات الأساسية لمتلاميذ بعمر )

عناصر  نميةتلمبرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابي في  فرض البحث: -
  سنة(. 23-9الصفات البدنية لدى الأطفال بعمر )

 استخدم الباحث المنيج التجريبي. البحث: منهج -
 تمميذا. 21: عينة البحث -
 و القياسات. الاختبارات: أداة البحث -
أىم نتيجة توصل إلييا الباحث: تقارب بين العينتين الضابطة و التجريبية  -

 في مستوى جميع العناصر البدنية المختبرة أثناء إجراء الاختبارات القبمية.
باستثمار طاقات الأطفال من خلال طريقة الألعاب أىم توصية: نوصي  -

 الصغيرة.
  :الرابعةالدراسة 

 ماستر -2116-سميماني حمزة، زلالي عباس
استخدام الألعاب الصغيرة في تحسين بعض القدرات البدنية لدى أثر  العنوان:

 تلاميذ التعميم المتوسط.
ىل استخدام الألعاب الصغيرة يؤثر إيجابيا في تحسين بعض  المشكمة: -

 القدرات البدنية لدى تلاميذ التعميم المتوسط؟
 تدريبيةالبدنية من خلال وحدات  تحسين بعض القدرات البحث:هدف  -

 باستخدام الألعاب الصغيرة في درس التربية البدنية و الرياضية.
استخدام الألعاب الصغيرة يؤثر إيجابيا في تحسين بعض  فرض البحث: -

 القدرات البدنية لدى تلاميذ التعميم المتوسط.
 استخدم الباحث المنيج التجريبي. منهج البحث: -
 تمميذا. 11ت العينة عمى اشتمم عينة البحث: -
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 و القياسات. الاختبارات أداة البحث: -
إن الألعاب المستخدمة و نوعية الوحدات  أهم نتيجة توصل إليها الباحث: -

التي تم اقتراحيا كان ليا أثر إيجابي في تحسين القدرات البدنية  التدريبية 
 لدى أفراد العينة التجريبية.

غيرة خلال حصة التربية البدنية إدخال برامج الألعاب الص أهم توصية: -
 الرياضية في التعميم المتوسط.و 

  
 
 
 
 

 الدراسات:التعميق عمى 
تعتبر الدراسات السابقة والمشابية السراج المنير لنظيرتيا من الدراسات الحديثة إذ  

تجنب الباحث الوقوع في الأخطاء السابقة ،وىي بذلك تمنحنا عرضين ىامين أوليما 
ضافة ما ىو جديد،وثانييما نقد  البناء عمى نتائجيا وتوصياتيا ومحاولة إتماميا وا 

عا  دة النظر في مشكمتيا من جديد.  ىذه الدراسة وا 
من الدراسات السابقة والمشابية الأنفة الذكر وبعد الإطلاع عمييا تبين  وانطلاقا
 أن مجمل الدراسات تشاركت في معظم النقاط ومن أىميا: لطالبان

 استخدممن حيث المنيج المتبع كانت حصة الأسد لممنيج التجريبي وىناك من 
ن معظميا تلاميذ الطور المتوسط المنيج التجريبي الوصفي،أما عينة البحث فكا

الطلاب وسائل إحصائية تمثمت في  أستخدموقد  بطريقة عشوائية، اختيارىمحيث تم 
 اختباربعض مقاييس النزعة المركزية كالمتوسط الحسابي وغيرىا..بالإضافة إلى 
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ومقارنة  الاستبياناتجل تفريغ دلالة الفروق وحسن المطابقة وكل ىذا من أ
 القبمية والبعدية . الاختبارات

اللازم للألعاب الصغيرة  الاىتمامكما تم الوصول إلى نتائج من أىميا إعطاء 
لما ليا من أثر في  التدريبية وتوجيو النظر إلييا ومحاولة إدراجيا في الوحدات 

 قبل التلاميذ فيما بينيم،لمقيام بمختمف الأنشطة الرياضية من والتشويق  التحبيب
وبالتالي الرفع من مستوياتيم البدنية والميارية وذلك طبعا من خلال إعداد برامج 

 محددة .
 

 نقد الدراسات:
أنو لا  لموضوع بحثنا لاحظنا من خلال الإطلاع عمى الدراسات السابقة        

بعض عناصر المياقة البدنية  نيتحستناولت أثر الألعاب الصغيرة في يوجد دراسة 
و عناصر المياقة لتمميذات الطور الثانوي بصفة خاصة بل تناولت الألعاب الصغيرة 

البدنية بصفة عامة كما لاحظنا ثابتة في منيجية كل الدراسات و ركزت عمى 
 .الألعاب الصغيرة و أىممت عناصر المياقة البدينة 

زيادة التعمق والتخصص  محاولة لبان إلىالطا ارتأىمن الدراسات السابقة  انطلاقا
ليذا قمنا بيذه فيما يخص الربط بين الألعاب الصغيرة وعناصر المياقة البدنية 

بعض عناصر المياقة البدنية  نيتحسالدراسة حيث شممت أثر الألعاب الصغيرة في 
أىمية ،وىذا من أجل التنويو عمى لتمميذات الطور الثانوي في حصة التربية البدنية

 اعتمدارين بصفة عامة والمناىج التربوية التي تيمش بصفة خاصة ،كما كلا العنص
عمى بعض النتائج والتوصيات المقترحة في بعض الدراسات والعمل عمى مراعاتيا 

 .في مضمون بحثيما
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 تمهيد:

إن الميل إلى المعب سموك  فطري مورث في كل طفل طبيعي، يساعدىم عمى        
التعبير عن نفسو و يدفعو إلى التجربة و التقميد و اكتشاف طرق جديدة لعمل الأشياء 
و محاولة أداء أوجو نشاطات عديدة لأن الطفل متعدد الميول من شعب الرغبات، وكل 

، 1970)حسن سيد معوض،  التجربة.و  الاستكشافرغبة تدفعو إلى الاستطلاع و 
  (29صفحة 

الألعاب الصغيرة عبارة عن ألعاب مختارة لا تحتاج إلى تعب كبير، و يمكن تنفيذىا 
بسيطة يسيل استخداميا، و تدخل الشوق و الحماس في دروس التربية  بأدوات

)غسان صادق و  الرياضية فضلا عن المتعة التي يكتسبيا الفرد من مزاولتو إياىا.
، حيث كانت جزءا من المجتمع القديم عرف  (121، صفحة 1988فاطمة الياشمي، 
فقد كانت تعكس مثاليات و قيم المجتمع، و كانت تمعب دورا حيويا في بتاريخ الإنسان 

 نمو و تقدم الأطفال، إذ لا زالت تقوم بيذا الواجب الحيوي في وقتنا الحاضر.
تعتبر التربية البدنية من احدث أساليب الحديثة لأن وسيمتيا ىي الممارسة  .......

الموجو مبني عمى أسس عممية سميمة  العممية فعندما يشترك الفرد في النشاط الرياضي
يستفيد صحيا و تنمو قدراتو الحركية الأساسية فتزداد كفاءتو في الحياة، و نظرا لأىمية 
التربية البدنية و الرياضية في حياتنا العصرية و تأثيرىا في إعداد شخصية الفرد 

بيرا عند وضعيا إعدادا شاملا   و متزنا، و ىذا ما جعل الدول الحديثة تولي اىتماما ك
لبرامجيا التعميمية، و يرتبط تحقيق أعمى نتائج لبرامج التربية البدنية و الرياضية 

ي يعتبر وحدة متكاممة الأىداف، الموضوعة ارتباطا وثيقا بالتخطيط الجيد لمدرس الذ
 لو أساليب و طرق و منيجو الخاص بو.و 
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 المعب:-1

 ىناك تعريفات عديدة لمعب يمكن إيجاز بعضيا في ما يمي: :تعريف المعب-1-1
فرد في تكوين الشخصية بأبعادىا حسب وليد أحمد المعدي" ىو نشاط يمارسو ال

)وليدأحمد المعدي،  سماتيا كافة فيو ظاىرة سموكية تسود عالم الكائنات الحية.و 
1998) 

بأنو نشاط حر موجو أو غير موجو يكون عمى شكل حركة  أما بمقيس و مرعي" يعرفانو
أو عمل يمارس فرديا أو جماعيا، و يستثمر طاقة الجسم الحركية و الذىنية، حيث 

 بالدوافع الداخمية. يمتاز بالسرعة و الخفة لإرتباطو
 و تعريفها: الصغيرةماهية الألعاب -1-1-2

وسيمة أساسية لتربية النشء عصر لقد أصبحت الألعاب الصغيرة في ىذا ال      
عدادو  لمحياة المستقبمية بطريقة عممية يكون الدافع فييا ميل الناشئ التمقائي لمعب مع  ها 

تنمي الميل الطبيعي لمحركة و النشاط و أقرانو، فيي تتيح الفرص المناسبة للإشباع ىذا 
خمقية اتو، بجانب اكتسابو صفات جسمو تنمية متزنة و تكسبو التناسق في حي

 اجتماعية مثل التعاون و التسامح و التغمب عمى الصعاب و العمل من أجل الجموع.و 
 ىناك عدة تعريفات للألعاب الصغيرة منيا: تعريفها: -1-1-2-1

ىي ألعاب منظمة تنظيما بسيطا، سيمة الأداء و لا تحتاج إلى ميارات حركية  -
)إلين وديع  .نظيمات محددةكبيرة عند تنفيذىا و لا توجد ليا قوانين ثابتة أو ت

  (26، صفحة 1987فرج، 
انب التي يؤدييا لاعب أو أكثر، و ىي مجموعة من الألعاب المتعددة الجو  -

تقسم إلى مجموعات متجانسة تختمف كل مجموعة عن غيرىا بالنسبة إلى و 
طبيعة نشاطيا، و سميت كذلك لأنيا تأثيرىا التربوي و التعميمي و بالنسبة إلى 

 بسيطة من حيث القواعد و القوانين و الشروط الموضوعة ليا.
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 أغراض الألعاب الصغيرة:-1-1-3
الألعاب الصغيرة نشاط يمارس في كل المستويات السنية و لا بد أن نوضح أغراضيا 

 شأنيا شأن جميع الفعاليات الأخرى و تحدد ىذه الأغراض في ما يمي:
 لبرامج الحركية التي تبني القدرةييتم ىذا الغرض با النمو البدني: -1-1-3-1

الحسية في الفرد عن طريق تقوية الأجيزة العضوية المختمفة لمجسم، و ينتج عنيا 
عمى الاحتفاظ بمجيود تكيفي، و المقدرة عمى الشفاء، و المقدرة عمى مقاومة  المقدرة

يصبح أنشط و أقدر عمى الأداء التعب، حيث تقوم فائدة ىذا الغرض في كون الفرد 
الأفضل و أتم صحة إذا قويت أجيزة جسمو العضوية قوة كافية و قامت بوظائفيا عمى 

طريق ممارسة الألعاب  الصغيرة التي الوجو الصحيح و ذلك ما يمكن تحقيقو عن 
)تشارلز أيبوكر/ ترجمة حسن  مجابية أعباء الحياة.لأصبحت أمرا حتميا و ضروريا 

   (164-163سيد معوض و كمال صالح عبده، الصفحات 
إن جعل الحركات الجسمية نافعة مع بذل أقل قدر  النمو الحركي:-1-1-3-2

ممكن من الطاقة و أن يكون الشخص ماىرا و حركاتو رشيقة و جميمة غرض تحققو 
الألعاب الصغيرة، و من خلال ممارستيا فضلا عن أن كل حركة فعالة تعتمد عمى 
العمل المنسق بين الجيازين العضمي و العصبي الذي ينتج توافقيما الحركة 

)تشارلز  .ة و منو مساعدة الفرد عمى أداء أعمالو اليومية بكفاءة أكبرممنسجال
 .(168-166أيبوكر/ ترجمة حسن سيد معوض و كمال صالح عبده، الصفحات 

إن التنمية العقمية و تجميع المعارف و العناية بالمقدرة  النمو العقمي:-1-1-3-3
عمى التفكير و تفسير ىذه المعارف غرض تحققو الألعاب الصغيرة إذ أن التوافقات 

بما يناسب البيئة التي يعيش  المتضمنة في الحركات المختمفة يجب أن تتقن و تعدل
الفرد، و ذلك طبعا بعد أن يفكر و يوافق بين جيازيو العضمي و العصبي  فييا
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)تشارلز أيبوكر/ ترجمة حسن سيد  باكتساب المعرفة عن طريق التجربة و الخطأ
 (170معوض و كمال صالح عبده، صفحة 

يعد النشاط الرياضي  نمو الصحة الجسمية و النفسية و العقمية:-1-1-3-4
ممارسة الألعاب الصغيرة عنصر ىام من عناصر الحصانة لزيادة قابمية الجسم و 

لمقاومة الإصابة ببعض الأمراض، إذ تعد أحد الأساليب أو الطرائق المتخذة لمنع 
الإصابة بالأمراض ووسيمة وقائية نتيجة زيادة كفاءة و قوة الأجيزة الوظيفية في جسم 

)تشارلز أيبوكر/ ترجمة حسن سيد معوض و  ل التدريب الرياضي.الإنسان من خلا
  (172كمال صالح عبده، صفحة 

ب الصغيرة من الوسائل لقد أصبحت الألعا أهمية الألعاب الصغيرة: -1-1-4
وا كاملا متزنا، التعميمية اليامة و الناجحة و التي تساعد الفرد في أن ينمو نمالتربوية و 

اجتماعيا، فضلا عن إسياميا بقدر كبير في تنمية القدرة الوظيفية عقميا و نفسيا و 
لإفادة من الألعاب الصغيرة لأجيزة الجسم المختمفة، و يمكن تمخيص بعض نواحي ا

 (53-47، الصفحات 1977)محمد حسن علالوي،  فيما يأتي:
 :الأهمية التربوية-1 -1-1-4
أرقى دروس التربية الرياضية يعد جزءا من العممية  تربوي في المعب إن كل تأثير 

إذ يساىم ذلك في تربية الأطفال نحو بناء الخمق الاشتراكي،  لمنشءالتربوية العامة 
السمات السموكية الحميدة لبناء مجتمع اب في اكتساب الكثير من الصفات و الشبو 

ن و النظام متحضر يتميز بأفضل العلاقات بين الناس و يتأسس عمى الصدق و التعاو 
نكار الذات و العمل لصالح الجماعة، و يمكننا تمخيص و الإخلاص في العمل و  ا 

 التربوية الميم للألعاب الصغيرة فيما يمي: إمكانياتبعض 
 بشروط المعبة و قواعدىا. الالتزامالتمسك بالنظام،  -أ

 كبت التعبيرات التمقائية لمظاىر في السموك في أثناء المعب. عدم -ب
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 الأمانة و تطبيق القواعد و القوانين.-ج
 مية روح التعاون.تن -د
 مشاركة المدرس في المعب. -ه
و التركيز و سرعة دقة  الانتباهتنمية القدرات العقمية: تنمية القدرات عمى  -و

 الملاحظة.
 و احترام الآخرين.مراعاة غرس سمات التواضع  -ي
 ترك العنان لممرح و الضحك و السرور. -ع
)عبد الفتاح لطفي و ابراىيم سلامة،  تربية الفرد اجتماعيا من خلال المعب. -ك

 (117-116، الصفحات 1971
 الوظيفية لأجهزة الجسم: تنمية القدرة-2 -1-1-4

الحركية للألعاب الصغيرة تؤثر تأثيرا إيجابيا و فعالا عمى جميع أجيزة إن المستمزمات  
ة مثل جياز التنفسي و الدوران، الجسم، فيي تنمي القدرة الوظيفية للأجيزة الداخمي

كذلك تنمية القدرة العضمية و البدنية و اعتدال القامة، كما تعمل عمى ترقية الميارات و 
ن أن نحصر أثر ممارسة الألعاب الصغيرة في الحركية المختمفة لمطلاب، و يمك

 تحقيق تمك الأغراض بما يأتي:
تقوية  -عمى تنمية نمو الجسم نموا طبيعيا و سميما)التمثيل الغذائي الجيدتساعد  -أ

 ترقية الكفاءة الوظيفية لمدورة الدموية و جياز التنفس(. -الأعضاء الداخمية
و اعتدال قامتو )التأثير المتزن عمى  تعمل عمى تنسيق الجسم و استكمال نموه -ب

 جميع أعضاء الجسم(
 تساىم الألعاب الصغيرة في تنمية التوافق العضمي العصبي. -ج
 إذ يحدد دورىا في كونيا: الناحية التعميمية: -3 -1-1-4
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كشف بيد المعمم لمتعرف عمى  ةأدافيي أحسن وسيمة و  تعميما و استكشافا: -أ
 الأطفال من جانب تكوينيم النفسي و العقمي و الثقافي.

و عن طريقيا يمكن إعادة التوازن لحياة الطفل بتخمصو من التوتر  أداة تعويضية: -ب
 الذي قد يتولد لديو نتيجة القيود المختمفة التي تفرض عميو.

التعبير يطور قدرات الطفل الجسدية و العقمية و المفظية، و ىو أداة  أداة تعبير:-ج
)جاسم محمد  لمتعبير و التواصل بين الأطفال فيما بينيم و بين الأطفال و الكبار.

 (528، صفحة 1999نايف الرومي، 
 مميزات الألعاب الصغيرة:-1-1-5

يد السبيل نحو التربية الخمقية تتميز الألعاب الصغيرة بقيمتيا التربوية إذ أنيا تم 
الإرادية و ذلك بتنمية سماتيا )التعاون، الولاء، الإخاء، الطاعة، الأمانة...إلخ(، كما و 

 -تعد من الوسائل اليامة التي تسيم في تنمية مختمف القدرات العقيمة )التفكير
 التذكر(. -تصورال -الإدراك -التصرف

بالإضافة إلى تأثيرىا المباشر عمى تشكيل و تكوين جسم الفرد و تقوية مختمف  -
من المميزات التي تتحمى بيا أعضائو بصورة إيجابية عمى شخصية الفرد، و 

 عاب الصغيرة مما يأتي:الأل
المحببة إلى النفس لتمايز  رتباطيا بعناصر المرح والسرور والاستثارةا -1

 مواقفيا المتعددة.
تحمل في طياتيا الطابع التنافسي الذي يتمثل في الكفاح الدائم المباشر  -2

 مع المنافس. وجيا لوجو
الحركية و متطمباتيا الذىنية مما يسمح بتعدد السموك  إمكانياتياتعدد  -3

 الحركي و التفكير الخلاق داخل إطار قانون المعب.
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تحت ظروف مبسطة دون الحاجة لمكثير ارسة عدد كبير منيا مم إمكانية -4
عمى الأدوات البديمة كما يمكن  المادية بل يمكن الاعتمادمن المتطمبات 

 ممارستيا بدون أدوات أيضا.
عدد كبير منيا في وقت قصير نسبيا، مما يمنح الفرد  إتقانسيولة تعمم و  -5

 عمى مكوناتو الشخصية.خبرات النجاح السارة التي تؤثر بصورة إيجابية 
تساىم بقدر كبير في استثمار وقت الفراغ لجميع الأفراد لأنيا لا تتطمب قدرا  -6

البدينة و المواىب الخاصة، حيث  عاليا من القدرات الحركية و الاستعدادات
 أنيا تتناسب مع مستوى لياقة الأفراد و مصادرىم و معموماتيم.

من سن الطفولة إلى  ابتدءايمكن لجميع المراحل العمرية المختمفة ممارستيا  -7
الكيولة نظرا لإمكانية تحديد الجرعات المناسبة التي تتفق مع خصائص كل 

 مرحمة.
 يمكن أن تمارس بجيد معقول أو بجيد شديد. -8
 متعة لكلا الجنسين و لمناس في شتى الأعمار و في أثناء كل المواسم. -9

)محمد  مب تكاليف باىظة لشراء الملابس أو الأدوات أو الملاعب.لا تتط-10
 (24-23حسن علاوي، الصفحات 

 :غيرةصالألعاب ال بعض استخدامات-1-1-6
تستخدم ضية: تحتوي عمى تمارين الإحماء و الألعاب الصغيرة في دروس التربية الريا -

فييا الألعاب الصغيرة التي يشترك فييا جميع الطلاب في وقت واحد إذ يسبق كل 
نشاط  حركي فعال أو ذو مستوى يتصف بالشدة أو السرعة أو القوة، مجموعة من 
الأنشطة الرياضية غرضيا تييئة الأجيزة الوظيفية لتقبل العمل القادم و تختمف ىذه 

طفال حيث تصاغ بعدة أشكال مختمفة )قصة المقدمات حسب المراحل السنية للأ
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الإحماء(، فكثير من ىذه الألعاب رغم بساطتيا تتطمب  -تمرينات النظام -الحركة
 الملاحظة و الدقة مما يؤكد فائدتيا التربوية.و الفيم السريع و  الانتباهتركيز 

ن أكمية عمى تستخدم الألعاب الصغيرة بدلا من التمارين البدنية الش تمرينات البدنية: -
تحقق الأغراض و الأىداف نفسيا، و تؤدي ىذه الألعاب إما بصورة فردية أو مع 
الزميل أو مع مجموعات صغيرة باستعمال الأدوات أو بدونيا، إذ أن من الميام الأولى 

 بمستوى المياقة البدنية لمفرد، ىو تقنين الارتقاءالتي يعتمد عمييا عمم التدريب الرياضي 
رياضي و ذلك بتحديد حمل التدريب )الشدة، الكثافة، الحجم( و ذلك لتحقيق التدريب ال

أىداف التدريب الرياضي، و تكون الألعاب الصغيرة ىي إحدى الوسائل التدريبية 
نفسيا، لذا فإن تقنين الحمل في يا و حركيا و فكريا و اجتماعيا و لتطوير الفرد بدن

الألعاب الصغيرة من الواجبات الأساسية التي تقع عمى مسؤولية مدرس التربية البدنية، 
إحدى الصفات البدنية أو عدة صفات  إذ أن المعبة الصغيرة الواحدة يمكن أن تطور 

لاعبين أو الأداء أو زيادة ارتفاعيا أو إطالة المسافة أو تقميل عدد البعد تغيير وزن 
 زيادتيم، او تقميل فترات الراحة بين لعبة و أخرى.

عاب الصغيرة لتنويع النشاط لغرض الترويج، و كذلك تستخدم الأل :الترويج -
عندما يشعر الطلاب بالممل و عدم الرغبة بالمتابعة، حيث تتخمل الطابع درس 

صغيرة ب التربية البدنية الرياضية مجموعة من الحركات المفاجئة بشكل ألعا
التنافسي لزيادة الحماس في أدائيا و تتسم ىذه الألعاب  الطابعيمكن أن تتخذ و 

بالطابع الترويحي إذ أن من أىدافيا إبعاد الممل عن الطمبة، بخاصة في الجزء 
الثاني من درس التربية الرياضية و الذي يشمل عمى التمرينات البدنية التي 

ىذه التمرينات بعض  عميو أن تتخمل باستمرارىا توليد الممل و الذي يجب
من مستوى عمل الأجيزة الوظيفية لعاب المفاجئة التي ترفع الحركات و الأ
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قوتو لتسنى لمطالب متابعة الدرس بدقة و اىتمام و تؤىمو لتحمل  الانتباهتعيد و 
 العمل بكفاءة عالية. الاستمرارالعمل المقبل أو 

 )داخل المدرسة( اللاصفية:الألعاب الصغيرة في الأعمال  -ب -
لعاب الصغيرة داخل نطاق المدرسة كونيا جزء من النشاط من الممكن ممارسة الأ

الإمكانيات المادية، من ساحات  اللاصفي خصوصا الألعاب الشعبية إذا توافرت
دوات و أجيزة من جية و توفر الوقت المناسب لممارستيا ذلك من جية أملاعب و و 

رات الراحة بين الدروس ذلك أن المعب وسيمة الإستعادة حيوية أخرى، فيما خلال فت
الطويمة التي تقعده الطالب وصيغة من الصيغ التي تنشط جسمو بعد ساعات الدراسة 

 و الدروس النظرية. تلممحاضرا الاستماع
ذلك أن يبتعد مدرس التربية الرياضية أيضا عمى المواقف السمبية )الروتينية(  و يقتضي

عداد المتمثمة في تمارين الإحصاء والإ ثم الأنواع الشكمية الجامدة في التدريب الرياضي
 الأساليب المكررة المممةالتدريب عمى الميارات الأساسية بالطرائق و  المعروفة، و كذلك

 .(52ص )
و منيا الألعاب الشعبية التي ليا تأثير عميق  صغيرة في المجتمع:الألعاب ال-ج -

ا من قوة و حيوية و نشاط بدني، عمى الفرد و المجتمع لما تكسبو ممارستي
صفات خمقية  لاكتسابص المناسبة تيقظ عقمي وسعة أفق، و تتيح لو الفر و 
 الألعاب في عدة مجالات منيا:اجتماعية متعددة حيث تستخدم ىذه و 
 المعسكرات الطلابية.في  -1
 النشاطات الاجتماعية. -2
 النزىات و الرحلات. -3
 الشواطئ و حمامات السباحة. -4
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الصحيح المتكامل لبدنو و عقمو  لأنيا تحقق لمفرد ما يمزمو من أسباب النمو
   57روحو في جو تمتزج فيو التربية و الترويح. ص و 

 الألعاب الصغيرة: أسس اختيار-1-1-7
الإنسان في مراحل نمو مختمفة و لكل مرحمة صفات و خصائص واحتياجات  يمر

تميزىا عن غيرىا و ليذا ىنالك بعض النقاط اليامة التي يجب عمى المربي الرياضي 
أو المدرس مراعاتيا في عممية اختيار الألعاب الصغيرة، ويمكن تمخيص أىم تمك 

 النقاط فيما يأتي:
  (43-42)محمد حسن علاوي، الصفحات  التعميمي:الهدف التربوي أو -1-1-7-1

الصغيرة عمى نوع المراد تحقيقو، فمن المعروف أن لكل لعبة  يتوقف اختيار الألعاب
  ىدف أساسي تعمل عمى تحقيقو، و من ىنا ترتبط عممية الإختيار بنوع اليدف.

 بها الممارس:النمو التي يمر  مرحمة-1-1-7-2
الانفعالي و ة التي تتوقف عمى النمو العقمي و إن لكل مرحمة سنية ألعابيا الخاص

 الاجتماعي و الحركي المميز ليذه المرحمة.
 الفروق الجنسية:-1-1-7-3

غالبا ما تظير واحدة في مرحمة الطفولة الأولى و قد يشترك البنون و البنات في ألعاب 
و الشباب و الميول الخاصة لكل من البنين و في مراحل الطفولة المتأخرة و المراىقة 

البنات، إذ يميل الفتيان إلى الألعاب التي تيدف إلى القوة و الميارة و الشجاعة...إلخ 
الفتيات فيممن إلى الألعاب التي  أماو التي تتطمب زيادة بذل الجيد و ما إلى ذلك، 

 إلى الرشاقة و المرونة و الألعاب التوقيتية و ألعاب الغناء و ما إلى ذلك. تيدف
 الخصائص المميزة لمصف الدراسي:-1-1-7-4

إن درجة مستوى قدرات و استعدادات و ميارات غالبية الأفراد الذين يشكمون الصف 
الدراسي تعكس عممية اختيار أنواع الألعاب الصغيرة، فالصف الدراسي الذي يتميز 
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أفراده بالمستوى المياري العالي تختمف ألعابو و تشكيميا عن الصف الدراسي الذي 
 يتميز بقمة الميارة.

 ع المميز لدرس التربية الرياضية:الطاب-1-1-7-5
إن اختيار الألعاب الصغيرة في غضون درس التربية البدنية و الرياضية الذي يستخدم 
فيو الأدوات يختمف بطبيعة الحال عن درس التربية البدنية بدون أدوات، كما أن ىناك 

 عواأنواعا متعددة من دروس التربية الرياضية التي تميد لممارسة الكثير من أن
 الأنشطة الحركية.

 مكان المعب:-1-1-7-6
ىناك بعض الاختلافات الواضحة بالنسبة للألعاب التي تمارس في الصالات، كما أن 
ىناك بعض الألعاب التي يتطمب ممارستيا مساحة كبيرة من الأرض عكس ألعاب 

، 1962ابراىيم و حورية حسن، )حممي  أخرى التي لا تتطمب إلى رقعة صغيرة.
 (67صفحة 

 أنواع الألعاب الصغيرة حسب الأعمار و الجنس:-1-1-8
، و قد تعددت الألعاب الصغيرة متعددة الأنواع، متباينة القواعد  و مختمف الأساليب 

اشى مع طرائق التربية الحديثة، تتم جميعاطرائق تحديد أنواعيا و تقويماتيا، إلا أنيا 
التربية بمعناىا الكامل،  ىوتتفق في مبادئيا مع ما ترمي إليو، أي أن درس الألعاب و 

منيا ما يناسب طلابو و حاجاتيم لذا كان لزاما عمى مدرس الألعاب أن يختار 
 مقدرتيم و أن يكون ىذا البرنامج ملائما لمراحل نموىم و ذلك عمى النحو التالي:و 
 
و تشمل طلاب الصفوف الرابعة و الخامسة  :( سنة18-15المرحمة الإعدادية من سن )-

 (73-66)حسن سيد معوض، الصفحات  و السادسة الإعدادي
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مرحمة التعميم الثانوي في البدء مرحمة البموغ و في ىذه المرحمة يبطئ النمو تعد  -
الجسمية لذا فيي أحسن فتزداد القوة و الجمد و القدرة عمى ضبط الحركات 

المراحل لترقية الميارات في النواحي التي تحتاج إلى دقة كما يكن الاختلاف 
 بين الجنسين في ىذه المرحمة واضحا ظاىرا.

 بالنسبة لمبنات:-1
أقصى ما تقوم بو الطالبة من مجيود رياضي يجب أن يكون أقل في كميتو  -

 ونوعو مما يقوم بو الطالب.
جب ألا ترمي إلى قوة العضلات و تستمزم المجيود العضمي ألعاب الطالبات ي -

 القوي المفاجئ.
أن تتضمن ألعاب البنات نشاطا يمتاز بالسلاسة و الانسياب و الانسجام في  -

 حركات الرقص.
التوازن و القفز البسيط و الرشاقة والحركات أن تتميز ألعاب الطالبات بحركات  -

 الإيقاعية و التوقيتية.
تتميز أوجو نشاط الأولاد بالقوة العضمية و شدة الجيد وطول  :للأولاد بالنسبة-2

المثابرة و قوة التحمل لذا يجب أن ييتم برنامج الألعاب الصغيرة ليذه المرحمة بما 
 يأتي:

 ألعاب جماعية تمييدية ألعاب كبيرة. -
 العناية بألعاب التي تستخدم العمل المنظم بشكل تنافسي )مثل العمل الشعبي( -
  ألعاب شعبية و الألعاب الشعبية متطورة. -
 ألعاب خاصة تؤدي في المعسكرات و الرحلات و حفلات السمر. -
ألعاب نظامية، و فيما يتخذ الطلاب أماكنيم في تشكيلات بشكل صفوف أو  -

 قاطرات أو دوائر أو تكوينات مفتوحة.
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 تدريس الألعاب الصغيرة: -1-1-9

لقد تطورت طرائق التدريس لألعاب الصغيرة في عصرنا الحاضر نظرا ممحوظا     
وسايرت فمسفة التربية الحديثة و التطور الحديث الذي شمل برامج التربية الرياضية، 
فاستخدمت طرائق القيادة الجماعية و استغمت تأثير جماعة عمى الفرد المنتمي إلييا 

اعات ووسيمة لجأت ليا صفات معينة في ظروف فاتخذت عن ذلك أسموب تكوين الجم
 أخرى و ذلك تبعا لنوع الألعاب و الأىداف المراد تحقيقيا.

و ليس ىناك طريقة واحدة يمكن أن توصف بأنيا أحسن أو أفضل الطرائق     
 ولتدريس الألعاب و لكن ىناك بعض الصفات و المعايير التي يجب أن تتوفر في

 يا طريقة ناجحة أو جيدة.طريقة لكي يطمق عمييا بأن
 و من ىذه الصفات أو المعايير التي يمكن تمخيصيا بما يأتي:  

 أن تكون العلاقة بين الغرض و الطريقة المراد الوصول إلييا واضحة. -1
 أن تكون الأىداف و الأغراض واضحة و مفيومة لدى التلاميذ. -2
 كوسيمة لمتعمم. الاعتبارأن تأخذ دوافع الطلاب بعين  -3
 فعميا في تدريس الألعاب و تشجيعيم عمى الإبداع و الابتكار.إشراك الطلاب  -4
أن نضع في الاعتبار المستوى التربوي الذي يبدأ منو الطالب أي مراعاة مراحل  -5

 النمو المختمفة في أثناء تدريس الألعاب.
يأتي بعض الاقتراحات الميمة التي تساعد مدرس التربية الرياضية عمى أداء  و فيما   

)محمد  دوره القيادي و التعميمي بطريقة تحقيق الفائدة المرجوة من تدريس الألعاب.
 (21-16عادل خطاب، الصفحات 

 الأهداف المتصمة بتنظيم الدرس:-1-1-9-1
يجب أن يضع مدرس التربية الرياضية خطة لتنظيم درس المعاب بما يتفق 
والأىداف التي ترمي إلييا التربية الرياضية، ذلك أن نوع التنظيم الذي يستخدمو 
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أو يختاره يؤثر تثيرا كبيرا عمى النتائج التي يتوصل إلييا، كما أنيا تعد وسيمة 
 النيائي.من وسائل التوجيو البرنامج نحو تحقيق ىدفو 

 تحضير الدرس بعناية:-1-1-9-2
و يتطمب ذلك أن يكون مدرس التربية الرياضية متمكنا من مادتو راغبا في بذل الجيد، 

 ديمقراطيا في تعميمو، ناضجا في تحضيره لذا يجب مراعاة ما يأتي:
عند تحضير الدرس يجب أن يكون اختيار المدرس للألعاب التي يختارىا يتماشى -أ

بوه، فيقبمون عمى الألعاب بروح قوية، فالألعاب التي يختارىا لممرحمة مع ما يح
الابتدائية مثلا يجب أن تختمف عن ألعاب المرحمة المتوسطة و تختمف ىذه الألعاب 

 التي تعطي لممرحمة الإعدادية بقدر الإمكان.
 الطلاب.أن يكون إختيار الألعاب عمى وفق حاجات -ب
استخدام الدوافع أن بعض الألعاب تتضمن عنصر المنافسة فييا بناءا عمى ذلك -ج

المقبولة اتجاه ألعاب المنافسة فأننا يجب أن نسعى إلى تكوين الاتجاىات و المفاىيم 
أن تراعى القيم المتعمقة بالنتيجة و ىذا مما يجعل الموقف التربوي مشحونا و 

 عن الدرس. و يضمن عدم انصراف الطلاب بالانفعالات
 المرحمة العمرية: -1-2

 أهمية دراسة خصائص نمو الطلاب:-1-2-1

لقد أدت بحوث و تجارب عمم النفس و التربية إلى نتائج ىامة عن أىمية دراسة    
خصائص مراحل النمو في البرامج الدراسية، فيذه الدراسات تفيد مصممي البرامج في 

 مجال التربية البدنية و الرياضية.

فيجب مراعاة الشمول و التكامل في نمو الطلاب أي الاىتمام بمظاىر و جوانب النمو 
المختمفة لمطلاب عند تصميم برنامج  التربية البدنية و الرياضية و ذلك من خلال 
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الأىداف واختيار المحتوى و الخبرات المربية و المناسبة لمرحمة النمو التي يصمم 
وسوف نتطرق إلى  ائص الطلاب في مرحمة نموىمالبرنامج من أجميا لتنفق مع خص

 مرحمة نمو الطلاب لمرحمة الثانوية ينشئ من التفصيل.

 :سنة(18-15خصائص نمو المرحمة العمرية ) -1-2-2

يرى الدكتور تركي رابح أن من معاني كممة المراىقة في لغة الخفة لفتوة لجيل الغثيان 
حية الاصطلاحية، فيي لفظ النامن  المحارم من شرب الخمور ونحوه أما المراىقة

وصفي يطمق عمى المرحمة التي يقترب فييا الطفل) وىو القرد الصغير لأن يصبح 
 من مرحمة البموغ ثم النضج ثم الرجولة وىكذا.  (انفعالي و جسمي و عقمي

ومراىق بمعناىا الصحيح و العممي ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد 
كمال النضج فيي عممية بيولوجية عضوية في بدايتيا وظاىرة اجتماعية في نيايتيا  وا 
 (242، صفحة 1990)تركي رابح، 

في حين يذكر مصطفي زيدان أن المرحمة الثانوية تصادف فترة ىامة ألا وىي المراىقة 
التي تسبب كثير من القمق والاضطراب النفسي، ففييا تتحدد معالم الجسم وتتطور 
النواحي العقمية بصفة عامة وتتضح الصفات الانفعالية كما تظير صفاتو الاجتماعية، 

التي كونيا وأكتسبيا من الوسط المحيط بو وليذا تحتاج علاقاتو، اتجاىاتو قيمو ومثمو 
إلي عناية خاصة من الآباء و المربين فلا بد لمن تتاح الفرص الكافية لممراىق لمتغيير 
عطائو الثقة بنفسو دون الخروج من  عن نفسو واستعمال إمكانياتو وقدراتو الجديدة وا 

 (152، صفحة 1975)مصطفي زيدان ، مكانة الجماعة من قيم ومثل عميا 
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إن التمميذ في مرحمة الدراسة الثانوية يكون في مرحمة عمرية انتقالية لوجودىا بين      
مرحمة الطفولة والرشد ،وفي المرحمة ىذه يتم إعداد النشء ليصبح مواطن يتحمل 

 جوانب ميمة من شخصيتو  مسؤوليات المشاركة في نشاط المجتمع الكبير وفييا تتكون

 الخصائص الجسمية : -1-2-2-1

والفتاة، يتناسق  ىتتميز ىذه المرحمة بمعدل النمو الجسمي في جسم الفت           
و الفتاة بصورة واضحة، ويزداد نمو  ىالجسم كما تظير الفروق المميزة في جسم الفت

ام حتى يستعيد الشاب العضلات والجذع والصدر والرجمين بدرجة أكبر من نمو العظ
اتزانو الجسمي ويصل الفتيان و الفتيات نضجيم البدني الكامل تقريبا إذ تأخذ ملامح 
الجسم والوجو صورتيا الكاممة وتصبح عضلات الفتيان قوية ومتينة في حين تتميز 
الفتيات بالطراوة والميونة ويتحسن شكل القوام ويكون الفتيان أطول وأثقل من الفتيات 

 .(147، صفحة 1987)محمد عوض بسيوني فيصل يسين الشاطي ، 

ويرى قاسم المندلاوي أنو في المرحمة ىذه يتكامل نمو الجسم وتظير بعض        
الفوارق في تركيب جسم الذكور والإناث بشكل واضح وتزداد نمو الجذع و الصدر 

عند الذكور، وتصل الإناث في سن السادسة عشر  وارتفاع في قوة العضلات ولاسيما
إلي أقصي حد من النمو الطولي وبعد ىذه المرحمة يبطئ ىذا النمو بينما ستنمو سرعة 
الزيادة في وزنيا حتى سن العشرين بخلاف الذكور فإن نموىم في الوزن والطول يستمر 

 (21المندلاوي و آخرون، صفحة )قاسم سنة.24إلي غاية السن 

الفتاة  نإن من أىم خصائص ىذه المرحمة ظيور الفوارق في تركيب الجسم بي    
والفتى وبصفة خاصة يزداد نمو الجذع والصدر ويصل الجنسين في ىذه المرحمة إلي 

 تضخم الجسمي تقريبا .
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 الخصائص الفيزيولوجية : -1-2-2-2

تتماشى مع سرعة الشرايين ىذه المرحمة بسرعة لا يرى مصطفى زيدان أن لقب في 
 ةكذلك نمو الرئتان عند الأولاد الأكبر منيا عند البنات في مرحمة الطفولة أما الزيادو 

في النمو عند الأولاد فتكون مستمرة في ىذه المرحمة مما ىو عميو عند الفتيات حيث 
مة ممارسة الفتيات لقيتوقف نموىن تقريب في السادسة عشرة ويرجع لسبب في ذلك 

بعد سن السادس عشر في الوقت التي يستمر فيو الولد ممارسة لمرياضة خصوصا 
مجالات النشاط لمختمف المخ من ناحية السمك و الطول ويرتبط ىذا بالنمو العقمي في 

 .(154حة ، صف1975)مصطفى زيدان ، العمميات كالتفكير و التذكر و الانتباه

ة يتكامل وعن الخصائص الفسيولوجية دائما يضاف قاسم المندوالي أنو في ىذه المرحم
أن الطالبات في  ، حيثالقمبنمو الأجيزة الداخمية ولاسيما الدورة الدموية والأوعية و 

سنة يصمون إلى تطورىم الوظيفي للأجيزة الداخمية 18سنة و الطلاب في سن 16سن 
الكبار وىذا يجعل تكيف أكبر وأفضل للأجيزة الداخمية لمنشاط الحركي إلى مستوى 

يزال  تقدم العمر يزداد حجم القمب وقدرتو عمى تمارين السرعة و القوة و لكنو لابو 
 اركض المسافات الطويمة و يشمل النمو أيضفي  اضعيف في تمارين المطاولة ولاسيم

)قاسم الفرد لمعمل و الاعتماد عمى النفس.الجياز العصبي فيتكامل النمو الفكري وقدرة 
 .(154، صفحة 1975المندوالي و آخرون ، 

 الخصائص العقمية: -1-2-2-3

نظرا لحالة الاضطراب النفسي التي تفرضيا المراىقة عمى التلاميذ تزداد حاجاتيم إلى 
الانتباه كما أن قدرة التلاميذ عمى التخيل تساعده عمى التفكير المجرد مقارنة بالمراحل 
السابقة و الفيم الجيد إلى جانب الميل الصحيح لمنشاط المقدم يساعده عمى التذكر 

 من نظري عن طريق الذاكرة الحركية. وببالاسترجاع لما مر 
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إذا استطعنا أن ننمي في تمميذ المرحمة الثانوية القدرة عمى التفكير الصحيح المؤسس 
عمى المنيج العممي ليعبر عن الأىواء و المعتقدات لضمان نوع من الاستقرار في 

)مصطفي الحياة العممية ويبين لو فرصة معالجة المشاكل عن طريق عممي تفكيري
 .(1975زيدان ، 

 التغيرات النفسية: -1-2-2-4

يتميز الطالب في ىذه المرحمة بالاعتماد عمى نفسو كما لا يجب أن يعامل كطفل 
صغير يحتفظ بالأحقاد ولو رغبة في الانتقام والعنف وبتقدمو في مرحمة العمر تزول 

 النواحي الأنفة الذكر.

را ما يبكي يميل ويقل عنده القمق و الخوف و يتحكم في أعصابو ونادويتحسن مزاجو 
ب العمل و المناقشة و العلاقات حالضحك ويراعي مواقف الآخرين يلمفرح و التسمية و 

 .(21، صفحة 1975)قاسم المندوالي و آخرون ، مع الآخرين

ن كثرة التناقضات كعدم الاستقرار بالتمميذ إلى  العاطفي و الحساسية الزائدة تؤدي وا 
( وصف ىذه الفترة بفترة LEWINوصراع نفسي يضيف)ليفين المرور بفترة توتر 

اضطراب السموك كما يميل التمميذ في ىذه المرحمة التعميمية إلى الفرح و التسمية 
لعواطف فيي وزيادة عمى ظيور الإعجاب بالأفكار و الآراء الفمسفية والسياسية أما ا

ز المميتقلالية و الحرية إلى جانب القمق أكثر أىمية عند الإناث وتظير في الاس
(1989 JUIN, p. 19). 

 الخصائص الإجتماعية: -1-2-2-5

معينة كمحاولة  تيشعر المراىق في ىذه المرحمة بالبموغ مما يرغب عمى إتباع سموكيا
التحرر من القيود التي يفرضيا عميو الوالدين أو الأستاذ في البيت أو في المدرسة 
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)عبد ويعتبرىا تجاىلا لكفاءتو ومقدرتو كما يحاول دائما تقميد الكبار و خاصة النجوم
 .(208، صفحة 1973القادر بن محمد، 

وىنا تتجمى أىمية السموك الصحيح لأعضاء النخبة الرياضية في الملاعب و حياتيم 
الخاصة لأنيم القدوة التي يقتدي بيا التلاميذ و يحاولون تقميدىم في سموكيم وقد تم 

الخاصة بتنظيم المنظومة 89/03التأكد عمى ىذه الناحية التربوية الميمة في القانون 
و الرياضية ويضيف عبد القادر بن محمد في المصدر نفسو التربوية لمتربية البدنية 

 فيقوللاجتماعي عند التمميذ في الألعاب تجاه الاوىو يتناول ا 227وفي الصفحة 
 يجده يميل كثيرا إلى الألعاب الجماعية و خاصة تمك التي يشترك فييا الجنسان"."

أن المدرسة الثانوية عندنا مختمطة فإن ىذا يعني أن التمميذ واقع بشكل مستمر  وبما
تحت ىذا التأثير فإذا أحسنا استخدام ىذه الأداة أفادت فائدة كبيرة في تربية ىؤلاء 
المواطنين الذين ىم دور التكوين و بالعكس فإذا لم تحسن استخدامو أضرت ضررا 

 كبيرا.

 :الخصائص البدنية -1-2-2-6

تتميز المرحمة الثانوية بمعدل النمو الجسماني حيث يصل التمميذ إلى درجة جيدة من 
 سن مختمف النواحي نوعية لممياراتالنضج البدني ومن ناحية النمو الحركي تتح

الحركية لتصل إلى درجة عالية من الجودة كما يرتقي مستوى التوافق العضمي العصبي 
تقانيا و تثبيتيا لدرجة كبيرة كما يستطيع التلامي ذ اكتساب وتعمم مختمف الحركات وا 

 .(13، صفحة 1994)د سنساوي جمول و آخرون،  بسرعة كبيرة.

وتبعا لخصائص النشاط الممارس يمكن لممراىق الذي يمتمك قدرة الحساسية و الإدارة 
 .(JUIN1987, p. 36)من الوصول إلى المستويات العميا.
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 خصائص قابمية التطور الحركي: -1-2-2-7

نية وتطور كذلك دقة إن دينامكية سير الحركات تتحسن خلال مرحمة المراىقة الثا
الواضح لمبناء و  لظيورابشكل عام ثابت التوجيو الحركي وكذلك و  ىدف التصرفات
الانسيابية و الدقة الحركية كميا تعمل جميعا عمى قابمية التوجيو الوزن الحركي و 

الحركات المركبة أما تطور و  الحركي كذلك تتطور طبقا لذلك قابمية التطبع الحركي
قابمية التوافق عند البنات فيكون قميلا من مرحمة البموغ الثانية إن ىذه المرحمة تعتبر 

)د كورت مانيل ترجمة عبد الله نصيف، ن مرحمة جيدة لقابمية التعمم عند الجنسي
 .(283، صفحة 1987

أن مرحمة المراىقة الثانية مكممة  286"ص في ترجمة عبد الله نصيف "كورت مانيلا
 لممرحمة الأولى وتنتيي عند اكتمال النمو أي البموغ الكمي.

الواضح ر ىاذه المرحمة ىي الثبات الظإن الاتجاىات الرئيسية لمتطور الحركي لي
 لمجنسين وظيور الصفات الشخصية.

ت الحركية و في التوجيو الحركي إن اتجاىات الثبات تظير بالقضاء عمى التناقضا
قابمية التوقع والتصرف عند الوضعيات إضافة إلى قابمية التعمم الحركي وخاصة عند و 

 البنين.

ختلاف الفاعمية الحركية و في التوجيو الحركي إن الفروق الجنسية الواضحة تظير با
كذلك الاختلاف بقاليات القوة و المطاولة و في الأشكال الحركية الأساسية)الركض، 

التوجيو، التطبع،  ،القفز، الرمي، القذف....إلخ وكذلك في قابمية السرعة و التوافق
الوحيدة التي تتطور عند  قابمية التعمم، الدقة، الحركية( وبالنسبة لممرونة فإنيا الصفة

 البنات أحسن من البنين.



وخصائص المرحلة العمريةالألعاب الصغيرة                             الفصل الأول        
 

31 
 

تكون مرحمة المراىقة الثانية أحسن إمكانية و الأكثر ألعاب الرياضية لموصول فييا 
، 1987)د كورت مانيل ترجمة عبد الله نصيف، بالرياضيين إلى المستويات العالية.

 .(288صفحة 

 خاتمة:
حكم والتوازن الخمقي لتأدية واجباتو تالتمميذ إلى تنمية قواه البدنية والقدرة واليحتاج 

اليومية في بيئتو وعممو مع الإيمان التام بمقولة "العقل السميم في الجسم السميم" فإنو 
أصبح لزاما عمى كافة المدارس من تحقيق ىذه المقولة العممية اليادفة وذلك من خلال 

أو التربوي باستخدام فعالية الألعاب الصغيرة التي من شأنيا البيئي  تنشيط وتفعيل الجو
إضفاء جو الترفيو والتشويق والمرح وزيادة الرغبة في الأداء والتحبيب إلى العمل أثناء 

 أداء الأنشطة الرياضية.
دراسة خصائص نمو لضروري لمدرسي التربية البدنية والرياضية مراعاة و ومن ا

المرحمة العمرية اليامة التي يعتبر فييا الطلاب اجتازوا مرحمة الطلاب في ىذه 
الرؤية المستقبمية لتطوره اللاحق انية وبموغ ناحية النضج الجنسي والفكري و المراىقة الث

 البطولات العالية.الرياضي مرحمة تحقيق الإنجازات و كما أنيا تعتبر في ناحية التدريب 
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  تمهيد:
تعتبر التربية البدنية من احدث أساليب الحديثة لأن وسيمتيا ىي الممارسة العممية  

فعندما يشترك الفرد في النشاط الرياضي الموجو مبني عمى أسس عممية سميمة يستفيد 
صحيا و تنمو قدراتو الحركية الأساسية فتزداد كفاءتو في الحياة، و نظرا لأىمية التربية 

عداد شخصية الفرد إعدادا شاملا الرياضية في حياتنا العصرية و تأثيرىا في إالبدنية و 
متزنا، و ىذا ما جعل الدول الحديثة تولي اىتماما كبيرا عند وضعيا لبرامجيا و 

التعميمية، و يرتبط تحقيق أعمى نتائج لبرامج التربية البدنية و الرياضية الموضوعة 
لو أساليب و ي يعتبر وحدة متكاممة الأىداف، و س الذارتباطا وثيقا بالتخطيط الجيد لمدر 

 طرق و منيجو الخاص بو.
المياقة البدنية من أكثر المصطمحات المتداولة في الساحة الرياضية ليس عمى تعد و 

صار إلى مناقشات عامة الناس و  امتدادمستوى المتخصصين في ىذا المجال فقط بل 
المياقة البدنية أصبحت مطمب أساسيا لمفرد من أىم ما يتميز بو عصر التكنولوجيا.إن 

 انتشارالإنسان و  تجة عن قمة الحركة التي يقوم بياالعادي في مواجية الخطورة النا
 ضغط الدم  ارتفاعالأمراض المدمنة الحديثة مثل أمراض القمب و تصمب الشرايين و 

 و السمنة و المشكلات المترتبة عنيا...

فا يسعى لتحقيقو الرياضيون وحدىم، بل أصبحت ىدف ولم تعد المياقة البدنية ىد
 .لتحقيق الصحة من أجل حياة أفضل للإنسان
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 الرياضية:التربية البدنية و -2

 مفهوم الرياضة:-2-1-1

توحي الرياضة لسامعييا معنى يرادف الحياة الذي يتطمع لو الناس كمبدأ دوما سواء 
الرياضة لم تعد محصورة تحت مفيوم  في العلاقات الشخصية أو العامة و بذلك فكممة

النشاط البدني و المشاركة في المباريات الفردية كالجري أو المباريات الجماعية لمعبة 
كرة السمة مثلا و النظر إلى الشخص يوحي تماما أنو قد كسب قدرا كافيا من المياقة 

ت فنون لعبتو البدنية و تمتع بجسم خال من الأمراض و ىذا ما ساعده إلى إعادة تقنيا
 التي تخصص فييا.

المجتمع الرياضي)الناس الرياضيين( عالم خاص يختمف اىتمام أفراده عن كثير من 
إلى  الأخرى وفي المفيوم الحديث يغزو بعض المفكرين الحاذقين الاجتماعيةالشرائح 

)عمي محمد المنصوري، اعتبار الرياضة نوع من الثقافة والتي تعرف الآخرين بنوعيا
 . (26-25، الصفحات 1989

ولمرياضة أحد أىم أشكال الحركة البنائية للإنسان وليا طبيعة اجتماعية ثقافية وىي 
طور متقدم ومنتظم عن الألعاب و بالتالي عن المعب و يعرفيا المفكر الروسي 

المنظمة من أجل قياس "ماتفيق" بأنيا نشاط بدني و شكل خاص جوىرة المنافسة 
 القدرات و ضمان أقصى تحديدىا.

كما يمكن تعريفيا عمى أنيا نشاط مفعم بالمعب التنافسي داخمي و خارجي المواد، أو 
العائد يتضمن أفرادا أو فمقا تشترك في المسابقة وتقرر النتائج في ضوء التفوق في 

 .(104، صفحة 2005أمين نحولي/جمال الشافعي ، )الميارة البدنية و الخطط
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 مفهوم التربية:-2-1-2

في معجم الوسيط تربي و رباه نمو قواه الجيدية، و العقمية و الخمقية و ىكذا لغة: -أ
فإن المعنى المغوي لكممة التربية في المغة العربية يتضمن العناصر التالية: النمو و 

 التحقيق. الزيادة التغذية و المنشأة و

مفيوميا يتعرض لتفسيرات مختمفة ذلك لأن موضوع العمل التربوي اصطلاحا: –ب 
يأخذ من الفرد عمى تطويره و نشأتو حيث ىذا الأخير و العالم الذي من أصولو في 

 تطور و تغير مستمرين و نظرتو لنفسو 

أرسطو أكبر و لمعالم المحيط بو مرتبط بالتبادل الدائم المكان و الزمان و نجد أن 
فلاسفة اليونان يقول التربية ىي إعداد العقل لكسب العمم كما تعد الأرض لمنبات و 

 .)توفيق حداد محمد سلامة آدم (الزرع

ويرى البعض أن التربية ىي عممية مستمرة تحدث نتيجة كل ما يمر بو الشخص من 
 . (78، صفحة 1995)حسن شمتوث،حسن معوض، أحداث وما يخوضو من تجارب

.وىو يعني نمو الطفل،  (18، صفحة 1990)تركي رابح، التربية ىي عممية نمو الفرد
إن الطفل الذي يربى نموا تدريجيا في جسمو و عقمو بينما لا يتم لو ىذا النمو إذا حرم 

تربية لأنو كائن حي يممك استعدادات و قدرات فطرية تكفل لو ىذا النمو السميم من ال
إذا اعتنى بيا فتوفر لو الجو الاجتماعي المناسب واىتم المربي برعيتيا و توجييما و 

 عند ذلك سوف تنفتح و يتكامل نموىا.
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 مفهوم التربية البدنية:-2-1-3

)فيصل ياسين الشاطي،محمود عوض الشاممة التربية البدنية جزء لا يتجزأ من التربية
. ليذا فيي تحتاج إلى مربيين إلى معممين لأن التعميم (86، صفحة 1989بسيوني، 

بحاجة إلى المتعمم بعضيم يضم كل ما يمقي إليو دون فيم أو إدراك عمى عكس التربية 
 أن يحي و ينمي  التي تحتاج إلى مربيين ما ىو قادر عمى

و قدراتو التي وىبيا الله لو لكي يمثل في  التمميذو يسيطر عمى ممكات الطفل و 
 النياية عمى عالم الجماعة و الانسجام.

 مفهوم التربية الرياضية:-2-1-4

ىي إحدى فروع التربية الأساسية التي تستمد نظرياتيا من العموم  :التربية الرياضية-1
تستخدم عن طريق النشاط البدني المنظم و الموجو لإعداد الأفراد و الأخرى المختمفة 

عقميا كما أنيا تكيف الفرد بما يتلاءم مع حاجتو و و  إعداد متكاملا بدنيا و اجتماعيا
المجتمع الذي يعيش فيو و تعمل عمى تطوره و التقدم بو و تكيف بأقصى سرعة ممكنة 

بدني يسعى وراء النتيجة  و كذلك تعتبر مفيوم معقد يمكن أن يسفر نشاط
 .(86، صفحة 1989)فيصل ياسين الشاطي،محمود عوض بسيوني، الرياضية

 مفهوم التربية البدنية و الرياضة:-2

التربية البدنية مفيوم جديدا بعد كممة "بدنية" تشير إلى البدن وكثيرا ما تستخدم في 
( فييا نشير إلى البدن مقابل الخبدنية)كالقوة، السرعة، المرونة،...إشارة إلى صفات 

العقل فيرى البعض أن التربية البدنية ىي جزء متكامل من التربية العامة و الميدان 
الانفعالية و و العقمية اطن اللائق من الناحية البدنية و التجريبي ىدفو تكوين المو 
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، 2005)أحمد بوسكرة، البدني الرياضيالاجتماعية وذلك عن طريق ألوان النشاط 
 .(07صفحة 

 

 تعريف درس التربية البدنية و الرياضية و أهميته:-2-1-5

درس التربية البدنية ىو المبنة أو الوحدة المصغرة التي تبني بتتابع و اتساق محتوى  
المنيج، و تنفيذ درس التربية البدنية و من أىم واجبات المعمم، و لكل درس أىدافو 

عثمان، )د. عفان عثمان  التعميمية من المنظور السموكي )حركي، معرفي، وجداني( 
 (92، صفحة 2008
و منو فإن التربية البدنية تعتبر أحد أوجو الممارسات لما تحققو من أىداف و لكن     

عمى مستوى المدرسة فيو يضمن النمو الشامل و المتزن لمتلاميذ و يحقق احتياجاتيم 
غين منيم البدنية طبقا لمراحل نموىم و تدرج قدراتيم الحركية      و يعطي الفرصة لمبال

للاشتراك في أوجو النشاطات التنافسية داخل و خارج المؤسسة بيذا الشكل فإن درس 
التربية البدنية لا يغطي المساحة الزمنية فقط و لكنو يحقق الأىداف التربوية التي 
رسمتيا السياسة التعميمية في مجال النمو البدني و الصحي لمتلاميذ عمى كل 

 (94، صفحة 1992)محمد عوض يسوني،  المستويات.
و من ىذا فإن درس التربية البدنية و الرياضية ذو أىمية كبيرة بالنسبة لمتلاميذ     

فيو يراعي جميع الجوانب العممية قصد تطوير القابميات البدنية و العقمية و النفسية 
والاجتماعية بسبب الأسموب الحديث الذي يستعمل في اختبار الطريقة الحديثة المناسبة 

نذ البداية كما يزودىم بالمعمومات و المعارف الصحية اللازمة لاختبار خطة البرنامج م
و تفتح ليم المجال واسعا للاستفادة من أوقات الدراسة و التمتع بو كذلك يساعد عمى 
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توجيو حياة التلاميذ بأىداف ذات قيمة نافعة لمتكيف داخل الوسط الاجتماعي كعناصر 
 مفيدة. 

 الرياضية: مكونات درس التربية البدنية و -2-1-6
 يتكون درس التربية البدنية و الرياضية من ثلاث عناصر:

 المرحمة الختامية. –المرحمة الرئيسية  –المرحمة التحضيرية  -
 المرحمة التحضيرية: -2-1-6-1

دقيقة" و ىذا حسب  20دقيقة إلى  15و ىي المرحمة الأولى و تستمر من "   
 ىدف الحصة.

 الأهداف: -2-1-6-1-1
 تقوية العضلات و خاصة التي تكون خلال النشاط العادي.تميين و  -
 تحفيز الرغبة في مواصمة التمارين "التنشيط النفسي" -
مراجعة بعض الحركات أو التمارين البسيطة التي تكون ضرورية في المراحل  -

 الرئيسية.
 المحتوى: -2-1-6-1-2

 تمرينات الجري و التنقل لتنشيط الجياز الدموي. -
 المفاصل "الكتف، الحوض، الركبة ... الخ"تمرينات تميين  -
 تمرينات بسيطة بالكرة أو تمارين الجياز في شكل ألعاب. -

 المرحمة الرئيسية: -2-1-6-2
و ىي المرحمة التي تأتي مباشرة بعد المرحمة التحضيرية و تكون طويمة من 

 حيث المدة الزمنية مقارنة بالمرحمة الأولى.
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 الأهداف:
بالذات يجب أن تتضمن مادة واحدة سواء كانت ألعابا فردية أو في ىذه المرحمة 

 جماعية و تتمثل فيما يمي:
 شرح التمارين و الميارات المراد انجازىا. -
 تجربة جمالية. -
 تدريبات تحميمية متبوعة بتطبيق عام. -
 تنتيي دائما بتطبيق التمارين و الميارات تطبيقا حقيقيا. -

 المرحمة الختامية: -2-1-6-3
 خاتمة الحصة مدتيا قصيرة مقارنة بالمرحمة الثانية. و ىي

 الأهداف:
المرحمة التي نجر فييا التلاميذ إلى وضعية الراحة أي إرجاع الجسم إلى حالتو 

 الطبيعية و خاصة تيدئة التلاميذ من الناحية النفسية.
 أنماط درس التربية البدنية و الرياضية: -2-1-7

ميدف الرئيسي الذي يراد تحقيقو الرياضية تبعا ليتحدد درس التربية البدنية و 
 درس التربية البدنية و الرياضية لو عدة أنماط منيا:و 

 درس ييدف إلى تنمية شخصية التلاميذ. -
 درس ييدف إلى اكتساب الميارات الحركية. -
 درس ييدف إلى اكتساب الصفات البدنية -
 درس ييدف إلى تحسين و تطوير مستوى الأداء. -
، 1997)أكرم زكي،  إلى قياس المستوى الذي وصل إليو التلاميذ.درس ييدف  -

 .(140صفحة 
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 خصائص درس التربية الرياضية الناجح: -2-1-8
لكي يتحقق نجاح درس التربية الرياضية يجب أن يتوافر عند تخطيطو و تنفيذه 

 مجموعة من الشروط أىميا:
ىدف تربوي و تعميمي واضح و معموم و محدد يمكن  أن يكون لمدرس -1

 تقسيمو و يسعى الدرس لتحقيقو.
أن يتوافر بالدرس عوامل الأمن و السلامة و أن توفر لمتمميذ المشاركة  -2

 الصحية للأنشطة بمعنى:
أن يكون الممعب أو المكان الذي سيؤدى فيو الدرس نظيفا خاليا من العوائق  - أ

 من طوب أو مواد صمبة أو خلافة.و الحفر أو مختمف المباني 
أن تكون مكوناتو )أنشطة( مناسبة و ملائمة لمحالة الجوية، فلا تكون  - ب

 الحركات بطيئة في الجو البارد أو مجيدة عنيفة في الجو شديد الحرارة.
 أن تكون أنشطة مناسبة لقدرات التلاميذ و مرحمتيم السنية. - ت
 تربوية بمعنى:أن تبنى نشطة الدرس عمى الأسس النفسية و ال -3
أن تكون مكونات الدرس مشوقة و مثيرة لمتلاميذ عمى المنافسة و الأداء و أن  (1

 تكون مناسبة لسن التلاميذ، و تتعدى قدراتيم.
 أن يحتوي عمى أنواع من النشاط الحر التمقائي لإتاحة فرص الابتكار. (2
 لأطول مدة ممكنة في الأداء الحركي. التمميذأن يضمن اشتراك  (3
مواقف اكتساب المعارف و المعمومات الخاصة بالقوانين و النواحي  أن تتيح (4

 الصحية و أسس أداء الميارة   و تفيميا و تطبيقيا.
مميد الدروس السابقة و مثبت ليا و أن يكون منظما بشكل منطقي عمى خبرات  (5

 الخبرات اللاحقة.
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الانتقال من جزء لآخر بسيولة  التمميذأن يتسم بالتسمسل و التناسق ليستطيع  (6
 يسر.و 

 أن يتيح مواقف لمقيادة و التبعية بشكل إيجابي. (7
ت الاجتماعية في نفوس التلاميذ أن يتيح فرصة غرس القيم و السموكيا -4

ذلك بخمق المواقف التي تشبو مواقف الحياة العامة ليعمق الدرس في و 
جتماعية مثل التعاون القيم الا نفوس التلاميذ من خلال التوجيو، التقاليد و

 التنافس الشريف و الشجاعة الأدبية و احترام الغير.و 
أن تتناسب الأنشطة المكونة لمدرس و الإمكانات الموجودة بالمدرسة أو  -5

، صفحة 2008)د. عفان عثمان عثمان،  الإمكانات الممكن توفيرىا.
110) 

ختارة مع أسس التربية الرياضية يس و الأنشطة المأن تتماشى طرق التدر  -6
و عمم النفس و عمم البيولوجيا و التربية و العموم  وعموميا مثل التشريع

 الاجتماعية.
 أن يراعي في تنفيذ الدرس ما يمي: -7
أن تحتوي المقدمة عمى أنشطة مبيجة مرحة لمتلاميذ تساعدىم عمى  - أ

 المشاركة في الدرس.
الأداء الحركي بسرعة و دون إضاعة الوقت في التنظيمات أن يبدأ التلاميذ  - ب

 المختمفة.
أن يسود الدرس النظام و حسن الاستجابة و التفاعل مع الخبرات التي  - ت

 يضميا الدرس.
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 إدخال التشكيلات المختمفة و استغلال كافة الإمكانات و الأدوات المتاحة. - ث
 (111، صفحة 2008ان، )د. عفان عثمان عثم

 الطرق المستخدمة في حصة التربية البدنية و الرياضية: -2-1-9
عموما في حصص التربية البدنية ىناك طرق شائعة الاستعمال و لكل طريقة 

 خصائصيا و مميزاتيا كالتالي:
 تقوم ىذه الطريقة عمى المبادئ التالية: الطريقة الديكتاتورية: -2-1-9-1

ذة التربية البدنية و الرياضية السمطة عمى يد شخص واحد من أساتتركيز  -
 يعتبر فييا صاحب السيادة  و الحكم و أنو فوق المحكومين.و 

عدم الثقة في التلاميذ من حيث ذكائيم و استعداداتيم و قدراتيم عمى الإسيام  -
 في الغير و تدبير شؤون الحصة.

 الصحيح دون اعتبار آراء الآخرين.يعمل الأستاذ ما يريده و يعتقد أنو ىو  -
يفرض نظاما جديدا صارما حيث يعتقد أن النظام لا يكون إلا إذا انعدمت  -

 الحرية.
 الإكثار من العقاب و التقميل من المرح و الثواب. -

ىذه الطريقة إذا سادت حصة التربية البدنية و الرياضية تنعكس سمبا عمى 
عميا فيو يتحكم في التلاميذ و لا يفرض التلاميذ و يجعل الأستاذ نفسو يدا 

عمييم سوى الخضوع حيث تصبح الحصة شبيية بسجن معزول يسودىا 
الضغط و الشدة و العقاب مما يؤدي إلى نفور التلاميذ من الحصة كما نلاحظ 

 انعدام الحيوية و قمة التجاوب فييا.
 الطريقة الحرة المطمقة: -2-1-9-2

طريقة السابقة باختلاف كبير وواضح و معاكس إن ىذه الطريقة تختمف عن ال 
ليا تماما و يتجمى ذلك في ترك الأستاذ الحرية المطمقة لمتلاميذ يفعمون ما 
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يشاءون أي يترك ميوليم و أىوائيم لتحقيق رغباتيم و لكن ىناك عدة سمبيات 
 ليذه الطريقة و ىي:

 إحلال الفوضى محل النظام الصارم. -
 و الميو و العبث.وجود محل الصرامة الكآبة  -
يحل محل الخضوع و التبعية وفق ىدف الغير الخضوع إلى ىوى النفس دون  -

 ىدف أو خطة.
 
 

 الطريقة الديمقراطية: -2-1-9-3
تقوم ىذه الطريقة عمى أن لمفرد أو لمتمميذ قيمة في ذاتو إذا توفرت لو الأعداد 
الصحيحة فإنو يستطيع تصريف شؤونو بنفسو و الاشتراك بمقدار معين في تحديد 
أىداف الجماعة و رسم خطة لتحقيقيا و تنفيذىا كما تقوم عمى مبدأ التكافؤ في الفرص 

الأستاذ تعاونا يستيدف الصالح عاون بين التلاميذ و يتجمى في التلجميع التلاميذ و كذا 
يميز ىذه الطريقة النشاط و الحركة انية أو انفراد أحدىما بمصالحو و العام دون أن

الحيوية و الإيجابية في تحقيق الأىداف و كذا التعاون بين الأستاذ و التلاميذ و تبادل و 
 وجيات النظر و الاشتراك في تحمل المسؤولية. 

 أهداف حصة التربية البدنية و الرياضية:-2-1-11
 المساعدة عمى الاحتفاظ بالصحة و البناء البدني السميم لمتلاميذ.

 المساعدة عمى تكامل الميارات و الخبرات الحركية.
 المساعدة في تطوير الصفات البدنية مثل القدرة و السرعة و المرونة و كذا الرشاقة.

يولوجية تسمسل الحركة البدنية و أصوليا الب اكتساب المعارف و المعمومات عمى
 الفيزيولوجية و الميكانيكية.و 
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)قاسم حسن حسن،  اللائق. كتدعيم الصفات المعنوية و السمات الإرادية و السمو 
 (122، صفحة 1987

 مهام حصة التربية البدنية و الرياضية لممراهق: -2-1-11
التربية البدنية و الرياضية تيدف إلى تنمية الناشئين تنمية متكاممة من إن حصة 

النواحي " الصحية، الجسمانية، العقمية، الاجتماعية" مع مراعاة نمو المراىق و إعداد 
برامج تتماشى مع ميولو و رغباتو و تكوينو الجسمي و إعداده الصحي حتى يصل إلى 

 اف المسطرة للأغراض العامة و ىي:المطالب المنشودة و عميو ندرج الأىد
 
 تنمية الكفاءة المهنية: -2-1-11-1

ىو أن يكون سميما من الناحية الفيزيولوجية أي أجيزة خالية من الأمراض "الجياز 
الدموي و التنفسي و العضمي و اليضمي" إضافة إلى إعداد الجسم لما يناسبو من 

قدرة الوظيفية لمجياز اليضمي و التدريبات تتماشى مع سنو و ذلك لتنمية العضلات 
 التنفسي و كل الأجيزة الأخرى.و 
 تنمية القدرة الحركية:  -2 -2-1-11

ترجع تنمية القدرة أثر من الناحية البدنية التي تؤىل الجسم لأنو يؤدي جميع الحركات 
في الكفاءات عمى حساب رشاقة الجسم و مرونة المفاصل إضافة إلى مراعاة السن في 

برامج خاصة عمى حساب ما يستطيع أن يتحممو القدرة العقمية لكل حركة و كل  دإعدا
 نشاط.

 تنمية العلاقات الاجتماعية: -2-1-11-3
إن الاعتماد عمى النفس و النظام واحترام القوانين تقبل النشاط و الحيوية في التربية 

أن يكتسب ميولو  البدنية و الرياضية تعمل عمى توزيع برامجيا لتتيح الفرصة لكل فرد
 و احتياجاتو.
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 تنمية الكفاءات العقمية: -2-1-11-4
لسلامة البدن تأثير عمى سلامة العقل و النمو القوي لمعقل بو فيي وسيط لمتعبير عن 
العقل و الإرادة و نمو مجالات الألعاب المختمفة و اكتساب الميارات الرياضية تتماشى 

  (17-16)عمي بشير الفائدي، الصفحات  قل.مع عممية التفكير العميق و تشغيل الع
 أهمية حصة التربية البدنية و الرياضية لممراهق: -2-1-12

تتميز حصة التربية البدنية و الرياضية كمادة مساعدة و مبسطة و مكيفة لنفسية 
البدنية و الحركية التي تزيد المراىق و تحقق لو فرص لاكتساب الميارات و الخبرات 

لقيم التي تعجز عمى توفيرىا لو رغبتو في التفاعل مع الحياة و تجعمو يتحصل عمى ا
و متطمبات ىذا العصر ليذا يجب تقوم بصقل مواىبو البنيوية و العقمية بما يتماشى و 
ييف لا تكون مناىج  التربية البدنية و الرياضية عائقا لذلك و لا يأتي ذلك إلا بتكأ

ساعات الرياضة داخل  و خارج المدرسة لأنيا تشغل الوقت الذي يحس فيو المراىق 
النوم ضي المراىق نفسو يستسمم لمراحة و بالممل و الضجر و القمق، و عندما يتعب الريا

بدلا من أن يستسمم لمكسل و الخمول، و يضيع وقتو في التفاىات و لا يستعيد نشاطو 
 .الفكري و الدراسي بعد ذلك

إن الرياضة بشكل عام ىدفيا تكوين المواطن اللائق من الناحية البدنية و العقمية     
و ذلك عن طريق ألوان من النشاط البدني اختير لغرض  و الاجتماعية و الانفعالية

و الرياضية كتحد أوجو    تحقيق ىذه الأغراض فإن ذلك أن درس التربية البدنية 
ىداف و عمى المستوى المدرسي فيو يضمن النمو الممارسات يحقق أيضا ىذه الأ

 الشامل و المتزن لممراىق.
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 المياقة البدنية :-2-2-1

رغم أنو من الصعب تعريف المياقة البدنية، فقد وضعت لجنة من الخبراء  مفهومها:-
 تعريف المياقة البدنية وىو القدرة عمى القيام بعمل عضمي كافي تحت شروط خاصة.

الأكاديمية الأمريكية لمتربية البدنية بأنيا: "القدرة عمى إنجاز الأعمال وقد عرفتيا 
اليومية بميمة يقظة دون تعب لا ضرورة منو وبطاقة كافية لمتمتع بالوقت الحر و 

 مقابمة الضغوط البدنية التي تتطمبيا حالات الطوارئ".

ابقا(والكتمة الشرقية ويطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في الإتحاد السوفياتي)س
 البدنية"أو"الحركية"لمتعبير عن القدرات الحركية أو البدنية للإنسان. مصطمح"الصفات

 ويطمق عمماء التربية البدنية و الرياضية في الولايات المتحدة الأمريكية عمييا اسم
 )مكونات المياقة البدنية(.

الصفات البدنية  مصطمح و مفيوم ويرى كل من بسطويسي أحمد،وعباس صالح في
الكثير من المعنيين بالتربية البدنية، ترجمة لمصطمحات أجنبية متعددة  يداولوالذي و 

تعطي نفس المعنى، فنجد الصفات الجسمية الصفات الحركية ،القدرات الحركية، 
 القدرات الفسيولوجية وىذه المصطمحات تعني كميا مفيوما واحدا

 التحمل، السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة. و تتكون عادة من الصفات التالية،  

كما أنيا تعني في مفيوميا التطبيقي القدرة عمى أداء أعمال تتطمب توفير مكونات 
أساسية ىي القوة العضمية، الجيد العضمي، الجمد الدوري، التنفس، المرونة، السرعة، 

، 1980كمال عبد الحميد و محمد صبحي حسانين، )الرشاقة، الدقة، القدرة، التوازن.
 .(47صفحة 
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 مفهوم وتعريف المياقة البدنية:-2-2-2

حاول الكثير من العمماء تعريف المياقة البدنية و ظيرت عدة تعريفات توضح بكممات 
مختصرة المقصود بكممة المياقة البدنية غير أن الملاحظ في جميع ىذه التعريفات أنيا 

ضنا قصة بقدر لنا يكمل بغضيا البعض لتغطي في نياية الأمر مفيوما ليست 
 متكاملا لمياقة البدنية وسوف نستعرض بعض التعريفات :

بحيث تعرف المنظمة الصحية العالمية المياقة البدنية بأنيا "المقدرة عمي أداء عمل  -
التركيز عمي  عضمي نحو مرضي " ويتجو بعض العمماء في تعريفين لمياقة البدنية إلي

المياقة البدنية بأنيا "الكفاءة 1987الجانب الفيزيولوجي حيث يعرف "فوكس وآخرون 
 الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح بتحسين نوعية الحياة" 

كما يضيف "محمد حسانين" أن المياقة البدنية ىي مدى كفاءة البدن في مواجية 
 متطمبات الحياة"

في الوقت الراىن ذلك التعريف الذي نشره                                        اانتشار ومن أكثر التعاريف 
ىارسون كلارك" من الجامعة "أوريجون" وأقره مجمس الرئيس الأمريكي لمياقة البدنية 

الأكاديمية الأمريكية لمتربية  اعتمدتو"  وكذلك  pcpfs Harrison Clarkورياضية "
البدنية وينص التعريف عمى أن "المياقة البدنية ىي المقدرة عمى تنفيذ الواجبات اليومية 
بنشاط ويقظة وبدون تعب مفرط، مع توافر قدرة من الطاقة يسمح بمواصمة العمل و 

 الأداء خلال الوقت الحر، ولمواجية الضغوط البدنية في المجالات الطارئة".
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 خصائص المياقة البدنية:-2-2-3

من التعاريف السابقة لمياقة البدنية يمكن ملاحظة أن جميعيا يمكن أن تعطي المفيوم -
ن كان كل منيا قد يركز عمى جانب أو أكثر منفصلا عمى  المتكامل لمياقة البدنية وا 
الجوانب الأخرى غير أنو يمكن استخلاص بعض الخصائص الأساسية التي تعطي 

 مجمميا المفيوم المتكامل لمياقة البدنية وىذه الخصائص ىي :في 

أن المياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس عمى عمميات فسيولوجية مختمفة -
 وتتأثر بالنواحي النفسية.

أنيا مستوى معين من العمل الوظيفي لأجيزة الجسم يمكن قياسو وكذلك يمكن -
 تنميتو.

لمياقة البدنية ىو تحقيق الوقاية الصحية وتوفير حياة أفضل  أن أحد الأىداف الميمة-
 لمفرد.

وبناءا عمى ذلك تمكن القول بأن المياقة البدنية عممية فردية أي أنيا ترتبط بدرجة كبيرة 
لظاىرة الفروق الفردية، حيث يختمف الأفراد في قدراتيم البدنية و الفيسيولوجية ومدى 

 مفون أيضا في ظروفيم المعيشية اليومية.دوافعيم النفسية كما أنيم يخت

بمبدأ الخصوصية أو النوعية فإن نوبل قد أوضح أن المياقة البدنية تسعى إلى  وارتباطا
 ىما: اتجاىينتحقيق أىدافيا في 

 المياقة للأداء:-2-2-3-1
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عن طريق وضع البرنامج التي تيدف إلى حدوث تغييرات  الاتجاهويتحقق ىذا 
نوع معين من الأنشطة الرياضية التي  اتجاهذات طبيعة تخصصية جدا  فسيولوجية

يتخصص فييا الفرد الرياضي فنوعية المياقة البدنية للاعب كرة اليد تختمف عنيا 
 للاعب رفع الأثقال تختمف عنيا للاعب التنس وىكذا....

 المياقة لمصحة:-2-2-3-2

أنواع مختمفة من الأنشطة الرياضية وحتى يتحقق ىذا الاتجاه فإنو يمكن لمفرد ممارسة 
 كالجري و السباحة 

و الدرجات وغيرىا حيث تؤدي ىذه الأنشطة إلى حدوث تغيرات فسيولوجية ميمة تعمل 
عمى تحسين مستوى الصحة العامة كتنمية كفاءة الجيازين الدوري و التنفسي، 

 .والمحافظة عمى وزن الجسم و التخمص من السمنة الزائدة و غيرىا....

 

  مكونات المياقة البدنية:-2-2-4

المياقة البدنية كمجموعة من القدرات البدنية و الفسيولوجية التي تواجو مجموعة مقابمة 
ليا من المتطمبات الحركية، يمكن تناوليا في شكل أنماط وخصائص الأداء البدني 

ذلك من فالعدو بسرعة جزء من المياقة،ومقاومة ثقل معين يعتبر جزءا ثالث، وغير 
 القدرات التي تشكل مجموعة المياقة البدنية.

 وقد حددت المدرسة الشرقية مكونات المياقة البدنية في خمسة مكونات أساسية ىي:-

 strenghtالقوة       -1

 enduranceالتحمل  -2
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 Speedالسرعة.  -3

  Flexibilitéالمرونة -4

  agilitéالرشاقة -5

الخمسة إلى مكونات فرعية، وعمى سبيل المثال  بينما البعض يتقسم تمك المكونات
 عناصر التحمل إلى: 1913يقسم"علاوي"

 Basic enduranceتحمل عام.  -1

 Spécial endurancتحمل خاص.-2

 والتحمل الخاص ينقسم إلى:-

 تحمل السرعة.-أ

 تحمل القوة.-ب

 تحمل العمل أو الأداء.-ج

 تحمل التوتر العضمي.-د

أن يحسم الخلافات الجارية حول ىذا الموضوع  1959حسانين"ويحاول"محمد صبحي 
بعد مسحو لمعديد من المراجع العممية المتخصصة التي تضمنت أراء ثلاثين عالما من 
الغرب و الشرق وانتيى إلى ترتيب مكونات المياقة البدنية أو كما أسماىا"مكونات الأداء 

 البدني" وكان ترتيبيا كالتالي:

 Musculaire streghtالقوة العضمية -1
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 Enduranceالتحمل.  -2

 flexibilitéالمرونة.  -3

 agilitéالرشاقة.  -4

 speedالسرعة.  -5

 coordinationالتوافق.  -6

 Balanceالتوازن  -7

 Musculaire powerالقدرة العضمية. -8

 Accuracyالدقة.  -9

 Réaction timeزمن رد الفعل.  -10

 البدنية:التقسيمات الفسيولوجية لمكونات المياقة -2-2-5

ينظر عمماء فسيولوجيا الرياضة إلى مكونات المياقة البدنية من إتجاه آخر لا يعتمد 
عمى مجرد الخصائص الخارجية المميزة للأداء، بل يمتد و يزداد تعمقا في الجسم 
الإنساني ويتم ذلك من خلال التحميل الوظيفي لمعمميات الفسيولوجية المختمفة التي 

 لمجسم أو الناتج البدني كمكون من مكونات المياقة البدنية. تسبب  الشكل الخارجي

 وفيما يمي سنتناول شيء من التفضيل عن تمك التقسيمات الفسيولوجية:

  Gattman:1988       أولا: تقسيم"جتمان" -2-2-5-1
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بناءا عمى المفيوم الذي توصل إليو" نوبل" لمياقة البدنية من أجل الصحة فقد 
 أن ىذا النوع من المياقة البدنية يضم المكونات التالية: 1988أوضح"جتمان"

                    cardiovasculaire respiratory fonction. وظيفة الجيازين الدوري و التنفسي–

                                                           body compositionوظيفة تركيب الجسم  - 

                                                                                  flixbility وظيفة المرونة  -

                                                          musculaire strenghtوظيفة القوة العضمية    -

 musculaire endurance. وظيفة التحمل العضمي -

                                                        

 : ثانيا: تقسيم"شاركي"-2-2-5-2

 مكونات المياقة البدنية إلى مكونين مركبين ىما: يركز "شاركي" عمى تقسيم

ستيلاك  المياقة الهوائية:-2-2-5-2-1 ويقصد بيا قدرة الجسم عمى إستنشاق ونقل وا 
النوع من المياقة إلى إشتراك عدة أجيزة فيسيولوجية في الأكسجين وترجع أىمية ىذا 

الجسم ليا علاقاتيا الوثيقة بصحة الإنسان بشكل عام،حيث تتحسن الدورة الدموية 
وعمميات التنفس ونقل خطورة التعرض لأمراض القمب ويتحسن التمثيل الغذائي لمدىون 

 فلا يتعرض الشخص لمزيادة السريعة في وزن الجسم.

 ركي" مجمل ذلك في عبارة ميمة ومؤثرة يقول فييا:ويمخص"شا

"إن المياقة اليوائية يمكنيا أن تضيف الحياة إلى سنوات عمرك، وليس مجرد إضافة 
 مزيد من السنوات لعمرك".
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 المياقة العضمية:-2-2-5-2-2

تحمل يرى "شاركي" أن المياقة العضمية عبارة عن مصطمح يضم عناصر القوة و ال
المرونة كما يرى أنو إذا كانت المياقة اليوائية تحقق لمفرد الصحة، فإن المياقة العضمية و 

تحقق ذاتيتو فتمنحو الشكل الجيد القوام وتعمل عمى وقايتو من أسفل ألام الظير التي 
 الاحتفاظيتعرض ليا أقرانو و خاصة مع تقدم العمر كما أنيا نيي لمفرد غرض 
 بمستوى من المياقة و الكفاءة لأداء الأعمال المختمفة لأطول فترة من العمر.

ة بيذا الشكل يركز عمى الأنشطة ومن الملاحظ أن تقسيم مكونات المياقة البدني-
الرياضيات ذات الإنتاج اليوائي لمطاقة فقط دون الإشارة إلى النوع الأخر)اللاىوائي( و 

دنية من جانب علاقتيما بالحياة " عمى المياقة البوقد يرجع ذلك إلى تركيز "شاركي
 الصحة العامة لمفرد.و 

 تقسيم"شاركي" -12تقسيم جتمان:                                           -11

 المياقة اليوائية. -1وظيفة الجيازين الدوري و التنفسي.                           -1

 العضمية.المياقة  -2                              تركيب الجسم.                - 2

 القوة العضمية.-3

 المرونة.-4

                            التحمل العضمي.       -5

 :)فوكس(تقسيم -                    (:          (lambe تقسيم )لامب(-

 الكفاءة الوظيفية وتشمل:-1                                    التحمل اليوائي.-1
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 المياقة العضمية.-أ             العتبة الفارقة اللاىوائية.                -2

 المياقة الدورية التنفسية.-ب                                    القدرة اللاىوائية.-3

 ائية.المياقة الغذ-ج             الكفاءة اللاىوائية.                      -4

 .الانفعاليةالمياقة الذىنية و -د               القوة العضمية.                       -5

المياقة الحركية.               -ه        تركيب الجسم.                          -6
                                                                                    

نوعية الحياة.-2                                                     

 عناصر ومكونات المياقة البدنية:-2-2-6

المميزات  التمميذالبدنية وأنواعيا وأىميتيا في إعطاء  العناصرإلى  سنتطرق فيما يمي
 الخاصة بكرة اليد:

 القوة العضمية:-2-2-6-1

تعرف القوة العضمية بأنيا المقدرة أو التوتر التي تستطيع تعريفها:-2-2-6-1-1
عضمة أو مجموعة عضمية أن تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد 

 .(167، صفحة 2001)مفتي إبراىيم حمادة، ليا

العضمة نتيجة انقباضو عضمية ويرى كلارك أن القوة العضمية ىي أقصى قوة تخرجيا 
)كمال عبد الحميد واحدة و يعرفيا بارو بأنيا قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة ممكنة

 .(60محمد صبحي حسنين، صفحة 

 أنواع القوة العضمية:-2-2-6-1-2
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البدنية و الرياضية فقد جعميا الكثيرون ونظرا لأهمية القوة العضمية في مجال التربية 
من رواد ىذا المجال موضوعا لدراستيم و أبحاثيم فقسميا لارسون و يوكم إلى القوة 
الثابتة و القوة الحركية وقسميا فميشمان إلى القوة العظمى القوة المتحركة والقوة الثابتة 

 .(58ين، صفحة )كمال عبد الحميد محمد صبحي حسن

 وحسب مفتى إبراىيم حماد أمكن تقسيم القوة العضمية إلى ثلاثة أنواع وىي:

)مفتي بالسرعة وتحمل القوة. ةالقوة العضمية العظمى)القصوى( والقوة العضمية المميز 
 .(168، صفحة 2001إبراىيم حمادة، 

 

 السرعة:-2-2-6-2

 مفهوم السرعة:-2-2-6-2-1

 عمى أداء حركات معينة في أقصى زمن ممكن. التمميذتعني السرعة مقدرة 

 أنواع السرعة:-2-2-6-2-2

 تنقسم السرعة إلى الأنواع الرئيسية:

 سرعة الإنتقال:-أ

والمقصود بيا التحرك من مكان إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة ومن أمثمتيا العدو 
 مكان إلى آخر. السريع لمسافات محدودة أو من

 نويقصد بيا أداء حركة أعدة حركات مركبة في أقل زمن ممكسرعة الأداء)الحركة(:-ب
 مثل:إنجاز التصويب أو التمرير أو السيطرة في اقل زمن ممكن.
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 سرعة الاستجابة:-ج

يقصد بيا المقدر عمى الاستجابة الحركية في أقصر زمن ممكن ومثل ذالك الاستجابة 
 كرة بعد أن تغير اتجاىيا.السريعة لحركة 

 بالسرعة:العوامل ذات علاقة -2-2-6-2-3

 ىناك عدد من العوامل التي ليا علاقة بالسرعة و بالتالي  تؤثر في تنميتيا كما يمي:

العامل الوراثي للألياف العضمية  و الخصائص الميكانيكية الحيوية:السرعة جزء منيا -
ىو الخصائص التركيبية لألياف العضلات موروث وجزء آخر مكتسب.الجزء الموروث 

بدرجة  ون الذين يرثون ألياف عضمية بيضاءالتمميذف و الخصائص الميكانيكية الحيوية
نسبة السرعة وقابميتيا لمتطور  ايجابية نزداد عندىمكبيرة وخصائص ميكانيكية  

 العكس صحيح .و 

المقاومات كمما زادت  كمما زادت القوة العضمية أمكن التغمب عميالقوة العضمية : -
 السرعة 

كمما كان التوافق بين انقباض العضلات وارتخائيا متوافقا التوافق العضمي العصبي : -
 )وىو ما ينتج عن الإشارة العصبية( أمكن تحقيق معادلات أفضل في السرعة .

كمما زادت مرونة المفصل ومطاطية العضلات زادت فرص المرونة المطاطية : -
 ة .تحسين السرع

 المرونة:-2-2-6-3

 مفهوم المرونة:-2-2-6-3-1
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تعرف المرونة بأنيا المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد من المفاصل، كما 
)مفتي إبراىيم حمادة، تعرف بأنيا مقدرة مفاصل الجسم عمى العمل عمى مدى واسع

 .(194، صفحة 2001

ويرى لارسون أن المرونة عبارة عن توافق فيزيولوجي ميكانيكي لمفرد ويشير علاوي 
آخر طبقا للإمكانيات التشريحية إلى أن درجة تنمية المرونة تختمف من الفرد إلى 

الفيزيولوجية المميزة لكل منيما وأن ىذه التنمية تتوقف بدرجة كبيرة عمى قدرة الأوتار و 
)محمد صبحي حسنين ، كمال عبد الاستطالة والامتطاط.و الرطبة و العضلات عمى 

 (78الحميد ، صفحة 

 أنواع المرونة: -2-2-6-3-2

 ىناك عدة تقسيمات لممرونة:

 المدى الذي تصل إليو مفاصل الجسم جميعا في الحركة.: المرونة العامة

 المدى الذي تصل إليو مفاصل المشاركة في الحركة. :المرونة الخاصة

المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى أن تكون العضلات  المرونة الإيجابية:
 العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.

المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى أن تكون ىذه الحركة  :المرونة السمبية
 ناتجة عن تأثير قوى خارجية.

 المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة ثم الثبات فيو. :المرونة الثابتة
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المدى الذي يصل إليو المفصل أثناء أداء حركة تتسم بالسرعة  :المرونة المتحركة
 (195، صفحة 2001)مفتي إبراىيم حمادة، القصوى.

 العوامل المؤثرة في درجة المرونة: -2-2-6-3-3

: معدلات المرونة والمطاطية عالية لدى الأطفال عن البالغين وتزداد التمميذعمر -
 نسبة انخفاضيا لدى البالغين كمما تقدم السن.

والمطاطية ايجابيا إذ تزداد بنسبة ممحوظة  الإحماء: يؤثر الإحماء الجيد عمى المرونة-
 بعد إتمامو.

 الجنس: الإناث أكثر مرونة ومطاطية من الذكور بشكل عام.-

التوقيت اليومي: تقل المرونة والإطالة في الصباح عنيا في أي وقت آخر خلال -
 اليوم.

ة التعب الذىني والبدني: يؤدي التعب الذىني والبدني إلى إقلال نسبة المرون-
 والإطالة.

 

 الرشاقة: -2-2-6-4

أن مقدرة الجسم أو أجزاء منو عمى تغيير  بارويرى :مفهوم الرشاقة -2-2-6-4-1
القدرة عمى  منيل:إتجاىاتو واشترط أن يكون ذلك مصحوبا بالدقة والسرعة ويعرفيا 

التوافق الجيد لمحركات التي يقوم بيا الفرد سواء بكل أجزاء جسمو أو بجزء معين 
 .(195، صفحة 2001)مفتي إبراىيم حمادة، منو.
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 أنواع الرشاقة: -2-2-6-4-2

الرشاقة العامة: وتشير إلى المقدرة عمى أداء واجب حركي يتسم بالتنوع  - أ
 والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سميم.

الرشاقة الخاصة: وتشير إلى المقدرة عمى واجب حركي متطابق مع  - ب
الخصائص والتركيب والتكوين الحركي لمواجبات المنافسة في الرياضة 

 التخصصية.

 أسس عامة تراعي عند تنمية الرشاقة: -2-2-6-4-3

التكبير في تنميتيا في مرحمة الطفولة إذ تسمح الرشاقة من الصفات البدنية التي يجب 
 الأجيزة الوظيفية بالتكيف معيا.

بدرجة كبيرة والتي تؤدي تحت نفس الظروف يكون  التمميذالميارات الحركية التي يتقنيا 
 تأشيرىا ضعيفا عمى تنمية الرشاقة.

تعمم الحركات التي تتسم بالرشاقة وتطويرىا يمقي عبئا كبيرا عمى الجياز  -
 المركزي يؤدي إلى سرعة التعب.

محددات طريقة التدريب لفطري من أىم الطرق التي تستخدم لتنمية الرشاقة  -
)مفتي إبراىيم حتى يستطيع تكرار الأداء لأنيا توفر الراحة الكافية لمتمميذ نظرا

 (196 -195، الصفحات 2001حمادة، 
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 خلاصة:
من خلال ما قدمناه، يتضح لنا بأن التربية البدنية و الرياضية جزء من التربية     

العامة و أنيا تعتبر أحد العوامل اليامة لبناء الجيل الصاعد المتكامل من النواحي 
الأربعة: العقمية و النفسية، الاجتماعية و الجسمية، و ىذا من خلال ممارسة الحصص 

كبير ىي و الأستاذ المشرف عمييا في صقل المواىب و  التربوية التي تسيم بشكل
جعل الوقت المخصص لمادة التربية البدنية و الرياضية ىو الوقت الذي يمضي عمى 

 أحسن حال.
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 تمهيد:

بعد محاولاتنا لتغطية الجانب النظري لمبحث سنحاول في ىذا الجزء أن نحيط       

لتدعيم الخمفية النظرية  تجريبية التجربةبيقي، و ذلك بالقيام ببالموضوع من جانبو التط

لبحثنا، و ذلك بتحديد مفاىيمو، دقة الأدوات المستخدمة لقياس الظاىرة لأنو لا يمكن 

 ظاىرة دون أن تكون لو الأدوات المناسبة لقياميا. التجربةلمباحث القيام ب

و في ىذا الفصل سنحاول أن نقدم أىم الإجراءات الميدانية التي اتبعناىا في       

ما يميز أي بحث عممي ىو قابميتو يية، فممع من أجل الحصول عمى نتائج ةتجربال

تبع الباحث منيجية عممية دقيقة الموضوعية العممية، و ىذا لا يتحقق إلا إذا ا

 موضوعية.و 
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 الاستطلاعية: التجربة -1-1

ذلك دية لمتجربة المراد القيام بيا و الاستطلاعية أحسن الطرق التميي تجربةتعتبر ال     

من أجل الوصول إلى أحسن طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدي بدورىا إلى الحصول 

فكرة عن إمكانية توفير الوسائل عمى نتائج صحيحة و مضمونة حتى تكون لمباحث 

 ة جيدة لمعمل و قد قام الباحث بالتجربةد أرضياالعتاد الرياضي اللازم و منو إعدو 

 10ة البحث الرئيسية و تتمثل ىذه العينة في الاستطلاعية عمى عينة خارج عين

 تمميذات يدرسن بالأقسام الثانية من المرحمة الثانوية.

و قد تم الوقوف عمى الصعوبات التي تواجو الباحث في التوصل إلى أفضل طريقة 

 لإجراء الاختبارات.

ة بن بعد الصعوبات التي تمقيناىا لمحصول عمى العينة حصمنا عمى موافقة مدير ثانوي

 بحيث: لإجراء ىذه التجربة -معسكر -شدي لمبناتمحي الدين الرا

 المتوفرة. الإمكانياتائل و قمنا بزيارة استطلاعية لتفقد الوس -

 المقابمة الشخصية مع مسؤولي الثانوية. -

 الاتفاق عمى الوقت المخصص لإجراء الاختبارات. -

 التأكد من صلاحيتيا.إعداد و تحضير الأدوات و الأجيزة اللازمة لمعمل و  -
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 بطيا و التي قد تؤثر عمى نتائج التجربةوجود متغيرات عشوائية لا يمكن ض -

مثل المشي الطويل و الأعمال المختمفة التي يقوم بيا أفراد عينة البحث 

 بعيدا عن ممارسة الأنشطة الرياضية.

 ىو التأكد من صدق و ثبات الاختبارات. إن اليدف العام من ىذه التجربة -

المنهج المتبع:-1-2  

ات عمى أنو "الطريقة التي يتبعيا الباحث دنينوش و محمود محمد و عيعرفو عمار ب

 في دراستو لممشكمة لاكتشاف الحقيقة".

المنيج  تجربةمن أجل حل المشكمة المطروحة في بحثنا استخدم الباحثان في ىذه ال

التجريبي باعتباره من أكثر المناىج الموثوق بيا و بنتائجيا و كذلك يمكننا الحصول 

عمى نتائج ذات درجة عالية من الموضوعية لمعرفة أثر وحدات تعميمية للألعاب 

الصغيرة في تنمية بعض عناصر المياقة البدنية لدى تمميذات السنة الثانية ثانوي في 

 الرياضية.حصة التربية البدنية و 

 متغيرات البحث: -1-3

 .للألعاب الصغيرة التدريبيةيتمثل في الوحدات والمتغير المستقل : -1-3-1

 .يتمثل في عناصر المياقة البدنيةو المتغير التابع: -1-3-2
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 مجالات البحث: -1-4

تمميذة من ثانوية بن محي الدين مصطفى  70تم اختيار  :المجال البشري-1-4-1

 لتجربةا 10تم تقسيميا إلى ثلاث أقسام )الراشدي بمعسكر يتمثمون في عينة واحدة 

كمجموعة تجريبية يطبق عمييا الوحدات  30كمجموعة ضابطة،  30الاستطلاعية، 

 التعميمية(

إلى غاية  2017جانفي  29لقد تم انجاز الاختبارات من  :المجال الزماني -1-4-2

عمى الساعة العاشرة  2017جانفي  29الاستطلاعية يوم  تجربةأفريل، فكانت ال 23

 .2017فيفري  05وأعيدت بعد أسبوع أي بالضبط يوم 

عينة الضابطة و التجريبية معا و قد الفيفري عمى كل من  12الاختبارات القبمية كانت 

 دامت ساعتين.

و كانت  19/04/2017إلى  19/02/2017التعميمية فبدأت من أما تطبيق الوحدات 

 ىذه كل حصة تتراوح ساعة واحدة بمعدل حصتين في الأسبوع.

تم إجراء الاختبارات في ثانوية محي الدين مصطفى الراشدي المجال المكاني:  -1-4-3

 معسكر. –

حيث قمنا بعمل نفس عمل  23/04/2017أما الاختبارات البعدية فكانت في 

 الاختبارات القبمية.
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 :و عينة البحثمجتمع  -1-5

 عينة البحث:-1-5-1

يقول عبد العزيز فيمي ىيكل: "عينة البحث ىي المعمومات عن عدد الوحدات التي 

تسحب من مجتمع الأصمي لموضوع البحث بحيث تكون ممثمة تمثيلا صادق الصفات 

 ىذا المجتمع".

إن ما يخص عينة البحث )تلاميذ متمدرسون بأقسام السنة الثانية ثانوي( فقد تم 

اختيارىم بطريقة مقصودة إذ قمنا باختيار قسم سنة ثانية ثانوي )بنات(، و كان اختيار 

بمساعدة أستاذ التربية البدنية و الرياضية في ثانوية بن محي الدين مصطفى  العينة

أكمل وجو مع توفير كل الوسائل  يم المساعدة لنا عمىالراشدي بمعسكر بحيث تم تقد

 .بالاختباراتالإمكانيات المناسبة لمقيام و 

 المجتمع الأصمي لمعينة: -1-5-2

تمميذة تتوفر فييم  70تمميذة و تم اختيار  4111يبمغ العدد الإجمالي لتلاميذ إناث 

   الشروط المطموبة.

 أدوات البحث: -1-6

 أساليب و أدوات متعددة كالتالي: تجربةاستخدم الباحث في ىذه ال

 المصادر و المراجع بالمغة العربية و الأجنبية. النظرية: لتجربةا -1-6-1

 إن الاختبارات متمثمة في قياس الصفات البدنية. :الاختبارات -1-6-2
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يتكون من أستاذ في التربية البدنية و الرياضية بالإضافة إلى  فريق العمل:-1-6-3

 الطالبان الباحثان.

 ات بطاريات الاختبارات:دصفات مفر امو  -1-6-4

بعد التشاور مع بعد إنجاز بطارية اختبارات بدنية و مجموعة ألعاب موجية و ذلك 

الأستاذ المشرف في اختيار الاختبارات و الألعاب المناسبة قمنا بتحكيميا و يرجع 

كمو لمسادة الدكاترة و الأساتذة المشكورين عمى مساعدتيم لنا و الإضافات الفضل 

 القيمة و اليامة و ىم كالتالي:

 د/ مقراني جمال

 د/ جغدم بن ذىبية

 د/ حرباش

 د/ عبد الدايم

 حرشاويد/ 

 .الاختبار الأول: اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف -1-6-5

  الغرض: يستخدم ىذا الاختبار لقياس المرونة-

 الأدوات:

 مقعد -

 سم(100إلى  0مسطرة غير مرنة مقسمة من ) -
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 مؤشر خشبي يتحرك عمى سطح المسطرة -

 وصف الاختبار:

القدمين عمى حافة المقعد مع يقف المختبر و القدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع 

 الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين.

يثني المختبر جذعو للأمام و الأسفل و يحاول الوصول لأسفل حافة المقعد لأبعد ما 

 يمكن و يجب الاحتفاظ بيذا الوضع لمدة ثانيتين، يكرر الأداء مرتين.

 :التسجيل

ب لو المسافة الأكبر يسجل لممختبر المسافة التي حققيا في المحاولتين و تحس

 بالسنتمتر )سم(.

 توجيهات و قواعد عامة:

 ( 50تثبيت المسطرة عموديا بالنسبة لقاعدة المقعد بحيث تكون العلامة) سنتمتر

 في محاذاة أعمى سطح.

  القراءات يمكن أن تتم باستخدام مؤشر لا يتحرك لأسفل المسطرة بملامسة

 أطراف أصابع المختبر.

  إذا عمد المختبر إلى ثني ركبتيو، كذلك غير مسموح  ةممغاتعتبر المحاولة

 بحركات نط الجذع الأسفل.
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 وف(: يوضح اختبار ثني الجذع للأمام من الوق01الشكل رقم)

 .متر  33الجري المتعرج لمسافة  اختبار الثاني: الاختبار-1-6-6

 قياس الرشاقة. :الغرض

 ساعة إيقاف. -شواخص 4 -حواجز 6 :الأدوات

( ووفقا لممقاييس 02توضع الحواجز كما ىو موضح في الشكل رقم ) مواصفات الأداء:

الموضحة في الشكل يقف المختبر عند نقطة البداية و عند سماع إشارة البدء يقوم 

 أنالمختبر بالجري من نقطة خط البداية وفقا لخط السير الموضح في الشكل إلى 

 يصل إلى نقطة النياية.

 توجيهات:

 خط السير الموضح في الشكل. إتباعيجب  -1
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إذا خطأ المختبر في خط السير يجب وقف الاختبار و إعادتو بعد أن يحصل  -2

 المختبر عمى الراحة الكافية.

 غير مسموح بممس الحواجز أثناء الجري. -3

يسجل لممختبر الزمن الذي قطع فيو المسافة المحددة طبقا لخط السير  التسجيل:

 ن الإشارة بالبدء حتى الوصول إلى نقطة النياية.من إعلا ابتدءاالموضوع 

 
 متر. 30(: يوضح اختبار الجري المتعرج لمسافة 02الشكل)

 . الحركة)البداية العالية(متر من  33الاختبار الثالث: جري  -1-6-7

 يستخدم عادة ىذا الاختبار لقياس السرعة. الغرض:

 الأدوات:

 ميقاتي.( ثانية، واحدة لكل 10/1ساعة إيقاف ) -

 .متر مع مراعاة أن تكون الأرض مجيزة و مخططة 3طريق جري طولو  -

 مسدس أو صافرة لمبداية أو إشارة مرئية واضحة. -

 قوائم لمنياية. -
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بمجرد إعطاء "خذ مكانك" يقف المختبر بحيث تقع قدمو الأمامية خمف  :وصف الاختبار

 البداية )غير مسموح باستخدام وضع البدء المنخفض(.

 سماع النداء "استعد" يتخذ وضع البدء العالي دون حركة.عند -

 بعد سماع إشارة البدء يعد و المسافة المحددة بأقصى سرعة.-

 التسجيل:

 (10/01الزمن الأقرب من عشر ثانية ) -

 يعطى المختبر محاولتين بحيث يسجل لو الزمن الأقل. -

 توجيهات عامة:

يجب استخدام مسدس كالذي يستخدم في مسابقات الرسمية لألعاب القوى، ، و في -

حالة تعذر الحصول عميو يجب إعطاء إشارة مرئية تتفق تماما مع إشارة البدء، لكي 

الواقفين عند خط النياية أن يعمموا وفقا لمحظة أعطاىا، و يلاحظ أنو  نيلمميقاتييتسنى 

 خطأ كبير إن لم تتخذ احتياطات مشددة.يمكن أن يؤدي ىذا الإجراء إلى 

 يجب السماح بالقيام بمحاولتين، و يسجل أحسن زمنين.-

، و من الممكن أن يقوم يستحسن أن يقوم بتسجيل الزمن لكل مختبر ميقاتي واحد-

من المختبرين في آن واحد باستخدام ساعة  للاثنينميقاتي ذو خبرة بتسجيل الزمن 

 ت بتوقيت مختبرين متفاوتي القدرة.ذات عقربين و ذلك إذا كمف
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يجب اختيار الوقت المناسب عند أداء الاختبار حتى لا تؤثر درجة الحرارة أو سرعة -

 الرياح عمى النتائج.

 
 . متر من بداية متحركة 30 جرييوضح اختبار (: 03الشكل)

 .من الثبات للأمام العريضالاختبار الرابع: الوثب  -1-6-8

 الانفجارية لعضلات الأطراف السفمى. الغرض: قياس القوة

 الأدوات: أرض مستوية.

 خط بداية، شريط قياس يضع عمى الأرض في بداية الخط.-

 :الاختباروصف 

 تخطيط منطقة الاختبار. -

 يقف الطالب خمف خط البداية. -

 الطالب لأبعد مسافة ممكنة. يقفزيكون الارتقاء بالقدمين معا و  -

 ا.يكون اليبوط عمى القدمين أيض -
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ة الذراعين، و لا تترك حيسمح لمطالب في ثناء الأداء بثني الركبتين و مرج -

ة الذراعين إلا عند حالقدمان عمى الأرض في أثناء ثني الركبتين و مرج

 البدء في أداء حركة الوثب إلى الأمام.

 يمنح الطالب محاولتين. -

 طريقة التسجيل:

قدم الطالب و لأقرب  قياس المسافة من خط البداية إلى أقرب أثر يتركو -

 بالسنتمتر.

 تحتسب أحسن محاولة لمطالب من محاولتين.  -

 
 الوثب العريض من الثبات اختبار(: يبين 04الشكل) 

 :للاختباراتالأسس العممية  -1-7

نفس النتائج إذا ما  الاختبارىو أن يعطي  الاختباريقصد بثبات :ثبات الاختبار-1-7-1

عمي فيمي البيك،  -)أحمد محمد خاطر أعيد عمى نفس الأفراد و نفس الظروف.

 (23، صفحة 1996
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تمميذات تتوفر فييم  10عمى عينة تتكون من  الاختباراتثبات  قام الباحثان بإجراء

الاستطلاعية، و بعد أيام تحت نفس  لسابقة الذكر و التي تمثل التجربةالشروط 

الظروف أعيدت الاختبارات عمى نفس العينة، بحيث قمنا باستخدام معامل الارتباط 

البسيط بعد الكشف في جدول دلالات معامل الارتباط البسيط لمعرفة معدل ثبات 

 كما ىو موضح في الجدول التالي: الاختبار

 . الاستطلاعية التجربة عينةعمى (: يوضح صدق وثبات الاختبارات 01الجدول رقم)

 صدق الاختبار: -1-7-2
من أجل التأكد من صدق الاختبارات استخدم الطالبان الباحثان معامل الصدق الذاتي 
باعتباره أصدق الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية ونبين أن الاختبارات تتمتع 

 جة عالية من الصدق.بدر 
 موضوعية الاختبارات: -1-7-3

إن نظرية الاختبارات المستخدمة بعيدة كل البعد عن الشك حيث نجد مفردات الاختبار 
من الثبات  القفز العمودي ختباراكضمن أىداف قياس بعض الصفات البدنية ، 
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  .م من الحركة 33جري ــ 
 
10 

 
 

 
 

9 
 
 
 

 
 

0.05 
 

 

 
 

0.36 
 
 

0.99 0.99 

 0.97 0.94 .للأمام من الثبات القفز العريضــ 

 0.98 0.96 م  33 لمسافة متعرج جريــ 

 0.98 0.96 ــ ثني الجذع للأمام من الوقوف.
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ذات موضوعية وعميو تعتبر مفردات الاختبارات ثني الجذع للأمام من الوقوف  واختبار
 جيدة.

 
 الإحصائية: تجربةال -1-7-4

 Tالإحصائية معامل الارتباط بيرسون واختبار) مااستخدم الطالبان الباحثان عند دراستي
TEST.اختبار تيستيودنت ) 

 معامل الارتباط بيرسون: -1-7-5
 
 

 
 
 

 بحيث:
 ر: معامل الارتباط بيرسون.

 قيم الاختبار الأول. :1س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س
 قيم الاختبار الثاني. :2س
 : المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س
 (: انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س -1)س
 انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.(: 2س -2)س
 : مربع انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الأول.2(1س -1)س
 : مرع انحراف القيم عن المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2(2س -2)س
  اليدف من استخدام معامل الارتباط بيرسون ىو مقارنة الاختبار القبمي والبعدي

 لمعينة الاستطلاعية ورؤية إن كانت الاختبارات ذات ثبات ومصداقية عالية.
 
 

 
 (2س -2()س1س -1مج)س                

 ر=             

(1س -1مج)س              
2

(2س -2مج)س
2 

 



 الفصل الأول                                           منهجية البحث و الإجراءات الميدانية
 

75 
 

 (: T TESTاختبار تيستيودنت ) -1-7-6

 

 

 

 

 

 ن: عدد الأفراد.  

 : قيمة المتوسط الحسابي للاختبار الأول.1س

 : قيمة المتوسط الحسابي للاختبار الثاني.2س

2ع
 : مربع الانحراف المعياري لقيم الاختبار الاول.1

2ع
 : مربع الانحراف المعيار للاختبار الثاني.2

 

 (اليدف من استخدام اختبارT TEST ىو معرفة إذا كان ىنالك ) تحسن بين

 الاختبارات القبمية والبعدية لكلا العينتين الضابطة والتجريبية.

 

 

 

 2س – 1س         

2ع           ت=
2+ ع 1

2 

 1 -ن         
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  الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين)مرتبطتين(:اختبار  -1-7-7
 
 
 
 
 

 س ف: الوسط الحسابي لمفروق.
 مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تمك الفروق. ف: مجموع  2مج ح

 ن: عدد الأفراد. 
 = درجة الحرية.1-ن
اليدف من استخدام اختبار الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين)مرتبطتين( ىو  

 المقارنة بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية إما لمعينة الضابطة أو التجريبية.

 

 :صعوبات البحث  -1-8

المسافة بين إقامة الباحثان و الثانوية مما يعيق أحيانا التنقل إلى بعد  -

 المؤسستين.

بعض الطمبة  إرجاع مالمصادر و المراجع و ذلك لعد اقتناءصعوبة  -

 لممصادر و المراجع في وقتيا المحدد.

 

 

 فس    

ح مج                 =ت
2

 ف                

 (1 –ن ن)     
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 خلاصة:

لقد تمحور مضمون ىذا الفصل حول منيجية البحث و الإجراءات الميدانية        

أنجزىا الباحثين خلال التجربة الاستطلاعية و الأساسية تماشيا مع طبيعة البحث التي 

في بداية الفصل  طالبان الباحثانية و العممية بحيث تطرق المالعممي و متطمباتو العم

إلى التجربة الاستطلاعية و ذلك من خلال القيام بخطوات عممية قبل الشروع في 

منيجية البحث المستخدمة من قبل الباحثين استعممت التجربة الأساسية تلاىا بعد ذلك 

العممية  بالمنيج المستخدم، العينة، مجالات البحث، الأدوات المستخدمة، الأسس

للاختبارات المستخدمة، ثم الوسائل الإحصائية المستخدمة في البحث و في الأخير 

 تناول الباحثان أىم الصعوبات.
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 تمهيد:

تتطمب منيجية البحث عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا،وعمى ىذا الأساس اقتضى 
فقد الأمر عرض وتحميل النتائج التي كشفت عنيا الدراسة وفق خطة وطبيعة البحث 
قمنا في ىذا الفصل بتحميل النتائج تحميلا موضوعيا يعتمد عمى المنطق وأعطينا 

التوضيحات المناسبة لكل نتيجة توصمنا إلييا،وعرضناىا في الجداول.بالإضافة إلى 
 ذلك قمنا بتمثيل ىذه النتائج تمثيلا بيانيا .
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 عرض النتائج:-2

 القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية: الاختبارات نتائج المقارنة بين-2-1

 حصائيةالدراسة الإ
 الاختبارات

 T م.الدلالة د.الحرية العينة
 الجدولية

T 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

م  03 جري اختبار
 . الحركةمن 

 
 
 
 

03 

 
 
 
 

87 

 
 
 
 

3.38 

 
 
 
 

9.07 

 غير دال 3.97

 الوثب العريض اختبار
 .من الثبات 

9..7 
 

 غير دال

الجري المتعرج  اختبار
 . م  03لمسافة 

 غير دال 9.01

ثني الجذع  اختبار
 .للأمام من الوقوف 

 غير دال 3.73

 (:يبين المقارنة بين الاختبارات القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية.31الجدول رقم)

الاختبارات القبمية المقارنة بين ( المدون أعلاه  الذي يبين 31من خلال الجدول رقم)
الجدولية  (T)المحسوبة أصغر من قيم (Tم)ن الضابطة و التجريبية ،كانت قيلمعينتي

 ،3.97 الحركةم من  03 جري اختبار)  المحسوبة كالآتي (T)حيث كانت نتائج 
م  03 لمسافة المتعرج جريال اختبار، 7..9 من الثبات الوثب العريض اختبار
عند  9.07الجدولية ( T)بينما بمغت قيمة  ) 3.73 للأمامثني الجذع  اختبار ،9.01

بين العينة  اختلافوعميو لا يوجد أي . 87 ودرجة الحرية 3.38مستوى الدلالة 
بين العينتين وىذا  إحصائيةعدم وجود فروق ذات دلالة الضابطة والعينة التجريبية أي 

 .ن البرنامج طبق عمى عينتين من نفس المستوىأما يؤكد 
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 المقارنة بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة: -2-2

 الإحصائيةالدراسة 
 الاختبارات

 T م.الدلالة د.الحرية العينة
 الجدولية

T 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

م  03 جري إختبار
 .الحركةمن 

 
 
 
 
 

03 

 
 
 
 
 

17 

 
 
 
 
 

3.38 

 
 
 
 
 

9.07 

 غير دال 3.99

الوثب إختبار 
من  العريض
 .الثبات

 غير دال .3.1

 جريإختبار ال
 03 لمسافة المتعرج

 .م 

 
0.19 

 
 دال

إختبار ثني الجذع 
 .للأمام من الوقوف

 غير دال 3.03

 يبين المقارنة بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة. (:30الجدول رقم)

(المرسوم أعلاه والذي يبين المقارنة بين النتائج القبمية 30من خلال الجدول رقم)
الجدولية  (T)صغر من قيمة أالمحسوبة  (T)والبعدية لمعينة الضابطة حيث كانت قيم 

ختبار ا  و ، 3.99 الحركةم من  03 جري اختبار(المحسوبة كالتالي(T)وكانت نتائج 
 3.03ثني الجذع للأمام من الوقوف  باراخت ،.3.1 من الثباتالوثب العريض 

 3.38و مستوى الدلالة   17عند درجة حرية  9.07الجدولية  (T)وكانت قيمت )
في حين  .بين الاختبار القبمي والبعدي إحصائيةوىذا يبين عدم وجود فروق ذات دلالة 

 17عند درجة حرية  (0.19م) 03المتعرج  الجري لاختبارالمحسوبة (T)كانت قيمة 
وىذا يعني وجود فرق معنوي ذو دلالة إحصائية لصالح   3.38ومستوى الدلالة 

 . القبمي الاختبار
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 المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة التجريبية:-2-3
 معينة ل حركةم من ال 33 جري لاختبارمقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي  -2-3-1
 لتجريبية:ا

 

المتوسط 
 العينة التجانس الحسابي

درجة 
 الحرية

معامل 
الارتباط 
 الجدوليةT المحسوبةT بيرسون

الاختبار 
 .3.38 8.87 القبمي

03 

 

17 

 

3.08 

 

8.11 

 

9.07 

الاختبار  
 3.379 8.08 البعدي

م من  03 جري ختبارلايوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي (:.3لجدول رقم)ا
 التجريبية.العينة عمى  الحركة

 اختبارالقبمية والبعدية في  الاختبار( الذي يوضح نتائج .3من خلال الجدول رقم)
 والذي يبين أن : أجزائياو  بالثانيةمقاسة  الحركةم من  03 جري

وىذا في الاختبار  8.87 عمى متوسط حسابي قدرهحققت المجموعة التجريبية -
              ،أما قيمة8.08الحسابي في الاختبار البعدي حين بمغ المتوسط القبمي،في

(T المحسوبة فقد بمغت)8.11( وىي أكبر من قيمة ،Tالجدولية)عند مستوى 9.07
دي القبمي و البع الاختبارعمى أن نتائج مما يدل  .17ودرجة الحرية 3.38الدلالة 

 يوجد بينيما فرق معنوي ،وىذا الفرق دال إحصائيا
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م من  03 جري ختبارلا لبعديا الاختبار القبمي و (: مقارنة نتائج38رقم)الشكل 
 .عمى العينة التجريبية الحركة

السرعة في مرحمة المراىقة  الرفع من مستوىمحاولة تحسين و أن  الطالبانيعزي 
ممحا في برامج التدريب  التي تعتبر مطمباخاصة بالنسبة لمبنات (97-98المتوسطة )
التجريبية مقارنة بالضابطة مرده تأثير الوحدات  نتائج تحصيل العينةوكان تفوق 

المناسبة والتكرار والكثافة المناسبة لخصوصيات  الألعابمن خلال اختيار  التدريبية
بشكل متوازي ومترابط مع  ياتحسنعينة البحث ولارتباطيا بالمكونات الأخرى التي تم 

وارتباطيا بالرشاقة والتي تعكس الميارة في  و الوظيفية القوة مكونة القدرة العضمية
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 انلباحثالطالبان اتغيير أوضاع الجسم واتجاىو بسرعة عالية وغير ذلك مما أدى 
 .د عمى أىمية السرعة بمختمف أشكاليا واتجاىاتيايالتأك

لمعينة من الثبات  الوثب العريضختبار لإ ة نتائج الاختبار القبمي والبعديمقارن-2-3-2
 التجريبية:

 

المتوسط 
 العينة التجانس الحسابي

درجة 
 الحرية

معامل 
 الارتباط
 بيرسون

t
 المحسوبة

t
 الجدولية

الاختبار 
 ..3.3 9.98 القبمي

03 

 

17 

 

3.70 

 

93.87 

 

9.07 

الاختبار  
 البعدي

9.17 3.318 

من  العريضالوثب  اختبار يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي في(:38الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية.الثبات 

الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة نتائج مقارنة  يبين(:الذي 38من خلال الجدول رقم)
 تبين أن:من الثبات  الوثب العريض اختبار التجريبية في 

 في أما،9.98المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبمي متوسط حسابي قدره
،وىي اكبر 93.87( المحسوبةTوبمغت )،9.17يبمغ المتوسط الحسابالاختبار البعدي 

ل مما يد، 17ودرجة الحرية  3.38،وىذا عند مستوى الدلالة  9.0(الجدوليةTمن )
 لصالح البعديالقبمي و  الاختباربين نتائج  إحصائيةذات دلالة  وجود فروق عمى 

 الاختبار البعدي.
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(:يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية في 30الشكل رقم)

 . من الثبات الوثب العريض

 القوةصفة  تحسن فيتبين  والتي من خلال النتائج المتحصل عمييا الطالبانيفسر  -
 الطالبان اعتمادعند التمميذات حيث يعود ىذا التحسن إلى الألعاب الصغيرة من خلال 

،الدفع( معتمدا عمى مبدأ عمى تمرينات تشتمل عمى)السحب،الجذب احتوتعمى ألعاب 
التشويق والإثارة مما جعل التمميذات لا يشعرن بالممل بل أسيم في زيادة الدافعية 

و نفسر ذلك بان ىذه الصفة من متطمبات المياقة البدنية  والرغبة لدييم في الأداء 
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لصفة القوة  التمميذج يحتام بحيث  الميمة في ىذه المرحمة باعتبارىا عنصر ىا
  .بمستوى المياقة البدنية إلى الأفضل والارتقاءالقيام بأي نشاط حركي  العضمية من أجل

 التجريبية:لمعينة م  33متعرج  جري اختبارمقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي في  -2-3-3

م  03متعرج  جري (:يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار30الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية.

( الذي يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة 30من خلال الجدول رقم)
 ، نبين أن :وأجزائيامقاسة بالثانية م  03المتعرج لمسافة  جريال اختبارالتجريبية في 

في حين  ،0..8 المجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبمي متوسطا حسابيا قدره
وىي 91.37(المحسوبة T،وبمغت قيمة).0.7 الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي

 ،17ودرجة الحرية ،3.38وىذا عند مستوى الدلالة9.07( الجدوليةTأكبر من قيمة )
البعدي،وىذا الفرق دال وىذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبمي و 

 .لصالح الاختبار البعدي إحصائيا

 

 
المتوسط 
 العينة التجانس الحسابي

درجة 
 الحرية

معامل 
 الارتباط
 بيرسون

T
 المحسوبة

T
 الجدولية

الاختبار 
 9.07 91.37 3.73 17 03 3.18 0..8 القبمي

الاختبار 
 9..3 .0.7 البعدي
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 متعرج جريبمي والبعدي لاختبار نتائج الاختبار القمقارنة (:يوضح 38الشكل رقم)

 لمعينة التجريبية.م  03لمسافة

ذلك إلى أن صفة الرشاقة من متطمبات المياقة البدنية الميمة في مرحمة  الطالبانيفسر 

البالغين نظرا لأنيا عنصر فعال في أداء الميارات المركبة وتسيم في سرعة تعمم 

القدرات البدنية  تحسنبصفة الرشاقة ترتبط  تحسنالميارات الأساسية ،كما أن 
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عمى الفرق الكبير في التحصيل بين العينة التجريبية  الطالبانالمرتبطة بيا وقد أكد 

حيث ىذا التطور الحاصل يعود سببو إلى الألعاب الصغيرة المعتمدة  والعينة الضابطة

فز عمى تمرينات تشتمل عمى)الجري،الق احتوتوالتي  الطالبانمن طرف 

الذي أسيم ( معتمدين عمى مبدأ التشويق والإثارة الاتجاهوالدحرجة،والجري مع تغيير 

 في زيادة الدافعية والرغبة في أداء ىذه القدرة وتطويرىا لمتمميذات وعدم شعورىن بالممل

،وذلك فإن ىذه الصفة ليا خصائصيا الحركية والذي يتفق مع تعريف )ىرتز(الرشاقة 

إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في تعمم الأداء الحركي بأنيا المقدرة عمى 

وتطويره وتحسينو وأيضا المقدرة عمى استخدام الميارات وفق متطمبات الموقف المتغير 

)كاظم عبد بسرعة  وبدقة والمقدرة عمى إعادة التشكيل الأداء تبعا ليذا الموقف بسرعة 

وىذا ما تم التأكيد عميو من خلال رسم (119، صفحة 9777يد المولي، الربيعي،مج

 .التدريبيةىيكل ومضمون الوحدات 

القدرات البدنية المرتبطة بيا والتي تتمثل  تحسنالرشاقة من خلال  تحسنكما يمكن 

.(008صفحة  ،9777) كامل راتب،أسامة،  والسرعة خاصة في صفة القوة  
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لمعينة  ثني الجذع للأمام من الوقوفاختبار مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي في -2-3-4
 التجريبية:

ثني الجذع للأمام اختبار نتائج الاختبار القبمي والبعدي في  حيوض(:38الجدول رقم)
 لمعينة التجريبية. من الوقوف

الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمعينة (:37من خلال الجدول رقم)
 ثني الجذع للأمام من الوقوف يتبين أن: اختبارالتجريبية في 

في  أما،99.7مقداره متوسطا حسابياالمجموعة التجريبية حققت في الاختبار القبمي 
 8.08(المحسوبةTوقد بمغت قيمة) ،90.7الاختبار البعدي بمغ المتوسط الحسابي 

وعند درجة  3.38وىذا عند مستوى الدلالة 9.07(الجدوليةTوىي أكبر من قيمة )
،وىذا يعني وجود فرق معنوي بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي وىذا الفرق 17حرية ال

 .لصالح الاختبار البعدي دال إحصائيا

 

 المتوسط
 العينة التجانس الحسابي

درجة 
 الحرية

معامل 
 الارتباط
 بيرسون

T
 المحسوبة

T
 الجدولية

الاختبار 
 9.07 8.08 3.78 17 03 37..9 99.7 القبمي

الاختبار 
 0.7 90.7 البعدي
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ثني الجذع  ختبارانتائج الاختبار القبمي والبعدي في  مقارنة (:يوضح37الشكل رقم)

 لمعينة التجريبية. للأمام من الوقوف

تبين تطور صفة المرونة  والتي عمييا النتائج المتحصلمن خلال  الطالبانيفسر  -
ونفسر ذلك إلى أن صفة المرونة من متطمبات المياقة البدنية الميمة في  التمميذاتلدى 

مرحمة المراىقة نظرا لأنيا عنصر فعال في أداء الميارات الأساسية وتسيم في سرعة 
القدرات البدنية  تحسنصفة المرونة ترتبط ب تحسن،كما أن خاصة عند البنات تعمميا

المرتبطة بيا ويشير خاطر والبيك إلى أن أىمية المرونة تكمن في كونيا ىامة في 
إتقان الناحية الفنية للأنشطة الرياضية المختمفة إلى جانب أنيا في نفس الوقت عامل 

ي إلى الكثير من أمان ووقاية لمعضلات و الأربطة من الإصابة.فالافتقار لممرونة يؤد
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وتطوير الصفات البدنية المختمفة كالقوة  نيتحسالصعوبات التي من أىميا صعوبة 
 .العضمية والسرعة والتحمل والرشاقة

ويتأثر تطور المرونة الحركية لمفاصل الجسم بمتغيرات التمرينات والنشاط الحركي 
 (037، صفحة 9777) كامل راتب،أسامة،  عمى نحو أكثر تأثيرا من متغير العمر

أو التدريبية لا تستيدف  التدريبيةومن المعروف أن عممية تطويرىا أثناء العممية 
نما تيدف التوصل لمحد المثالي   للارتقاءالمطموب وذلك التوصل إلى الحد الأقصى ،وا 

امل الفطرية والوراثية يمكن العو  بعضالبدنية ،والجدير بالذكر ىنا أن  بمستوى المياقة
  (993، صفحة 1333)محمد عثمان ، أن تؤثر تأثيرا بالغا في ىذا العنصر 

 المقارنة بين الاختبارات البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبية:-2-4

 حصائيةالدراسة الإ
 الاختبارات

رجة د العينة
 الحرية

 ستوىم
 الدلالة

T  
 الجدولية

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 حصائيةلإا

م  03 الجري إختبار
 حركةمن ال

 
03 
 

87 
 

3.38 
 

9.07 

1.8. 

 دال
 حصائياإ

الوثب إختبار 
 .من الثبات العريض

9.79 

 المتعرج جريالاختبار 
 1.39 .م 03 لمسافة

اختبار ثني الجذع 
 0.77 .للأمام من الوقوف

 .قارنة بين الاختبارات البعدية لمعينتين الضابطة والتجريبيةميبين ال (:37الجدول رقم)

(الذي يوضح المقارنة بين الاختبارات البعدية 37يتبين لنا من خلال الجدول رقم)
 9.07الجدولية (T)المحسوبة أكبر من قيمة  (T)لمعينتين الضابطة والتجريبية أن قيم 



 الثاني                                                                         عرض وتحليل النتائج الفصل 

79 
 

م من  03 جري اختبار(يوكانت النتائج كالتالويعني ذلك وجود فروق معنوية بين القيم 
 المتعرج جريال واختبار ،9.79من الثبات الوثب العريض واختبار،.1.8 الحركة
،فيذه النتائج دالة ) 0.77ثني الجذع للأمام من الوقوف  واختبار،1.39م  03 لمسافة

الألعاب الصغيرة قد حقق  استعمال،وىذا يعني أن إحصائيا لصالح العينة التجريبية
ن سبب ذلك التطور ىو فاعمية الألعاب الصغيرة  تطور أفضل من المنيج المتبع وا 

والتي أسيمت في تحسين ىذه العناصر)خاصة  التدريبيةالتي تضمنتيا الوحدات 
عمى تمرينات ىادفة أسيمت في إشباع رغبة  لاحتوائياعنصر المرونة( لتمميذات وذلك 

 .حركة والنشاط التمميذات في ال
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 : الاستنتاجات-2-5
في ظل تطبيق الوحدات بعض عناصر المياقة البدنية  تحسنتحسن نسبي في -9

 للألعاب الصغيرة عمى العينة التجريبية . التدريبية
تحسن نسبي في عنصر الرشاقة لمعينة الضابطة وىذا بعد تطبيق المنيج المعتاد -1

 العينة التجريبية . لكنو ليس بدرجة التحسن لدى
صفة المرونة  تحسنللألعاب الصغيرة ساىمت بشكل جيد من  التدريبيةالوحدات -0

 لمعينة التجريبية .
للألعاب الصغيرة ليا أثر إيجابي في تحسين بعض عناصر  التدريبيةالوحدات -.

  .سنة( 97-98المياقة البدنية لتمميذات الطور الثاني ثانوي)
       التي أعدىا  التدريبيةأثبتت صلاحية الوحدات  الاختباراتالنتائج التي حققتيا -8      

       البدنية)المرونة،السرعة،  المياقة عناصرمن خلال التحسن الظاىر في  الطالبان
    ( لدى التمميذات .الرشاقة،القوة

 
 :مقارنة النتائج بالفرضيات-2-6

ي توصمت إلييا الدراسة في خدمة موضوع البحث بغية توظيف البيانات والنتائج الت
يجاد الحل ليذه المشكمة المطروحة،سوف نتطرق إلى مقارنة النتائج بالفرضيات .  وا 

 :والثانيةالأولى تين الفرعيتين مقارنة النتائج بالفرضي-
       تحسنللألعاب الصغيرة  التدريبية" الوحدات الأولى عمى ما يمي: الفرعية تنص الفرضية   

 .من بعض عناصر المياقة البدنية لمعينة التجريبية "
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أكبر  5.22( المحسوبة التي كانت T( أن قيمة).3من خلال الجدول رقم) يتبين لنا -
ودرجة  3.38وىذا عند مستوى الدلالة  1.69( الجدولية التي كانت قيمتيا Tمن قيمة)
وعميو نتأكد من أن  التجريبية،إحصائيا لصالح العينة  وىذا الفرق دال 17الحرية 

 للألعاب الصغيرة قد حسنت عنصر السرعة لتمميذات. التدريبيةالوحدات 
 
 13.78( المحسوبة التي كانت T( أن قيمة)38من خلال الجدول رقم) يتبين لناو  -

 3.38وىذا عند مستوى الدلالة  1.69( الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر من قيمة)
وعميو نتأكد من  وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية، 17ودرجة الحرية 
 للألعاب الصغيرة قد حسنت عنصر القوة لتمميذات. التدريبيةأن الوحدات 

 
 12.39( المحسوبة التي كانت T( أن قيمة)30من خلال الجدول رقم) يتبين لناو  -

 3.38د مستوى الدلالة وىذا عن 1.69( الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر من قيمة)
وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية،وعميو نتأكد من أن  17ودرجة الحرية 

 للألعاب الصغيرة قد حسنت عنصر الرشاقة لتمميذات. التدريبيةالوحدات 
 
 7.67( المحسوبة التي كانت T( أن قيمة)38من خلال الجدول رقم) يتبين لناو  -

 3.38وىذا عند مستوى الدلالة  1.69( الجدولية التي كانت قيمتيا Tأكبر من قيمة)
وىذا الفرق دال إحصائيا لصالح العينة التجريبية،وعميو نتأكد من أن  17ودرجة الحرية 

 للألعاب الصغيرة قد حسنت عنصر المرونة لتمميذات. التدريبيةالوحدات 
ة التي فرضناىا والتي ومن خلال النتائج السابقة الذكر يتبين لنا أن الفرضي

من بعض عناصر المياقة  تحسنللألعاب الصغيرة  التدريبية" الوحدات تنص عمى أن 

 قد تحققت. البدنية لمعينة التجريبية "
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 الثانية : الفرعية مقارنة النتائج بالفرضية-

للألعاب الصغيرة لها تأثير إيجابي في تحسين  التدريبية" الوحدات والتي تنص عمى أن : 
 البدنية ".بعض عناصر المياقة 

( T( المحسوبة كانت أكبر من قيمة)T( أن قيم)37لنا من خلال الجدول رقم) يتبين -
 1.39؛الرشاقة  9.79؛القوة  .1.8) السرعة والتي جاءت كالتالي 1.69الجدولية 
وىذا الفرق دال  87ودرجة الحرية  3.38ة عند مستوى الدلال( وىذا  0.77؛المرونة 

للألعاب  التدريبيةإحصائيا لصالح العينة التجريبية وعميو نتأكد من أن الوحدات 
الصغيرة قد أثرت بشكل إيجابي في تحسين عناصر المياقة البدنية السابق ذكرىا ومن 

" الوحدات  خلال ىذه النتائج يتبين لنا أن الفرضية التي فرضناىا والتي تنص عمى أن

قد  للألعاب الصغيرة لها تأثير إيجابي في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية " التدريبية
 تحققت.

 مقارنة النتائج بالفرضية العامة: -
الوحدات التدريبية للألعاب الصغيرة تؤثر في تحسين "  تنص الفرضية العامة عمى ما يمي:

 ".بعض عناصر المياقة البدنية 
مقارنة النتائج بالفرضيتين الفرعيتين اتضح لنا أن الوحدات التدريبية ومن خلال  -

للألعاب الصغيرة تؤثر في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية وىذا بتحسن نسبي، 
 وعميو فإن الفرضية العامة قد تحققت.
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                                                                                                : الاقتراحات-2-7
 ما يمي :يوصي الطالبان عمى 

  التأكيد عمى ضرورة توظيف ألعاب صغيرة تشمل تمارين محدودة وىادفة في الطور
 حصة التربية البدنية والرياضية. تنفيذالثانوي وذلك خلال 

  الألعاب الصغيرة اليادفة في المرحمة الرئيسية من  استخدامالتأكيد عمى ضرورة
 درس التربية البدنية والرياضية لتحقيق أىداف الدرس.

  أىمية وضع برامج تعميمية مناسبة للألعاب الصغيرة ضمن المناىج التدريسية لكافة
 .المراحل الدراسية 

 راء بحوث ودراسات عمى تأثير الألعاب الصغيرة لمراحل دراسية أخرى خاصة إج
 .المياريعمى البنات سواء من الجانب البدني أو 

  المرحمة الأساسية لمضبط  باعتبارىاإعطاء أىمية بالغة لمرحمة المراىقة المتوسطة
 والتحكم في الحركات البدنية.

 حصة التربية البدنية رفع من مستوى وتييئة كل الظروف والإمكانيات لم الاىتمام
والرياضية لتأثيرىا الفعال عمى المساىمة في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية 
من خلال الأداء الحركي الصحيح الذي يؤدي إلى النتائج الفعالة عند تلاميذ الطور 

 الثانوي.
 

قصد لفت  رتئينا أن نقدميا وذلكاىذه  بصفة عامة ووجيزة بعض الإرشادات التي 
 المدرسين إلى طريقة الألعاب الصغيرة وأىميتيا في مجال التدريس الحديث. انتباه
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 خاتمة :
اشتمل ىذا الفصل عمى عرض وتحميل ومناقشة النتائج التي توصمت إلييا 

، وقد بينت النتائج من خلال القياسات المأخوذة من الدراسة ومعالجتيا إحصائيا
أنو في بداية الأمر كانت النتائج غير دالة إحصائيا  العينة التجريبية والضابطة

البعدي فلاحظنا تحسن  الاختبارالقبمي، أما في  الاختبارلكلا العينتين وىذا في 
نسبي لمعينة الضابطة وذلك لتطبيق المنيج المعتاد، في حين أن الفرق بين 

حدات العينة الضابطة والتجريبية كان لصالح ىذه الأخيرة نظرا لتطبيق الو 
 للألعاب الصغيرة . التدريبية

وفي آخر ىذا الفصل تم التطرق إلى مناقشة النتائج ومقارنتيا بالفرضيات  -
 نيتحسللألعاب الصغيرة ليا أثر إيجابي في  التدريبيةحيث اتضح أن الوحدات 

 بعض عناصر المياقة البدنية لمعينة التجريبية .
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 خلاصة عامة :

اليامة والناجحة ولا شك  التدريبيةالصغيرة من الوسائل التربوية و لقد أصبحت الألعاب 
في أن الغاية الأولى في المجال التربوي والتعميمي ىي تكوين شخصية متكاممة النمو 

، تمتاز بالصفات والسمات السموكية الحميدة لبناء مجتمع واجتماعيامتزنة عقميا ونفسيا 
ويتأسس عمى الصدق والتعاون والنظام  متحضر يتميز بأفضل العلاقات بين الناس

نكار الذات والعمل لصالح الجماعة وىذا ما تحققو الألعاب  والإخلاص في العمل وا 
ن تم توظيفيا في دروس التربية البدنية والرياضية بشكل ىادف،  الصغيرة خاصة وا 

ية القدرات الوظيفية والميارات الحرك نيتحسفضلا عن إسياميا في ذلك بقدر كبير في 
 المختمفة لتلاميذ في مختمف المراحل العمرية .

للألعاب  التدريبيةوعمى ضوء ىذا تناول الطالبان الموضوع لمعرفة أثر الوحدات 
-98بعض عناصر المياقة البدنية لتمميذات الطور الثاني ثانوي) نيتحسالصغيرة في 

إلى بابين باب ، حيث تم تقسيم البحث خلال حصة التربية البنية والرياضية سنة( 97
 أول لمخمفية النظرية وباب ثاني لمجانب الميداني.

وخصائص حيث شمل الباب الأول فصمين خصص الفصل الأول للألعاب الصغيرة 
 .لحصة التربية البدنية وعناصر المياقة البدنية ، أما الثاني فكانالمرحمة العمرية

داني الذي اشتمل عمى فصمين أما الباب الثاني فقد تطرقنا من خلالو إلى الجانب المي
حيث استخدم الطالبان الميدانية،  حيث تناول الفصل الأول منيجية البحث ولإجراءات

المنيج التجريبي كونو مناسبا لدراسة الموضوع، أما الفصل الثاني خصص لعرض 
 النتائج وتحميل ومناقشة فرضيات البحث واستخمص ما يمي:
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بعض عناصر المياقة  نيتحسللألعاب الصغيرة تأثير إيجابي في  التدريبيةلموحدات  -
 97-98الثاني الثانوي) البدنية خلال حصة التربية البدنية والرياضية لتمميذات الطور

 سنة(.

القبمية والبعدية وىي لصالح العينة التجريبية في  الاختباراتوجود فروق معنوية بين  -
 معظميا.

توظيف الألعاب الصغيرة بشكل ىادف خلال حصة أن  وعمى ضوء ىذا كمو تبين لنا
  التربية البدنية والرياضية يساعد في تحسين عناصر المياقة البدنية لتلاميذ .
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 القاهرة الجديدة.

  برامج التربية الرياضية.(. 1962حممي ابراهيم و حورية حسن. ) (10



99 
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 الاسكندرسة: دار الوفاء لمنشر و الطباعة. الرياضية.

المدخل في أصول التربية (. 1971عبد الفتاح لطفي و ابراهيم سلامة. ) (15
 دار الكتب الجامعية. الرياضية.

دار  دروس في التربية و عمم النفس .(. 1973عبد القادر بن محمد. ) (16
 الصباعة لمبحث الوطني الشعبي .

طرابمس: المنشآت العامة لمنشر  التربوي الرياضي.المرشد عمي بشير الفائدي.  (17
 و التوزيع.
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التمميذالتعميم دراسة سيكولوجية تربوية (. 1975قاسم المندوالي و آخرون . ) (20
 الجزائر : ديوان المطبوعات الجامعية . العالي .
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 دار الفكر العربي .
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القاهرة: دار الفكر  التدريب الرياضي الحديث.(. 2001مفتي إبراهيم حمادة. ) (34
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دراسة تحميمية لطبيعة العلاقة بين المعب و تأثيره (. 1998وليدأحمد المعدي. ) (35
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عممية التدريس  .(26/05/2004) .يسري مصطفى السيد  (37
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تمميذة 03عدد التلاميذ 3   سنة                                                       51-51المرحمة العمرية3  

دقيقة 13زمن الوحدة 3                                                                335 رقمالتدريبيةالوحدة   
 والرشاقة ( السرعة3 ) تطوير  الرئيسي الإجرائياليدف            

صافرة –كرات  –الممعب الأدوات 3   
 الملاحظات

 
 درجة
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم مالحج
 التعمم

أثناء  الالتزام بالانتباه -
 الشرح

 
تفادي الإصابات  -

 بالتسخين الجيد .

 
 

 
 متوسطة

 
 
 

 د53

 الاصطفاف عمى خط مستقيم-
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة -
 شرح ىدف الحصة-
 جري خفيف حول الممعب-

 –القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين التمطية
 ةتمرينات خاصة بالتقوية العضمي –تمرينات خاصة بالمرونة

مرحمة 
 التحضير

عمى    الانتباهيجب  -
المعبة حتى           شرح 

 جيد ومفيد  تطبق بشكل 
إذا كان اللاعبان  -

الفاشمين من فريق واحد 
فيمنح الفريقان نقطتان أما 
إذا كان كل لاعب من 
فريق فيمنح لكل فريق 
 نقطة .

عشرة  اثنتيتعاد المعبة  -
مرة والفريق الذي يحقق 
أكبر عدد من النقاط ىو 
 الفائز.

 
توجيو التلاميذ لأىمية 

 الاسترخاء
توجيو التلاميذ إلى  -

 الأخطاء.

 
 
 

 
 

 ةمتوسط
 
 
 
 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 د1

 
 
 
 
 

 د03
 
 

 
 
 
 
 

 د31

معبة  التي سوف تستخدم في يتم شرح الالجانب التعليمي: -
 التطبيقيالجانب 

 
 الجانب التطبيقي: -
 لعبة 3الفاشل بدون كرة -
 اليدف من المعبة 3 تطوير السرعة و الرشاقة  -
وصف المعبة 3 يقف كل فريق عمى خط نياية الممعب  -

كرات عمى خط الوسط  عند  6الخاص  بالفريق و توضع 
الفريقان باتجاه الكرات  و يحاول  بالانطلاقالإشارة تبدأ المعبة 

والعودة بيا إلى خط البدء كل لاعب اختطاف إحدى الكرات 
 الدحرجة ويبقى اللاعبان  بدون كرة  بطريقة

 
 

 شدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين الإطالةجري ب
 مناقشة أىداف الحصة

 
 
 
 
 
 
 

 المرحمة
 الرئيسية

 
 
 
 
 

 المرحمة
 الختامية
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الصافرة  –الكرات  –الأدوات 3 ممعب                                                    ( 3 ) تطوير السرعة الرئيسي الإجرائياليدف   

 الملاحظات
 

درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 بالانتباه الالتزام -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة
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 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 خاصة بالتقوية العضمي

 مرحمة التحضير

 
 الانتباهيجب  -

     عمى شرح 
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
 ومفيد  

 
 

 
عدد  احتساب -

النقاط لكل 
مجموعة وذالك 

لوضع جانب 
المنافسة بين 

 الفريقين . 

 
 
 

 
 
 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 
 

د03  

 
 التي سوف تستخدم في الجانبيتم شرح المعبة  الجانب التعليمي:

 التطبيقي
 
 الجانب التطبيقي :  -
 المعبة 3 صيد الطيور -
 تحسين السرعة اليدف 3 -
وصف المعبة 3 يقسم التلاميذ إلى مجموعتين متساويتين  -

  )مجموعة الرماة و مجموعة الطيور ( و تحاول مجموعة الرماة
صابة الطيور بالكرة بينما تحاول تمرير الكرة فيما بينيم محاولة إ

مجموعة الطيور اليرب وتفادي الإصابة مع عدم السماح 
بالخروج خارج حدود الممعب . في حالة عبور أحد مجموعة 

الفريق الفائز  والطيور لحدود الممعب تحتسب نقطة عمى فريقو .
دقائق لكل  1غضون الذي يسجل عدد أكبر من الإصابات في 

 مجموعة و يراعى تكرار المعب مع تغيير أدوار كل فريق
 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو  -
التلاميذ إلى 

 الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د31  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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و الرشاقة(3 ) تطوير السرعة   الرئيسي الإجرائياليدف   

شواخص،صافرة.الأدوات 3   
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة
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 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة– مراقبة البذلة -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

     عمى شرح 
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
.ومفيد   

  
يجب أن ينتبو  -

الفريقان عمى 
سوف  التي  الفرقة

الخط  تذىب إلى 
. 

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 
 

د03  

 التي سوف تستخدم في الجانب يتم شرح المعبة  الجانب التعليمي : -
 التطبيقي

 
 الجانب التطبيقي :  -

 المعبة3أسود و أبيض
 اليدف 3 تنمية السرعة و الرشاقة 

وصف المعبة 3 يقف كل قسم عمى خط في منتصف الممعب و 
م( يطمق عمى المجموعة الأولى أسود و عمى 0بينيما مسافة )

وعندما يذكر المدرس إسم المجموعة  فإنيا المجموعة الثانية ابيض 
تقوم بالجري لموصول إلى الخط الخمفي الذي يبعد عن الخط البداية 

لمطاردة المجموعة الأولى  لمحاولة م( و تقوم المجموعة الثانية با0)
لمس أكبر عدد ممكن تحتسب النقاط عمى عدد ممموس من 
 د( 1المجموعة و الفائز من يجمع أكبر عدد من النقاط خلال )

 

 
 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة
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منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين جري بشدة  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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و الرشاقة(3 ) تطوير السرعة   الرئيسي الإجرائياليدف   

الصافرة  –الممعب  3الأدوات   
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 

 
 متوسطة
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 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 العضميبالتقوية 

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

   عمى شرح   
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
 ومفيد  

 
 

يجب أن يممس  -
الزميل المنطمق 
بعد رجوع زميمو 

 باليد.

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 
د1  

 
 
 
 

د03  

ي سوف تستخدم في يتم شرح المعبة  الت3  الجانب التعليمي -
 التطبيقيالجانب 

 
 الجانب التطبيقي :  -

 المعبة3 لعبة تتابع الكرة
 اليدف 3 تنمية السرعة والرشاقة 

 وصف المعبة 3 تقف القاطرات عمى خط البداية 
عند سماع الصافرة يجري القائد من كل قاطرة أماما ويمف حول الكرة 

و يممس لاعب التالي من العقرب ساعة ثم يعود إلى مكانو  اتجاهفي 
 يأخذ كل تمميذ دورة إلى أن ينتيي الجميع .القاطرة و ىكذا 

التمميذ الذي يصل أولا تسجل لفريقو نقطة و يفوز من يحصل عمى 
 دقائق . 1أكبر عدد ممكن من النقاط خلال 

 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة
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منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين جري بشدة  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية

 
 

 



 
ةتمميذ 03عدد التلاميذ 3       سنة                                               51-51المرحمة العمرية3  
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دقيقة 13الحصة3  زمن                                           3 ) تطوير القوة( الرئيسي الإجرائياليدف   

الصافرة -العصا  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي الإصابات  -

بالتسخين الجيد 
 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 مستقيمالاصطفاف عمى خط  -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

    عمى شرح  
المعبة حتى      

جيد  تطبق بشكل
 ومفيد  

 
بالمسافة  الالتزام -

 2والتي ىي المحددة 
 متر.

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 
د1  

 
 
 

د03  

يتم شرح المعبة  التي سوف تستخدم في 3  الجانب التعليمي -
 التطبيقي لجانب ا
 
 3  الجانب التطبيقي -

 من الجموس الطويل  النيوضالمعبة 3
 القوةاليدف 3 تنمية 

بوضع كل مقابل خصمو و يمسك وصف المعبة 3 يقف الكشافون 
الكشافون بالعصا بحيث تكون المسافة بين القبضتين مناسبة . عند 
إشارة يبدأ الكشافان بمحاولة سحب خصمو إلى الخط  الذي خمفو و 

 الذي يبعد عنو متران و عند اجتياز الخصم لمخط  يعد خاسرا . 
 
 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د53  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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،صافرة.شواخصالأدوات 3   
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة
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 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

   الانتباهيجب  -
   عمى شرح   

المعبة حتى      
 جيدتطبق بشكل 

 و المفيد .
عدم الخروج من  -

 الالتزامالدائرة و 
 بقوانين المعبة .

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 

د03  

سوف تستخدم في  يتم شرح المعبة  التي3  الجانب التعليمي -
 التطبيقي الجانب 

 الجانب التطبيقي :  -
 المعبة 3 معركة الأكتاف 

 اليدف3 تنمية القوة 
وصف المعبة 3 توضع دائرة عمى الأرض قطرىا مترين و يختار 

متناسبين في الجسم بحيث يقفان داخل الدائرة و يرفع كل واحد  اثنين
كل واحد منيما رجمو بيد و اليد الأخرى خمف ظيره ومن ثم يحاول 

 استخدامإخراج زميمو من الدائرة بالدفع بالأكتاف و يشترط عدم 
 الأيدي أو الوقوف عمى الرجمين  و يمكن خصم النقاط عمى ذالك.

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية

 
 



 
تمميذة 03عدد التلاميذ 3      سنة                                                     51-51المرحمة العمرية3  

دقيقة 13زمن الوحدة 3                                                                  330 رقمالتدريبيةالوحدة   
طوير القوة (3 ) ت الرئيسي الإجرائياليدف   

.أقماع -حبلالأدوات 3   
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 

 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

   عمى شرح   
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
.ومفيد  

 
بقواعد  الالتزام -

 المعبة.

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

د1  
 
 
 
 

د03  

 
سوف تستخدم في  يتم شرح المعبة  التي3  الجانب التعليمي -

 التطبيقي الجانب 
 
 3 الجانب التطبيقي -

 المعبة3 رفع الشاخص 
 اليدف3 تنمية القوة

يحاول وصف المعبة3 يمسك كل لاعب بزوايا الحبل ، عند الإشارة 
كل لاعب سحب بقية اللاعبين لكي يقترب من الشاخص ليرفعو 

بإحدى يديو أو إسقاطو حسب قواعد المعب المتفق عمييا  مسبقا قبل 
اللاعب الذي يرفع الشاخص بيده قبل بقية اللاعبين  بدأ المعبة ، و

 . بالمعبةيعد فائزا 
 

 

 
 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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3 ) تطوير القوة ( الرئيسي الإجرائياليدف   

عصا لكل لاعب  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

   الانتباهيجب  -
    شرح   أثاء

المعبة حتى      
جيد  تطبق بشكل

.ومفيد   
 الذياللاعب  -

ن يجتاز أحد الخطا
المرسومان عمى 

جانبي خط الوسط 
يعد خاسرا نقطة 

واحدة في كل مرة 
يخرج فييا سواء 
بدفعو من قبل 

الخصوم أو ىروبو 
. ممني  

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 

د03  

 
 سوف تستخدم في الجانب  يتم شرح المعبة  التيالجانب التعليمي : -

 .التطبيقي
 
 الجانب التطبيقي :  -

 صراع الديكةالمعبة3 
 اليدف 3 تنمية القوة

  اجوريقان بوضع القرفصاء بشكل نسق متو وصف المعبة 3 يجمس الف
عمى خط الوسط ، و يوضع تحت ركبتي اللاعب عصا ، إذ يمف 
يديو من تحتيا و يشابك يديو أمام الركبتين . و عند الإشارة تبدأ 
المعبة بمحاولة دفع كل لاعب لخصمو بالكتف أو الرأس محاولا 

و اللاعب الذي إذا سقط أحد اللاعبين تحذف نقطة منو ، إسقاطو ف
 ر ثلاث نقاط يعد خاسرا .سيخ

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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(3 ) تطوير السرعة  الرئيسي الإجرائياليدف   

صافرة –شواخص  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 

 
 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

    عمى شرح  
المعبة حتى      

جيد  تطبق بشكل 
.ومفيد   

 
يجوز أن  لا -

اللاعب إلا ينطمق 
بعد لمسو من قبل 

 زميمو .

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

د1  
 
 
 
 
 
 

د03  

 
 سوف تستخدم في الجانب  يتم شرح المعبة  التي الجانب التعميمي 3-

 التطبيقي
 الجانب التطبيقي 3 -

 المعبة 3 تتابع البريد 
 اليدف 3 تطوير السرعة

 بوضع البدءيجمس اللاعب من كل فريق عمى خط وصف المعبة 3 
البدء الواطئ . كما يجمس في المجال نفسو عمى الخط الثاني 

اللاعب الثاني ، و عمى الخط الثالث اللاعب الثالث ، و عمى الخط 
الرابع اللاعب الرابع . عند الإشارة تنطمق المجموعة الأولى لممس 

المجموعة الثانية ، وعند لمس اللاعب الثاني ينطمق لممس اللاعب 
و ينطمق لممس اللاعب الرابع ، وعند لمسو ينطمق وعند لمسالثالث ، 
خط النياية ، و اللاعب الذي يصل قبل بقية اللاعبين ،  لاجتياز

 .  بالمعبةيعد فريقو رابحا 
 

 
 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

حول الممعب ينتيي بتمارين جري بشدة منخفضة  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية

 
 



 
تمميذة 03سنة                                                           عدد التلاميذ 513-51المرحمة العمرية3  

دقيقة 13زمن الوحدة 3                                                                  353 رقمالتدريبيةالوحدة   
3 ) تطوير الرشاقة (  الرئيسي الإجرائياليدف   

كرات. شواخص الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 
 الالتزام بالانتباه -

 أثناء الشرح
 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
 

   الانتباهيجب  -
    عمى شرح  

المعبة حتى      
جيد  تطبق بشكل

.ومفيد  
 

 الالتزام -
بتعميمات المدرس 

و تفادي الوقوع في 
. الأخطاء  

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 
 
 

د03  

 
سوف تستخدم في يتم شرح المعبة  التي 3  الجانب التعليمي -

 التطبيقيالجانب 
 3 التطبيقيالجانب  -

 المعبة 3 الجري المتعرج بالكرة 
 اليدف 3 تنمية الرشاقة

يقف اللاعبون بقاطرتين عمى خط البدء ،و يحل كل وصف المعبة 3 
لاعب في القاطرة الرقم من واحد إلى ستة تبدأ المعبة بأن يطمق 

( 4( فينطمق اللاعبان المذان يحملان الرقم )4المجرس الرقم مثلا )
المتعرج و المرور من بين اللاعبين باتجاه مقدمة بطريقة الجري 

القاطرة و يعود باتجاه مؤخرة القاطرة بخط مستقيم ثم يبدأ بالجري 
حتى يصل إلى النقطة التي انطمق المتعرج و المرور بين اللاعبين 

 . الأرقاممنيا وتستمر المعبة حتى ينادي المدرس عمى جميع 
 

 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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تطوير الرشاقة ( 3 ) الرئيسي الإجرائياليدف   

صافرة  –صندوق قفز  –قوائم  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

   عمى شرح   
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
 ومفيد  

 
 الالتزام -

المدرس بتعميمات 
وتحديد الأدوار 

خطاء.وتفادي الأ  

 
 
 

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 
 
 

د03  

  
سوف تستخدم في  يتم شرح المعبة  التي 3  الجانب التعليمي-

 التطبيقي الجانب
 3  الجانب التطبيقي -

 العراقيلاجتياز المعبة 3 
 اليدف 3 تنمية الرشاقة 

وصف المعبة 3 يقف الفريقان وراء خط البدء ، عند إشارة ينطمق 
اللاعب الأول من كل فريق لاجتياز العارضة ثم المرور من بين 

القوائم والعودة لتسمق صندوق القفز و اليبوط منو ، ثم المرور من 
نحو خط النياية ، لينطمق زميمو الانطلاق و  الأولىداخل الطبقة 

خر لاعب ، و الفريق الذي ينيي المعبة بسرعة لأداء العممية حتى آ
 يعد فائزا .

 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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تنمية الرشاقة و السرعة ( 3 ) الرئيسي الإجرائياليدف   

،شواخص،أقماع.كرات الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 

 
 متوسطة

 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة  -
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

   عمى شرح   
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل  
.ومفيد   

 
 

 الالتزام -
رس بتوجييات المد

وتبادل الأدوار و 
لأخطاء .تفادي ا  

 
 
 

 
 
 

 
 متوسطة

 
 
د1  

 
 
 
 
 
 

د03  

سوف تستخدم في  يتم شرح المعبة  التي3  الجانب التعليمي -
 التطبيقي الجانب 

 3  الجانب التطبيقي -
 المعبة 3 لعبة كرة الطائرة 
 اليدف 3 تنمية الرشاقة 

وصف المعبة 3 بعد تحديد اللاعب الممسك بالكرة يعطي المعمم إشارة 
البدء ، يرمي اللاعب ماسك الكرة عاليا في الفضاء مناديا اسم احد 

عند الإذن يجري اللاعبين مبتعدين عن اللاعب اللاعبين الآخرين ، 
نودي عمى اسمو بالتقاط الكرة و  الذيالممسك بالكرة ، يقوم اللاعب 

لجميع اللاعبين ، يصوب اللاعب الممسك بالكرة في  ينادي قف
اتجاه أي لاعب قريب منو إذا فشل في أن يصيب أي لاعب بالكرة 

تسجل نقطة سمبية عميو  ، يقوم اللاعب الذي تم التصويب نحوه 
باتخاذ دور رامي الكرة ، يبتعد عن المعب كل لاعب حصل عمى 

 ثلاث نقاط سمبية و يفوز آخر اللاعبين .
 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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ستة أطواق خيزران أو بلاستيكية . الأدوات 3  
 الملاحظات

 
مراحل  وضعيات التعمم الحجم حملدرجة ال

 التعمم
 الالتزام بالانتباه -

 أثناء الشرح
 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 

 متوسطة

 
 

 
د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
العموية والسفمية وتمارين القيام بتسخين الأطراف  -

 تمرينات  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

   عمى شرح   
المعبة حتى      

جيد تطبق بشكل 
.ومفيد   

 
 

لا يجوز مسك  -
الطوق أثناء 

 اختراقو .

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 

د03  

سوف تستخدم في  يتم شرح المعبة  التي3  الجانب التعليمي -
 .التطبيقي الجانب 

 3  الجانب التطبيقي -
 المعبة 3 اختراق الأطواق 

 اليدف 3 تطوير المرونة و الرشاقة 
وصف المعبة 3 توضع مجموعة من الأطواق باتجاىات معينة  

 ويمسك كل لاعب بطوق بحيث يكون عموديا عمى الأرض ،ويحدد
خط سير اللاعبين لاختراق الأطواق . يقف اللاعبين الذين يخترقون 
الأطواق مواجيين ليا عمى مسافة مترين . ويعطى لكل لاعب رقم 

و يعطى رقم مماثل لمطوق الذي يقف أمامو عند الإشارة يبدأ 
الأطواق الواحد تمو الآخر ، حتى يصل اللاعب  باختراقاللاعبون 

و و اللاعب الذي يصل قبل زملائو يرفع إلى الطوق الذي انطمق من
ائز . ثم الطوق بكمتا يديو إيذانا بالوصول و ذالك لتسييل تحديد الف

 يغير اللاعبون .
 

 
 
 
 
 
 
 

مرحمة 
 الرئيسية

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

بتمارين جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
المرحمة 
 الختامية
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عشرون كرة صغيرة  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  – التمطية
 ة.بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

   الانتباهيجب  -
عمى شرح      

المعبة حتى      
تطبق بشكل جيد 

.ومفيد   
وعدم  الالتزام -

الخروج عن حدود 
 الممعب .

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 
د1  

 
 
 

د03  

يتم شرح المعبة  التي سوف تستخدم في الجانب الجانب التعليمي : -
 .التطبيقي

 الجانب التطبيقي :  -
 المعبة 3 جمع الكرات 

 اليدف 3 تطوير المرونة 
وصف المعبة 3 ينتشر اللاعبون في الممعب ، ويقف المدرس ومعو 

الكرات خارج الممعب ، تبدأ المعبة بإشارة تنبيو من المدرس يمييا 
اللاعبون للانقضاض الكرات باتجاىات مختمفة في الممعب ، فينطمق 

المعبة ، يقوم المدرس بعد الكرات  انتياءعمى الكرات وجمعيا ، وعند 
من الكرات  التي بحوزة كل لاعب ، و اللاعب الذي يجمع اكبر عدد

 يعد فائزا .
 
 
 

 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية
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حبل طولو متر ونصف لكل فريق  الأدوات 3  
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 مستقيم الاصطفاف عمى خط -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 بالتقوية العضمي

مرحمة 
 التحضير

 
   الانتباهيجب  -

عمى شرح      
المعبة حتى      
تطبق بشكل    

 جيد ومفيد  
 

عدم مساعدة  -
الزميل في لبس 

الحبل واصطفاف 
 انتظارالقاطرة و 

 الأدوار.

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 

 
د1  

 
 
 
 
 

د 03   

يتم شرح المعبة  التي سوف تستخدم في الجانب الجانب التعليمي : -
 .التطبيقي

 الجانب التطبيقي :  -
 المعبة 3 لبس الحبل 

 اليدف 3 تطوير المرونة 
وصف المعبة 3 تقف الفرق بثلاث قاطرات ، ويسمم لأول لاعب من 
كل فريق حبل معقود من طرفيو معا ليكون عمى شكل دائرة . عند 

أعمى جسمو  الإشارة يبدأ اللاعب الذي بيده الحبل بإدخالو من
 والانتقالب الذي يميو )لبسو( وخمعو من الأسفل ثم تسميمو إلى اللاع

 إلى آخر القاطرة .
وىكذا تستمر المعبة حتى آخر لاعب ، والفريق الذي ينيي المعبة 

 بسرعة يعد فائزا .
 

 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

  سطةمتو 

 
 

د 1   

ينتيي بتمارين جري بشدة منخفضة حول الممعب  -
 الإطالة

 أىداف الحصة مناقشة  -

 
  المرحمة
  الختامية
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  ،أقماع،صافرة.كرات طبية الأدوات 3
 الملاحظات

 
درجة 
 الحمل

 مراحل وضعيات التعمم الحجم
 التعمم

 الالتزام بالانتباه -
 أثناء الشرح

 
تفادي  -

الإصابات 
بالتسخين الجيد 

 والكامل

 
 
 
 
 

 متوسطة

 
 
 
 
 

د53  

 الاصطفاف عمى خط مستقيم -
 المرضى إعفاء–المناداة–مراقبة البذلة  -
 شرح ىدف الحصة -
 جري خفيف حول الممعب -
القيام بتسخين الأطراف العموية والسفمية وتمارين  -

تمرينات خاصة  –تمرينات خاصة بالمرونة  –التمطية
 ة.العضميبالتقوية 

مرحمة 
 التحضير

 
 

   الانتباهيجب  -
عمى شرح      

المعبة حتى      
تطبق بشكل جيد 

.ومفيد   
 
 
 
 
 

بالمسافة  الالتزام -
المحددة بين 

.اللاعبين   

 
 
 

 
 

 متوسطة

 
 
د1  

 
 
 
 
 

د03  

يتم شرح المعبة  التي سوف تستخدم في الجانب  الجانب التعليمي :-
 التطبيقي

 :الجانب التطبيقي  -
 لمعبة 3 نقل الكرة من أعمى الرأس  ا
 3 تطوير المرونة  اليدف  

الذراعين  –3 يقف الفريقان بقاطرتين ، ) الوقوف فتحا   وصف المعبة
و يسمم عاليا ( وتكون المسافة بين اللاعب و الآخر متر واحد . 

لأول لاعب عن كل فريق كرة طبية يتناسب وزنيا مع عمر اللاعبين 
سمم اللاعب الأول الكرة إلى اللاعب الذي يميو من فوق عند الإشارة ي

الرأس و يستمر تسميم الكرة الطبية حتى تصل إلى آخر لاعب 
يستمميا ويجري بيا لموقوف في مقدمة القاطرة عمى خط البدء و يقوم 
بتسميم الكرة و بالطريقة نفسيا للاعب الذي يميو وتستمر المعبة حتى 

المقدمة القاطرة عند ابتداء المعب إلى يعود اللاعب  الذي كان في 
 مقدمة القاطرة  الثانية و الفريق الذي ينيي المعبة بسرعة يعد فائزا.

 

 
 
 
 
 

المرحمة  -
 الرئيسية

 
 
 

توجيو التلاميذ  -
 الاسترخاءلأىمية 

توجيو التلاميذ  -
 إلى الأخطاء

 
 

 متوسطة

 
 

د1  

جري بشدة منخفضة حول الممعب ينتيي بتمارين  -
 الإطالة

 مناقشة أىداف الحصة -

 
 المرحمة
 الختامية

 
 



 
 



 

 المرونة الرشاقة السرعة القوة 
 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

1.07 1.10 5.60 5.65 7.80 7.50 10 11 

1.20 1.20 6.00 6.00 8.10 8.00 16 18 

1.25 1.25 6.20 6.20 7.80 7.90 10 10.5 

1.00 1.00 5.40 5.45 7.30 7.30 09 10 

1.35 1.30 5.60 5.45 6.85 6.90 11.5 12 

1.08 1.10 5.80 5.85 8.00 7.90 14 15 



1.40 1.40 5.45 5.60 7.70 7.60 12 13 

1.20 1.30 5.60 5.60 7.90 7.90 19 20 

1.30 1.30 5.75 5.75 7.70 7.75 10 11 

1.15 1.15 6.00 6.00 8.50 8.10 17 19 

 



  
 المرونة الرشاقة السرعة القوة 

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
1.07 1.35 5.45 5.35 6.80 6.35 13 14 
0.80 1.10 5.80 5.60 7.60 7.15 15 15.5 
1.40 1.50 5.20 4.85 6.40 6.00 12 15 
1.20 1.35 5.20 5.05 7.80 7.15 10 14 
1.40 1.45 5.45 5.25 6.90 6.25 11 14 
1.38 1.48 5.50 5.35 7.50 7.00 12 15 
1.15 1.30 5.75 5.45 8.25 7.60 11 14.5 
0.90 1.15 5.90 5.60 7.60 7.00 17 17 
1.40 1.50 5.40 5.20 6.40 6.00 14 15 
1.10 1.25 5.85 5.35 7.30 6.80 13 15 
1.30 1.40 5.30 5.15 7.90 6.95 10 11.5 
1.20 1.30 5.80 5.25 7.05 6.60 11 12 
0.80 1.00 6.20 5.95 8.70 7.50 16 16.5 



0.95 1.20 6.00 6.05 8.60 7.90 10 11.5 
1.55 1.65 5.30 5.20 6.55 6.70 06 10.5 
0.95 1.20 5.70 5.45 7.40 6.85 16 16 
1.10 1.20 5.05 4.90 6.80 6.30 03 07.5 
1.20 1.30 5.70 5.40 8.30 7.60 16 16 
0.70 0.95 5.60 5.25 6.95 6.50 12 15 
1.10 1.25 5.30 5.20 7.80 6.40 06 10 
1.40 1.45 5.65 5.35 7.60 6.80 16 17 
1.20 1.30 6.00 5.40 8.25 7.50 12 15 
1.15 1.25 5.80 5.90 7.30 7.00 13 15 
1.35 1.45 5.30 5.55 7.50 6.80 10 13 
1.10 1.25 5.45 5.25 6.80 5.90 17 18 
1.40 1.5 5.45 5.25 8.30 7.15 15 16 
0.95 1.05 5.85 5.30 7.60 7.05 04 08.5 
1.20 1.30 5.60 5.65 8.00 7.25 15 15 
1.25 1.30 5.30 5.50 6.75 6.15 11 13.5 
1.00 1.20 5.90 5.10 7.20 6.85 07 10 

 



  
 المرونة الرشاقة السرعة القوة 

 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي
1.30 1.30 5.37 5.35 6.60 6.60 17 17 
1.40 1.40 5.70 5.70 7.85 7.90 14 15 
1.05 1.00 5.10 5.10 6.30 6.30 07 07 
1.20 1.00 5.35 5.30 6.35 6.40 06 07 
1.10 1.10 5.35 5.35 7.80 7.80 04 01 
1.45 1.50 5.60 5.60 6.85 6.90 05 05 
1.10 1.10 5.65 5.65 07.50 07.50 01 01 
1.50 1.60 6.05 6.00 07.90 08.00 17 17 
1.60 1.70 5.35 5.30 07.60 07.60 09 10 
1.40 1.40 6.00 6.00 6.30 6.40 09 09 
1.00 1.00 6.12 6.10 08.00 08.10 1 01 



1.15 1.20 6.10 6.10 07.90 07.90 05 04 
1.15 1.10 5.30 5.30 06.10 06.20 10 10 
1.15 1.20 5.70 5.80 06.80 6.80 10 12 
1.30 1.30 5.10 5.00 6.10 6.20 10 10 
1.10 1.00 5.10 5.20 06.40 6.40 16 16 
1.35 1.40 5.60 5.50 6.50 6.60 -13 -12 
1.40 1.40 5.30 5.40 06.90 6.90 16 16 
1.05 1.10 5.90 5.80 07.50 07.60 2 -02 
1.10 1.10 5.40 5.30 06.45 6.45 11 10 
1.10 1.10 5.60 5.65 07.50 7.50 17 11 
1.20 1.20 6.00 6.00 08.00 8.10 09 18 
1.25 1.25 5.20 5.20 06.35 6.30 08 10 
1.20 1.00 5.50 5.45 07.20 7.30 12 10 
1.00 1.30 5.50 5.45 06.75 6.90 15 12 
1.30 1.10 5.80 5.85 07.55 8.00 14 15 



1.10 1.40 5.50 5.60 07.60 7.60 16 13 
1.40 1.30 5.45 5.60 07.90 7.90 11 20 
1.30 1.30 5.70 5.75 07.75 7.75 12 11 
1.15 1.15 6.05 6.00 8.10 8.10 17 20 

 

 


	واجهة البحث
	البسملة
	اهداء)
	إهداء
	الشكر
	ملخص البحث
	الفهرس
	قائمة الجداول
	قائمة الأشكال
	التعريف بالبحث
	الفصل الأول الالعاب الصغيرة وخصائ المرحلة العمرية
	الفصل الثاني حصة التربية البدنية والرياضية وعناصر اللياقة البدنية
	منهجية البحث والإجراءات الميدانية
	عرض النتائج وتحليل والمناقشة
	قائمة المصادر و المراجع
	تسهيل المهمة
	الوحدات التعليمية المستخدمة
	الاختبارات القبلية و البعدية للدراسة الاستطلاعية
	الاختبارات القبلية و البعدية للعينة التجريبية
	الاختبارات القبلية و البعدية للعينة الضابطة

