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اىدي ثمرة جيدي الى روح والدي الطاىرة التي نسال الله عز وجل ان يتغمده برحمتو 
 الواسعة وان يسكنو فسيح جناتو ان شاء الله.......شعبان...

الى اعز انسان في الدنيا ،الى من وجدت تحت اقداميا الجنة ،الى من يرمز الى 
متمنيا ان يطيل الله في عمرىا الحب والحنان والتي بفضميا وصمنا الى ما نحن عميو 

 ،وكل الصحة والعافية......امي.....

ونا في التغمب ،والتي كانت عالى الغالية زوجتي التي ىي مصدر قوتي في ىذه الحياة 
 عمى الصعاب ،وتنوير السبل المؤدية الى اكتساب المعرفة والعمم......

 فظيما الله.....الى فمذة اكبادي ،ابنائي الاعزاء ،عبد القادر وأريج ح

 الكتاكيت الصغار رىف،اسيل،لينة،حسين،شعبان.... و والأخواتالى كل الاخوة 

 الى الزميل زبالح عبد القادر ،وكل من يعرف "ياحي عبد الحميد" من قريب او بعيد...

 بالذكر اسماعين، و عائمة قرماش .... وأجدرالى كل عائمة مكرنفار 

 ،وتلاميذي الاعزاء بالثانوية...الى كل اىل العمم والمعرفة 

 ياحي عبد الحميد



 ب

 

 

 

ىذا الى اعز ما اممك في الوجود كمو ،وينبوع الدفئ والحنان والامن اىدي ثمرة جيدي 
والامان ،الى من قال فييما خالقنا وبارئنا ومصورنا الله عز وجل في كتابو بعد بسم الله 

الى الوالدين  ..."ولا تقل لهما اف ولا تنهرهما وقل لهما قولا كريماالرحمن الرحيم: "...
 الكريمين اطال الله في عمرىما ..امي و ابي..

الى كل من عممني حرفا واكسبني عمما ووىج لي الطريق وصدى عني المضيق 
 واجدر بالذكر الى كل المعممين والأساتذة والدكاترة الكرام . ومنحني رأيا و قدم لي عمما

المذكرة الاستاذ ياحي عبد الى صديقي واستاذي الفاضل الذي رافقني في انجاز ىذه 
 الحميد...

الى تلاميذ ثانوية بشير باي عدة بخضرة وبالخصوص تلاميذ السنة اولى ثانوي الذين 
 اعانوني وساعدوني في انجاز ىذه المذكرة المتواضعة وكانوا قيد التجربة.

الى كل الاخوة والأخوات وجميع الاىل والأقارب والأحبة والأصدقاء الذين ساعدوني 
 ي حياتي وكل من يعرف زبالح عبد القادر سواء من قريب او من بعيد.ف

 

 

 

 زبالح عبد القادر
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وامتنانو في اتمام ىذا البحث المتواضع  الحمد لله عمى احسانو ،والشكر عمى توفيقو

 سورة ابراىيم. 7الآية  "..لئن شكرتم لأزيدنكم.."حيث يقول عز وجل في محكم تنزليو 

 الذيعتوتي نور الدين الى الدكتور المشرف  والتقديرتقدم بخالص الشكر ومن بعده ن

المذكرة بكل اىتمام ومسؤولية ،وما فتئ ان يمدنا بالنصائح تابع مراحل انجاز ىذه 
 والتوجييات التي ساعدتنا في التغمب عمى الصعوبات التي فرضتيا طبيعة الموضوع.

تقدم بالشكر والاحترام الى اساتذة ودكاترة معيد التربية البدنية والرياضية لجامعة كما ن
التي كانت عونا لنا في انجاز مذكرتنا  وأفكارىم بآرائيممستغانم الذين لم يبخموا عمينا 

المنيجية والتقنية. عمى نحو افضل من كل جوانبيا  

المحترم  -خضرة–كما نتوجو بالوفاء والعرفان الى السيد مدير ثانوية بشير باي عدة 
استاذ  نازميم سييلات و يد العون ،كما لا ننسىالى ما قدمو من تشيبان محمد سعيد 

التربية الذي ساعدنا كثيرا في اتمام ىذا البحث وكل اساتذة مغنم هواري نية التربية البد
.بن نعمة بن عودةونجدر بالذكر السيد البدنية لولاية مستغانم    

الذين بذلوا كل كما لا ننسى تلاميذ ثانوية بشير باي عدة وخاصة السنة اولى ثانوي 
جيودىم البدنية والفكرية في ممارسة الحصص البدنية طيمة ثلاثي كامل . ونشكر كل 

 من ساىم من قريب او من بعيد في اتمام بحثنا المتواضع وخاصة كياس امين.

لإثرائنا بجممة من وختاما نتوجو بفائق الاحترام والتقدير الى اعضاء لجنة المناقشة 
 لتي ستدعم وترفع من مستوياتنا ومعارفنا وخبراتنا مستقبلا.الملاحظات العممية ا

زبالح عبد القادر–الباحثان: ياحي عبد الحميد   
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  ممخص البحث )بالعربية(:

: اثر وحدات تعميمية مقترحة في تنمية بعض الصفات البدنية والانجاز عنوان الدراسة
 سنة(. 51-51في نشاط الوثب الطويل لدى تلاميذ الطور الثانوي )

تيدف الدراسة الى معرفة اثر الوحدات التعميمية المقترحة عمى العينة التجريبية  
السفمية والسرعة الحركية القصوى  للأطراففي تنمية صفتي القوة المميزة بالسرعة 

عمى الانجاز الحاصل والمستوى الرقمي ليذه  وأثرىاالمركبتان لنشاط الوثب الطويل ،
ىذه الوحدات المقترحة ليا اثر عمى تنمية ىذه دام الفعالية ،وقد افترضنا ان استخ

وقد اخترنا عينتين ،ضابطة وتجريبية  متكونتان من   الصفات البدنية و الميارية لموثب ،
تمميذ في كل واحدة من تلاميذ السنة اولى ثانوي ،وتم اختيارىا بطريقة مقصودة  02

نا اختبارات بدنية تمثمت من المجتمع الاصمي ،وبذلك استخدم %52،ونسبتيا تتراوح 
متر،واختبار مياري تمثل  02الوثب العريض من الثبات والجري السريع لمسافة في 

في الاداء الفني لنشاط الوثب الطويل ،وكان اىم استنتاج انو وجود فروقات ذات دلالة 
احصائية عند تطبيق الوحدات التعميمية المقترحة لدى العينة التجريبية في تنمية صفتي 
القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية والسرعة الحركية القصوى  ،و الانجاز الحاصل 

وقد امكننا من عمى المستوى الرقمي لموثب الطويل ولصالح الاختبارات البعدية ،
الخروج بأىم اقتراح وتوصية ىو عمى اساتذة التربية البدنية الاىتمام بالجانب البدني 
واىم الصفات البدنية المتعمقة بأي نشاط  ،ليس فقط الاىتمام بالجوانب الميارية لمنشاط 
الممارس اثناء حصة التربية البدنية والرياضية ،وبرمجتيا في وحداتيم التعممية 
والتعميمية ،ودمجيا مع بعضيا في شاكمة مواقف تعميمية مدمجة بين المواقف البدني و 

 ل الوضعيات الادماجية ،وتعدد اساليب التدريس والتدريب. الفنية الميارية من خلا

الوحدات التعميمية المقترحة ،الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة الكممات المفتاحية: 
،السرعة الحركية القصوى ( ،الانجاز ،الوثب الطويل ،تلاميذ الطور الثانوي ،المرحمة 

 سنة(. 51-51العمرية )
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RESUMEE DU PROJET:  

Titre du projet : les effets des unités d’apprentissage proposées en 

développement de qualités physiques et la réalisation en activité de saut en 

longueur en cycle secondaire (15-18 ans) 

Le but de cette étude est de faire savoir les effets des unités proposées sur 

échantillon pour développer les qualités de force en vitesse des parties 

inférieures et la vitesse de mouvements extrêmes qui compose l’activité de saut 

en longueur et ses conséquences sur la concrétisation des résultats et au niveau 

numérique de cette activité. 

On arrive à la proposition d’exploitation des unités a des conséquences sur le 

développement des qualités physiques et la perfection du saut en longueur, on a 

choisi donc deux échantillons de 20 élèves dans chacun des élèves de première 

année secondaire d’une manière volontaire de 10% de la société claire, des 

exercices physiques de saut en largeur statique et en course d’une distance de 30 

mètres et un exercice de perfection dans l’application technique de l’activité de 

saut en longueur en s’est arrivé vers la fin a des différences statistiques en 

application de ces unités pour le développement des qualités des force n vitesse 

des membres inférieurs et vitesse extrême en activité, on s’est arrivé à une 

consigne c’est qu’il faut donner une grande importance de la part des 

enseignants du côté physique en non pas du côté de la perfection de l’activité 

exercée en séance de l’éducation physique et sportive et sa programmation plus 

son intégration dans de différentes et multiples positions d’intégration ainsi que 

la manière d’enseignement et d’apprentissage. 

Les mots clés : des unités d’apprentissage proposées, qualités physiques (la 

force de vitesse, la vitesse extrême en activité), l’application, saut en longueur, 

les élèves du cycle secondaire, partie de l’âge (15-18 ans) 



 ح

 Summary of research in English : 

The theme of the study :  The impact of the educational units being 

proposed in the growth of some physical qualities and performance in long 

jump activity for secondary year students. 

   This study aims at reaching the impacts of the educational units which 

lead to the improvements of the qualities for the speedforce regarding the 

lower parts as well as the high motor speed for the long jump activity. 

Besides, there should be an effect upon the activity done and the numeral 

level for that efficiency.  

      The use of these units proposed give a positive result on the growth of 

the physical qualities as well as acquiring skills in long jump. In this 

regard, we have surveyed 20 pupils being chosen for a purpose. Its percent 

is around 10 from a native society. For that, we planned physical exams in 

the wide jump from a stagnant point and fast running. We also programmed 

exams enhancing  skills in long jump performance. An important 

conclusion is that having statistic individualities while applying those 

educational units which concern the growth of the lower parts . this enables 

to find out the suggestions. 

       The physical education’s teachers have to care about the physical side 

of any activity . they don’t show their interest in skillful side, but they 

should also have a programme to improve the students’ learning as well as 

the acquisition of knowledge. Both pysical and technical skills are required 

through different situations and approaches of education and monitoring. 

 Opening words : the educational units suggested, physical qualities( the 

distinctive force by speed, the higher motor speed), performance , long 

jump, secondary year students, age period(15-18)   
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 مقدمة: -1

ان المتفيم لمقومات الحياة من بني البشر يدرك ان افضل صفة من صفات  
حياتو ىي التي يعقدىا مع جسمو ،وقد اكدت نتائج معظم الدراسات العممية والرياضية 

اخر ،سواء في  ان الجيد البدني ىو الاساس لكل انجاز عضمي او فكري او شيئ
حياتو اليومية او الملاعب او المؤسسات التربوية التعميمية ،ىذا الاخير يعتبر القمب 
النابض لاكتساب المياقة البدنية وتنمية جميع الصفات البدنية وتحسين الاداء الحركي 

 والرقمي لمفعاليات المنجزة وخاصة لدى التلاميذ في مختمف الاطوار التعميمية.  

التربية البدنية جانبا ىاما من جوانب التربية العامة، والتي حضيت تمثل و  
باىتمام خاص لما ليا من دور اساسي وفعال في تربية النشئ نحو خمق مواطن صالح 
ممن تتوفر فييم صفة التفوق وخاصة في مختمف فعاليات العاب القوى ، ىذه الاخيرة 

شكال الرياضية الاساسية والمفيدة لرفع التي تعد من اىم انشطة التربية البدنية ومن الا
 .(2008)بن سي قدور الحبيب دكتوراه، الكفاءة والقدرة الصحية والبدنية لمفرد 

النجاح في ميادين التدريس تراىن عمى مدى قيمة  ان الرؤية الحسنة لافاق 
التحضيرات ووضع المخططات والبرامج من خلال الوحدات التعميمية والمواقف عند 
حل المشكلات ،ىذا الذي ىو محور دراستنا الداعم لتنمية الصفات البدنية وتطوير 

نظريات التعمم الانجاز الرقمي الحاصل واعطاء الخمفية النظرية لمبحث بالاعتماد عمى 
 والتي نرتكز اساسا عمى عمى جشطمت  وحل المشكلات.

وتعتبر التربية البدنية الرياضية بالمدرسة احدى عموم المواد الاكاديمية مثل  
العموم الاخرى ، لكنيا تختمف عنيا كونيا تعمل عمى اكساب التلاميذ خبرات حركية 

اط البدني في صورتو التربوية وىذا من خلال العممية التدريسية ،بذلك اصبح النش
الجديدة وبنظمو وقواعده السميمة وبالوانو المتعددة ميدان ىاما وعنصرا قويا تزود التمميذ 

 .(2006)بن قناب الحاج دكتوراه، الميارات الحركية الواسعة تجعمو يساير عصره 
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دنية في المدارس ىو تنمية الصفات ان من الاىداف التعميمية لدرس التربية الب 
البدنية لمتمميذ كالقوة العضمية ،السرعة ،التحمل ،المرونة والرشاقة ،والأداء المياري 
لمنشاط المبرمج بمختف الفعاليات الفردية والجماعية في الفصل الدراسي ،ويكون ذلك 

ات عن طريق استخدام الوحدات التعميمية في كل حصة ،التي يجب ان تكون وحد
متكاممة ومترابطة تساعد التمميذ عمى اعطاء درجة كبيرة من الحرية في التعامل مع 
المادة المتعممة وىذا بانجاز المواقف التعميمية المدرجة فييا ،واثرىا عمى تنمية ىذه 

 الصفات البدنية لمحصول عمى الانجاز الرقمي والمستويات الميارية ذات الانسيابية.

ن عمى ضوء الدراسات السابقة والمشابية ،والزيارات الميدانية وعميو يشير الباحثا 
لملاعب المؤسسات التربوية ونجدر بالذكر الثانويات ،والمقابلات الشخصية والشفوية 

سنوات( 10سنة( ورئيسيين)اكثر من 20لاساتذة التربية البدنية منيم مكونين)اكثر من 
والرياضية بجامعة مستغانم ،والأستاذ ومحاورة اساتذة ودكاترة معيد التربية البدنية 

المشرف جاءت فكرة البحث حول اثر ىذه الوحدات التعميمية عمى تنمية بعض 
السرعة الحركية القصوى( في نشاط الوثب  –الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة 

الطويل كون ان ىذه الفعالية مبرمجة ضمن المنياج الدراسي ،ويمقى فييا التلاميذ 
 سنة(. 18-15وبات اثناء تحسين مستوياتيم الرقمية ليذه المرحمة العمرية من)صع

لقد تطرقنا نحن الباحثان في ىذه الدراسة عمى بابين ،الباب الاول تمثل في  
الدراسة النظرية واحتوت عمى فصمين ،الفصل الاول تطرقنا فيو الى الجانب البدني 

الوسط المدرسي ،جل الصفات البدنية ونشاط عالجنا فيو المياقة البدنية واىميتيا في 
نظريات –الوثب الطويل ،والفصل الثاني الى الجانب التعممي عالجنا فيو التعمم )طرق 

...( والتعمم الحركي )مبادئو ،خصائصو...( والمرحمة العمرية )المراىقة(.اما الباب 
جراءاتو  الميدانية الثاني احتوى عمى ثلاث فصول ،الفصل الاول منيج البحث وا 

،والفصل الثاني تطرقنا عمى عرض وتحميل النتائج ،اما الفصل الثالث كان بمثابة 
 حوصمة من استنتاجات وخلاصة واقتراحات.
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 مشكمة البحث: -2

التعميمية في قطاع التربية ليا دور بالغ الاىمية في تكوين افراد ان العممية  
 العممية،الثقافية،السموكية والبدنية.........صالحين في المجتمع ،في جميع النواحي 

التربوية اىتم  نامؤسسات ة التربية البدنية والرياضية فيعمى ىذا الاساس نجد ان ممارس
الذين يعممون عمى  بيا كل الفاعمين والاختصاصيين ،ومنيم اساتذة التربية البدنية
 التدريسية واختلاف تحقيق اىدافيا ومجالاتيا المتنوعة، وتنوع الطرق والاساليب

تناسب مع امكاناتو توحاجة التمميذ الى اعداد بدني و تنمية صفاتو البدنية  تأثيراتيا
ومتطمباتيا ،وان ضعف الاداء وفق الفعاليات المقررة الفسيولوجية والعضمية وقدراتو 

الحاج  الحركي لمتلاميذ ومحدودية انجازاتيم وىذا ما اشار اليو عديد الباحثين )بن قناب
اىتمام اساتذة التربية البدنية بالجوانب الفنية للاداء ناتج عن ،ميدي كاضم عمي ...( 

تدني المستوى الحركي في وحداتيم التعميمية واىمال الجوانب البدنية مما ادى الى 
وخاصة التدني في فعاليات البدني ليم اثناء ممارسة دروس التربية البدنية وحصصيا 

 من التعميم المتوسط تلاميذ السنة اولى ثانوي المنتقمونمرية ونعني بيا والفئة الع الوثب
 :جاءت التساؤلات التالية،ومنو 

الوحدات التعميمية استخدام  ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية عند- :تساؤل عام -
دنية )القوة المميزة بالسرعة، السرعة الحركية المقترحة في تنمية بعض الصفات الب

 سنة(. 16-15في نشاط الوثب الطويل لمفئة العمرية ) رقميوالانجاز ال القصوى(

 تساؤلات فرعية: -

 فيالمقترحة  ستخدام الوحدات التعميمية ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية عند ا-1
 . السفمية المتعمقة بنشاط الوثب الطويل للأطرافتنمية صفة القوة المميزة بالسرعة 

 م الوحدات التعميمية المقترحة فياستخدا دلالة احصائية عندىل ىناك فروق ذات  -2
 . تنمية السرعة الحركية القصوى المتعمقة بنشاط الوثب الطويل
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في تخدام الوحدات التعميمية المقترحة اس ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية عند-3
  .الوثب اثناء الحاصل  الرقمي مستوى الانجازتحسين  الاداء المياري عند  تطوير

 اهداف البحث:-3

 يرمي الباحثان الى التعرف عمى: 

في تنمية  عمى العينة التجريبيةالمطبقة معرفة اثر الوحدات التعميمية المقترحة  -1
ع السفمية في نشاط الوثب الطويل، ومقارنتيا م للأطرافصفة القوة المميزة بالسرعة 

لتلاميذ السنة اولى الضابطة معينة لمن طرف اساتذة اخرين المقررة الوحدات العادية 
 .سنة( 16-15ثانوي )

معرفة اثر الوحدات التعميمية المقترحة المطبقة عمى العينة التجريبية في تنمية  -2
صفة السرعة الحركية القصوى الخاصة  بنشاط الوثب الطويل، ومقارنتيا مع الوحدات 

لتلاميذ السنة اولى ثانوي لمعينة الضابطة من طرف اساتذة اخرين العادية المقررة 
 سنة(. 15-16)

عمى الاداء معرفة اثر الوحدات التعميمية المقترحة المطبقة عمى العينة التجريبية  -3
، ومقارنتيا و الانجاز الحاصل اثناء عممية الوثب المستوى الرقمي في تحسين المياري 

الضابطة لتلاميذ السنة لمعينة من طرف اساتذة اخرين مع الوحدات العادية المقررة 
 سنة(. 16-15اولى ثانوي )

 يفترض الباحثان مايمي: فرضيات البحث:-4

الوحدات التعميمية المقترحة ليا تاثير في تنمية بعض ان استخدام  -الفرض العام: 
الصفات  البدنية )القوة المميزة بالسرعة، السرعة الحركية القصوى( والانجاز الحاصل 

 سنة(. 16-15ويل لمفئة العمرية )في نشاط الوثب الط
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 الفرضيات الفرعية:

ان استخدام الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في تنمية صفة القوة المميزة -1
 سنة(. 16-15لمفئة العمرية ) بالسرعة للاطراف السفمية في نشاط الوثب الطويل

ان استخدام الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في تنمية صفة السرعة الحركية  -2
 سنة(. 16-15لمفئة العمرية ) القصوى المتعمقة  بنشاط الوثب الطويل

تحسين الاداء المياري وتطوير ان استخدام الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في  -3
 سنة(. 16-15لمفئة العمرية ) الوثباثناء عممية الحاصل الرقمي الانجاز 

 تكمن اىمية البحث الى : اهمية البحث والحاجة اليه:-5

 ***من الناحية العممية:

 تحسين الاجيزة الفسيولوجية لمتمميذ ومواجية التعب المبكر بغية النيوض بالأداء . -

 تسيير الجيد وفق متطمبات المواقف ونظم انتاج الطاقة بالأنظمة اللاىوائية. -

تحسين بعض الصفات البدنية والمستوى الرقمي لموثب الطويل الموافقة ليذه المرحمة  -
 العمرية.

 ***من الناحية العممية )التطبيقية(:

دة )المذكرة( تحوي اقتراح وحدات تعميمية متعددة المواقف في المرحمة الرئيسية لموح -
 .واثرىا خلال الحصة جانب بدني ومياري

 ادماج اكثر من صفة بدنية وميارية في الحصة الواحدة ما يعرف بالتدريس المدمج. -

 لممعالجةالتعرف عمى المستوى البدني والمياري لمتلاميذ في النشاط المتبع اسبوعيا  -

 التدريس وطرق ومراحل التعمم ومبادئ التعمم الحركي. توظيف متعدد لاساليب -
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تنمية صفتي القوة المميزة بالسرعة والسرعة الحركية القصوى المركبة لنشاط الوثب  -
   الطويل والانجاز الرقمي لو.

 مصطمحات البحث:-6

  الوحدات التعميمية:-6-1

ىي جزء من المادة التعميمية محدودة الأىداف تدرس لمدة  *من الناحية النظرية:
 وحصة محددة ، وتيتم بمركز اىتمام واحد)مجال واحد(.

احتوت عمى المرحمة التحضيرية تضمنت الجانب النفسي  *من الناحية الاجرائية:
والعودة  ،والمرحمة الرئيسية احتوت عمى ثلاث مواقف ووضعية ادماجية ، والإعدادي

 الى الحالة الطبيعية في المرحمة الختامية او التقييم.

 الصفات البدنية: -6-2

 القوة المميزة بالسرعة: -6-2-1

وتعرف بمصطمح القدرة وىي ناتج جداء القوة في السرعة    *من الناحية النظرية:
 . السرعة× القدرة = القوة 

العصبي العضمي في التغمب عمى  تعرف بأنيا قدرة الجياز *من الناحية الاجرائية:
 .اثناء الجيد  مقاومات تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية

 السرعة الحركية القصوى: -6-2-2

 وىي ناتج المسافة عمى الزمن . *من الناحية النظرية:

ىي قدرة التمميذ عمى اداء حركات متتابعة من نوع واحد في   *من الناحية الاجرائية:
 اقصر زمن ممكن ، او جري مسافة معينة في اقل وقت ممكن.

 الوثب الطويل:-6-3
 القفز لأبعد مسافة ممكنة. *من الناحية النظرية:
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الذي يعتمد عمى  مبني عمى قانون القذائف المسبوق بسرعة ، *من الناحية الاجرائية:
 سرعة الاقتراب والارتقاء الجيد مع طريقة الطيران وكيفية السقوط في الرمل.

 سنة( : 18-15المرحمة العمرية ) -6-4

ىي مرحمة سنية من دورة حياة الانسان  تمتد من الميلاد الى *من الناحية النظرية: 
 بداية مرحمة المراىقة الثانية.

مرحمة انتقال جسماني فيكون نمط الجسم قد بمغ أقصى وىي  *من الناحية الاجرائية:
 طول مع ازدياد النمو عرضا بشكل ممحوظ.

 الدراسات والبحوث المشابهة: - -7

 )جامعة بغداد( : 2005دراسة ا.د. مهدي كاضم عمي سنة -7-1

والتي كانت بعنوان تاثير استخدام صندوق متعدد الارتفاعات لتنمية القوة المميزة 
 عمى انجاز الوثب الطويل .بالسرعة 

اب تدني الانجاز في مشكمة البحث ضعف الاداء لدى التلاميذ في القفز و اسب -
 .الوثب الطويل

ىدفت الدراسة الى التعرف عمى تاثير استخدام الصندوق المتعدد الارتفاعات في -
 تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة وعمى انجاز الوثب الطويل. 

سنة( 19-17المنيج التجريبي ،واشتممت عينة البحث لفئة الشباب ) استخدم الباحث -
واثنين يمثمون اندية بغداد وقد تم  6وبمغ عددىا  2004/2005لمموسم الرياضي 

 اختيارىا بطريقة عمدية. 

استخدم الباحث المقابمة الشخصية ، المصادر والمراجع ،واختبارات القوة المميزة -
متر،وثب طويل(، واستمارة 30)الوثب العريض ،جري بالسرعة واختبارات السرعة 

  زم ،والوسائل الاحصائية.لتسييل النتائج ،والعتاد الرياضي اللا
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اىم نتيجة تمثمت في وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي -
رعة في اختبار الوثب العريض من الثبات  لصالح البعدي في صفة القوة المميزة بالس

 في مستوى الانجاز لموثب الطويل .و 

يا ىو العمل عمى استخدام الاسموب التدريبي عمى الصندوق الي توصلاىم توصية -
المتعدد الارتفاعات التي صمميا الباحثون ،مع اجراء الاحجام التدريبية ذات انقباض 

 عضمي بسرعات عالية النسبة.

 )جامعة بغداد(: 2008سنة  خميل ابراهيم احمد العزاوي -دراسة د -7-2

والتي كانت بعنوان اثر استخدام التمارين البلايومترية عمى مستوى اداء لاعبي الوثب 
 الطويل والثلاثي.

مشكمة البحث ىل استخدام التمارين البلايومترية ليا اثر في تنمية القوة الانفجارية -
الوثب الطويل والثلاثي لتحقيق  لتحسين مستوى الصفات البدنية المرتبطة بميارتي
 .يد اعداد المدربين والتقنيين مستوى رقمي افضل لرياضي الساحة والميدان في مع

ىدفت الدراسة الى التعرف عمى مدى تاثير استخدام التمرينات البلايومترية  عمى - 
 المستوى الرقمي لميارتي الوثب الطويل والثلاثي ليذه الفئة . 

 .منيج التجريبي استخدم الباحث ال-

، وقد تم  2008طالب في المرحمة الاولى لمعام الدراسي  22عينة البحث عمى -
اختيارىا بطريقة مقصودة. واستخدم الباحث المصادر والمراجع بمغات مختمفة 
،واختبارات ميدانية وميارية ، والعتاد الرياضي اللازم لمدراسة ،والوسائل الاحصائية 

 المناسبة .

التمرينات البلايومترية المقترحة ليا تأثير عمى تحسين المستوى تمثمت في  اىم نتيجة-
الرقمي لميارتي الوثب الطويل والثلاثي كما أتضح ان التمرينات البلايومترية افضمية 
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وفعالة من حيث تأثيرىا عمى تنمية القوة الانفجارية و السريعة لممجموعات العضمية 
 . ثيالعاممة في الوثب الطويل و الثلا

استخدام التمرينات البلايومترية المستخدمة في البحث يا ىو الي توصلاىم توصية -
لتنمية الصفات البدنية المرتبطة في الفعاليات الرياضية و تجريب تطبيق التدريب 

 .البلايومتري لتحسين الميارات الرياضية الاخرى المرتبطة بالقوة الانفجارية

 : 2012عبد الله سنة  دراسة بن بولة -7-3

والتي كانت بعنوان التباين في بعض الصفات البدنية وعلاقتيا بمستوى الانجاز الرقمي 
 ( متر . 80-60في فعاليتي الوثب الطويل وعدو )

مشكمة البحث اثر عامل السن عمى بعض المتغيرات البدنية المدروسة والانجاز -
يذ المرحمة العمرية ( متر لدى تلام80-60الرقمي في فعاليتي الوثب الطويل وعدو )

 .سنة( 16-18)

الرشاقة( -المرونة-السرعة-ىدفت الدراسة الى العلاقة بين الصفات البدنية )القوة-
ى الفئة العمرية (متر لد80-60بالانجاز الرقمي في فعاليتي الوثب الطويل وعدو)

 المذكورة . 

 .سحية والمقارنة دراسة الماستخدم الباحث المنيج الوصفي عن طريق ال-

ا( في المرحمة الثانوية لمدينة تيميمون 75-ذ 50تمميذ وتمميذة ) 125عينة البحث -
بادرار وقد تم اختيارىا بطريقة عشوائية.وقد استخدم الباحث اختبارات القوة ،السرعة، 
المرونة ،الرشاقة ،والعتاد الرياضي اللازم ،والوسائل الاحصائية تمثمت استمارة تحكيمية 

 الى المصادر والمراجع .، اضافة 

اىم نتيجة تمثمت في وجود علاقة ارتباطية موجبة بين المستوى الرقمي لموثب الطويل -
 كل المتغيرات البدنية المدروسة. ( متر مع80-60وعدو )



  حثــــــبالب  ـــــــــــالتعريف

11 

 

يا ىو ضرورة الاىتمام بتنمية وتطوير الصفات البدنية نظرا الي توصلاىم توصية -
(متر 80-60بالمستوى الرقمي لفعاليتي الوثب الطويل وعدو )لمساىمتيا في الارتقاء 
 لدى الذكور و الاناث.

 :2012دراسة فقير نبيل وغماري عبد الله سنة  -7-4

والتي كانت بعنوان تاثير بعض التمارين البميومترية لتنمية القوة المميزة بالسرعة 
  متر .100جاز الرقمي لعدو والان

مشكمة البحث ىل استخدام التمارين البميومترية ليا تاثير في تنمية القوة المميزة -
 .رعة لدى طمبة السنة اولى ل.م.د بالس

الرقمي في ىدفت الدراسة الى التعرف عمى تاثير القوة المميزة بالسرعة عمى الانجاز -
  مترلدى الطمبة . 100

 .باحثان المنيج التجريبي استخدم ال-

طالبة( 30 -طالب 30طالب ) 60بحث عمى طمبة السنة اولى ل.م.د عددىم عينة ال-
وقد تم اختيارىا بطريقة مقصودة. واستخدم الباحثان المقابمة الشخصية مع الدكاترة ، 
المصادر والمراجع ،واختبارات ميدانية ، واستمارة لتسييل النتائج ،والعتاد الرياضي 

  اللازم ،والوسائل الاحصائية.

تيجة تمثمت في ان الاسموب البميومتري لو اثر ايجابي في تنمية القوة المميزة اىم ن-
 .متر100بالسرعة والانجاز الرقمي في فعالية عدو 

يا ىو استخدام التمارين البميومترية لتنمية الصفات البدنية الي توصلاىم توصية -
لصحيح عند تطبيق المتعمقة بالقوة والسرعة لدى الطمبة ،والاىتمام بالاداء الفني ا

 التمرينات لتحقيق اقصى استفادة.
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 التعميق عمى الدراسات:

بالاعتماد عمى الدراسات السابقة والمشابية ،قد امكننا نحن الباحثان اتباع المنيج 
واختيار عينة البحث والتي كانت السنة اولى  الموائم لدراستنا فاخترنا المنيج التجريبي ،

سنة ،وقد تم اختيارىا بطريقة مقصودة نظرا  16الى  15ثانوي يتراوح عمرىا من 
بذلك الاختبارات البدنية تمثمت في الوثب العريض  خترنالمتوقيت الزمني الاسبوعي ، وا

لقوة المميزة من الثبات للأطراف السفمية متعمقة بنشاط الوثب الطويل في تنمية ا
 المذكور، لمنشاط القصوى الحركية السرعة تنمية في متر30ل السريع ،والجريبالسرعة 
 عمى عرضيا تم والتي الحاصل الانجاز مستوى في الطويل الوثب لنشاط مياري واختبار
 تنمية في عمييا المتحصل النتائج .واىملترشيحيا البدنية التربية معيد ودكاترة اساتذة

 و البعدية الاختبارات ولصالح احصائية دلالة ذات فروقات وجود عند بدنيةال الصفات
 التجريبية. العينة لدى

 الدراسات: نقد

 تنمية في تعميمية وحدات اقتراح ىو دراستنا جديد ،كان الاخرى الدراسات مع بالمقارنة
 في منيا الاستفادة البدنية التربية لأساتذة يمكن التربوي الوسط في البدنية الصفات بعض
 وتوظيفيا الواحدة الحصة خلال وميارية بدنية صفات دمج مع الطويل الوثب نشاط
 ،وليس متطمباتيم وفق لمتلاميذ وتقديميا  برمجتيم في وادراجيا دروسيم في جيدة بطريقة
 الى الطريق يميد البدني الاعداد الى التمميذ حاجة ،لان المياري بالجانب الاىتمام فقط

 جيد. رقمي مستوى انجاز
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 مقدمة الباب الاول:

لقد تم تقسيم هذا الباب من الدراسة النظرية الى فصمين ،حيث في الفصل الاول  
الى المياقة البدنية ومفهومها واهميتها اولا يخص الجانب البدني وذلك من حيث التطرق 

–التحمل –السرعة –واهدافها في المجال الرياضي ،و ثانيا الى الصفات البدنية )القوة 
فصيل صفتي القوة والسرعة كونهما الصفتان الاساسيتان الرشاقة( وعالجنا بالت–المرونة 

 في الدراسة ،من حيث التعاريف، الأهداف الانواع وطرق تدريبهما في الوسط المدرسي
 ،وثالثا نشاط الوثب الطويل بمفهومه ومراحمه الفنية وطرق تعميمه في الوسط المدرسي.

يخص الجانب التعممي ،وذلك من حيث التطرق اولا الى اما في الفصل الثاني  
،وثانيا الى التعمم  ،شروطه ،اهدافه ،طرق ومراحل التعممالتعمم بمفهومه ونظرياته 

والمتطمبات الاساسية لمتعمم الحركي  مبادئه، ،أهدافهالحركي تطرقنا فيه الى خصائصه 
بالذكر مرحمة المراهقة وخصائصها )النمو  اما ثالثا الى المرحمة العمرية ونجدر

 العقمي ،المعرفي...(. الجسماني ،الانفعالي ،



 

 

 

 

 اللياقة البدنية. -1-1

 الصفات البدنية. -1-2

 الوثب الطويل. -1-3
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 تمهيد:

ان تنمية المياقة البدنية لمفرد امر ضروري وىام في عمى نتكمم في ىذا الفصل  
فردية  وأصنافياجميع الانشطة الرياضية ومختمف الفعاليات بتنوع اشكاليا 

وجماعية،ونخص بالذكر المؤسسات التعميمية الذي يحتاج فييا المتعمم ليا لممارسة 
التنفسية ه البدني وتحسين اجيزتو الدورية ،دروس التربية البدنية من اجل رفع مستوا

والعضمي ،وشرط ىام في التعمم الحركي عند اداء مختمف الميارات وتكنيك كل رياضة 
 معينة.

 المياقة البدنية: -اولا:

 المياقة البدنية:-1-1

 ماهية المياقة البدنية: -1-1-1

ىذا المصطمح بعد الحرب العالمية الثانية كمفيوم عممي في عموم  لقد ظير 
 احدى مكونات المياقة الشاممة التي تتضمن المياقة العقمية ،النفسية الرياضة،وىي 

. (26، صفحة ص7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين،  والاجتماعية 
ان صيانة المياقة البدنية تنميتيا يستمزم صفات  yokom يوكمو larson لارسونويرى 

وراثية جيدة وتغذية متزنة وبرنامج ملائم لمنشاط البدني ،وعادات صحية جيدة،لتفادي 
رجة من الصحة العضوية تجعل الفرد في اتم فاعمى دالاصابات والتوترات النفسية.

 لياقتو لمواجية متطمبات الحياة اليومية والتكيف مع الظروف .

 تعريفات المياقة البدنية: -1-1-2

في مفيوميا العام ىي مدى كفاءة جسم الفرد عمى مواجية متطمبات الحياة ،من  
الفكري والتكنولوجي وفمسفات بدقة امام التطور ذلك لم تثبت تعريفات لمياقة البدنية 

 مختمفة ،فالفرد الذي لديو طاقة كبيرة يعد لائقا بدنيا في ضوء مفيوم البعض
،الحركية  الفسيولوجية.فتناول العديد من الباحثين من جوانب وظواىر مختمفة منيا مثلا
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القدرة عمى تحمل الجسم في مجابية متطمبات  بأنياوالنفسية ،فعرفيا كمال عبد الحميد 
، 7991)قاسم حسن حسين،  العمل واحتياجاتو والطرق المختمفة التي يسمكيا في حياتو

 .(76صفحة ص

تتمثل  ان مفيوم المياقة البدنية larkison لاركسونوjacks جاكسوعرفيا كل من -
)كمال في مجموعة قدرات عقمية ،خمقية ،نفسية ،اجتماعية،ثقافية،فنية وبدنية 

 .(53، صفحة 7911درويش,محمد صبحي حسانين، 

ان المياقة البدنية ىي عبارة عن تكيف الاعضاء مع komenski كومنسكيوعرفيا -
التوازن مع الشدة والقدرة في التجدد السريع لمنشاط الحركي البيئة والحفاظ عمى 

 .(71-75، الصفحات 7919)مندلاوي قاسم،احمد سعيد احمد، 

قة كمال ان المياقة البدنية ىي مظير من الميا" عبد العزيز"و" عبد الوهاب"وعرفيا -
)جلال عبد  الثابتة ،الصادقة،المقننة والموضوعية وفقا لظروف وامكانات وقدرات الفرد

 .(26، صفحة 7912الوىاب،احسن عبد العزيز، 

الحالة السميمة لمفرد من حيث تكوينو الجسماني  "بانيا ابراهيم سلامةوعرفيا "-
والعضوي والتي تمكنو من استخدام جسمو بميارة في نواحي النشاط التي تتطمب القوة 
والقدرة الحركية والسرعة والمطاولة باقل جيد ممكن فتعتبر بذلك اساسا لمياقة 

الفيسيولوجية والطبية .ومما تقدم نستنتج ان تعاريف المياقة البدنية من الناحية البدنية
درة الحركية والوظيفية لمفرد ،وتاثيرالنشاط الرياضي في نمو تمك تدل عمى تطور الق

 المياقة البدنية وزيادتيا.

 اهمية المياقة البدنية:-1-1-3

دورا اساسيا في ممارسة جميع الانشطة الرياضية فردية تمعب المياقة البدنية  
وجماعية ،فمقد اصبح لزاما عمى الرياضي ان يبذل جيدا مقصودا لاكتساب المياقة 

فان الالة البدنية ،وبعد التقدم الذي وصل اليو من وسائل حديثة وتقنيات متطورة 
)محمد صبحي  تواصبحت تقوم بمعظم التمارين الرياضية وكل الاعمال لتقوية عضلا



 الجانب البدني                         الفصل الاول                                                                             
 

18 

 

.ففقدان ىذه المياقة يؤدي الى فقد مقومات الصحة (61، صفحة 7993حسانين، 
واكتسابيا يؤدي دوره في المجتمع والاستمتاع بحياتو الخاصة وتحقيق المياقة  والسعادة ،

الجسمية وتنمية التوافق العصبي العضمي والحصول عمى احسن جياز عضمي ،دوري 
 وتنفسي.

بعض الدول المتقدمة ارائيا في ىذا الموضوع مثل فرنسا فوضعت وقد وضعت  
المدارس الثانوية لتنمية كل الميارات التي تتضمن صفتي القوة والسرعة كيدف عام 
،وانجمترا التي اىتم مسئولوىا بالمياقة البدنية ووضعوىا كيدف عام من اىداف التربية 

لوىا تنمية صفتي القوة والرشاقة البدنية ،والاتحاد السوفييتي سابقا وضعوا مسئو 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     .(1-1، الصفحات 7991)ايمن فاروق، والابتكار كيدف من اىداف التربية البدنية 

 :أهداف المياقة البدنية في المجال الرياضي-1-1-4

  إن الغرض من تنمية المياقة البدنية ىو : 

رفع الكفاءة الوظيفية و البدنية كقاعدة أساسية لمبناء السميم و الوصول إلى أعمى  */
و قد حددت في ثلاث وظائف رئيسية و ىي الوظيفة  مستوى من الإنجاز الرياضي ،

الفسيولوجية و تشمل سلامة الجياز العضمي و التنفسي  و عمل عضمة القمب و الغدد 
و سلامة الجياز العصبي و الوظيفة الانتروبومترية و تشمل القوام و تناسب القياسات 

لات و نسبة مع العمل المطموب و الطول و الوزن و تركيب العظام و حجم العض
 ،دقة و القدرة و القوة و التحمل الدىون.و الوظيفة البدنية و الحركية و تشمل ال

)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين،  السرعة و الرشاقة و الجيد و التوازنو 
 .(61، صفحة 7991

أن تحقيق المياقة البدنية يعتبر اليدف الأول لمتربية   KLARK كلاركو يرى */ 
 .الرياضية 

ين ضمن أىداف تحقيق القوة العضمية و تنمية التوافق العضمي العصبي كيدف */
 . KAOUL/ HAZILTON كاول و هازلتونالتي وضعيا كل من التربية الرياضية و 
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 .NACHiناشي ا التخمص من العيوب البدنية و التوترات العصبية كما وضعي */

و بيذا تعتبر المياقة البدنية اليدف الرئيسي الذي تسعى تطبيقات مختمف الانشطة الرياضية 
رفع الكفاءة الميارية و سمية والنفسية و الاجتماعية من جية و تحقيقيا لأجل تنمية الصحة الج

 الخططية من جية أخرى.

 ثانيا: الصفات البدنية:

 الصفات البدنية: -1-2

المياقة البدنية من عدد من الصفات البدنية و الحيوية  الشاممة و المتزنة و من تتكون 
 المذكرة: اأىميا نذكر القوة و السرعة المذان ىما لب

 القوة :-1-2-1

 :وتعريفاتهاالقوة )القوة العضمية ( -1-2-1-1

و ىي العنصر الأساسي  من المكونات الأساسية لمياقة البدنية ،القوة  صفة تعد
في تطوير الأداء الحركي الجيد و العامل الميم في حماية الرياضي من الإصابات و 

و تعرف القوة بأنيا مقدار ما في المؤسسات التعميمية حوادث دروس التربية البدنية 
)قاسم حسن حسين،  تبذلو العضمة أو مجموعة عضمية مقابل مقاومة معينة اخرى

.و ىي تنمو مع الطفل و تزيد في مرحمتي الطفولة و المراىقة (99، صفحة 7991
)كمال إلى سن الثلاثين فتصل إلى أقصاىا و ذلك في ضوء الفروق الفردية بين الأفراد 

أن العضلات ىي بما و .(31، صفحة 7991عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين، 
فالجياز العضمي ىو ،مصدر القوة المسببة لمحركة  ،ومصدر الحركة في الإنسان 

قدر  قدرة الجسم عمى توليد فييمقد تعددت مفاىيم القوة ،فنسب ليذه الصفة البدنية الا
حسب  دمة الطاقة اللاىوائية و نذكر من ىذه التعاريفمن القوى في فترة قصيرة مستخ

 :لمختصينوا اراء العمماء

عضمية  ةانقباضأقصى قوة تخرجيا العضمة نتيجة  أنيا  KLARK كلاركيرى  *
 واحدة.
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 بأنيا قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة ممكنة.  BAROU باروو يعرفيا  *

)اسامة بأنيا قدرة العضلات في التغمب عمى مقاومة مختمفة " أسامة راتب"و يعرفا *
 .(75، صفحة 7991راتب، 

بأنيا أعمى قدرة من القوة يبذليا الجياز العصبي و   HARRAهارة و يعرفيا *
 العضمي لمجابية أقصى مقاومة خارجية مضادة.

بأنيا القوة التي تستطيع العضمة انتاجيا في حالة   HATINJER هاتنجرو يعرفيا *
 أقصى انقباض ايزومتري إرادي.

الفرد عمى بذل أقصى قوة ممكنة دفعة بأنيا مقدرة  LARSON لارسونو يعرفيا *
  .(29، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين، واحدة ضد مقاومة 

أن القوة بشكل عام تتمثل في متانة عضلات " تامر ناجيو " تامر محسن "و يعرفيا*
الجسم كافة و ىي القاعدة الرئيسية لمياقة البدنية و التي يعتمد عمييا في قوة القفز و 

 .(797)تامر محسن وناجي، صفحة سرعة الانطلاق 

 أهمية القوة العضمية: -1-2-1-2

التي تقتضييا ىذه الصفة البدنية في مجال التربية البدنية و  ةنظرا للأىمية الكبير 
اد ىذا المجال موضوعا لدراستيم و أبحاثيم ، و الرياضية فقد جعميا الكثيرون من ر 

 ىي: تلاميذفبذلك ىناك أسباب تبين أىميتيا و خاصة في الجانب المدرسي و عند ال

 .ضرورة لحسن المظير  -
ا ىاما في التفوق درجة ممتازة و محددأدية الميارات بشيء أساسي في ت -

 الرياضي.
 مقياس لمياقة البدنية و المساىمة في انجاز أي نوع من أنواع الجيد البدني. -
 استخداميا كعلاج وقائي ضد التشوىات و العيوب الجسمانية. -
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تساىم في تقدير الصفات البدنية الأخرى لتطوير البرامج التعميمية الرياضية  -
 الأخرى.

ة القوة العضمية في تأثيرىا الواضح عمى الناحية النفسية يكذلك أىمو تكمن  -
يو نوعا من الاتزان عمإذ تمنحو الثقة بالنفس وتضفي  ملمرياضي و المتعم

 الجرأة.دعم لديو عنصرالشجاعة و تو  الانفعالي
ليا علاقة وطيدة بعنصر التحمل و بمكون السرعة فتعمل عمى زيادة  الخطوة  -

و ببعض مكونات المركبة لمياقة البدنية كالقدرة )القوة، و طوليا و الشد 
 .السرعة(

 أنواع القوة: -1-2-1-3
عمى الرغم من أن تعريفات القوة العضمية تركزت عمى أنيا أقصى انقباض عضمي  

يمكن تأديتو فقد يأخذ أقصى انقباض عضمي ثابت أو أقصى انقباض متحرك حيث 
 قسمين رئيسيين و هما:يد ديمكن تح

البطن ، و الظير و  ،ألساقينو التي يعبر عنيا بأنيا قوة عضلات  :القوة العامة& &
الكتفين، و يمكن الحصول عمى القوة العامة عن طريق تمارين مع الزميل و تمارين 

إذن بدون  (25)ناديوس بولتوفسكي، صفحة بواسطة الكرة الطبية و التدريب الدائري 
التدريب عمى القوة الخاصة حيث يعتبر الأساس  قوية القوة العامة و تنميتيا يتعذرت

 ليا.

ىي التقوية التي تمس بصفة خاصة العضلات المشاركة في نوع  :القوة الخاصة&& 
المعبة و يقول تامر محسن " القوة الخاصة ىي تقوية بعض العضلات التي تعتبر 

)تامر محسن ، و خاصة عضلات الساقين في كرة القدم" ضرورية لمتطمبات المعبة
 و تتفرع إلى ثلاثة أنواع:. (71وناجي، صفحة 

  القوة القصوى)العظمى(: ا(

و ىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى انتاج أقصى انقباض إرادي 
مة أو ضو تعني كذلك أكبر قوة تنتجيا ع .(91، صفحة 7991عموي، )محمد حسن 
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، 7996)عمي فيمي البيك، مجموعة عضمية عن طريق انقباض أيزومتري إرادي 
  .(791صفحة 

عندما تواجو العضمة مقاومة كبيرة و الاحتفاظ  القوة القصوى الثابتةو فييا 
في التغمب  القوة القصوى المتحركةبوضع معين لوضع الجسم ضد تأثير الجاذبية، و 

 عمى المقاومة التي تواجييا من الحركة قميلا.

 القوة المميزة بالسرعة:ب( 

و ىي تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى انتاج قوة سريعة أو استخدام  
(، الأمر الذي يتطمب درجة 796، صالاخير نفس المصدرسرعة حركية مرتفعة )

كبيرة من التوافق في دمج صفة القوة و صفة السرعة في مكون واحد، و ترتبط القوة 
المميزة بالسرعة بالأنشطة التي تتطمب حركات قوية سريعة في آن واحد كألعاب الوثب 

 .و ألعاب العدو السريع

 تحمل القوة:  ج(

و ىي مقدرة العضمة أو مجموعة عضمية عمى الوقوف ضد التعب أثناء 
و  .الانقباضات   العضمية المتكررة او الوقوف ضد مقاومة خارجية  لفترة زمنية طويمة

 ىناك نوع يعرف بـ: 

فيقول عمي فيمي البيك أنيا القدرة عمى قير التعب و التغمب عمى  :ألانفجاريةالقوة 
 ى و لكن في أسرع زمن ممكن.مقاومة أقل من القصو 

 صفة القوة في الوسط المدرسي )طرق التدريب(:تنمية  -1-2-1-4

إن القوة العضمية صفة تحدد قدرة المتعممين عمى التغمب عمى مقاومة خارجية 
أو الصمود  ،النشاط في ذلكعن طريق اشتراك عضمة او مجموعة من العضلات 

و ،إذ تؤثر في شخصية المتعمم و تزيد في مستواه البدني .اتجاه ذلك الأثر الخارجي 
ومة مع ثبات سرعة الحركة أو الأداء ارفع متطمبات الأداء يكون عن طريق زيادة المق
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و .(711، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين، الحركي الأسرع 
اتفقوا عمى ثلاث طرق التدريب و ىي طريقة التدريب الدائم و يبدو أن جميع الباحثين 

 التكرار ، الجدول الآتي يوضح ذلك:الفتري و 

 طرق التدريب إعطاء العمل  عناصر القوة العضمية 
 طرق التكرار  - القوة القصوى  -

 طرق التدريب الفتري بالشدة القصوى -
 طرق التكرار  - القوة المميزة بالسرعة  -

 طرق التدريب افتري بالشدة القصوى  -
 طرق التدريب الفتري بالشدة تحت القصوى  - تحمل القوة  -

 طرق التدريب الفتري بالشدة القصوى  -
 طرق التدريب الدائم -

 .( يبين طريقة تنمية صفة القوة في الوسط المدرسي01الجدول رقم )

و يمكن تحديد العمل المتعمق بالقوة المميزة بالسرعة في حصة درس التربية البدنية،  
فأداء تكرار ثابت أو مختمف لتمرينات الوثب و الرمي و الدفع عن طريق القوة المبذولة 

مرات في المجموعة  1مرات إلى  1و يكون التكرار من  ،متفجربشكل سريع أو 
وعات في ساعة الدرس الواحدة مع فترات الراحة مجم 5إلى  6الواحدة و اداء من 

المجموعات  مرات و 1إلى  1أي ان التكرارات من  ،كاممة بين المجموعات لمتمرينات
)كمال عبد دنية مجموعات و الراحة كاممة خلال درس التربية الب 5غمى  6من 

  .(796، صفحة 7991محمد صبحي حسانين، -الحميد

 السرعة: -1-2-2

تعد السرعة واحدة من المكونات الأساسية الميمة لمياقة البدنية اللازمة لمختمف 
فقد غدت ضرورية لمكثير من الفعاليات المبرمجة في مختمف ،أنواع الأنشطة الحركية 

و تعتبر العنصر الأساسي في ،الممتقيات الدولية الرياضية ذات المستوى العالي 
سباقات المسافات القصيرة في ألعاب القوى و الرياضات الجماعية، فقد اىتم 
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عالم أنيا اىم مكونات المياقة  59من  %39المختصون بيذه الصفة فأجمعوا عمى أن 
 .( 7911البدنية )مسح عممي أجري عام 

 تعريفات السرعة: -1-2-2-1

 والقد تنوعت مفاىيم السرعة من عدة جوانب سواء بيومكانيكي او رياضي  
 نذكر منيا: فسيولوجي

بأنيا سرعة عمل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة   KLARK كلاركيعرفيا  /*
 .(97، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين، 

 و يعرفيا البعض الأخر بكونيا: أداء حركات معينة في اقصر زمن ممكن.*/

ة في أقصى زمن قابمية الفرد لمقيام بميارة ناجح بكونيا" إبراهيم سلامة"و يعرفيا */
 ممكن )نفس المصدر السابق(.

بأنيا القدرة عمى أداء أي حركات أو ميارات  "خاطر و البيك"كما يعرفيا كل من */
 باستجابة سريعة و كافية وفق أي من المثيرات العصبية.

و نرى أن السرعة ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل */
 .زمن ممكن 

وتعرف  السرعة من الناحية الفسيولوجية بأنيا قابمية حدوث الحركة وفق قواعد */
ز العصبي العضمي و تنفيذه في وحدة زمنية معينة، و كذلك تعرف بالدلالة عمى الجيا

 استجابات الناتجة عن التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضمي و الاسترخاء.

 و من جية البيوميكانيك ىي معدل تغيير المسافة بالنسبة لمزمن./*

قدرة الفرد عمى اداء ان السرعة ىي  TECHARLSE تشارلز أبيوكرو يرى /*
 حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر زمن.
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 أهمية السرعة: -1-2-2-2

إن لصفة السرعة أىمية كبرى في الأنشطة الرياضية سواء فردية أو جماعية 
لموصول بالمستوى إلى أعمى درجة و خاصة التي تتطمب قطع مسافات محددة، ىذه 

الأكسجين و الأحماض الناتجة من  الأخيرة فالطاقة المولدة تحت ظروف نقص
العمميات البيوكيميائية في إنتاج أقصى انقباضات عضمية.إن المقدار الذي تستخدم بو 

 السرعة يجب أن يتلاءم مع الأداء الحركي الرياضي حيث يظير أن بعض 

الفعاليات تحتاج إلى سرعة أكثر من حاجتيا إلى القوة فضلا عن العلاقة الميكانيكية 
 .(791، صفحة 7991)قاسم حسن حسين، 

إن أىمية رد الفعل الحركي في السرعة يميز فيو الرياضي بين رد الفعل البسيط 
و المعقد ، فالمتطمبات الأولى تعني الإشارة و تحدد رد الفعل الحركي من قبل 

ووجود عممية الاستعداد للإجابة عمى  الرياضي فضلا عن المعرفة المسبقة لنوع الحافز
 .( 711ص الأخير الحافز) نفس المصدر

تكمن في الخصائص الميكانيكية أو البيولوجية للأعصاب و العضلات  وأىميتيا
 ذلك تكمن أىميتيا في قابميات التوافق الحركي.،وكلمسرعة المحققة 

 أنواع السرعة: -1-2-2-3

 السرعة: ىناك ثلاث أنواع )أشكال أو ظواىر (

 : ألانتقاليةالسرعة  ( أ
بأقصى سرعة ممكنة، و كما  ىو نعني بيا الانتقال من مكان أو نقطة إلى أخر 

)كمال عبد أسرع ما يمكن في ىذا الشأن عمى التحرك للأمام ب  HARRAيقول ىارة 
و  799مثل العدو في مسافات  (11، صفحة 7991الحميد ,محمد صبحي حسانين، 

 متر و السباحة ....  699
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  )القصوى(: السرعة الحركية ( ب
وتعرف بسرعة الاداء الحركي ، و نفيم منيا سرعة الانقباضات العضمية 
،ونظرا لتقسيميا الفسيولوجي فيي ضمن القدرات اللاىوائية القصوى التي يتراوح زمنيا 

انخفض معدل السرعة وخاصة عند أداء الحركات  زاد الاداء ما فإذاثانية  79الى 3من
 ذات الصفة  الثنائية أو الثلاثية مثل سرعة الاقتراب و الوثب و التصويب .

  سرعة الاستجابة)ردة الفعل(:ج(  

ىي الفترة الزمنية بين ظيور المشير و بداية الاستجابة الحركية، و يقول عنيا 
لمثير معين في أقصر زمن ممكن ، و ىذا  علاوي أنيا القدرة عمى الاستجابة الحركية

)محمد  يعني أنيا تتضمن زمن الاستجابة من بداية حتى نياية الاستجابة الحركية
 . (657، صفحة 7993صبحي حسانين، 

 تنمية صفة السرعة في الوسط المدرسي)طرق التدريب(: -1-2-2-4

السرعة في درس التربية البدنية لدى التلاميذ عمى ما يبذلو من تتوقف عممية تنمية 
، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين،  تمرينات بدنية لتحقيقيا

فيجب عمى التمميذ ان يتقن المسار الحركي لمتمرينات لكي يكون التركيز في .(791
كميا عمى طابع الأداء منصب عمى سرعة الأداء الحركي.و تعتمد طرق تنمية السرعة 

( و بشدة قصوى ن و عن ثا 79ثا إلى  5عمال القصيرة )من مراحل الأواحد ىوتكرار 
  مما سبق:و  ،صوىتكرار كل تمرين يكون اليدف رفع السرعة الق

فيم يتعمق بتحسين القدرة عمى اكتساب السرعة )السرعة الانتقالية( يكون تكرار  :أولا-
م و 59م إلى  69ثابت أو صغير لمعدو من البدء المنخفض أو العالي لمسافات 

د( خلال ساعة  6ثا )769د ( إلى  7.59ثا ) 99فترات الراحة بين التكرارات من 
 ة.درس التربية البدني

بالنسبة لسرعة العدو القصوى )السرعة الحركية أحيانا( فبتكرار ثابت أو متغير  :ثانيا-
م باستخدام أقصى سرعة و تكرار الأداء 29م إلى 19لمعدو في مسافات قصيرة من 
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بين التكرارات  5د إلى 6مرات خلال ساعة الدرس و فترات الراحة من  2إلى  5من 
  .(791، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين، 

بالنسبة لسرعة الاستجابة فيتم تنميتيا بالطرق المناسبة لمدرس بأداء التمرينات  :ثالثا-
المتعممة في صورة منافسات و تحديد ايقاع الحركة عن طريق إشارات متفق عمييا مثل 

كممات ، .... مع تقصير فترة الأداء أو تغيير مكان  : العدد، الصفير ، التصفيق ،
 المعب .

 التحمل: -1-2-3

تعد صفة التحمل من المستمزمات الأساسية التي تعتمد عمييا المياقة البدنية لجميع 
الرياضيين و الممارسين في مختمف الأنشطة الرياضية، فالجيد الذي يبذلو الفرد خلال 

مما تنعكس  ب عبئا  بدنيا و عصبيا عمى أجيزة الجسمفترة التدريب و المسابقات يتطم
فترتبط ىذه . (665، صفحة 7991)قاسم حسن حسين،  عمى حدوث ظاىرة التعب

الصفة لدى أي فرد بالمقدرة عمى تأخير ىذا التعب و القدرة عمى استعادة الشفاء فبذلك 
، صفحة 7997)امين انور خولي، تحتل ىذه الصفة اىمية بالغة في المياقة البدنية 

13). 

يقول ىو القدرة عمى مقاومة التعب لأي نشاط   MATVEV ماتفيف في حين أن
  .(763، صفحة 7991)نصر الدين رضوان،حسن عموي، لأطول فترة ممكنة  

 أنواع التحمل:  -1-2-3-1

 ك نوعان من التحمل العام و الخاص:ىنا

يعتمد عمى القدرات الوظيفية الفسيولوجية و العضمية التي تأثر  :التحمل العام  ا(     
 .بشكل إيجابي دون الشعور بالتعب 
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قدرة الرياضي عمى القيام بحركات تتصف بالصعبة و  التحمل الخاص:   ب(    
ماىر -الخشاب )زىير بشدة عالية و لمدة طويمة دون اليبوط في الفاعمية لمنشاط 

 .(96-97، الصفحات 7911البياني، 

 :ىناك التحمل العضمي و التحمل الدوري التنفسي  أشكال التحمل: -1-2-3-2

او مجموعة عضمية عمى مواجية التعب و  ةىو مقدرة العضم التحمل العضمي:**
)اسامة الاستمرار في بذل مجيود ضد مقاومة في وضع معين لأطول فترة ممكنة 

 .(7991راتب، 

العضلات العاممة  ىو قدرة الجياز الدوري عمى مد: التحمل الدوري التنفسي**
 .بالأكسجين و خاصة إلى القمب و الرئتان 

 المرونة: -1-2-4

في المجال الرياضي تعرف المرونة بقدرة الفرد عمى اداء الحركات الرياضية إلى 
 .المفاصل العامل في الحركة  أوسع مدى تسمح بو

 إلى :   HARRAقسميا ىارة  دىناك نوعان و ق: أنواع المرونة-1-2-4-1

 .تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم  المرونة العامة :/

الداخمة في الحركة أو الميارة تتضمن مرونة المفاصل العاممة و  :المرونة الخاصة /
 إلى: ZATSOURSKIو قسميا زاتسورسكي  .المعنية )الخاصة(

ىي قدرة المفصل عمى العمل لأقصى مدى لو عمى أن تكون المرونة الإيجابية: *
 العضلات العاممة عميو ىي المسببة لمحركة.

حركة ناتجة عن تأثير قوى خارجية ىي قدرتو عمى العمل لكن الالمرونة السمبية: *
، صفحة 7991)كمال عبد الحميد ,محمد صبحي حسانين،  مساعدة الزميل مثلا .

11).  
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 الرشاقة: -1-2-5

تعرف الرشاقة بقدرة الفرد عمى الانسياق و التوافق مع القدرة عمى الاسترخاء و 
سواء كمو أو جزء ،الإحساس السميم بالاتجاىات و المسافات و تغير أوضاع جسمو 

 اليواء.أو سواء كان ذلك عمى الأرض أو ،منو 

 أهمية الرشاقة في الوسط الرياضي المدرسي: -1-2-5-1

يؤكد معظم خبراء التربية البدنية و الرياضية أن الرشاقة مكون ىام في الأنشطة 
محمد -)كمال عبد الحميد الرياضية عموما و خاصة في ألعاب القوى و الجمباز

و تساىم في اكتساب الميارات الحركية و  (11، صفحة 7991صبحي حسانين، 
 اتقانيا، فكمما زادت رشاقة اللاعب كمما استطاع تحسين مستواه بسرعة. 

 ثالثا: الوثب الطويل:

 الوثب الطويل: -1-3

الحركة الوصفي ىي حركات وحيدة  ان مسابقات الوثب من وجية نظرعمم 
المراحل،حيث يعتبر الاقتراب بصفة عامة المرحمة التمييدية والارتقاء المرحمة  ثلاثية

 .(639، صفحة 7991)بسطويسي احمد،  الرئيسية ،وما بعد ذلك المرحمة النيائية

عمى معممي ويجب والمضمار الاخرى، تختمف ىذه الفعالية عن فعاليات الميدان 
التربية البدنية ملاحظة ذلك عند وضع مناىجيم التعميمية بالاىتمام بالتدريبات الخاصة 

،ىذا الاختلاف يعطي كل طريقة قفز بالوثب الطويل وذلك في كل وحدة تعميمية
ل مثل القرفصاء والمشي في اليواء والتعمق ،ويعد بسيطا في مراح،التقسيمة الخاصة 

المدارس عمى ادائو دون تعممو الاولى والاكثر شيوعا في ممارستيا ،لذلك يقبل تلاميذ 
معمم متنافسين بعيدين عن فنون حركاتو والمتمثمة في التكنيك الخاص بالاداء فينمي 
عندىم قوة الارتقاء من جراء الوثب المتكرر،ومن ىنا ظيرت اىميتو كنشاط بدني في 

 .(611، صفحة 7991)بسطويسي احمد،  الوسط المدرسي.
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 المراحل الفنية لموثب الطويل: -1-3-1

يمر الاداء الحركي لموثب الطويل بمراحل فنية متلاحقة تتمثل في الاقتراب 
 واجباتيا الحركية الخاصة ولايمكن ،الارتقاء،الطيران واخيرا اليبوط،ولكل مرحمة منيا

 .فصل بعضيا البعض من الناحية العممية )نفس المصدر السابق(

 الاقتراب: -1-3-1-1

ان للاقتراب اىمية كبرى ،ويعتمد عمى العضلات السفمى لاعضاء الجسم 
،وفكمما كانت سرعة الاقتراب في تزايد دون خسارة كبيرة فييا زادت مسافة الوثب 

 :ويمكن أن نجزء ىذه المرحمة الى

 :الاقتراب والتدرج في السرعةبدء  -ا(

يبدأ المتسابق من البدء العالي،وتعرف بالسرعة الابتدائية او السرعة الافقية وقت 
ميل الجذع أماما عمى طريقة زيادة المتسابق لسرعتو، فيتمكن  ةالاقلاع ،وتتوقف درج

)عمي الحسين القصعي،  مسافة قصيرة من الوصول الى سرعتو القصوى في
وعمى الرياضي ضبط خطوات الجري في المسافة المحددة ،وحتى لايحدث أي .(7992

خطأ ، يبدأ المتسابق بنفس القدم فأحيانا نلاحظ ما يبدؤون بو ىذه المرحمة بخطوات 
 مشي عادية .

 ضبط الاقتراب:-ب(

ان يعمل عمى ايجاد مسافة  والمدارسمنافسات سواء في ال الرياضي أوالمتسابقان 
  عمى:معتمدا الاقتراب

 ثبات مسافة الاقتراب.-
 عدد الخطوات وسرعتيا تكون مستقرة في كل محاولة.-
 (.91)نفس المصدر السابق،صوأتساعيا.التدرج في طول الخطوة -
 



 الجانب البدني                         الفصل الاول                                                                             
 

31 

 

 العلامات الضابطة:-ج(
تعتبر العلامات الضابطة بالنسبة لمحدودي الخبرة في الوثب الطويل اسموبا  

وطريقة مساعدة لتقنين وضبط خطوات الاقتراب سواء اثناء التدريب اليومي او 
في الاقتراب ويمكن وضع المنافسة.وتعتبر نقطة تحديد بداية الركض المرحمة اليامة 

خطوة 77الى2عمى بعد من علامة منتصف الطريق قبل وصول لوح الارتقاء
 .(696، صفحة 7991)بسطويسي احمد، 

  التغيير في خطوات الاقتراب الاخيرة:-د(
وتعد مرحمة ما قبل الارتقاء،وىذا بتغيير شكل وتوقيت خطواتو الاخيرة لتصبح  

)عمي سم 13سم الى 69بحوالي  الخطوة القبل الاخيرة اطول من التي تمييا والاخيرة
مما يؤدي الى انخفاض مركز ثقل الجسم،وان (99، صفحة 7992الحسين القصعي، 

 يكون الجري عمى المشط.
 الارتقاء: -1-3-1-2

يعد ثا ،و 9.75ثاو9.76زمنيا مابين تعتبر مرحمة ىامة في وقت قصير يتراوح  
اليدف الأساسي من الارتقاء الحصول عمى قوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للامام 

وتنتيي  ،وللأعمى والتي تبدأ ىذه المرحمة ببداية ارتطام قدم الارتقاء لموحة الارتقاء
وتنقسم ىذه المرحمة الى ثلاث بتركيا لموحة بامتداد مفاصل القدم والركبة والحوض.

 مراحل:
 ،مصحوبةتنشا حين توضع القدم عمى لوح الارتقاء :وضع قدم الارتكاز عمى الموح-(ا

 نفس°)769الى°771 زاوية الارض مع وتعمل والمفصل الركبة في بانكماش
  احيانا. التقمص (.مرحمة799المصدر،ص

 ثقل مركز ويكون افقي والفخذ الارتقاء رجل مفصل وثني لمدفع الاعداد :الارتكاز-ب(
 اعمى. الى موجية الارتقاء حركات كل ،وتكون العمودي الخط بعد يتعدى لم الجسم

 المتسابق يترك حتى وتنتيي الحرة الرجل ومرجحة للارتقاء الفعمية العممية الدفع:-ج(
 الجسم واتزان لمخارج والكوعان اعمى الى  الحركة الذراعان مرجحة بمساعدة ،وىذاالارض

 . الكتفين برفع
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 :الطيران-1-3-1-3

 تبدا المرحمة بترك قدم الارتقاء لموح وتنتيي بيبوط القدمين لحفرة الرمل 
 ونتوقف في ىذه المرحمة عمى: (691، صفحة 7991)بسطويسي احمد، 

 سرعة الطيران.-
 زاوية الطيران .-
 ارتفاع مركز ثقل الجسم عند بدء الطيران .-

)عمي الحسين القصعي، لمطريقة المستخدمة اثناء الوثب  المميزويحدد فييا النوع 
 .(797، صفحة 7992

 الهبوط:-1-3-1-4
يرسم منحى مركز ثقل الجسم مسار عممية الوثب في اليواء،ويخضع لعامل  

وملامسة الرمل بقدميو الى ابعد نقطة  حتى يتجو خط سيره لاسفلالجاذبية الارضية 
المرحمة الاخيرة عندما يستعد الجسم  وتبدأ(.796 ،صاعلاه نفس المصدرممكنة .)

وىبوطيا في حفرة فوق مكان اجزاء الجسم لميبوط في حفرة الرمل وتنتيي بتجمع 
 .(599، صفحة 7991)بسطويسي احمد،  القدمين في الرمل

 طرق تعمم الوثب الطويل في الوسط المدرسي: -1-3-2
 ىناك ثلاث طرق يتم استخداميا من قبل المدرسين وىي:

 :أولًا: الخطوات التعميمية لطريقة القرفصاء

 .الجري ثم تبادل الحجل عمى الرجمين -
 .الحجل ثم الجريالجري وعند سماع الإشارة يتم التغيير إلى -
تعميم طريقة الارتقاء الصحيح وذلك بالجري ثم الارتقاء لممس أداة معمقة بالرأس ثم -

 .بالذراع ثم بالكتف

 .الجري ثم الوثب إلى مرتفع أو صندوق قفز عمى شكل خطوة تؤدي في اليواء -
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الجري ثم الوثب لتعدية حاجز أو عارضة أمام حفرة الوثب مع ضم الركبتين عمى -
 .لصدر والاحتفاظ بوضع القرفصاء ثم اليبوطا

 .الثبات لتعميم طريقة اليبوط نالوثب الطويل م -
 .زيادة مسافة الاقتراب تدريجياً مع تقنيتيا، والوثب بطريقة القرفصاء-
 .اولمراعاة تصحيح الأخطاء أولًا ب -

معمم ،لان وتعتبر اسيل طرق الطيران وابسطيا،ويمكن لتلاميذ المدارس اداؤىا دون 
 (.699من مميزاتيا تقارب مراكز ثقل اجزاء الجسم)نفس المصدر،ص

 :ثانياً: الخطوات التعميمية لطريقة التعمق
 .تأدية تمرينات الوثب والحجل -
الوثب إلى مكان مرتفع أو صندوق قفز لوضع القدم الحرة عميو ثم الارتقاء من سمم -

مراعاة اتخاذ وضع التقوس في اليواء الوثب أو الوثب من مكان مرتفع إلى أسفل مع 
 .مع بقاء الرجمين والذراعين خمفاً  وذلك بدفع الحوض إلى الأمام

الارتقاء لأعمى مع لمس عارضة حاجز منخفض بقدم الرجل الحرة حتى يمكن تأدية  -
 .وضع التقوس لميبوط في الحفرة

 .زيادة مسافة الاقتراب تدريجياً والوثب بطريقة التعمق -
 .تصحيح الأخطاء بصورة مستمرة -

لكن تعتبر ىذه الطريقة غير اقتصادية بسبب تباعد مراكزثقل اجزاء الجسم عند الطيران 
 . (699، صفحة 7991)بسطويسي احمد،  فيي صعبة نوعا ما لدى تلاميذ المدارس.

 :الخطوات التعميمية لطريقة المشي في الهواء ثالثاً:
الجري والارتقاء ثم الوثب عمى صندوق القفز لوضع القدم الحرة عميو ثم الارتقاء  -

 .منو عمى شكل خطوة لميبوط عمى القدمين معاً في الحفرة
الجري والارتقاء ثم الوثب أماماً عمى شكل حجمة لميبوط عمى قدم الارتقاء والرجل -
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 .خمفاً الحرة 
 .يكرر التمرين السابق عدة مرات مع اليبوط عمى القدمين معاً -
زيادة مسافة الاقتراب تدريجياً والوثب بطريقة المشي في اليواء مع استعمال سمم -

 .الوثب أولًا ثم بدونو بعد ذلك
 .مراعاة تصحيح الأخطاء-

ات وخاصة وىي تعتبر الطريقة الاقتصادية والمثمى المستخدمة في جميع المستوي
العالي ولا يتغير الايقاع الحركي،ولا يفقد الجسم كثيرا من مساره ،وما يعيب ىذه 

 . (599، صفحة 7991)بسطويسي احمد، الطريقة صعوبة ادائيا وطريقة تعمميا 
 :الفصل اتمةخ

الطويل في المؤسسات ان التحضير البدني لمتلاميذ في ممارسة نشاط الوثب  
التعميمية امر ضروري حتى ولو في قمة الحجم الساعي ،اذ يتطمب منو بذل اكبر جيد 
وخاصة في صفتي القوة والسرعة بكل انواع كل صفة بدنية ليعود ايجابا عمى مستوى 
الانجاز وتكنيك عممية الوثب ،من اجل استقرار وثبات المستوى عمى طول المرحمة 

 وص المرحمة الثانوية.الدراسية وبالخص



 

 

 

 التعلم. -2-1

 التعلم الحركي. -2-2

 المرحلة العمرية. -2-3
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 تمييد: 

كل إنسان في ىذه الحياة وفي مختمف مراحل حياتو يحتاج إلى التعمم من أجل 
تحقيق أىدافو  الأمر الذي يتطمب منو أن يكون يمم بجميع المعمومات المرتبطة بالتعمم 
الحركي من التطبيق والتوظيف، وبما أنا التعمم عممية رئيسية في حياتو ولاكتساب كل 

تودي بو إلى الاتصال بالأفراد الآخرين والتفاعل مع البيئة التي المعارف والخبرات 
يعيش فييا ىذا من جانب العموم، وبالخصوص المتمدرس والمتعمم في المؤسسات 
التربوية الذي يميب دورا ومحورا ىاما في العممية التعميمية والتعمم من ناحية مفيومو 

ت الأساسية لمتعمم الحركي وخصائصو وأىدافو وشروطو وطرق التعمم، والمتطمبا
 ومبادئو والعوامل المؤثرة في التعمم الحركي ومبادئو والعوامل المؤثرة في التعمم الحركي.

وخصوصا مرحمة التعميم الثانوي التي تعتبر موضوعا ىاما الذي تناولو الكثير من 
أجل الباحثين لإتباع مجالو، إذ تعتبر مرحمة دقيقة وفاصمة في حياة المتعممين من 

 .تكوين مواطن صالح لممجتمع وىذا من أىم محاور التدريس بالكفاءات

 اولا:التعمم:

 التعمم:  -2-1

  التعمم:مفيوم  -1 -2-1

التعمم عممية أساسية تحدث في حياة الأفراد باستمرار نتيجة احتكاكو بالبيئة 
ويرى الخارجية و اكتسابو أساليب سموكية جديدة تساعده عمى زيادة التكيف مع البيئة 

"جيتكس"انو تغيير في السموك ،ولو صفة بذل الجيد المتكرر في وصول الفرد الى 
 .(6، صفحة 5884)ابراىيم وحيد محمود،  استجابة ترضي دوافعو

و ان ىذه العممية تصاحب الإنسان منذ ولادتو و ىو يكتسب كل يوم أساليب جديدة و 
)فرات جبار  .يعدل أساليب سموكو القديمة و نلاحظ ذلك في تصرفاتو بمتطمبات حياتو

 . (22، صفحة 2554سعد الله، 
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فالتعمم بمعناه العام في الحياة اليومية محصمة تفاعلات الفرد مع بيئتو، و من 
حيث ىو كذلك ينظر الناس إلى التعمم عمى أساس أنو العامل الذي يحدد الأداء لمفرد 

 في لحظة من لحظات حياتو.

ذلك يتوقف عمى  فالتعمم يشمل كل حياة الإنسان و عميو تعد عممية معقدة  و
 إلا إذا تولدت لديو دوافع و حاجات تدعوه إلى إشباعيا. ألإنسان و لا يتم نشاطونشاط 

مفيوم التعمم واسع و يبنى عمى تجارب و الخبرات و التدريب الذي يحدث تحت ف
 .(23، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، شروط الممارسة 

 تعريفات التعمم: -2-1-2

و ذلك راجع إلى  لمتعمم،لقد اختمف العمماء و الخبراء في إعطاء تعريف واحد 
و ليس من السيل إعطاء تعريف شامل لأنو لا يمكن ملاحظة  ،وجيات نظر مختمفة
 و من ىذه التعاريف:  مباشر،عممية التعمم بشكل 

ية بأنو أي تغير نسبي ثابت في الحصيمة السموك wetting ( "5873)ويتينغيعرفو "-
، 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش،  لمكائن الحي الناتج عن الخبرة

 .(23صفحة 
" ان التعمم ىو العممية العصبية الداخمية المفروض  عبد السلام عبد الغفار"يعرفو و -

)عبد السلام عبد  اي تغير في الاداء،ليس ناتجا عن النمو والتعبحدوثيا عند حدوث 
 .(282، صفحة 5876الغفار، 

تحسن المستمر في المعرفة العممية لمميارة عن طريق " بأنو ال الدليميعرفو " و - 
خبراتو السابقة و  أو أنو نشاط جسمي عقمي يصل بو الكائن الحي إلى تعديل التدريب،

 .(22، صفحة 2554)فرات جبار سعد الله، اكتساب خبرات و ميارات جديدة 

و ىو ما  بأنو سموك يتغير بفضل الخبرة و التجربة ، "محجوبوجيو "في حين عرفو -
يكسبو الفرد من عموم و ميول و قدرات و اتجاىات و عواطف و ميارات حركية )نفس 

 .( 22المصدر السابق ، ص
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بأن التعمم ىو تغيير في الأداء يرتبط بالممارسة و لا "Hofland  ىوفلاند"بينما يرى -
أو تغييرات في الأعصاب يمكن تغييره عمى أساس عوامل التعب أو أخطاء القياس 

 .(56، صفحة 2553)مروان عبد المجيد،  فيو عممية معقدة المصدرة والموردة

بل لعل التعمم المسوغ الذي وجدت  لمكان الأىم في البرنامج المدرسيم او يشغل التعم
فكما تتوجو جيود الوالدين في البيت إلى تعميم الطفل تتوجو جيود  المدارس من أجمو ،

 المعممين و غيرىم من العاممين في المدرسة كذلك لتعميمو.

 شروط التعمم: -2-1-3

 9ا وىي كالتاليإلا بي يتم يتطمب التعمم شروط أساسية لحدوثو و لا  

  افع :الد-2-1-3-1
الكامنة لدى الكائن الحي التي تحممو عمى القيام بسموك معين لتحقيق  ويعني الطاقات

التوازن الداخمي ليتمكن بعدىا أن يتكيف مع البيئة الخارجية و الذي يتحقق من خلاليا 
 .(37،36، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، .أىدافو 

 9و لدوافع التعمم ثلاثة وظائف ىي كما يأتي 
o .أن الدافع يجعل السموك حماسيا 
o  أن الدوافع تنتقي و الاستجابة لموقف معين. 
o .أن الدوافع توجو السموك لدى الفرد و العمل عمى إرضائيا و إشباعيا 

 الممارسة:-2-1-3-2

عممية التعمم و حيث يي أساس ميم في ،فن ممارسة أنواع مختمفة من السموك لا بد م
لا يحدث تعمم دون ممارسة، فيي تتعمق بكافة النشاطات التي يقوم بيا الإنسان و التي 

فالتعمم يحدث تحت شروط  ليا يكتسب المعمومات و المعارف والمياراتمن خلا
 .(37)نفس المصدر ،ص.الممارسة 
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 النضج:-2-1-3-3

عين من النمو في العوامل الداخمية لمكائن الحي، و الوصول و ىو عبارة عن مستوى م
بالخصائص الجسمية و العقمية و التي تصبح قابمة لمعمل في أوقات مختمفة إلى درجة 
النضج، بمعنى أن الفرد لكي يكتسب و يتعمم أي شيء لابد من وصولو درجة مناسبة 

 ( 38من النضج الضروري في اكتسابو لو )نفس المصدر،ص

 مميزات التعمم: -2-1-4

 ي9كما يم أبرز مميزات التعمميمكن حصر  

 مع أن النمو عممية كامنة  فالتعمم نمو من خلال خبرة. التعمم نمو:-

يساعد الفرد عمى التكيف مع المواقف الجديدة التي تتطمب استجابة  التعمم تكيف:-
 مناسبة.

معرفة أو مجرد اكتساب لمحقائق و ليس التعمم مجرد اضافة إلى  التعمم تنظيم لمخبرة:-
 الميارات و التكرار.

إن التعمم ىو عممية تنظيم لمنشاطات المدرسية تنظيما ىادفا يستثير  التعمم ىدفي:-
 الحاجة إلى التعمم و الدافع إليو.

التعمم الحقيقي ىو الذي يتمثل فيو التعمم المعارف فيعزز لديو القدرة و  التعمم ذكي:-
 ة عمى تطبيقيا.الميرات العقمي

يحقق التعمم أغراضو إذا كان يتم اعتمادا عمى عمل المتعمم و  التعمم نشاط ذاتي:-
 نشاطو بالدرجة الأولى .

ليس التعمم نشاط فردي بل يعيش مع غيره و يتأثر بيم و  التعمم فردي و اجتماعي:-
 يؤثر فييم.

 ىاما في نمو الأفراد و تطوره. تمعب البيئة دورا التعمم حصيمة لمبيئة:-
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كل خبرة يتعمميا الفرد تأدي إلى إحداث تأثير في البيئة  :التعمم يؤثر عمى سموك المتعمم-
التعمم ىو في نياية التحميل عممية إحداث تغييرات إيجابية في سموك ان العقمية.
 .(35،35، صفحة 2554، )فرات جبار سعد اللهالمتعمم. 

 خصائص التعمم: -2-1-5

 أنو لمتعمم خصائص معينة أىميا 9 5883" الكناني"ممدوح كما يشير 

  .و النتائج المترتبة عميو الآثارفرضي نستدل عمى حدوثو من خلال  التعمم تكوين-ا-

 .عند تعمم ميارة معينة  منظمة وغير داية تكون الاستجابة مشتتةالتعمم عممية تغير ،ففي الب-ب-

 .التغير الذي يحدثو التعمم يجب أن يتصف بالاستمرار النسبي -ج-

 التغير الذي يحدثو التعمم يكون في الأداء ما ىو ظاىر و التعمم الكامن.-د-

 التغير الذي يحدثو التعمم يتم تحت شروط الممارسة.-ه-

و  الحركيةالمختمفة لمشخصية لحدوث التعمم من النواحي  التعمم يشمل الجوانب-ز-
 العقمية و الوجدانية.

)يوسف لازم كماش،نايف زىدي  .ىناك فرق بين مفيوم التعمم و التعميم -ح-
 .(28، صفحة 2552الشاويش، 

 أىداف التعمم: -2-1-6

 9 عدة جوانب من اىميا ييدف التعمم إلى

 التعمم لاكتساب الخبرة. -
 تنمية الاتجاىات. -
9 الميارات العقمية ، انواع متعددة منيا و ىي تنمية الميارات و يندرج تحت الإطار -

 .(22،22،25، صفحة 2553)مروان عبد المجيد،  .الفنية ، الاجتماعية ، العضمية
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  العوامل المؤثرة في التعمم:-2-1-7

 الأتي9 لعوامل في مجموعة خاصة بو و ىي كت دراسة كل من ىذه اارتأ

 العوامل المؤثرة الخاصة بالتعمم: -2-1-7-1

الجسمي و العقمي ، و الميل و الرغبة في نشاط  النمو والنضجو التي تشمل كل من 
و الحالة المزاجية  و الأنماط الجسمية والقوام ت السابقة ،معين و الاعتماد عمى الخبرا

 .(42، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، 

 عوامل خاصة بالبيئة التي يعيش فييا المتعمم:-2-1-7-2

و التي تتضمن المظاىر المادية و مراعاة الظروف المختمفة التي يوجد فييا المتعمم  
 .(43)نفس المصدر ،ص

 عوامل تتصل بالتدريس في عممية التعمم:-2-1-7-3

و الذي يجب أن يتمتع ببعض الخصائص من احترام الأخرين مع وجوب الواقعية وة  
و أن يساعد المتعممين عمى اكتساب الميارات ، و خمق التفكير النقدي و  الشجاعة ،

 .(55-48تنمية الدوافع و العمل لعمى تييئة الفرص الضرورية )نفس المصدر،ص

 معنى التعميم:  -2-1-8

بأنو عبارة عن عممية تشكيل مقصود لبيئة "  Stephen Korey ستيفن كوري"يعرفو 
الفرد بصورة تمكنو من تعمم القيام بسموك  محمود  أو الاشتراك في سموك معين و ذلك 

 .(26، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، تحت شروط محددة 

 مفيوم العممية التعميمية :-2-1-8-1

نظرا لأىمية التعمم في العممية التعميمية ، فقد أكد الخبراء و التربيون عمى 
ضرورة الاىتمام بالفعل التعميمي بوصفو نشاط إنساني ييدف إلى تغيير في معارف و 



 الفصل الثاني                                                                              الجانب التعلمي

42 

 

إلى أنو  عثمان"مبروك  يشير"معمومات الأفراد و مياراتيم و ميوليم و اتجاىاتيم ، و 
  عممية التعميمية ىما :وجيتين لميمكن القول بأن ىناك 

 عممية التعمم و تتصل بالفعاليات و الأنشطة التي يقوم بيا المتعمم بغرض التعمم.-ا(

المعمم لأنشطة و البرامج التي يقوم بيا عممية التعميم و تتصل بالفعاليات و ا-ب(
 .(22، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، 

 مكونات العممية التعميمية:-2-1-8-2

و التطويري  يمكن تمثيل ىذه المكونات و التي ىي أربعة بالرسم بحسب حدوثيا العممي
 بالشكل الأتي9  خلال عممية التعمم

  

 

 مكونات العممية التعميمية(يبين 11الشكل رقم )

 مفيوم الوحدة التعميمية:-2-1-8-3
ىي جزء من مادة تعميمية محددة الأىداف تدرس لمدة محددة، وتيتم بمركز 

 اىتمام واحد)مجال واحد(.
تتكون الوحدة من عدة عناصر9 المكتسبات القبمية، الأىداف والكفاءات الأنشطة  -

التقويمية، المواد والوسائل، الامتدادات والتقاطعات مع والممارسات، التمارين والأسئمة 
المواد الأخرى وتحوي ثلاث مراحل،التحضيرية والرئيسية او تعرف بمرحمة الانجاز 
والمرحمة الختامية وتعرف بمرحمة التقييم.حيث يحقق التدريس بالوحدات عدة مزايا من 

 توفر الوقت الكافي لممتعمم من اجل الاكتساب. اىميا
 
 

  

 التوقع طرائق أنشطة وسائل  المحتوى التعليمي  الهدف التعليمي 
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 المتعمم :-2-1-8-4

في كل خبرة تعميمية ىو المتعمم ،و من أجل إيجاد التعمم الفعال  العنصر الميم 
ىذه الصفات تشمل دافعية التعمم وقدراتو  لابد من الاىتمام بالمتعمم و صفاتو، و

، 2552)عبد الباسط مبارك عبد الحافظ،  لمرحمة الحالية لممتعممخبراتو السابقة و او 
 .(262صفحة 

 تعريف الخبرة التعميمية :-2-1-8-5

ىي الموقف التي يستطيع الفرد القيام بمحاولات لتحسين أدائيم في حركات أو   
 (. 255ص، أعلاه أعمال معينة )نفس المصدر

 الفرق بين التعمم و التعميم:-2-1-8-6

لقد أصبح عدد كبير من الناس لدييم اختلاط في ىذا المفيوم ، و نظرا  
 :الفرق تمييزلمعلاقة القوية بين التعمم و التعميم أصبح بمعنى واحدا لذا استوجب عمينا 

o " مم يتعمم بشكل غير مقصود أحيانا أي بطريقة " المتع2555 عريفجحسب رأي
، صفحة 2554)فرات جبار سعد الله، .عرضية ، و لكن التعميم لا يكون إلا مقصودا 

25). 
o  9"2552 توفيق و آخرون"حسب رأي 

ه بخبرة تعميمية أو التعمم يركز عمى التغيرات التي تحدث لدى المتعمم جراء مرور -
، صفحة 2554)فرات جبار سعد الله، غير من موقفو عند نقاط البداية دروس محددة ت

26). 

أما عممية التعميم حتى تتحقق لا بد أن يمتمك المعمم مجموعة من الخصائص و -
الميارات ، و مجموعة الإجراءات الصفية ، و نموذج التدريس الذي يستخدمو و نظرية 

 .التعميم التي يتبناىا و خصائص المعمم الشخصية

 



 الفصل الثاني                                                                              الجانب التعلمي

44 

 

 المتعمم :خصائص  -2-1-8-7

 متعددة منيا 9 إن خصائص المتعمم تمتمك مضامين

إن البحوث و التحقيقات التي تضمن متغيرات الجنس و الخبرة تعد : الجنس -ا(
ضرورية في فيم أكمل لدور ىذه الخصائص في التعمم متعدد الأبعاد و السموك 

تحكم الييكل العظمي الحركي ، فيناك دعم الفكرة الروق في القدرات المتعمقة بالقوة و 
 و ىذا تبعا لمتغير الجنس.

إن العمر يمعب دورا ىاما في تعمم الميارات الحركية ، الأمر الذي يحدد  العمر: -ب(
)عبد الباسط مبارك عبد توفر محركات متعممة بشكل مسبق يتم استخداميا لتقييم الداء 

 .(235، صفحة 2552الحافظ، 

بيدف التعمم بشكل أكثر كفاءة يجب أن يمتمكوا خبرات كافية  :مستوى الخبرة -ج(
 ليفيموا بشكل أفضل الخصائص أو الثوابت المتعمقة بميارات معينة.

إن الخصائص الفيسيولوجية و الجسدية لمفرد و التي تشمل  المقدرة الفردية)القابمية(: -د(
العضمية ،السرعة ، التحمل ، الرشاقة و المرونة حجم الييكل العظمي ،الوزن ، القوة 

 ىي خصائص تساىم في استعداد المتعمم حركيا.

لقد تم التأكيد بأن نمط التعمم المعرفي الانعكاسي أو الاندفاعي يؤثر  :نمط التعمم -ه(
في أداء الميارات الحركية فمقد وجد كذلك بأن أنماط التعمم الأخرى تؤثر أيضا في 

 .(236، صفحة 2552)عبد الباسط مبارك عبد الحافظ، الحركي  العسموك

 طرق التعمم :  -2-1-9 

ىي الطريقة البسيطة لأداء الميارة الحركية دون أي تمييد  :الطريقة الكمية-2-1-9-1
عب أو المتعمم كما أو مقدمات و تعتمد ىذه الطريقة عمى الاستعدادات الجسمانية للا

)مروان عبد فشميا يتوقف عمى الفوارق الفردية بين المتعممين أو اللاعبين أن نجاحيا أو 
 .(554، صفحة 2553المجيد، 
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ىي الطريقة المتدرجة لتعميم الميارة مع تقسيميا إلى  الطريقة الجزئية:-2-1-9-2
قانيا بحيث يقوم اللاعب حتى يتم إت يؤدي كل جزء عمى حده، تالية عمى انأجزاء مت

الحركة السميمة  يا البعض حتى تصل في النياية إلى الأجزاء مع بعضبربط ىذه 
 (.554ككل)نفس المصدر،ص

في كثير من الأحيان يفضل استخدام الطريقتين معا  الطريقة الكمية الجزئية:-2-1-9-3
كل منيا ، و في نفس الوقت تلاقي عيوب كل منطقة ، لكي تتحقق الاستفادة من مزايا 

الجزئية تحقق أحسن -و قد جدلت التجارب و الخبرات عمى أن التعمم بالطريقة الكمية
 (.555النتائج بالنسبة لمعظم الميارات الحركية )نفس المصدر ، ص 

  نظريات التعمم : -2-1-11

أثناء و بعد العممية التعميمية تيتم نظريات التعمم بما يحدث لممتعمم نفسو قبل و 
، و ينصب اىتماماتيا عمى ما يممك المتعمم من قدرات و استعدادات ، و من بين ىذه 

 النظريات 9

" و تعتبر وليدة  pavlov بافموف"  لقد ارتبطت بالعالم  النظرية السموكية:-2-1-11-1
سموك الكائن  و تقوم ىذه النظرية عمى اساس أن،  عمم الوظائف في بداية نشأتيا

يمكن تنظيمو و السيطرة عميو و توجييو و التنبؤ بإمكانية حدوثو بناء عمى قواعد  الحي
 .(63، صفحة 2553)مروان عبد المجيد، و قوانين عممية 

" و  Dollard Miller دولارد ميمرو ارتبطت بالعالم "   :نظرية التعزيز -2-1-11-2
تعتبر واحدة من مجموعة نظريات تقع ضمن إيطار النظريات السموكية ، و اتجيت 

مما يؤثر  إلى دراسة كيفية حدوث التعمم من أجل استنتاج ما يدور تفي داخل المتعمم 
و درجة الاستجابة لكل منيا و أسباب اختيار استجابة  عمى استقبال المثيرات المختمفة

 (.72ت المختمفة )نفس المصدر، ص معينة من مجموع الاستجابا
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العمل عمى دراسة اثر التفكير في  :ظرية دور التفكير في حل المشكلاتن -2-1-11-3
العممية التعميمية ، و تحدث نتيجة الاستجابة لمثيرات موجودة بالبيئة أو استجابة 

 لبعض الدوافع الداخمية دون حاجة لمتفكير فييا.

تشير إلى أن التعمم عبارة عن  : Thrndikeنظرية الارتباط لثور ندايك  -2-1-11-4
عممية ارتباط ما بين المثير و الاستجابة ، و أنو يتم حدوث الارتباط و إقامة العلاقة 

 (.74عن طريق التفاعلات العصبية ،)نفس المصدر ، ص

تيتم بطريقة الإدراك للأشياء عن طريق  : Gestaltنظرية جشطمت  -2-1-11-5
البصر ، و يلاحظ ىنا أن التعمم عن طريق الاستبصار يمكن اعتباره في الحقيقة نوعا 
من التعمم عن طريق الاكتشاف و ىنا دور المعمم يتمثل في قيامو بترتيب الموقف 

 (.85-78التعميمي بطريقة تبرز العلاقة بين أجزائو )نفس المصدر،ص
 التعمم الحركي:ثانيا:

 التعمم الحركي : -2-2

 مفيوم التعمم الحركي : -1 -2-2

يعد التعمم الحركي ميدان الدراسة الذي يختص بوصف كيف يتعمم الأفراد الميارات 
الحركية ، و ىو يتمخص في تعمم الفرد لميارة جديدة و صقميا و تنقيتيا و العمل عمى 
تثبيتيا ، فالدور الكبير لو بوصفو أساس لبناء شخصية فرد قوية و متزنة و نافعة في 

 .(66، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، المجتمع 

، 2554)فرات جبار سعد الله، ىو تغيير يحدث في الأعصاب كنتيجة لتراكم الخبرة و -
 .(35صفحة 

 خصائص التعمم الحركي:-2-2-2

 الحركي 9 ىناك عدة خصائص يتميز بيا التعمم   

 الحركي.-الاتصال الإدراكي -5
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 تسمسل الإجابة. -2
 .الاستجاباتتنظيم  -2
 (.35،36التغذية الراجعة )نفس المصدر،ص -3

 أىداف التعمم الحركي : -2-2-3

o .فيم أبعاد السموك الحركي للإنسان 
o .توقع السموك المستقبمي بالاعتماد عمى فيم و تحميل السموك الأتي 
o  الخبرات السابقة.تفسير السموك الحركي نتيجة 

 أىمية التعمم الحركي:  -2-2-4

ىناك خبراء في مجال عمم الحركة ييتمون بالحركة البدنية و الرياضية و ىم  
و التعمم و الدوافع و العوامل النفسية  المدرسون و المدربون حيث أن فيم الاستثارات

الأخرى ىي من الأساسيات التي يجب أن يفيميا المدرس أو المدرب لغرض السيطرة 
 (.38و توقع سموك الطمبة و المتعممين و اللاعبين )نفس المصدر،ص

  :لمتطمبات الأساسية لمتعمم الحركيا -2-2-5

  نوعين أساسيين ىما :تقسم المتطمبات الأساسية التعمم الحركي إلى  

 و ىي متطمبات تعتمد عمى كثير من العوامل منيا 9  :***المتطمبات الخارجية

 .المحيط الاجتماعي *-

 .المغة *-

 .المعمومات الجوابية *-

و ىي حالة بداية مختمفة و شخصية ، و تعتمد عمى كثير من  :***المتطمبات الداخمية
 العوامل و ىي9 

 الحركي و كل القابميات.بداية المستوى *-
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 .(75، صفحة 2552)يوسف لازم كماش،نايف زىدي الشاويش، فعالية التعمم *-

 مبادئ التعمم الحركي:  -2-2-6

 الوضوح و تحقيق الأىداف المرسومة فمكل مرحمة تعميمية ىدف واضح .*-

 السيولة في ممارسة الحركات و الميارات الرياضية يساعد عمى سرعة التعمم .*-

التدرج في الممارسة المستمرة لتحقيق العممية التعميمية و أىمية التدرج تعامل فعال *-
 و مؤثر فييا.

 التشويق و الإثارة و ىذا لزيادة الدافعية لدى المتعمم نحو العممية التعميمية.*-

عرفة و الاستعداد و يعتمد عمييا التعميم لمحركات الرياضية و التجربة و الم*-
 الميارات المختمفة.

دافع الحركة و التوازن و ىو حالة تفاعل توجو سموك الفرد في مجال الأداء *-
 الرياضي.

 .الانسيابيةالإتقان عند الداء لموصول إلى *-

با و سرعة في الفيم كان الاستيعاب و سرعة الفيم ، فكمما كان المتعمم أكثر استيعا*-
 تعممو أسرع.

عوامل الييئة و التي تمعب دورا ميما في اكسابو الشعور بالبيجة و الرضا عند *-
 (.74أداء الميارات الرياضية و الحركية )نفس المصدر،ص،

 المرحمة العمرية:ثالثا :

 المرحمة العمرية والمراىقة: -2-3

سنة، وتعرف بمرحمة  57إلى  54إن المرحمة العمرية المدرجة في البحث من 
فيكون نمط الجسم قد بمغ أقصى طول مع  جسمانيالمراىقة الثانية، وىي مرحمة انتقال 
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ازدياد النمو عرضا بشكل ممحوظ، وتظير علامات الشباب عند الذكور وجمال القوام 
ية والفسيولوجية ارتباطا قويا مع التغيرات لدى الإناث وىنا ترتبط التغيرات الجسمان

الاجتماعية والانفعالية والعقمية التي يمر بيا المراىق، واجتياز ىذه المرحمة سيكون لو 
قوة الشخصية، أما إذا لم يخرج منيا سميما فإن ذلك يؤدي بأوخم العواقب عمى تكوينو 

، صفحة 5877)محمد جمال الدين محفوظ،  النفسي وسموكو الاجتماعي في المستقبل
534) . 

،وان اول امور  كما تعتبر ىذه المرحمة مرحمة ظيور الصفات الجنسية الخاصة
الثبات ليده المرحمة اجتياز التناقض في التصرف الحركي.كما يستحسن لدى المراىق 

  .(5884)ناصر عبد القادر،  الشعور بالتقدير لموضعية بشكل موضوعي

 تعريف المراىقة: -2-3-1

يرجع الأصل المغوي لكممة المراىقة إلى الفعل " راىق" بمعنى اقترب ودنا من  لغة:**
الخام، فالمراىق ىو الفرد الذي يدنو من الحمم واكتمال النضج، يقال راىق الغلام أي 

، صفحة 5882)المنجد في المغة والاعلام،  فيو مراىق.قارب الحمم و بمغ حد الرجال 
272). 

ونقول راىق الغلام 9 فيو مراىق إذا قارب الأحلام، والمراىق الذي قارب الحمم، -
 .(425)ابن منظور، صفحة  والرىق9 الكبر وراىق الحمم.

يعرفيا بعض العمماء عمى أنيا مصطمح وصفي، ويقصد بو مرحمة نمو  اصطلاحا:**
)عبد الكريم قاسم ابو الخير،  معينة تبدأ من البموغ وتنتيي بانتياء النضج والرشد.

 . (538، صفحة 2553

عمى أنيا الفترة من العمر التي  :HOLL STANLIىول ستانمي ويعرفيا العالم9 -
 تتميز فييا التصرفات السموكية لمفرد بالعواطف والانفعالات الحادة والتوترات العنيفة

 . (24، صفحة 5875)سعدية محمد عمي بيادر، 
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 سنة(: 18-15خصائص مرحمة المراىقة )  -2-3-2

وتتميز بالتغيرات الجسمية  بالمراىقة الوسطى،يطمق عمى ىذه المرحمة  
من زيادة في الطول والوزن وحتى نسبة الذكاء، وكذلك التحولات الجنسية  والفسيولوجية

ل ي الجسدي والجنسي النيائي الذي يدوالعضوية من خلال الوصول إلى النظام الغدد
 .(G.cazoorla-R.chapuis, 1984, p. 356) .عمى قدرة الإنجاب

 ومن أىم خصائصيا9 

  الجسمي:النمو ا(

عة، كما تتضح الفروق بين يزداد النمو الجسمي في ىذه المرحمة بصورة سري 
وسرعة نموه الجسمي لا تتناسب  .(572، صفحة 2553)امل محمد حسونة،  الجنسين

وىذه التأثيرات غير ميمة بقدر ما ىي  والاجتماعي،مع سرعة نموه العقمي والانفعالي 
النمو  ويشمل،  وسموكاتوميمة من حيث تأثيرىا المباشر عمى شخصية المراىق 

 الجسمي عمى مظيرين9

ويقصد بيا تمك التغيرات التي تحدث في الأجيزة الداخمية للإنسان : النمو الفسيولوجي-
 الغدد الصماء والغدد الجنسية. كإفراز

ويتمثل في نمو الأبعاد الخارجية لممراىق كالطول والوزن وملامح  النمو العضوي:-
  .(545-538 ، الصفحات2553)عبد الكريم قاسم ابو الخير،  الوجو.

  النمو العقمي والمعرفي: ب(

النمو  تصل القدرة عمى اكتساب المعرفة إلى أقصى حدودىا، ويكون فييا 
ا، فاختبارات الذكاء تبمغ ذروتيا في البراعة وتصبح المعرفي في ىذه الفترة كما وكيف

 .(573، صفحة 2553)امل محمد حسونة،  بالغة التنوع فيما بعد سنوات المراىقة.

ويقوم التذكر عمى أسس منتظمة بدلا من التذكر الآلي، ويصبح التخيل مبنيا  
وقد أشارة بعض الأبحاث إلى أن  الميول،لذلك يتنوع  ألمجردةعمى الوقائع والصور 
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و المعب الميل إلى أعمال التجارة ونشاط الأندية يزداد عند البنين ويقل ميوليم نم
 .(545، صفحة 2553)عبد الكريم قاسم ابو الخير،  الميكانيكي والطلاء والرسم

  النمو الانفعالي:ج(

إن الانفعالات التي تعتري المراىق ترتبط ارتباطا وثيقا بالعالم الخارجي المحيط  
ويخضع ارتباطيا ،وتغيراتيا الفسيولوجية الكيميائية واستجابتيا،بالفرد عبر مثيراتيا 

كما تعتبر   (.545المصدر، ص الخارجي خضوعا مباشر لنمو الفرد ) نفس 
المراىقة في ىذه المرحمة العمرية فترة قمق انفعالي نتيجة تغيرات فسيولوجية وجسمية، 

ثالية والواقعية ونتيجة الصراع الملاحظ من حالة لحالة أخرى فيتأرجح بين الجبن والم
والغيرة والأنانية، ومظير الصراع الذي يؤثر عمى سموك المراىق الاجتماعي 

)امل محمد  .والشخصي ، وعدم الاتزان بين قوة الدفاع الانفعالي والنمو العقمي 
 .(577، صفحة 2553حسونة، 

  النمو الاجتماعي:د(

إن السبب الذي يدعو المراىق إلى الانسجام في الجماعة التي تنتمي إلييا  
محاولتو تجنب كل ما يؤدي إلى إثارة النزاع بينو وبين أفراد ىذه الجماعة، ومن تم 
خلاصو ليم وخضوعو لأفكارىم نوع من تخوف الشعور  يكون في احترامو لمرأي وا 

، ويكون تمخيص خصائصو كما يمي في بالإثم الناجم عن عدم طاعتو لوالديو ومدرسيو
الولاء والطاعة، التمرد والثورة، الزعامة، الميل لمجنس والاستقلالية، الاجتماعيالنمو 

 .(585، صفحة 2553)امل محمد حسونة،  الآخر والمنافسة

 ه(النمو الحركي:

نواحي الارتباط والاضطراب الحركي  في ىذه المرحمة يظير الاتزان تدريجيا في 
وتؤخذ مختمف النواحي النوعية لمميارات الحركية في التحسن والرقي لتصل الى درجة 
عالية من الجودة كما يرتقي مستوى التوافق العضمي العصبي الى درجة جيدة من 

 .(557)عبد الغني نصيف، صفحة  التركيز.
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 :خاتمة

إن النقص والتدىور الكبير في الأداء الحركي ميما كان مستواه الذي ينجزه 
المتعمم خلال درس التربية البدنية والرياضية ناتج عن التراجع الكبير في بعض 

 57سنة إلى  54الصفات البدنية الأساسية حتى ولو كان في ىذه المرحمة العمرية من 
ى التوجيو الحركي والتغيير عند أداء السموك الحركي، سنة، والخمل الواقع في القدرة عم

ىذا النقص يؤثر بصورة مرتبطة عمى عممية التعمم وتناثر العممية التعميمية، من ىنا 
يجب عمينا الاىتمام وربط العلاقة بين التعمم والجانب البدني حتى يصبح الأداء 

ممنا عن عممية التحكم الحركي إلى الآلية والانسيابية، وفي الفصل ىذا بالذات تك
الخاصة بمرحمة التعميم الثانوي، والتغيرات الطارئة لممتعمم لكلا الجنسين، فمن واجب 
عمى المعمم الأخذ بعين الاعتبار ىذه المرحمة وتييئة الجو الملائم حتى نتمكن من أداء 

البدنية  دروس التربية البدنية يسودىا المشاركة الفعالة لجميع المتعممين وتنمية صفاتيم
 والميارية.
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 خاتمة الباب الاول:

فكرة الوحدات التعميمية بمراحمها التحضيرية ،التعمم او الرئيسية لقد لقيت  
والختامية او التقييم واستخدامها في مجال التربية البدنية القبول لدى الكثير من العاممين 
والاختصاصيين ،وخاصة اساتذة التربية البدنية عند اجراء دروسهم الاسبوعية ممن 

العمرية في جميع الانشطة  يهتمون بدراسة التعمم ومراعاة الفروق الفردية والمراحل
والاهتمام اكثر بتنمية الصفات البدنية ، ومعرفة مدى وفعاليات العاب القوى  الجماعية

والانجاز الحاصل والمستوى الرقمي الذي يعتبره  للأداءالتقدم في النواحي المهارية 
المتميز. في هذا السياق عمل الباحثان عمى اعداد الباب الاول  التلاميذ حوصمة الاداء

البحث في  وأدوات،حيث تم الاستفادة من نتائج الدراسات السابقة والوسائل الاحصائية 
  تصميم المنهجية تمهيدا لمدراسة الميدانية في الباب الثاني.
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 مقدمة الباب الثاني:

،حيث ان الفصل  لقد شمل ىذا الباب من الدراسة الميدانية على ثلاثة فصول 
جراءاتو الميدانيةالباحثان الى م الاول خصصناه نحن ابرزنا من  نيجية البحث وا 

خلالو المنيج المستخدم ،عينة البحث ،مجالات البحث ،الضبط الاجرائي لمتغيرات 
البحث ،ادوات البحث ،الاسس العلمية للاختبارات و الوسائل الاحصائية المستخدمة، 
اما الفصل الثاني شمل عرض وتحليل النتائج ، والفصل الثالث تطرقنا فيو الى 

وخلاصة ج بالفرضيات ليختتم بالاقتراحات والتوصيات الاستنتاجات ومقابلة النتائ
 عامة للبحث.
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 تمييد:

ان جل البحوث العممية ميما كان اتجاىيا واصنافيا وتعدد مزاياىا وانواعيا   
تحتاج الى منيجية سميمة ، مبنية عمى اسس عممية وموضوعية  لموصول الى نتائج 
تحقق الغرض المنشود من كل دراسة.وبالتالي تزويد  المعرفة العممية بالجديد الذي 

ينا اختيار المنيج المتبع في الدراسة البحث تستوجب عم العصرنة. ومشكمةيماشي 
ووضوح معالميا ،واعداد الخطوات الاجرائية والعينة وضبط الادوات المتصمة بطبيعة 

  تجربة البحث والوسائل الاحصائية المناسبة.

 المنيج المستخدم: -1-1

قد استخدم الطالبان الباحثان في ىذه الدراسة المنيج التجريبي لأنو ملائم مع ل 
طبيعة المشكمة المدروسة لمتحقق من صحة الفروض وضبط جل المتغيرات وأقرب إلى 
الموضوعية، وتأثير الوحدات التعميمية المقترحة عمى الصفات البدنية المراد تنميتيا في 

 وي والمرحمة العمرية المدرجة.نشاط الوثب الطويل لمطور الثان

 الاستطلاعية: التجربة  -1-2

تعتبر التجربة الاستطلاعية رؤية واقعية حول كل ما يجري في المؤسسات  
ولضمان السير الحسن ارتأينا في بحثنا التربوية وممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة، 

بعض التلاميذ أو  ات لدىشاط الوثب الطويل لما فيو من بعض الصعوباختيار ن
باختيار مجموعة أغمبيتيم، وكون ىذا النشاط يحوي صفتي السرعة والقوة قام الباحثان 

في من الاختبارات ومجموعة  القصوى ،السرعة الحركية صفة ارات في بمن الاخت
القوة المميزة بالسرعة واختبار الوثب الطويل، وعرضيا عمى الأساتذة والدكاترة صفة 

 لترشيحيا.

واختبار الوثب القصوى الحركية م في السرعة  03وقع الاختيار عمى اختبار جري وقد 
 الطويل. العريض من الثبات في القوة المميزة بالسرعة واختبار الوثب 
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تلاميذ من نفس مجتمع البحث أي  06ىذه الاختبارات أجريت عمى عينة متكونة من 
كاختبار قبمي وبعد أسبوع وفي نفس الظروف  27/11/2016من نفس الثانوية يوم 

، وقمنا 04/12/2016عمى نفس العينة يوم اعيد المتاحة أجرينا كاختبار بعدي 
 دراستيا وتمييدا لمدراسة الأساسية.بتدوين النتائج ل

 الغرض من التجربة الاستطلاعية:-1-2-1

عطائيا مدلول فعال يجعميا ىدف منشود  لضمان  السير الحسن لمتجربة وا 
 3الغرض من ذلكلمتوصل إلى نتائج، فقد كان 

 معرفة الأسس العممية للاختبارات ) الصدق، الثبات، والموضوعية(. -

 .الموجودة والمنشآتتفقد أرضية ميدان إجراء الاختبارات،  -

 باحثان والتلاميذ.معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجو ال -

 سنة (. 16-15أخذ التلاميذ الذين يدرسون في السنة أولى ثانوي )  -

 معرفة التلاميذ المعفيين والوزن الزائد. -

 تنفيذ الوحدات التعميمية بطريقة سيمة ولسرعة فيم التلاميذ لكل المواقف. إمكانية -

خبارىم بانجاز مذكرة تخرج لمماستر من  - مقابمة الباحثان لمتلاميذ والتعرف عمييم وا 
 أجل مساعدة وتوطيد العلاقة معيم.

واقع دروس التربية البدنية في المؤسسات التعميمية وتحضير الوحدات التعميمية -
 حسب مدة وشدة الحمل لمستويات الطور الثانوي.

 الاساسية.التحضير الميداني لمدراسة -
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 مجتمع وعينة البحث: -1-3

 مجتمع البحث:  -1-3-1

تمميذ في السنة أولى ثانوي لثانوية بشير باي  212يحتوي مجتمع بحثنا عمى  
( المعفيين نتحصل 6ستة )( تلاميذ من العينة الاستطلاعية و 6ستة ) ، وبإبعادعدة 
تمميذ في  40تمميذ في خمس أقسام ) ثلاثة عممي واثنان أدبي(، بمعدل  200عمى 

ناث إلا أن عدد الذكور أكبر بكثير من عدد الإناث، معدل  ،القسم الواحد ذكور وا 
 سنة. 51-51أعمارىم يتراوح ما بين 

  عينة البحث: -1-3-2

يساعد  نظرا لمتوقيت الزمني الذيلقد تم اختيار عينة البحث بطريقة مقصودة  
متمثمة في قسمين عمميين ، يمارسون درس التربية البدنية في الفترة الباحثان ،

 03وملاعب ،متكونة منمنشآت من ( تحت نفس الظروف  12-10 الصباحية من )
 اناث . 1ذكر و51تمميذ ،

خر بالثانوية يطبق عمييا الوحدات التعميمية العادية العينة الضابطة تدرس عند استاذ ا
المقررة في المنياج، والعينة التجريبية التي تدرس عند الباحثان ويطبق عمييا الوحدات 

 المقررة في البحث. لمقترحةالتعميمية ا

 3العينة الاستطلاعية&& 

 .%0.2تلاميذ ينتمون إلى العينة الكمية أو المجتمع الأصمي بنسبة تقارب  (1) ست

 3تلاميذ ومن ىنا نستخمص ان عدد

واحد بنسبة  3ع 1إناث ( من قسم 1ذكر و 51تمميذ )  303 الضابطةالعينة  -
03%. 
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آخر بنسبة  2ع 1إناث ( من قسم  1ذكر و  51تمميذ )  303 العينة التجريبية -
03%. 

 متغيرات البحث:الضبط الاجرائي ل -1-4

 .ويكمن في الوحدات التعميمية المقترحة :المتغير المستقل&/

السرعة الحركية  بيابعض الصفات البدنية ونعني تنمية ويتمثل في  المتغير التابع:&/
الانجاز في ،و المتعمقة بفعالية الوثب كمتغير تابع أول  المميزة بالسرعة  القصوى والقوة

 نشاط الوثب الطويل كمتغير تابع ثاني.

 سنة( 51 -51تلاميذ الطور الثانوي )  المتغير المشوش:&/

 :بالتفصيل لمتغيرات البحثالضبط الاجرائي  -1-4-1

" أن ضبط المتغيرات ىو تحكم في مجموعة من  عطاء الله أحمديرى الأستاذ " 
)عطاء الله احمد، المتغيرات التي يمكن أن تؤثر في البحث وعمى نتائجو 

الوصول إلى المصداقية والأمانة بوضبطيا يؤدي بالدراسة الميدانية لمبحث .(5221
 وعمى ذلك:العممية بعيدا عن الظن المعرفي، والحصول عمى أسس عممية صحيحة، 

 لممتغير المستقل: الإجرائيالضبط  -1-4-1-1

كما ذكرنا سابقا أنيا تتمثل في الوحدات التعميمية المقترحة، والتي ىي عبارة  
تحضيرية، عن حصص ودروس تعميمية ) مذكرة سابقا( تتكون من ثلاث مراحل ) 

 .التقييم(مرحمة ختامية أو  رئيسية أو مرحمة التعمم،ومرحمة 

" عمى طريقة العمل الأستاذان بن سي قدور الحبيب وصبان محمد"وقد تم التنسيق مع  
 ،تحوي عمى الصفات المذكورة مع الأداء الحركي المياري باستخدام مواقف تعميمية 

ووضع ىدف إجرائي عام وشامل في كل الوحدات ) تسع وحدات ( واستخدام طرق 
 وأساليب متعددة أثناء التدريس لتجاوب التلاميذ مع المواقف.
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سا لمعينة الضابطة 55 –سا 53صباحا من وقد برمجنا الوحدات العادية يوم الاثنين 
 سا لمعينة التجريبية، وىذا كمو في ممعب الثانوية.55 -سا53ويوم الأربعاء صباحا من 

 الضبط الإجرائي لممتغير التابع الأول: -1-4-1-2

ونعني بيا السرعة الحركية ، بعض الصفات البدنية في ل كما ذكرنا سابقا ويتمث 
مركب  القصوى والقوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية، كون أن الوثب الطويل نشاط 

لحركي نظرا من ىاذين الصفتين ركزنا عمى الاىتمام بالجانب البدني لتطوير الأداء ا
 طبيعية التمارين الموجودة فيوىذا يكمن في  لمعلاقة التي تربطيم اثناء الممارسة.

 والسيولة،افق التعميمية عمى كامل الوحدات وتدرجيا في درجة الحمل والشدة المو 
وطريقة العمل، ويظير ذلك خلال الموقف الأول والموقف الثاني لموحدة والصعوبة ،
 )موقف اول )سرعة حركية قصوى(،موقف  ثاني )قوة مميزة بالسرعة((.التعميمية.

 الإجرائي لممتغير التابع الثاني: الضبط -1-4-1-3

الأداء الحركي والمياري لفعالية نشاط الوثب الطويل، الانجاز و ويتمثل في  
وتطوير الجوانب الميارية يتعمق بتنفيذ جيد لمراحل الوثب المتمثمة في سرعة الاقتراب 

اء، والارتقاء والطيران والسقوط ومختمف طرق الوثب سواء بالتعمق أو المشي في اليو 
وىذا بغية الوصول إلى الآلية والانسيابية ويتجمى ذلك في الموقف الثالث والوضعية 

 الإدماجية.

 الضبط الإجرائي لممتغير المشوش: -1-4-1-4

سنة، وكون  51-51ويتمثل في تلاميذ الطور الثانوي والمرحمة العمرية  
سنة اخترنا العينة من  51الصفتين البدنيتين تقبلان التنمية في ىذا السن ابتداء من 

سنة نظرا لمتطور الجسماني والفسيولوجي والنمو 51-51السنة أولى ثانوي وتحديدا 
 الحركي والمعرفي العقمي وحتى النمو الانفعالي.
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 :لات البحثامج -1-5

تمميذ لمسنة  033تمميذ من أصل  61لقد تمت التجربة عمى  المجال البشري: -1-5-1
 عمى النحو الآتي:الأولى ثانوي بما فييم وزعوا 

 إناث. 1ذكر و  51تمميذ             03الضابطة3  -5

 إناث. 1ذكر و  51تمميذ             03التجريبية3  -0

 ذكور و بنت. 31تلاميذ        31الاستطلاعية   -0

 المجال المكاني: -1-5-2

تم إجراء  التجربة والاختبارات وكل الوحدات عمى ممعب ثانوية بشير باي عدة بخضرة 
 ولاية مستغانم.

 المجال الزماني: -1-5-3

 .2016-10-25المشرف لتحديد عنوان المذكرة يوم  ستاذتم المقاء مع الا

و العام عمى النحتم إجراء الاختبارات في حدود الفترة الزمنية المجدولة ضمن التصميم 
 التالي3

 .2016-12-04إلى  2016-11-27الاختبارات الاستطلاعية امتدت من  -

 .2016-12-12الاختبارات القبمية لمعينة الضابطة3  -

 .2016-12-14الاختبارات القبمية لمعينة التجريبية3  -

 .2017-03-13الاختبارات البعدية لمعينة الضابطة3  -

 .2017-03-15الاختبارات البعدية لمعينة التجريبية3  -
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 ادوات عدة وىي كالتالي3 الى لقد استخدمنا نحن الباحثان: أدوات البحث -1-6

 الملاحظة: -1-6-1

حصص قمنا بمعاينة ميدانية في المؤسسات التربوية لمتلاميذ وىم يمارسون   
التربية البدنية ولاحظنا أن ىناك نقص في الجانب البدني بمختمف الصفات وكذلك 

وتحديدا عند السنة أولى ثانوي نظرا  ، الجوانب الميارية للأنشطة الوزارية المقررة
نا عمى بناء الفروض وطرح لانتقاليم من الطور المتوسط إلى الثانوي، مما ساعد

 موضوع.الأسئمة واخذ نظرة عامة حول ال

 :(الزيارات الميدانية) المقابمة الشخصية -1-6-2

في ي ىذا المجال تمت ىذه المقابمة والتي كانت شفوية مع اختصاصيين ف 
 03بدنية منيم أساتذة مكونين ليم أكثر من وىم أساتذة تربية  شاكمة زيارات ميدانية
وتكممنا عن أىم ، سنوات عمل  53وأساتذة رئيسين ليم أكثر من ، سنة خبرة ميدانية 

الصفات البدنية التي يمقون فييا صعوبات عند تطويرىا، والنشاط الفردي الذي يجد فيو 
التلاميذ تخوفا عند أدائو، والمستوى مع المرحمة العمرية خلال الطور الثانوي عن 
تعميمية المادة والطرق المناسبة لمتدريس، فكانت إجاباتيم أن صفتي السرعة والقوة نجد 

ا صعوبات ) القوة بدرجة أقل( ونشاط الوثب الطويل ومستوى السنة أولى ثانوي، فيي
والطريقة المعتمدة ىي الوحدات التعميمية وتغيير المواقف والتدرج في صعوباتيا، ىذا 

 الأخير الذي ثمن لنا مشكمة البحث.

 المصادر والمراجع: -1-6-3 

 والمشابية.استعان الباحثان عمى الدراسات السابقة  -

 .جنبيةمراجع بالمغتين العربية والاعدد كبير من المصادر وال -

 شبكة الانترنت والمواقع الالكترونية. -
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 تمثل العتاد الرياضي في3 العتاد الرياضي:  -1-6-4

 متر.51سمم الحبل طولو  -                                   شواخص وأقماع. -

 حبال القفز. -                 م.03طولو شريط قياس ) ديكامتر(  -

 جياز الترامبولين. -                       م. 13رواق السرعة أكثر من  -

 الدرج + لوح مرقم.-                                            كرات طبية. -

 أثقال توضع في الرجمين. -                             حمقات بلاستيكية. -

 .لمقفز فوقوحبل بلاستيكي طويل   -                                      صافرة. -

 أثقال توضع في الرجمين. -.                             كرات عادية-

 حبل مطاطي  طويل لمقفزفوقو.  -صافرة + كرونومتر.                       -

 ممعب رممي + ممعب ماتيكو. -     مضمار الوثب الطويل.                 -

 الاختبارات البدنية والميارية: -1-6-5 

)ميند حسين البشتاوي،احمد ابراىيم  )اختبار بدني(. م:30اختبار جرى  -1-6-5-1
 .(063، صفحة 0353خواجا، 

 3 تنمية السرعة الحركية القصوى.الغرض من الاختبار-

 م مرقم كل عشر امتار.5.00م واكثر وعرضو 313مضمار طولو أدوات الاختبار -

م ،ومن البدئ 303نرسم خطين ،خط البداية وخط النياية عمى بعد مواصفات الأداء -
 م من خط البداية باقصى سرعة.51العالي ينطمق التمميذ من مسافة 

ية لنوقف حساب 3 يحسب لو من بداية الخط الاول الى خط النياطريقة القياس-
 م.ويكون الزمن بالثانية. 03السرعة اي عند نياية مسافة 
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 نعطي لممختبر محاولتين ونعد احسن محاولة.-

 والصور البيانية للاختبار توضح ذلك3

 
 بداية الكرونومتر              السرعة القصوى            نياية السباق

 القوة المميزة بالسرعة)اختبار بدني(.من الثبات: اختبار الوثب العريض  -1-6-5-2

 .(000، صفحة 0330)ليمى السيد فرحات،  

السفمية في الوثب  للأطراف3 قياس القوة المميزة بالسرعة الاختبار الغرض من -
 للامام.

 لوح مرقم لمقياس ،اداة لتخطيط العلامة موازية .  3حفرة الوثب،أدوات الاختبار -

3يقف المختبر عند حافة الحفرة عند خط البداية ،والقدمان متوازيتان مواصفات الأداء -
ومتباعدتين قميلا ، ثم يقوم بثني الركبتين ومرجحة الذراعين خمفا والوثب للامام لابعد 

 الذراعين ثم السقوط في الرمل. مسافة ممكنة ، برفع القدمين ومد الركبتين ومرجحة

يتم القياس من خط البداية الى اخر جزء من الجسم الذي يممس الرمل طريقة القياس3 -
 )قياس المسافة بالمتر(.سم. 5باتجاه خط البداية ،ويتم القياس لأقرب  

 نعطي لممختبر ثلاث محاولات ونحسب احسن محاولة. -

 والصور البيانية للاختبار توضح ذلك3
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 التحضير                         الاستعداد                المرجحة والوثب للامام

 
 الطيران في اليواء                السقوط برجمين               انياء الاختبار  

 الوثب الطويل )اختبار مياري(.3 اختبار الوثب الطويل -1-6-5-3

 .(031، صفحة 5222)ا.د.قاسم حسن حسين،  

 اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة المشي في اليواء .-

 القرفصاء.اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة -

 التعمق.اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة -

 معرفة الانجاز الحاصل . -3 الغرض من الاختبار-

 رواق لسرعة الاقتراب + حفرة وثب + لوح مرقم لمقياس . -3ادوات الاختبار -

(م ويقوم  بأداء الركضة 61يقف المختبر عمى مسافة لا تقل عن ) مواصفات الأداء3-
التقريبية ثم الارتقاء عمى الموح والطيران بطريقتو الخاصة التي يتقنيا ثم اليبوط 

 ط في الحفرة الرممية.والسقو 
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تقاس المسافة من الحافة الداخمية لموح الارتقاء حتى اخر اثر يتركو  طريقة القياس3 -
 )قياس المسافة بالمتر(. عمى الرمل عند السقوط.

 يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات ونحسب احسن محاولة . -

 والصور البيانية للاختبار توضح ذلك3

   

 سرعة الاقتراب              خطوات ما قبل الارتقاء      الارتقاء وبداية الطيران

   

 الطيران                      السقوط                     نياية الاختبار

 الاختبارات القبمية والبعدية لمعينتين: -1-6-6

وشرح طريقة اجراء قام الباحثان بمراقبة التلاميذ لبدلتيم الرياضية  عند الإجراء   
ط جو ملائم ارة والتحفيز وتنشيلتحضير النفسي ليم وخمق طابع الإثواالاختبارات ،

الباحثان في  لمعمل،والدافعية في مساعد الباحثان ، وبعد التسخين العام والخاص شرع
الوثب العريض من الثبات ثم الوثب ثم سرعة ،م  03العمل مبتدئين بنشاط جري 

بما فييا العودة إلى الحالة  50إلى  53الطويل، وقد استغرق ذلك ساعتان من 
 الطبيعية.
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 الوحدات التعميمية: -1-6-7

ىي مجموعة من الدروس يتم تنفيذىا خلال الحصص، وكل وحدة تعميمية ليا ساعة 
دكاترة لتحكيميا وىما الدكتور واحدة من الزمن وقد تم عرضيا عمى مجموعة من ال

 ، وخطوات تطبيقيا تعتمد عمى شروط معينة منيا3 كروم والدكتور مقراني

 مراعاة الخصائص لممرحمة العمرية و الفروقات الفردية لكلا الجنسين. -

الأساليب وكل استراتجيات التدريس مراعاة مبادئ التدريس والطرق المستخدمة وتنوع  -
 دنية خلال الحصة الواحدة.ودمج اكثر من صفة ب

 من الزمن. وع لكلا العينتين وليا ساعة في الأسب واحدة  وحدة تعميمية -

 0353-30-06وآخر وحدة يوم  0353-35-32لمعينة الضابطة يوم  أول وحدة  -
 . 0353-30-08ر وحدة يوم وآخ 0353-35-55يوم   من أما العينة التجريبية -

 التعميمية خلال ساعة واحدة إلى3 وقد قسمت الوحدة

 د1    م.تحضيرية        تحضير نفسي       افواج                             

 تسخين عام+خاص    كل الجسم                               

 د53سرعة حركية قصوى      35موقف                                

 د61   د      53قوة مميزة بالسرعة       30موقف         .تعممم                 

 د53مراحل الوثب الطويل       30موقف                       الوحدة   

     د         51محاولات متعددة    الإدماجيةالوضعية           التعميمية             

 د3  م.تقييم       العودة الى الحالة الطبيعية     مناقشة الحصة                     

 يوضح توزيع الوحدة التعميمية اثناء الحصة لمعينة التجريبية.( 02رقم ) شكل 
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 وتيدف ىذه الوحدات الى:

 الوصول بالتمميذ الى الحالة البدنية الجيدة .-

 اثناء الوثب دون مركب نقص.التطور في الاداء حتى يتصف بالانسيابية والالية -

دماجياتنشيط الخبرات السابقة -  مع المعارف الجديدة وتكييفيا مع المواقف المنجزة. وا 

تعدد اساليب واستراتيجيات متنوعة خلال العممية التدريسية وجعل التمميذ مصدرىا -
 ومحورىا في عممية الاستجابة والتقويم الذاتي.

 الاسس العممية للاختبارات: -1-7

حتى نضمن صلاحية الاختبارات ومصداقيتيا وجب عند تنفيذىا مراعاة شروطيا 
 3كالأتيوالمتمثمة في الثبات، الصدق، والموضوعية ،وىي 

 ثبات الاختبار: -1-7-1

نعني بثبات الاختبار انو اذا ما اعيد عمى نفس الافراد وفي نفس الظروف  يعطي  
.(31، صفحة 5222)مروان عبد الحميد ابراىيم، نفس النتائج والمحافظة عمييا 

وقد قام الباحثان بتطبيق الاختبارات عمى عينة متكونة من ست افراد من  
عادتيا بعد اسبوع ،وباستخدام معامل  المجتمع الاصمي عن طريق السحب العشوائي ،وا 

وجدنا ان  5ودرجة الحرية  0.05عند مستوى الدلالة "بيرسون" الارتباط البسيط ل
،مما يوضح لنا  0.754القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي اكبر من الجدولية التي تبمغ 
 تمتع الاختبارات بدرجة عالية من الثبات ،والجدول يوضح ذلك3
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 الدراسة الاحصائية
 

 الاختبارات

عدد 
العينة 

 ن

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

قيمة ر 
 الجدولية

قيمة ر 
 المحسوبة

 الدلالة الاحصائية

  متر 30جري 
 
6 

 
 
5 

 
 

0.05 

 
 

0.754 

 دال احصائيا 0.98
الوثب العريض من 

 الثبات
 

0.95 
 

 دال احصائيا
 دال احصائيا 0.99 الوثب الطويل

  

 .يبين معامل الثبات للاختبارات ( 02رقم )جدول 

 صدق الاختبار: -1-7-2

يدل صدق الاختبار عمى مدى صلاحيتو ،ويمثل صدق الدرجات التجريبية  
)عبد الفتاح محمد بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي لخصت من شوائب اخطاء القياس 

. والذي يعرف بالجذر التربيعي لمثبات ،وقد توصمنا (511، صفحة 0331دويدار، 
عند  0.754 ة المحسوبة لكل اختبار اكبر من القيمة الجدولية التي تبمغالى ان القيم

، وىذا ما يدل تمتع الاختبارات بدرجة عالية  5ودرجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 
 من الصدق ،والجدول يوضح ذلك3

 الدراسة الاحصائية
 

 الاختبارات

عدد 
العينة 

 ن

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

قيمة ر 
 الجدولية

قيمة ر 
 المحسوبة

 الدلالة الاحصائية

  متر 30جري 
 
6 

 
 
5 

 
 

0.05 

 
 

0.754 

 دال احصائيا 0.98
الوثب العريض من 

 الثبات
 

0.97 
 

 دال احصائيا
 دال احصائيا 0.99 الوثب الطويل

 

 يبين معامل الصدق للاختبارات.( 03رقم )جدول 
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 موضوعية الاختبارات: -1-7-3

مدى تحرر المحكم او الفاحص من العوامل الذاتية كالتحيز .ويتم ذلك ىي  
)ليمى السيد  بتحديد درجة اتفاق الحكام والفاحصين بحيث يكون المحكم مستقلا.

الاختبارات المستخدمة في بحثنا وافق عمييا عدة .و (512، صفحة 0330فرحات، 
،وتتعمق اساسا بنشاط الوثب الطويل فيي واضحة الرؤية ، وذلك  وأساتذةدكاترة 

لسيولة مفردتيا وغير قابمة لمتأويل ، اذ ان معظم التلاميذ ادوىا بدون اي تردد ، وكما 
جرائياان الباحثان اشرفا عمى تنفيذىا   ،من ىنا نستخمص تميزىا بالموضوعية. وا 

   الاحصائية المستخدمة: وسائلال -1-8

 وىي كالاتي3 استخدمنا نحن الباحثان عدة وسائل احصائية في دراستنالقد  

                           وىو من اىم مقاييس النزعة المركزية. المتوسط الحسابي:**

                               

                                                                    

 (20، صفحة 1988)قيس ناجي عبد الجبار،شامل كاتب محمد،  

 حيث ان3

 .س3المتوسط الحسابي لمدرجات 
 .س3القيمة الحسابية لمدرجات 
 .ن3عدد افراد العينة 
 .مج س3مجموع الدرجات الخام 

 .وىو من اىم مقاييس التشتت الانحراف المعياري: **
 

                                                   

س مج
ن

̅س      
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                          2 

مج(س س)          ع=  
ن  

       : ن في حالة                               

 .(10، صفحة 5212)محمد ابو يوسف ، 
 الانحراف المعياري.حيث ان 3      ع3 

 مج س3 مجموع الدرجات الخام. 
 س3 المتوسط الحسابي لمعينة. 
 ن3 عدد افراد العينة. 

 تجانس التباين بين العينتين:**

التباين الكبيرف=
التباين الصغير

 =
ع

 

 

ع
 

        

 الانحراف المعياري لمعينة الاولى. 53ع -حيث ان3  
 الانحراف المعياري لمعينة الثانية. 03ع -           

 ل بيرسون:البسيط معامل الارتباط **
 (520، صفحة 5220)مقدم عبد الحفيظ، 

 

    

(مج ص) ن  مج( س ص) (مج س) 

[(
 
ص  (مج ص 

 

[ن  مج  [(  
س (مج س 

 

[ن مج 
 ر 

 حيث ان3
 3معامل الارتباط ل بيرسن.ر 
  العينة.ن3عدد افراد 
 (لاجراء الاول)ا مج س3مجموع قيم الاختبار. 
  .)مج ص3مجموع قيم اعادة الاختبار)الاجراء الثاني 

  سمج
 

 )الاجراء الاول(.3مجموع مربع قيم الاختبار
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  صمج
 

 )الاجراء الثاني(.3مجموع مربع قيم اعادة الاختبار
 )مربع مجموع قيم الاختبار)الاجراء الاول(.03)مج س 
 )مجموع قيم الاختبار)الاجراء الثاني(. 3مربع0)مج ص 

 
 الصدق:**

 .(500، صفحة 0330)ليمى السيد فرحات، صدق الاختبار=   الثبات   .   

 معامل الالتواء:**
 
 
 
 
 

( نقول ان ىناك 0-، 0عندما تنحصر قيمة معامل الالتواء مابين )+  :الاعتدالية**
 اعتدالية في توزيع النتائج .

 .(0)معين امين السيد، صفحة   النسبة المئوية:**

 

 

 

 .لعينتين متساويتين في العدد )مستقمين(مرتبطينلمتوسطين غير  اختبار "ت" ستيودنت**

 (  03) اصغر من  03 في حالة3   ن   
 (1891)نزار مجيد الطالب ، محمد السامرائي، 

                                                                    حيث ان3

 .ت3 رمز اختبار ستيودنت 

     المتوسط  الوسيط  
 الانحراف المعياري          

 م إ    

 

 

          
 العدد الجزئي 
  العدد الكمي
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 المتوسط الحسابي لمعينة الاولى.3 5س 
 3 المتوسط الحسابي لمعينة الثانية.0س 
 3 الانحراف المعياري لمعينة الاولى.5ع 
 3 الانحراف المعياري لمعينة الثانية.0ع 
 .ن3 عدد افراد العينة 

 )اختبار قبمي وبعدي لنفس العينة(. :لمتوسطين مرتبطين اختبار "ت" ستيودنت**

م فت=   
مج  ح ف
ن(ن  )

 .(555، صفحة 0330)مقدم عبد الحفيظ،        

 م ف -ح ف= ف 
 حيث ان3 

 .م ف3متوسط الفرق في المتوسط الحسابي بين الاختبارين القبمي والبعدي 
 .ف3 الفرق بين الدرجات بين الاختبارين القبمي والبعدي 
 .ن3 عدد افراد العينة 

 :الفصل خاتمة

جراءاتو الميدانية ،وتطرقنا الى اظيار   لقد تضمن ىذا الفصل منيجية البحث وا 
مشكمة البحث بشكل تطبيقي ومباشر،فارتكزنا عمى المعاينة الميدانية والاستجواب في 
شاكمة مقابلات شخصية،ثم قمنا بتجربة استطلاعية تمييدا لمدراسة الأساسية مع ضبط 

الاختبارات البدنية والميارية لمنشاط المعتمد في كل المتغيرات والأدوات ، ووصف 
الدراسة وطريقة القياس، حيث اعتمد الباحثان عمى المنيج التجريبي ،وانجاز الوحدات 
دراج الصفات البدنية كالسرعة  التعميمية المقترحة عمى العينة التجريبية ميدانيا، وا 

كنشاط مياري في مواقف في الحركية القصوى ،القوة المميزة بالسرعة والوثب الطويل 
كل وحدة تعميمية ، وفي الاخير جاءت الوسائل الاحصائية المناسبة لمعالجة المشكل 

 المطروح في الدراسة.



 

 

 

 

 



 عرض وتحليل النتائج                       الفصل الثاني                                                      

 الفصــــــل الثــانــي

 تمهيد.-

 عرض ومناقشة نتائج البحث.-2-1

 عرض وتحليل نتائج السن، الطول، الوزن. -2-2

 عرض وتحليل نتائج شروط استخدام الدراسة الاحصائية "ت"ستيودنت للاختبارات   -2-3

 القبلية لعينة البحث.

 نتائج الاختبارات القبلية للعينتين الضابطة والتجريبية. عرض وتحليل-2-4

 عرض و تحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينتين )البدنية والمهارية(. -2-5

نتائج الاختبارات البعدية بين العينتين الضابطة والتجريبية للاختبارات و تحليل عرض -2-6

 المستخدمة.

الاستنتاجات.-2-7  

مقابلة النتائج باالفرضيات.-2-8  

الاقتراحات والتوصيات.-2-9  

خلاصة عامة.-2-11  

 



 الفصل الثاني                                                                                        عرض وتحليل النتائج

78 
 

 تمهيد:

ان المعطيات والنتائج المتحصل عمييا في اي دراسة او بحث ما تتطمب من  
الباحث عرضيا ومناقشتيا وتحميميا ،ليذا الغرض قام الباحثان بكل التفاصيل التي 

والدلالات التي تقتضي اثر الفاعمية في الوحدات ،تؤدي الى الفيم المقنع لمدراسة 
التعميمية عمى مستوى المواقف المنجزة ،والصفات البدنية ونوع النشاط،مع طبيعة 

ظيارالاختبارات ،ىذا الاخير تطرقنا في ىذا الفصل الى تحميل النتائج  التوضيحات  وا 
في شاكمة  جداول  اللازمة لمفيم ،مع اعطاء حوصمة لكل نتيجة توصمنا الييا وعرضيا

 خاصة وتمثيميا بيانيا.

 نتائج البحث:عرض ومناقشة -2-1

في تنمية المقترحة كما ذكرنا سابقا ان الدراسة تيدف الى اثر الوحدات التعميمية  
المتمثمة في السرعة الحركية القصوى ،القوة المميزة بالسرعة الصفات البدنية بعض 

سنة ، ولتحقيق :5-59لتلاميذ السنة اولى ثانوي والانجاز في نشاط الوثب الطويل 
 .ونحن في صدد مناقشتياذلك اجرى الباحثان مجموعة من الاختبارات )مذكورة سابقا( 

 عرض وتحميل نتائج السن، الطول، الوزن: -2-2

 

( يبين نتائج العينتين الضابطة والتجريبية من حيث السن،الطول،الوزن عند 44جدول رقم )
 .19ودرجة الحرية  4.45مستوى الدلالة 

 

 
 المتغيرات

 ف العينة التجريبية العينة الضابطة
 المحسوبة

 ف
 الجدولية

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

  1.00 0.41 15.8 0.41 15.8 السن
2.16 

 غير دال
 غير دال 1.24 0.0099 1.67 0.0089 1.67 الطول
 غير دال 1.27 7.55 53.71 8.54 59.6 الوزن
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 ( نتائج قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمسن ، 48يبين الجدول رقم)

 الطول والوزن لكلا العينتين الضابطة والتجريبية ،فيتضح لنا من خلالو ان قيمة "ف" 

 وىي اكبر من ، 19ودرجة الحرية  4,45عند مستوى الدلالة  2,16 الجدولية تقدر ب

  1,24بقيمتيا ،وعند الطول قدرت  1.00مغت لمسن التي  ب"ف" المحسوبة قيمة 

عمى التوالي و عند نفس مستوى الدلالة ودرجة  1,27الى قيمتيا ،وعند الوزن وصمت 
ه المتغيرات لكلا الحرية ،مما يدل عمى انو لا يوجد فروق ذات دلالة احصائية بين ىذ

 العينتين ،وىذا يدل عمى تجانس عينة البحث الضابطة والتجريبية.

 لسن ،الطول والوزن<في ا تجانس ال(يتضح لنا مدى 47شكل البياني رقم)خلال ال ومن

 .عام 24  سم1السن < -  السمم:

 سم.24 سم1الطول<-         

 كمغ24سم             1 الوزن<-        

 
 لأعمدة بيانية توضح نتائج السن ، الطول ، الوزن لمعينتين.( 43الشكل البياني رقم)
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المتوسطات قيمة (نلاحظ ان 47الشكل البياني رقم )( و 48الجدول رقم )من خلال 
في الوزن مما ينتج كثيرا الحسابية لعينة البحث متساويتان في السن والطول ومتقاربتان 

 عنو التجانس بينيما.

  للاختباراتعرض وتحميل نتائج شروط استخدام الدراسة الاحصائية "ت"ستيودنت   -2-3

 :لعينة البحث القبمية

 

لعينة البحث استخدام "ت" ستيودنت لقياس الفروقات شروط (يبين نتائج 45جدول رقم )
 . 19ودرجة الحرية  4.45عند مستوى الدلالة القبمية للاختبارات 

 ( الذي يبين شروط استخدام "ت"ستيودنت انيا تحققت وذلك<49الجدول رقم)من خلال 

بذلك  74تمميذ وىو اصغر من  64يقدر ب  2و ن 1نحجم العينة  الأول<الشرط -
 تحقق.

 الفرق بين العينتين يساوي الصفر،اذا الشرط الثاني تحقق. الشرط الثاني<-

عند اختبار نلاحظ ان قيمة "ف"المحسوبة ،فالتجانس بين العينتين  الشرط الثالث<-
،وفي اختبار جري سرعة حركية قصوى  =5.7الوثب العريض من الثبات تقدر ب 

 العينة
 

 اختبارات

 العينة التجريبية العينة الضابطة
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و.عريض 
 من ثبات

24 2.15 2.28 4.39 4.34- 24 2.26 2.34 4.33 4.12- 1.39 

2.
16

 

 غير دال

م 34جري
 سرعة

 غير دال 1.44 4.43 4.66 3.95 4.24 24 4.27 4.66 4.24 4.38 24

 غير دال 1.16 -4.22 4.98 3.94 3.68 24 -4.34 1.46 3.98 3.66 24 وثب طويل
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وجميعيا عمى التوالي  :5.5، وبمغت عند الوثب الطويل  5.44متر قدرت ب 74ل
،وىي كميا اصغر من قيمة "ف"  =5ودرجة الحرية  4.49عند مستوى الدلالة 

عند نفس مستوى الدلالة ودرجة الحرية ،فنقول ان الفروقات  :6.5تبمغ الجدولية التي 
غير دالة احصائيا في كل الاختبارات ،نستنتج ان العينتين متجانستين وعدم وجود 

 اختلاف بينيما ،بذلك تحقق الشرط الثالث.

ىي معامل الالتواء قيم الاعتدالية في توزيع النتائج ،فمن خلال  الشرط الرابع<-
+( في كافة الاختبارات لكلا العينتين ، فنستنتج انيما 7، -7رة مابين )محصو 

 متوزعتين توزيعا طبيعيا وبذلك تحقق الشرط الرابع.

في الدراسات الاحصائية  يااستخدام بإمكاننااذا ،شروط "ت"ستيودنت تحققت  نتيجة:
 عند تحميل النتائج وقياس الفروقات بين العينتين الضابطة والتجريبية.

 نتائج الاختبارات القبمية لمعينتين الضابطة والتجريبية: وتحميلعرض -2-4

 
 اختبار قبمي

 نتائج ع تجريبية نتائج ع ضابطة
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2.15 4.39 2.26 4.33 4.93  
 

1.68 

 
 

38 

 
 

4.45 

غير دال 
 احصائيا

 اقصى جري
 م34ة عسر 

غير دال  4.66 4.66 4.24 4.66 4.38
 احصائيا

غير دال  4.46 4.98 3.68 1.46 3.66 الوثب الطويل
 احصائيا

 

 عينتين الضابطة والتجريبية.( يبين مقارنة نتائج الاختبارات القبمية لم46جدول رقم )

نتائج الاختبارات القبمية لمعينتين ،نلاحظ ان ( الذي يبين :4من خلال الجدول رقم )
والتي تساوي العينتين الضابطة والتجريبية قيمة "ت" المحسوبة للاختبارات القبمية بين 
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،وفي اختبار جري سرعة قصوى لمسافة  7=.4في اختبار الوثب العريض من الثبات 
،ىذه القيم كميا  :4.4 ،وفي اختبار الوثب الطويل قدرت ب ::.4متر بمغت  74

،وىي اصغر من "ت" الجدولية التي  4.49ومستوى الدلالة  >7عند درجة الحرية 
عند نفس درجة الحرية ومستوى الدلالة ،مما يدل عمى انو ليست ىناك  >:.5بمغت 

فروقات ذات دلالة احصائية في الاختبارات القبمية لمعينتين الضابطة 
 ضح ذلك<والتجريبية،والشكل البياني يو 

 متر.1 سم2الوثب العريض+الوثب الطويل< :السمم

 ثانية.1 سم2متر< 74الجري السريع ل               

 
 ( لأعمدة بيانية توضح مقارنة نتائج الاختبارات القبمية لمعينتين.44الشكل البياني رقم)

ان نتائج نلاحظ ( 48البياني رقم )الشكل ( و :4الجدول رقم )من خلال  
المتوسطات الحسابية في كافة الاختبارات متقاربة ،ولا يوجد ىناك فروقات بين العينتين 

نستنتج ان عينة البحث المكونة من تلاميذ السنة اولى ثانوي لا الضابطة والتجريبية.
 توجد بينيم فروقات ذات دلالة احصائية في كافة الاختبارات بمعنى تجانسيما كثيرا.
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 )البدنية والمهارية(: :القبمية والبعدية لمعينتين عرض و تحميل نتائج الاختبارات  -2-5

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة والتجريبية في صفة وتحميل عرض  -2-5-1
 القوة المميزة بالسرعة لاختبار الوثب العريض من الثبات:

 

يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين العينة الضابطة والتجريبية في  (47الجدول رقم )
 اختبار الوثب العريض من الثبات.

( الذي يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين العينتين في ;4من خلال الجدول رقم )
اختبار الوثب العريض من الثبات ، يتضح لنا ان قيمة "ت" المحسوبة بين الاختبار 

ومستوى الدلالة  =5عند درجة الحرية  :5.9القبمي و البعدي لمعينة الضابطة تقدر ب 
ند نفس الظروف ،مما يدل ع 6;.5وىي اصغر من "ت" الجدولية التي تبمغ  4.49

عمى ان الفرق غير دال احصائيا ،لكن ىناك تغير طفيف في المتوسط الحسابي 
 6.49بينما في الاختبار البعدي قدر ب  6.59لصالح الاختبار القبمي الذي يقدر ب 

،اي عدم التحسن .وعند العينة التجريبية قدرت "ت" المحسوبة بين الاختبار القبمي 
عند درجة الحرية 6;.5وىي اكبر من "ت" الجدولية التي تقدر ب  6.77والبعدي ب 

مما ،مما نقول ان الفرق دال احصائيا ولصالح الاختبار  4.49ومستوى الدلالة  =5
بينما يقدر  =4.7وانحرافو المعياري  6.78البعدي، الذي متوسطو الحسابي يساوي 

،الامر الذي  4.77يقدر ب وانحراف معياري :6.6المتوسط الحسابي للاختبار القبمي 
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نقول فيو ان نتائج الاختبار البعدي احسن من القبمي في صفة القوة المميزة بالسرعة 
 لاختبار الوثب العريض من الثبات .والشكل البياني يوضح ذلك<

 متر4.5  سم 1السمم: 

 
العينتين الضابطة ( يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين 45الشكل البياني رقم)

 والتجريبية في اختبار الوثب العريض من الثبات.

( نلاحظ ان قيمة المتوسط 49( والشكل البياني رقم );4من خلال الجدول رقم )
الحسابي لمعينة الضابطة في الاختبار القبمي احسن منو في الاختبار البعدي مما يبين 

( ،وانحراف معياري 6.59،6.49انو لم نرى اي تحسن والتي بمغتا عمى الترتيب )
(. بينما عند العينة التجريبية بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار القبمي >4.7،=4.7)

وانحراف معياري  6.78لكن في الاختبار البعدي بمغ  4.77وانحراف معياري  :6.6
مما بين ان الفرق دال ولصالح الاختبار البعدي.نستنتج ان الوحدات العادية لم  =4.7

كن ليا اثر عمى الصفة البدنية في الاختبار،بينما الوحدات المقترحة بينت الفرق من ي
 خلال الدلالة الاحصائية لمعينة التجريبية ولصالح البعدي.
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في صفة والتجريبية الضابطة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة وتحميل عرض  -2-5-2
 متر: 34السريع لمسافة جري الالسرعة الحركية القصوى لاختبار 

 

يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين العينة الضابطة والتجريبية في  (48الجدول رقم )
 متر. 34اختبار الجري السريع لمسافة 

( الذي يبين نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين العينتين في >4من خلال الجدول رقم )
متر سرعة قصوى ، يتضح لنا ان قيمة "ت" المحسوبة بين الاختبار 74اختبار جري 

ومستوى الدلالة  =5عند درجة الحرية  4.49القبمي و البعدي لمعينة الضابطة تقدر ب 
نفس الظروف ،مما يدل عند  6;.5وىي اصغر من "ت" الجدولية التي تبمغ  4.49

عمى ان الفرق غير دال احصائيا ،لكن ىناك تغير طفيف في المتوسط الحسابي 
 >8.7بينما في الاختبار القبمي قدر ب  8.79لصالح الاختبار البعدي الذي يقدر ب 

 6;.:عند العينة التجريبية قدرت "ت" المحسوبة بين الاختبار القبمي والبعدي ب و .
ومستوى  =5عند درجة الحرية  6;.5لجدولية التي تقدر ب وىي اكبر من "ت" ا

مما ،مما نقول ان الفرق دال احصائيا ولصالح الاختبار البعدي، الذي  4.49الدلالة 
بينما يقدر المتوسط  4.95وانحرافو المعياري  5=.7متوسطو الحسابي يساوي 

ر الذي نقول فيو ،الام ::.4وانحراف معياري يقدر ب 8.68الحسابي للاختبار القبمي 
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ان نتائج الاختبار البعدي احسن من القبمي في صفة السرعة الحركية القصوى لاختبار 
 متر.والشكل البياني يوضح ذلك< 74الجري السريع لمسافة 

 ثانية4.5 سم1  السمم: 

 
نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينتين الضابطة مقارنة ( يوضح 46الشكل البياني رقم)

 متر. 34والتجريبية في اختبار الجري السريع لمسافة 

نلاحظ ان قيمة المتوسط ( :4الشكل البياني رقم )( والشكل >4الجدول رقم )من خلال 
الحسابي لمعينة الضابطة في الاختبار البعدي تطورت تطور صغير جدا 

ثا(بفعل الوحدات العادية لكن الفرق غير دال احصائيا مقارنة مع القبمي 8.79)
ثا( 5=.7ثا(.بينما العينة التجريبية بمغ متوسطيا الحسابي في الاختبارالبعدي )>8.7)

ثا( وىذا بفعل الوحدات التعميمية 8.68بمي الذي قدر ب)وىو احسن بكثير من الق
نستنتج ان مما دل عمى ان الفرق دال احصائيا ولصالح الاختبار البعدي.المقترحة 

الوحدات التعميمية المقترحة كان ليا اثر في تطور الصفة البدنية المذكورة ولصالح 
 العينة التجريبية.
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نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة الضابطة والتجريبية للانجاز وتحميل عرض  -2-5-3
 الحاصل في اختبار الوثب الطويل :

 

(يبين مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي بين العينة الضابطة والتجريبية في 49الجدول رقم )
 .الطويلاختبار الوثب 

( الذي يبين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمعينتين =4خلال الجدول رقم )من 
،نلاحظ ان قيمة "ت" المحسوبة بمغت الضابطة والتجريبية في اختبار الوثب الطويل 

وىي اصغر  4.49ومستوى الدلالة  =5عند درجة الحرية  7>.4عند العينة الضابطة 
مما يدل عمى ان الفرق غير  6;.5روف الجدولية التي تبمغ عند نفس الظمن "ت" 

الى  ::.7دال احصائيا ، بالرغم من وجود تحسن طفيف في المتوسط الحسابي من 
 =5عند درجة الحرية  ;9.=، وبمغت "ت" المحسوبة لدى العينة التجريبية 5;.7

من "ت" الجدولية التي تبمغ عند نفس الظروف وىي اكبر  4.49ومستوى الدلالة 
وانحرافو المعياري  :8.7الاختبار البعدي الذي يبمغ متوسطو الحسابي ولصالح  =6.4
 ، والشكل البياني يوضح ذلك< =;.4

 .م 4.5 سم 1السمم: 
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ضابطة والتجريبية نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينتين المقارنة ( يبين 47الشكل البياني رقم )

 في اختبار الوثب الطويل.

( وعند العينة الضابطة وفي ;4الشكل البياني رقم )( و =4الجدول رقم )من خلال 
وانحراف معياري قدر ب  5;.7الاختبار البعدي نرى ان قيمة المتوسط الحسابي بمغت 

وانحراف  ::.7احسن منو في الاختبار القبمي الذي بمغ متوسطو الحسابي  :=.4
ان الفرق غير  الا)تحسن لصالح البعدي(، ،ورغم ىذا التحسن  :5.4معياري يساوي 

دال احصائيا.اما عند العينة التجريبية وفي الاختبار البعدي نرى ان قيمة المتوسط 
احسن منو في الاختبار القبمي  =;.4وانحراف معياري قدر ب  :8.7الحسابي بمغت 

،مما استنتجنا ان  >=.4وانحراف معياري يساوي  >:.7الذي بمغ متوسطو الحسابي 
 الح البعدي.الفرق دال احصائيا ولص
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 نتائج الاختبارات البعدية بين العينتين الضابطة والتجريبية للاختبارات:وتحميل عرض -2-6

نتائج الاختبارات البعدية بين العينتين الضابطة والتجريبية في صفة وتحميل عرض -2-6-1
 القوة المميزة بالسرعة لاختبار الوثب العريض من الثبات:

 
لمعينتين الضابطة والتجريبية في صفة ( يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي 14الجدول رقم )

 القوة المميزة بالسرعة لاختبار الوثب العريض من الثبات.
( الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين في 54من خلال الجدول رقم )

عند  6.85اختبار الوثب العريض من الثبات ،نرى ان قيمة "ت" المحسوبة تقدر ب 
وىي اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي تقدر  >7ودرجة الحرية  4.49مستوى الدلالة 

ىناك فروقات ذات عند نفس مستوى الدلالة ودرجة الحرية ،فنقول اذا ان  >:.5ب 
 دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي ولمعينة التجريبية .والشكل البياني يوضح ذلك<

 م 4.5  سم 1السمم : 

 
 

الاختبار 
 البعدي

 

 العينة التجريبية العينة الضابطة

وبة
حس

الم
ت 

 

لية
جدو

ت ال
ة   

حري
د.ال  2-ن2

لالة
 الد

وى
ست

م
 

 
لة  ن

لدلا
ا

ئية
صا

لاح
ا

 

 
 1س

 
 1ع

 
 2س

 
 2ع

 
2.45 

 
4.38 

 
2.34 

 
4.39 

 
2.41 

 
1.68 
 

 
38 
 

 
4.45 
 

 
24 
 

 
دال 

 احصائيا



 الفصل الثاني                                                                                        عرض وتحليل النتائج

90 
 

 
( يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين في صفة القوة المميزة 48الشكل البياني رقم)

 بالسرعة لاختبار الوثب العريض من الثبات.

( يتضح ان نتائج الاختبار >4( رقم والشكل البياني رقم )54الجدول )من خلال 
البعدي لمعينة التجريبية افضل من نتائج العينة الضابطة في ىذه الصفة البدنية والتي 
نقصد بيا القوة المميزة بالسرعة للاطراف السفمية لاختبار الوثب العريض من الثبات 

لمعينة التجريبية في الاختبار البعدي ويقدر ب ويتجمى ذلك في قيمة المتوسط الحسابي 
وانحراف معياري  6.49،بينما عند الضابطة بمغ  =4.7وانحراف معياري  6.78

.نستنتج ان الصفة البدنية تحسنت عند العينة التجريبية ليذا الاختبار. >4.7يساوي   

بين العينتين الضابطة والتجريبية في صفة  نتائج الاختبارات البعديةوتحميل عرض -2-6-2
 متر: 34السرعة الحركية القصوى لاختبار الجري السريع لمسافة 
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يبين مقارنة نتائج الاختبارالبعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في صفة ( 11الجدول رقم )
 متر.34السرعة الحركية القصوى لاختبار الجري السريع لمسافة 

الاختبار البعدي لمعينتين في الذي يبين مقارنة نتائج ( 55من خلال الجدول رقم )
 =6.4تقدر ب ان قيمة "ت" المحسوبة نرى متر ، 74اختبار الجري السريع لمسافة 

التي  جدوليةوىي اكبر من قيمة "ت" ال >7ودرجة الحرية  4.49عند مستوى الدلالة 
عند نفس مستوى الدلالة ودرجة الحرية ،فنقول اذا ان ىناك فروقات  6.46تقدر ب 
ولمعينة التجريبية .والشكل البياني يوضح  الاختبار البعدياحصائية لصالح  ذات دلالة

 < م74جري سريع      السمم:                      ذلك<
 ثانية. 1سم                      2

 
البعدي لمعينتين في صفة السرعة الحركية  ( يبين مقارنة نتائج الاختبار49الشكل البياني رقم)

متر. 34لاختبار الجري السريع لمسافة القصوى   
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( يتضح ان نتائج الاختبار البعدي =4الشكل البياني رقم)( و 55الجدول رقم )من خلال 
لمعينة التجريبية افضل من نتائج العينة الضابطة في ىذه الصفة البدنية )التحسن يتمثل 

( 5،8.79=.7في التناقص في الوقت المحقق( وىذا يظير في قيم المتوسط الحسابي )
نتائج العينة التجريبية ( عمى التوالي.نستنتج ان =;.4.95،4والانحراف المعياري )

 تفوقت عمى نتائج العينة الضابطة في ىذه الصفة البدنية وليذا الاختبار.

بين العينتين الضابطة والتجريبية في الانجاز  نتائج الاختبارات البعديةوتحميل عرض -2-6-3
 الحاصل لاختبار الوثب الطويل:

 

( يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية في الانجاز 12الجدول رقم )
 الحاصل لاختبار الوثب الطويل.

( الذي يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين في 56من خلال الجدول رقم ) 
عند مستوى الدلالة  6.76اختبار الوثب الطويل ،نرى ان قيمة "ت" المحسوبة تقدر ب 

عند  >:.5وىي اكبر من قيمة "ت" الجدولية التي تقدر ب  >7ودرجة الحرية  4.49
ت ذات دلالة احصائية نفس مستوى الدلالة ودرجة الحرية ،فنقول اذا ان ىناك فروقا

 لصالح الاختبار البعدي ولمعينة التجريبية .والشكل البياني يوضح ذلك<
 <       الوثب الطويلالسمم 

 متر 1سم                      2        
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( يبين مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين في الانجاز الحاصل لاختبار 14الشكل البياني رقم)

 الطويل.الوثب 

( يتضح ان نتائج الاختبار 54( والشكل البياني رقم )56من خلال الجدول رقم )
البعدي لمعينة التجريبية افضل من نتائج العينة الضابطة في نشاط الوثب الطويل 
،ويتجمى ذلك في قيمة المتوسط الحسابي لمعينة التجريبية في الاختبار البعدي ويقدر 

وانحراف معياري  5;.7،بينما عند الضابطة بمغ  =;.4وانحراف معياري  :8.7ب 
.نستنتج ان الانجاز الحاصل تحسن جدا عند العينة التجريبية ليذا  :=.4يساوي 
 الاختبار.

 الاستنتاجات: -2-7

ذات دلالة احصائية عند تطبيق الوحدات التعميمية المقترحة  عمى  وجود فروقات -1
تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفمية في اختبار الوثب العريض من 
الثبات وىذا التمسناه عند العينة التجريبية حيث كان اداء متميز جدا من الناحية البدنية 

لعينة الضابطة فكان اثرىا غير فعال مما تراجع ، اما الوحدات التعميمية العادية عند ا
 مردود التلاميذ في الاختبار.
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وجود فروقات ذات دلالة احصائية عند الصفة البدنية المتمثمة في السرعة الحركية  -2
متر فالوحدات التعميمية 74القصوى لنشاط الوثب الطويل لاختبار الجري السريع 

وير اداء العينة التجريبية من الجانب البدني المقترحة كان ليا صدى  في تحسين وتط
، اما الوحدات التعميمية العادية لمعينة الضابطة فمحتواىا لم يؤثر بشكل ايجابي 

 المؤدي الى الفرق المعنوي رغم التحسن في قيمة المتوسط الحسابي.

وجود فروقات ذات دلالة احصائية لمعينة التجريبية في الانجاز الرقمي الحاصل  -3
موثب الطويل عند الاداء المياري من خلال مراحل الوثب بشكل فعال مما كان التاثير ل

احصائي لموحدات التعميمية المقترحة لانيا كانت مركبة بالجانب البدني ، اما عند 
العينة الضابطة فالوحدات العادية التي ارتكزت عمى الجانب التقني فرغم التحسن 

ي الا ان الفرق لم يكن دال كونيا اىتمت بالجانب الطفيف في قيمة المتوسط الحساب
 المياري فقط.

الوحدات التعميمية التي تتنوع فييا المواقف بمختمف الصفات البدنية المركبة  -4
والمكونة لمنشاط المراد دراستو مع ادماجيا معا ،افضل من الوحدات التي ترتكز عمى 

 يعرف بالتدريس المدمج. الجانب المياري او التقني لمراحل النشاط ،فاصبح

 مقابمة النتائج بالفرضيات: -2-8

 العامة: الفرضية -2-8-1

لأجل التحقق من الفرضية العامة لمبحث والتي تتمحور اساسا عمى اثر الوحدات 
من التعميمية في تنمية بعض الصفات البدنية والانجاز في الوثب ،فإثباتيا يتجمى 

( والأشكال البيانية رقم ;4,>4,=56,55,54,4)الجداول رقم  خلال
( اتضح لنا ان ىناك فروقات ذات دلالة احصائية بين 49,:4,;4,>4,=54,4)
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الاختبارات القبمية والبعدية لمصفات البدنية القوة المميزة بالسرعة والسرعة الحركية 
لوثب القصوى لنشاط الوثب والميارية في الوثب الطويل في الاختبارات الثلاث ا

متر والانجاز في الوثب الطويل عمى الترتيب 74العريض من الثبات والجري السريع 
سنة ،بذلك تحققت  :5-59،وىذا التحسن لدى العينة التجريبية ليذه الفئة العمرية 

 الفرضية العامة.

 الفرضية الفرعية الاولى:-2-8-2

رضنا فييا ان استخدام الفرضية الفرعية الاولى لمبحث والتي افتمن من اجل التحقيق 
الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في تنمية صفة القوة المميزة بالسرعة للأطراف 

سنة( ،فإثباتيا واضح من  :5-59السفمية في نشاط الوثب الطويل لمفئة العمرية )
ان ىناك تحسن في  (08، 05( والأشكال البيانية رقم )07،10خلال الجداول رقم )

الصفة البدنية لدى العينة التجريبية في اختبار الوثب العريض من الثبات عند تطبيق 
الوحدات المقترحة ،ووجود فروقات ذات دلالة احصائية لدييا بين نتائج الاختبارات 
القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ،اما العينة الضابطة فيناك تراجع في 

 ،الامر الذي يجعمنا القول ان الفرضية الفرعية الاولى لمبحث تحققت .  المستوى

 الفرضية الفرعية الثانية:-2-8-3

الفرضية الفرعية الثانية لمبحث والتي افترضنا فييا ان استخدام من من اجل التحقيق 
الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في تنمية صفة السرعة الحركية القصوى المتعمقة 

سنة( ،فإثباتيا واضح من خلال الجداول  :5-59نشاط الوثب الطويل لمفئة العمرية )ب
( ان ىناك تحسن في الصفة البدنية لدى 06،09( والأشكال البيانية رقم )08،11رقم )

متر عند تطبيق الوحدات المقترحة 74العينة التجريبية في اختبار الجري السريع ل 
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ة لدييا بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ،ووجود فروقات ذات دلالة احصائي
ولصالح الاختبارات البعدية ،اما العينة الضابطة فيناك تحسن طفيف جدا في المتوسط 
الحسابي لكن غير دال،الامر الذي يجعمنا الحكم عمى ان الفرضية الفرعية الثانية 

 لمبحث تحققت . 

 الفرضية الفرعية الثالثة:-2-8-4

الفرضية الفرعية الثالثة لمبحث والتي افترضنا فييا ان استخدام من من اجل التحقيق 
الوحدات التعميمية المقترحة ليا اثر في في تحسين الاداء المياري وتطوير الانجاز 

سنة( ،فإثباتيا  :5-59الرقمي الحاصل اثناء عممية الوثب لمفئة العمرية العمرية )
( ان ىناك 10، 07( والأشكال البيانية رقم )09،12)واضح من خلال الجداول رقم 

تحسن في المستوى الرقمي لدى العينة التجريبية في اختبار الوثب الطويل عند تطبيق 
الوحدات المقترحة ،ووجود فروقات ذات دلالة احصائية لدييا بين نتائج الاختبارات 

لضابطة فيناك تحسن طفيف القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية ،اما العينة ا
جدا في المتوسط الحسابي لكن غير دال،الامر الذي يجعمنا الحكم عمى ان الفرضية 

 الفرعية الثالثة لمبحث تحققت . 

 الاقتراحات والتوصيات:-2-9

يقترح و يوصي الباحثان عمى ضوء البيانات التي جمعيما من خلال الدراسة  
 لمشابية ،والاستنتاجات عمى مايمي<،والاعتماد عمى الدراسات السابقة وا

عمى اساتذة التربية البدنية والرياضية الاىتمام بجميع الصفات البدنية المتعمقة  -5
 بالنشاط الممارس اثناء الحصة ،وبناء خطة عمل استنادا عمى التقويم التشخيصي.
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تفي فقط الاداء المياري متصل مباشرة بالجانب البدني فنقترح الدمج بينيما ولا نك -6
 بالجوانب الفنية و التقنية سواء نشاط فردي او جماعي.

اختيار افضل المواقف التعميمية وتوظيفيا في شاكمة وضعيات ادماجية وألعاب  -7
 موجية تخدم مباشرة اليدف الاجرائي.

وضرورة استعمال  يجب استخدام الكفاءات الموجودة في القسم والعمل بالأفواج ، -8
 التقنيات الحديثة في التدريس كونيا تساعد عمى عممية التعمم.

اختيار افضل الطرق ومراحل التعمم ومبادئ التعمم الحركي اثناء الحصة وخاصة  -9
 في المرحمة الرئيسية ليا ،لان التمميذ ىو محور العممية التدريسية.

اختيار الاساليب التدريبية المناسبة وشدة الحمل وطبيعة الجيد التي تتناسب مع  -:
 القدرات الفسيولوجية والعضمية لمتلاميذ والمرحمة العمرية.

تنظيم الوقت اثناء الحصة واستخدام مبدأ التدرج في التمارين و الجيد المبذول  -;
 و متوسطة والعكس.،فاذا كان تمرين بشدة عالية فيميو تمرين بشدة اقل ا

الاىتمام بنشاط الوثب الطويل من الناحية العممية والفيزيائية كونو رياضة عالمية  ->
 واولمبية وتمارس في المؤسسات التربوية وفي الامتحانات الرسمية.

توفير المنشات الرياضية اللازمة حتى يتسنى للأساتذة توصيل المعمومات  -=
 تعدد المحاولات في الوضعيات الادماجية.والمعارف ،والفيم السريع ليا و 

الزيادة في الحجم الزمني الاسبوعي لحصة التربية البدنية ،ومراعاة عدد التلاميذ  -54
 في القسم الواحد ، والرفع من معامل المادة .
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اقامة ممتقيات وتربصات حتى نعطي للاساتذة اكثر دافعية في اداء مياميم  -55
 صمة التكوين ،وىذا لتحقيق الاىداف المسطرة لكل استاذ.،وامدادىم بالجديد ، وموا

الاىتمام بالرياضات المدرسية سواء فردية وجماعية حتى يتسنى لمتلاميذ الاخرين  -56
 الاحتكاك مع زملائيم وتبادل الخبرات والمعرف.

 عمميات التقويم لا تنحصر عمى الانجاز الرقمي بل تتعداه الى المستوى النظري. -57

 خلاصة عامة:-2-14

كل نشاط رياضي يحوي صفات بدنية مركبة لو ، وصفات ميارية تميزه ترتكز اساسا 
عمى خطواتو الفنية والتكتيكية ، اذ لا يمكن ان نيتم بجانب ونيمل الاخر فكلاىما 
يكمل بعضو ،ونراعي عند ممارسة اي نشاط رياضي معين الفئة العمرية التي نتعامل 

و المؤسسات التربوية ، ونبني برمجتنا عمى شروط التعمم ، معيا سواء في الملاعب ا
والمراحل المتبعة في ايصال المعمومة . عمى ضوء ىذا السند الذي نربطو بمحتوى 
دراستنا فنجزم عمى ان التمميذ خلال ممارسة التربية البدنية يبني تصوره فقط عمى 

ى كم  تحصمت من زمن او النتيجة المرجوة والانجاز الحاصل فيطرح دائما السؤال عم
 مسافة وىذا في الانشطة الفردية وخاصة الوثب الطويل الذي ىو محور بحثنا.

وكنشاط مركب من صفات بدنية متمثمة في القوة المميزة بالسرعة والسرعة  
الحركية القصوى ومراحل فنية ذكرت سابقا )الاداء المياري( ،كان لزاما عمينا نحن 

ميمية المادة والتعامل مع تلاميذ الطور الثانوي واختيار فئة الباحثان ان نبقى في تع
السنة اولى ، لاقتراح برنامجنا المبني اساسا عمى وحدات تعميمية مقترحة في تنمية ىذه 
الصفات البدنية المذكورة انفا ،مع تحسين وتطوير الاداء المياري لنشاط الوثب الطويل 

اثر في تنمية ىذه الصفات البدنية والميارية ، اذ استخمصنا ان ىذه الوحدات كان ليا 
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، ونتيجة ذلك لاحظنيا في وجود فروقات ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبمية 
والبعدية ولصالح البعدية ولدى العينة التجريبية ، وىذا يبين الفاعمية من خلال المواقف 

 المدمجة والوضعيات المستيدفة والاستراتيجيات التدريسية.

ان استنباط طريقة التدريس المدمج اي دمج اكثر من صفتين بدنيتين مع  
صفات ميارية ،اعطت كل الحمول في الوصول الى الغاية التي سطرىا الباحثان في 
المشكمة والفرضيات ، ولا نقف عند الاىتمام بالجانب المياري في دروس التربية البدنية 

ذ اثناء الحصة الذي يعكس الصورة السمبية والرياضية ،لان التعب الذي يصيب التلامي
للأداء الحركي سببو ضعف الجانب البدني ،وذلك واضح في الوحدات العادية ،عمى 
غرار الوحدات المقترحة التي اعطت مدلول رياضي من الناحيتين البدنية في مسايرة 

 الجيد المبذول والميارية في تحسن المستوى الرقمي والانجاز الحاصل.
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 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-
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رحلة م

 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة
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 والعكس.الذراع الٌمنى مع الرجل الٌسرى -

 

الفرق بٌن القفز من الحركة والثبات فً -

 تنشٌط حركة القدمٌن والرجلٌن.

العمل على اتساع الخطوة وكٌفٌة وضع -

 القدم ومفصل الركبة مع مرجحة الذراعٌن.

 

انتاج الطاقة بالنظام اللاهوائً ٌعطً -

 والاسرع.القدرة على الاداء الحركً الاقوى 

 صنع منحى الطٌران مع السقوط برشاقة.-

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:

الجري فً المكان مرتكزا ٌدٌه على الحائط بشدات -

وضع سلم بلاستٌكً -ثا./11ثا،71ثا ،01قوٌة مدة 

 م وٌرفع الركبتٌن عالٌا .01على الارض مسافة 

 د11..................................الموقف الثانً:

 متر ذهاب واٌاب مع التبدٌل.71قفز الحجل مسافة -

 م.14و71سم مسافة 01حواجز بعلو 11القفز على -

 د11:....................................الثالثالموقف 

الوثب من اعلى لاسفل مع التدرج فً العلو -

 ق الفردٌة.والمسافة لكلا الجنسٌن ومراعاة الفرو

 د14محاولات متعددة فً الوثب........:الوضعٌة -

القدرة على تنمٌة السرعة القصوى فً -
 النظام الفوسفوكرٌاتٌنً واللاهوائً.

تحسٌن الاداء الحركً ٌتطلب تطوٌر فً -
 الاجهزة الداخلٌة وخاصة الجهاز العضلً.

اكتساب اكبر قوة واقصى سرعة بفعل -
 فتٌن بالتمارٌن.الدمج الهادف الفعال للص

 
القدرة على تنسٌق العملٌات الفردٌة  - 

 حسب اٌقاع وشدة معٌنة.
قوة الاطراف السفلٌة مؤشر البداٌة -

 الفعلٌة لمرحلة الطٌران اثناء الوثب.
 تعلم حركة الطٌران فً نشاط الوثب .-
 الملاحظة الجٌدة.-

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

على استرخاء  التأكٌد- 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 .والأطرافتمدٌد واستطالة المفاصل -

 زفٌر. وأقصىشهٌق  بأقصىالتنفس -

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن.-

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 والاسترخاء.

قدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة ال-
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة



 74/11/7112التارٌخ:                                                                                         : ثانوٌة بشٌر باي عدة                                                                              ألمؤسسة 

 :السنة الاولىالمستوى                                                                                                                                                                                             10:   مذكرة رقم 

 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل.تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة ان ٌتمكن المتعلم من  - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 دائرٌة،مربعة،مثلثة.... نصفتشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
الجسم  وأعضاء لأطرافتسخٌن جٌد -

التسلسل فً اداء -حسب الهدف والجو
 اتباع رئٌس الفوج.– حركات الجسم

 
 
 
 د8

 الرٌاضٌة البذلةمراقبة –اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-بجري حول الملع-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 وضع تشكٌلات مناسبة حسب التعداد.-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

 اتخاذ وضع مركز الثقل.-
التأكٌد على اعطاء الراحة -

البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 
 وفً نفس الموقف. موقف

اقتصادٌة الطرٌقة فً -
 الانجاز وعدم تغٌٌرها.

الممارسة والتكرار شرط  -

 .اساسً فً عملٌة التعلم

 .التنسٌق مع حركة السقوط-

 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-

 للحصة المقبلة.التحضٌر -

 

 الجري السرٌع لمسافة قصٌرة وبشدة قوٌة-

 التعدٌل فً الجهد والتكٌف مع الموقف.-

 تردد الخطوات ،اتزانها واتساعها فً القوة-

محور الجري مع محور القفز لأعلى بالقدم -

 ٌتناسب طردٌا مع حركة اطراف الجسم. 

من اجل  استعمال كلً لمرجحة الذراعٌن -

 الانسٌاب الوتري الناجح.
 تعلم الوثب بالتعلق.-

 تعلم الوثب باستخدام المشً فً الهواء.-

 تعلم الوثب بطرٌقة القرفصاء.-

 

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:

اٌسر و 0جانب اٌمن و0موانع اماما و0القفز على -

الجري بسرعة بٌن -بسرعة . م01ٌنطلق مسافة 

 ثا.01م خلال 6شاخصٌن اخذ ورد مسافة 

 د11..................................الموقف الثانً: 

 متر ذهاب واٌاب بخط مستقٌم01قفز الغزال مسافة-

 م وٌعود بقدم اخرى.71القفز على كرات طبٌة بقدم -

 د11:....................................الثالثالموقف 

من الحركة وضع  جهاز الترامبولٌن عند لوح  -
 الارتقاء وٌقفز المتعلم من مسافة قرٌبة.

 د14محاولات متعددة فً الوثب........:الوضعٌة -

القدرة على تنمٌة سرعة رد الفعل كنوع -
 مهم فً تنمٌة السرعة الحركٌة فً الوثب

ربط عملٌات دٌنامٌكٌة تتجاوب مع  -
 من صفة بدنٌة. مواقف مقرونة باكثر

تنمٌة صفة القوة الممٌزة بالسرعة -
 باستخدام الورشات والتكرارات المتزامنة.

 تعلم طرق الوثب وموضع مركز الثقل.-
القدرة على استنتاج وتحدٌد زاوٌة -

 الطٌران المناسبة.
معرفة كل متعلم طرٌقته المناسبة فً -

 الوثب وإتقانه لها بصورة محكمة.
 الملاحظة الجٌدة.-

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

على استرخاء  التأكٌد- 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 .والأطرافتمدٌد واستطالة المفاصل -

 زفٌر. وأقصىشهٌق  بأقصىالتنفس -

 على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. وقوف -

 اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن.-

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعاونً لب النجاح.التعلم -

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 والاسترخاء.

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة



 11/17/7112التارٌخ:                                                                                         عدة                                                                               : ثانوٌة بشٌر بايألمؤسسة 

 :السنة الاولىالمستوى                                                                                                                                                                                             15:   مذكرة رقم 

 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل. - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 نصف دائرٌة،مربعة،مثلثة....تشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -والجوحسب الهدف 
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-جري حول الملعب-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 التعداد.وضع تشكٌلات مناسبة حسب -

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

استثارة طابع المنافسة فً -
 كل موقف .

التأكٌد على اعطاء الراحة -
البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 

 وفً نفس الموقف.موقف 
 تجنب مركز ثقل المرتفع.-
 
تفادي امتداد رجل الارتقاء -

 كاملا والعمل على ثنٌها.
 صنع زاوٌة ارتقاء محكمة.-
 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-
 التحضٌر للحصة المقبلة.-

 

القفز على الحواجز بصورة منظمة مع -
 ضبط الخطوات وعدم تغٌٌر قدم الصعود .

 ٌدا وتوازن الجسم.رفع مفصل الركبة ج-
 اتساع خطوات الوثب تصنع منحى ممٌز.-

تبدٌل اٌقاع السرعة بالتحول من مسار -

 افقً الى مسار عمودي.

 

 كٌفٌة وضع سطح قدم الارتقاء.-

مرجحة نشطة بفخذ الرجل الحرة حتى  -

 تصل الوضع الافقً.

 ضرب الكرة بالراس لصنع زاوٌة الارتقاء.-
 الدفع القوي بقدم الارتقاء من اللوح. -

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:
 سباق الحواجز مع مراعاة العلو والمسافة كل مرة.-
مسافة حواجز برجل واحدة وٌنطلق بسرعة 0ٌقفز على -

 .برجلٌن اخرى وٌعود بنفس الجهد ٌقفز حواجز و0لٌجد 

 د11..................................الموقف الثانً:

سم للإناث 71قفز برجل واحدة على حواجز علوها -

 متر مع التدرج فً المسافة14سم للذكور مسافة51و

 د11:....................................الثالثالموقف 

م من اللوح ومن 7م على بعد 7وضع كرة على علو -

 راس بالوثب.الجري القرٌب ٌحاول ضرب الكرة بال
للوقوف على  محاولات متعددة فً الوثبالوضعٌة :-

 د14........القدرات الحركٌة لهم...................

 تنمٌة الارتقاء بفعل تمارٌن السرعة.-
 القدرة على التحكم فً القدم اثناء الوثب.-
القدرة على تحسٌن وتطوٌر عملٌة -

الارتقاء باستخدام تمارٌن تنمٌة صفة 
 الممٌزة بالسرعة .القوة 

تنسٌق مرحلة الارتقاء مع مرحلة  -
 الطٌران.

 
العمل على تاثٌر مركز الثقل اثناء  -

 الارتقاء الفعال.
 القدرة على الارتكاز الجٌد.-
 تحدٌد كل متعلم قدم الارتكاز المناسبة. -
 الملاحظة الجٌدة.- 

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 تمدٌد واستطالة المفاصل والأطراف.-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 الى المخزن.اعادة الوسائل والعتاد -

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 سترخاء.والا

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة



 18/17/7112التارٌخ:                                                                                         : ثانوٌة بشٌر باي عدة                                                                              ألمؤسسة 

 :السنة الاولىالمستوى                                                                                                                                                                                             14:   مذكرة رقم 

 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل.ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة  - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 دائرٌة،مربعة،مثلثة.... نصفتشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -حسب الهدف والجو
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-بجري حول الملع-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 وضع تشكٌلات مناسبة حسب التعداد.-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

 احترام خطوات كل موقف.-
التنفٌذ السلٌم للحركة -

 للوصول الى الانسٌابٌة.
 تنسٌق مراحل الوثب .-
التأكٌد على اعطاء الراحة -

البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 
 موقف وفً نفس الموقف.

 
كٌفٌة توزٌع الطاقة والجهد -

 حسب الحمل وعدد التكرار.
 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-
 التحضٌر للحصة المقبلة.-

 

محاولة اكتساب سرعة قصوى عند جر -
 الزمٌل على طول المسافة.

اللاهوائٌة الاندفاع القوي مستغلا قدراته -
 صحٌح .ٌرجح الاداء الوكل العضلات  

تنشٌط الاطراف السفلٌة بشدات متفاوتة -
 وفً مختلف الاوضاع .

قوة الانقباض العضلً الاٌجابً للحصول  -

 لدفع المطلوب.على ا
الامتداد الكامل للجسم لحظة الارتقاء للحصول  -

 على اعلى نقطة مركز ثقل فً الهواء.

مرحلة قبل وضع القدم واثناء الوضع -
 ومغادرة القدم كاملا للوح الارتقاء.

 الارتقاء بمساعدة اداة ووسٌلة مكٌفة.-

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:
كل اثنٌن الثانً ٌمسك الاول من خصره والاول -

 م ذهاب واٌاب.71ٌنطلق بسرعة  مسافة 

 م.01م بٌنهما وٌجره مسافة 7نستخدم حبل طوله -
 د11..................................الموقف الثانً:

 سم.71سم و01تمرٌن الخطو فوق صندوق علوه -

مدة القفز برجل واحدة وٌضع قدمه على صندوق -

 ثا )قفز،وضع القدم،نزول(.01ثا،54د،1

 د11:....................................10الموقف 

 ٌوضع صندوق قرب اللوح ترتكز علٌه الرجل الحرة-
محاولات متعددة فً الوثب للوقوف على الوضعٌة :-

 د14.....................مدى التوافق العضلً العصبً

رة شرط القدرة على الممارسة المستم-
 اساسً فً تنمٌة اي صفة بدنٌة.

استثارة الدافعٌة لتحسٌن الاداء الحركً -
 عند تطبٌق استراتٌجٌة التعلم الذاتً.

تجنٌد كل الطاقات الفاعلة فً تطوٌر كل -
 صفة على حدى خدمة لمرحلة مبرمجة.

 
الاندفاع الانسٌابً المسطح قصد تحسٌن -

 نتائجه الرٌاضٌة والانجاز الفعلً.
قدرة على تنسٌق مرحلة الارتقاء عند ال -

 وضع القدم بطرٌقة الٌة.
 الملاحظة الجٌدة.-

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 واستطالة المفاصل والأطراف. تمدٌد-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن.-

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 والاسترخاء.

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
رحلة م

 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة
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 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل. - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاجرائٌةالاهداف  وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 نصف دائرٌة،مربعة،مثلثة....تشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -الهدف والجوحسب 
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-جري حول الملعب-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 حسب التعداد. وضع تشكٌلات مناسبة-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

 التعلم الذاتً لكل المواقف.-
 تجنب الحركات الزائدة.-
التأكٌد على اعطاء الراحة -

الاٌجابٌة بٌن كل البٌنٌة 
 موقف وفً نفس الموقف.

 استخدام النظام اللاهوائً.-
 
 قدرة الاتصال والتواصل.-
كٌفٌة توزٌع الطاقة والجهد -

 حسب الحمل وعدد التكرار.
 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-
 التحضٌر للحصة المقبلة.-

 

استخدام خفة وتسارع القدمٌن ومرجحة -
 الذراعٌن واقصى شهٌق وزفٌر.

لتكرار وحمل التدرٌب مصدر نجاح ا-
 الطرٌقة الاسلوب المستخدم فً الحصة .

 
تلٌٌن العضلات الخلفٌة للفخذ المسئولة -

 على السرعة والقوة الممٌزة بالسرعة.
 العمل على الارتقاء عالٌا مع رفع الركبة.-
 
 العلامات الضابطة للوثب الخاصة بكل فرد.-
الخطوات مع محور الجسم ومسار  تناسق-

 الجري خارج الرواق وأثناء العد فً الرواق
 

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:
م وٌرجع 01الجري زجزاج بٌن شواخص مسافة -

 د اناث1.4د للذكور و7بسرعة فً اطار تنافسً مدة 

 م61م على 14الجري الامامً والخلفً بسرعة كل -

 د11..................................الموقف الثانً:
 د.1م والعكس مدة 71القفز الخلفً على قدم مسافة -

 سم من خلف11سم،71تمرٌن الخطو على صندوق -

 د11:....................................الثالثالموقف 

 خطوة قفز غزال ثم العد بالقدم من اللوح .14 -

 م01تٌكٌة بخط منكسر مسافة نضع دوائر بلاس-

محاولات متعددة فً الوثب للوقوف على الوضعٌة :-

 د14.....................الاداء الحركً وقدرة التعلم

تحسٌن اداء الصفات البدنٌة المقترحة -
 وعناصر التنفٌذ المبرمج لها.

 
الرفع من حدود المقدرة على الانجاز -

 والمردود البدنً وتحسٌن نتائجه.
 
 التحكم فً تجنٌد منابع الطاقة.-
 اثر الجهد والحمل على العضلات العاملة.-
 
 ضبط الخطوات فً حدود قوانٌن النشاط.-
 القدرة على تحدٌد نقطة بداٌة الركض.-
 الملاحظة الجٌدة.- 

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 تمدٌد واستطالة المفاصل والأطراف.-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 الى المخزن.اعادة الوسائل والعتاد -

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 سترخاء.والا

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة
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 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل.ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة  - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 دائرٌة،مربعة،مثلثة.... نصفتشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -حسب الهدف والجو
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-بجري حول الملع-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 وضع تشكٌلات مناسبة حسب التعداد.-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

 تفادي الجري على الكعب.-
 تجنب التعب المبكر.-
التأكٌد على اعطاء الراحة -

البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 
 موقف وفً نفس الموقف.

 
التحضٌر الجٌد للعضلة -

 العاملة بالتنفس والتسخٌن.
عدد الخطوات وسرعتها -

 تكون مستقرة فً كل مرة.
 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-
 للحصة المقبلة.التحضٌر -

 

 استقامة الجسم تدرٌجٌا عند الانطلاق.-
 الجري على مشط القدم.-
التكرار المتزامن للموقف بشدته ٌتطلب -

 راحة بٌنٌة كافٌة لانجاز الموقف الاخر.
 القوة العضلٌة للاطراف السفلٌة.-
 .رفع الركبتٌن ومرجحة الذراعٌن جٌدا -
 الجمع بٌن طول الخطوة وعدد الخطوات.-
 ثبات مسافة الاقتراب.-
 التغٌٌر فً الخطوات الاخٌرة.-

الخطوات الاخٌرة تعتمد على خفض مركز -

 .الثقل لا على طول وقصر الخطوة

 التحضٌر الجٌد للارتقاء.-

 

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:
م بالتناوب)انطلاقة واحدة 01م،51م،41جري -

 ( بثلاث تكرار وشدة متوسطة وراحة.ونهاٌة مختلفة

 د11..................................الموقف الثانً:

 د1د،7الوثب العرٌض بعدة وثبات ذهاب اٌاب خلال -

القفز برجلٌن من المكان ومن وضع الجلوس او -
 القرفصاء امام وخلف ،بالتقاطع،بالفتح،بالضم .

 د11...........:.........................الموقف الثالث

وضع دوائر بلاستٌكٌة على طول رواق الوثب مع -
 تمرٌن تضٌٌق الرواق لتعدٌل الخطوات.-وضع القدم.

محاولات متعددة فً الوثب للوقوف على الوضعٌة :-

 د14.....................مدى تحسن مستواهم البدنً

قدرة المتعلم على الوصول الى اقصى   -
 سرعة ممكنة.

نوٌع التدخلات بمجهودات تمكنه من ت-

 مناسبة لضمان افضل اداء حركً.
التنسٌق مع الصفات البدنٌة المبرمجة -

 مع مراحل النشاط بصورة الٌة.
 
 تنمٌة ركضة التقرٌبٌة وسرعة الاقتراب -
جٌد للوثب ٌكسب المتعلم قوة  انطلاق -

 لارتقاء.دفع لتحضٌر ا

 بداٌة الركض. رجلالقدرة على تحدٌد -
 الملاحظة الجٌدة.- 

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 تمدٌد واستطالة المفاصل والأطراف.-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. وقوف -

 اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن.-

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 ً لب النجاح.التعلم التعاون-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 والاسترخاء.

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة
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 :الثانًالفصل(الدورة )                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل. - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
شرح المواقف  الانتباه عند-

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 نصف دائرٌة،مربعة،مثلثة....تشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -حسب الهدف والجو
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-جري حول الملعب-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 وضع تشكٌلات مناسبة حسب التعداد.-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

مراعاة الثقل الموضوع -
لكل متعلم والوزن حسب 
 بنٌته الجسدٌة والجنس.

التأكٌد على اعطاء الراحة -
البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 

 موقف وفً نفس الموقف.
التاكٌد على اتمام التمرٌن -

 بمدته وشدته وتكراراته.
 التحكم فً مراحل الوثب.-
 نجاعة الطٌران والسقوط.-
 التغذٌة الراجعة الذاتٌة.-
 التحضٌر للحصة المقبلة.-
 

الجري السرٌع رغم ظهور التعب على -
 العضلات العاملة للاطراف السفلٌة.

التدخلات المناسبة فً كل موقف تسمح -
 باعادة النظر فً الاداء الحركً الفعال.لهم 

استخدام الاطراف المساعدة كمؤشر -
 لتوازن الجسم عند نهاٌة الطاقة المخزنة.

 
تحقٌق المستوى البدنً مرهون بمستوى -

 الانجاز الفعلً لتحقٌق افضل نتٌجة.
القفز برجلٌن ورجل واحدة مع التبدٌل -

 لتحدٌد قدرة كل واحد على التاقلم مع الثقل.
 انجاز مرحلتً الطٌران والسقوط.-

 
 
 
 
 
 د54

 د11...................................الموقف الاول:
الجري بٌن اقماع بسرعة قصوى مع لبس اثقال -

 مرات ذكور.6مرات اناث و5عند الرجلٌن 
 د11..................................الموقف الثانً:

 د1الحبل من الثبات مع لبس الاثقال مدة  القفزعلى-

 د7القفزعلى الحبل من الحركة مع لبس الاثقال مدة -

 د11:....................................الموقف الثالث

م ومن 7م وكرة على علو 1وضع حبل بارتفاع -

 الجري ٌقفز محاولا تعدٌه ولمس الكرة بالراس.
 لحفرة الرملٌة.الوثب برجل واحدة فوق حبل داخل ا-
لمعرفة مدى محاولات متعددة فً الوثب الوضعٌة :-

 د14.....................جاهزٌتهم البدنٌة والذهنٌة 

تنمٌة العضلات السفلٌة فً السرعة بفعل -
 تمارٌن قوة تحمل السرعة.

 
تحسٌن مستوى العضلات للأطراف -

 السفلٌة بفعل تمارٌن تحمل القوة.
 
بٌن مرحلتٌن القدرة على التنسٌق -

 متتالٌتٌن فً نشاط الوثب لطوٌل.
تنوٌع الاستجابات باداء حركً ذو صبغة -

 جمالٌة وانسٌابٌة والوصول الى الالٌة.
 
 القدرة على بذل الجهد بشدة عالٌة.-
 الملاحظة الجٌدة.-

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
اعطاء اقتراحات وحلول -

 فً الحصص القادمة.

 تمدٌد واستطالة المفاصل والأطراف.-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 الى المخزن.اعادة الوسائل والعتاد -

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 سترخاء.والا

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
مرحلة 
 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة
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 :الثانًالدورة )الفصل(                                                : الوثب الطوٌل            النشاط الفردي 

 بالسرعة مع الانجاز فً نشاط الوثب الطوٌل.ان ٌتمكن المتعلم من تنمٌة السرعة الحركٌة القصوى والقوة الممٌزة  - هدف النشاط الفردي:

 التعلم-م الاهداف الاجرائٌة وضعٌات التعلم المدة ظروف الانجاز معاٌٌر النجاح
 التركٌز.-احترام الوقت-
الانتباه عند شرح المواقف -

 التعلٌمٌة وجمٌع التمارٌن.
 التنفس السلٌم عند الجري-
 تفادي الاصابات بالتسخٌن-
 

 دائرٌة،مربعة،مثلثة.... نصفتشكٌلات  -
 ابعاد المصابٌن والمرضى والمعفٌٌن-
تسخٌن جٌد لأطراف وأعضاء الجسم -

التسلسل فً اداء -حسب الهدف والجو
 اتباع رئٌس الفوج.–حركات الجسم 

 
 
 
 د8

 مراقبة البذلة الرٌاضٌة–اخذ الغٌابات –الاصطفاف -
 التحٌة الرٌاضٌة.-حساب النبض القلبً-
احماء -ابجدٌات العاب القوى-بجري حول الملع-

 تمارٌن المرونة.–اعضاء الجسم التً تناسب الهدف 
 وضع تشكٌلات مناسبة حسب التعداد.-

 الاعداد النفسً فً بداٌة الحصة التربوٌة. -
 بدنً عام.تحضٌر -
تحضٌر بدنً خاص ٌتماشى مع هدف -

 الحصة المبرمجة.
 تقسٌم المتعلمٌن الى افواج.-

 
 

 المرحلة
 التحضٌرٌة

 تغٌٌر السرعة عشوائً.-
تحقٌق احسن نتٌجة فً -

حدود القانون مرتبط باداء 
 حركً متناسق المراحل.

التأكٌد على اعطاء الراحة -
البٌنٌة الاٌجابٌة بٌن كل 

 موقف وفً نفس الموقف.
 
ترك المتعلم محور العملٌة  -

 التعلمٌة ومركز علٌها.
 الاٌجابٌة.التغذٌة الراجعة -
لمختلف المواقف  حوصلة-

 مع معرفة حقٌقٌة للمستوى. 

غٌر المنتظم فً المسار الجري السرٌع -
وفً مختلف الاتجاهات مع تمدٌد المسافة 

 ذاتٌا بدون تدخل الاستاذ.

 
دور التوافق العصبً العضلً عند الجهد -

 ٌجعل الجسم فً توازن وارتٌاح وتركٌزعال 
 
 مٌن.امكانٌة الاعادة فً كل تمرٌن بكلا القد-

 
اختٌار مثالً لزاوٌة الارتقاء والطرٌقة -

 المناسبة للوثب الاقتصادٌة.
 
 الجري الاستعدادي ومنطقة السقوط الحرة.-
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 د11...................................الموقف الاول:

 د.0جري الفارتلٌك بتغٌر السرعة بشدة قوٌة فً -

 درج(.11الجري بالصعود والنزول على سلم الدرج)-
 د11..................................الموقف الثانً: -
 القفز برجل واحدة على نفس الدرج صعود ونزول.-

سم مسافة 71نضع كرات طبٌة فً خط مستقٌم كل -

م وٌقفز بالجانب فوقها برجل ثم ٌنطلق بسرعة 14

 صعودا فً الدرج وٌنزل وٌكرر التمرٌن بالثانٌة.

 د11...............................:.....الموقف الثالث

الجري بسرعة فً الرواق مع وضع الة الارتقاء -

 م وٌطٌر وٌسقط برجلٌن.1وحبل بلاستٌكً على علو 

محاولات متعددة فً الوثب لمعرفة مدى الوضعٌة :- 

 د14................ تحسنهم فً الوثب بصورة الٌة

استخدام الطرٌقة الكلٌة فً نشاط الوثب -
 قوٌم تحصٌلً لتحدٌد الكفاءات.كت
استخدام طرق التدرٌب المتنوعة بٌن -

 عدد الصفات البدنٌة والمهارٌة للنشاط. 
 دمج فً الحصة الواحدةالقدرة على ال-

 .بٌن مرحلتٌن متتالٌتٌن فً نشاط الوثب 
 
 استعمال الخبرات السابقة فً النشاط.-
القدرة على التحكم فً الجهد وبذل -

 ٌا مع شدة الحمل والممارسةالطاقة تدرٌج
قٌاس التطور مع المحتوى الفعلً لكل -

 وحدة تعلٌمٌة من خلال الالعاب والمنافسة
 الملاحظة الجٌدة.-

 
 
 

مرحلة 
التعلم 
للنشاط 
 الفردي

التأكٌد على استرخاء - 
جمٌع العضلات وسلامة 
 المتعلمٌن من الاصابات.

 احترام اراء الاخرٌن.-
وحلول اعطاء اقتراحات -

 فً الحصص القادمة.

 تمدٌد واستطالة المفاصل والأطراف.-

 التنفس بأقصى شهٌق وأقصى زفٌر.-

 وقوف على حالة المتعلمٌن بمؤشر النبض. -

 اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن.-

 التحٌة الختامٌة .-

 
 
 د2

 جري خفٌف حول الملعب مع التنفس الجٌد.-

 استخدام تمارٌن التمدٌد.-

 اعادة حساب النبض القلبً فً نهاٌة الحصة. -

 معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء.-

 التعلم التعاونً لب النجاح.-

العودة بالمتعلمٌن الى الحالة الطبٌعٌة -
 والاسترخاء.

القدرة على مناقشة وتقٌٌم الحصة -
 وطرح الاسئلة.

القدرة على ابراز روح العمل الجماعً -
 الهادف.

 
رحلة م

 التقٌٌم

 وحدة تعلٌمٌة



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 عدد افراد العينة السن )متر(الطول الوزن)كمغ(
04.26 0..6 16 60 
09.86 0..0 15 64 
06.06 0..0 16 60 
09.00 0..0 16 62 
2..86 0..6 16 60 
02.66 0..0 15 60 
28.60 0..0 16 6. 
00.00 0.08 16 69 
28.06 0.0. 16 68 
00.00 0.96 16 06 
04.66 0.94 15 00 
00.26 0..4 16 04 
00.46 0..2 16 00 
00.00 0..2 16 02 
2..26 0.00 16 00 
00.86 0.20 10 00 
22.46 0.00 10 0. 
04.66 0.00 16 09 
02.06 0.00 16 08 
00.40 0.00 16 46 

،الطول،الوزن لدى العينة التجريبية.بيانات الخام ل :السن الالجدول يبين   
 

 

 



 

 

 عدد افراد العينة السن )متر(الطول الوزن)كمغ(
06.00 0..2 00 60 
00.00 0..8 00 64 
00.00 0..6 00 60 
00..0 0..0 00 62 
04.90 0..6 00 60 
00.96 0..0 00 60 
...00 0.0. 00 6. 
29.90 0.00 00 69 
08.00 0..0 00 68 
00.96 0.08 00 06 
.6..6 0.94 00 00 
04.06 0..0 00 04 
0..00 0..0 00 00 
04.96 0.0. 00 02 
20.80 0.20 00 00 
02.86 0.0. 00 00 
00.46 0.00 00 0. 
00.00 0.04 00 09 
04.96 0.00 00 08 
06.09 0.00 00 46 

بيانات الخام ل :السن ،الطول،الوزن لدى العينة الضابطة.الالجدول يبين   

 

 



 

 

  )ثا(متر06جري  الوثب العريض من الثبات)متر( الوثب الطويل)متر(
  الرقم

 اختبار قبمي اختبار بعدي اختبار قبمي اختبار بعدي اختبار قبمي اختبار بعدي
2.60 2.06 4.66 4.06 0..9 0.92 60 

2.00 2.06 4.06 4.06 0.08 0.00 64 

2.00 2.00 4.46 4.26 2.60 0..6 60 

2.06 2.66 4.00 4.06 0.00 0.90 62 

2.0. 0.06 4.2. 4.20 0.20 0.99 60 

2.00 0.86 4.06 4.44 0.86 0.86 60 

0.00 0.04 4.06 4.06 0.90 0.99 6. 

2.60 0.9. 4.46 4.46 0.8. 2.42 69 

2.06 2.46 4.4. 4.44 2.02 2.0. 68 

2.20 2.20 4.06 4.00 2.68 2.40 06 

2.06 2.06 4.06 4.26 2.06 2.48 00 

2.60 2.46 4.00 4.40 2.00 2.48 04 

2.06 2.69 4.04 4.29 0.99 0.9. 00 

2.06 0.90 4.68 4.04 2.49 0.84 02 

0.86 0.80 4.00 4.46 0.99 2.49 00 

4.46 4.06 0.00 0..0 0.28 0.00 00 

4.06 0.96 0.26 0.00 0..0 0.20 0. 

4.00 4.00 0.24 0.20 0.90 0..4 09 

4.26 4.06 0.06 0.06 0.9. 0..6 08 



 

 

0.96 0.96 0.20 0.26 0.02 0.04 46 

)ثا(متر06جري  الوثب العريض من الثبات)متر( الوثب الطويل)متر(   

  الرقم

 اختبار قبمي اختبار بعدي اختبار قبمي اختبار بعدي اختبار قبمي اختبار بعدي

0.40 2.98 4.08 4.00 0.06 0.00 60 

0.46 0.02 4.02 4.06 0..4 0.80 64 

2.09 0.98 4.08 4.04 0.24 0.04 60 

2.00 0.08 4.00 4.20 0..0 0.86 62 

2.40 0.86 4.00 4..6 0.09 0.96 60 

0.66 0.88 4.0. 4..6 0.26 0..6 60 

0.0. 2.08 4.08 4.06 0.04 0.92 6. 

2.00 0.28 4.09 4.66 0.00 0..8 69 

2.00 0.86 4.06 4.06 0.00 0.8. 68 

0.66 2.69 4.00 4.06 0..0 0.90 06 

2.06 2.28 4.00 4.26 0.96 0.82 00 

2.06 2.09 4.04 4.46 0.92 2.60 04 

0.09 2.09 4.20 4.06 0.90 2.49 00 

2.20 0..6 4.0. 4.06 2.66 2.06 02 

0.66 2.08 4.06 4.06 0.84 2.00 00 

0.06 0.89 0.99 0.89 2.96 0.04 00 

4.80 4.69 0.86 4.66 2.06 2.09 0. 

0.64 4.69 0.9. 0..4 2..0 0.60 09 

0.00 4.09 0.90 0..6 2.04 0.00 08 



 

 

 

 والبعدية  لدى العينة الضابطة.نتائج الخام للاختبارات القبمية ال

 نتائج الخام للاختبارات القبمية والبعدية  لدى العينة التجريبية.ال

 

 

 

 )الاجراء الاول وبعد اسبوع تم الاجراء الثاني(. النتائج الخام لمعينة الاستطلاعية

 

 

 

0.00 4.69 0... 0.96 0.06 0.68 46 

 اختبار

 

 الرقم

 الوثب الطويل)متر( الوثب العريض من الثبات)متر( متر)ثا(06جري 

 اعادة اختبار الاختبار اعادة اختبار الاختبار اعادة اختبار الاختبار

60 3.53 3.52 2.50 2.52 5.00 5.10 

64 3.84 3.86 2.47 2.50 2.66 2.66 

60 3.96 3.94 2.40 2.30 2.06 2.06 

62 4.22 4.16 2.10 2.10 0.06 0.06 

60 4.30 4.28 2.12 2.30 0.96 2.66 

60 4.78 4.68 1.90 2.00 4.46 4.46 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 وزارة التعميــم العـــالي والبحث العـممــــــي
 مستغانم -جامعــة عبد الحميد ابن باديس

 معهد التربية البدنية والرياضة
 قسم التربية البدنية والرياضة

 تخصص عمم الحركة وحركية الانسان
 ح الاختبارات:ياستمارة ترش

 
 

 

 

 

،فاننا نضع بين  2016/2017لشيادة الماستر لمموسم الجامعي في اطار التحضير 
من اجل  ميارية( –ايدي السادة الاساتذة والدكاترة مجموعة من الاختبارات )بدنية 

ترشيحيا ،والتي تؤثر بشكل فعال في عنوان البحث ومتعمقة بنشاط الوثب الطويل 
 فنرجومتمثمة في السرعة الحركية القصوى والقوة المميزة بالسرعة ، الوالصفات البدنية 

 م ترشيح اختبار واحد ،او اقتراح اختبار اخر ان امكن.كمن

 ون عونا لنا في تحقيق اىداف البحث.تقبموا منا كل الشكر والتقدير،وتعاونكم سيك

 

 تحت إشراف ::                                                    إعداد الطمـــبة
 د.عتوتي نور الدين  -           ياحي عبد الحميد -
 زبالح عبد القادر -

 

 نيةمقترحة في تنمية بعض الصفات البد اثر وحدات تعليمية

نشاط الوثب الطويل لدى تلاميذ الطور الثانوي في والانجاز 

 سنة(.51-51)

 



 الاختبارات:

 :)بدنية( اولا:اختبارات القوة المميزة بالسرعة

 لمجنسين.ثا .02ثني ومد الركبتين مدة  :الاختبارالاول-1

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لمعضلات السفمية العاممة.الغرض منو-

ثا ،مع عدم 02:من وضع الوقوف يقوم بثني ومد الركبتين كاملا مدة طريقة الاداء-
 استناد الظير او اي عضو عمى الحائط او شيئ اخر ما عدا القدمين.

 ثا .02عدد المرات الثني والمد خلال يكون بحساب القياس:-

 امكانية الاعادة ثلاث مرات وناخذ احسن نتيجة.-

 ثا .لمجنسين.02الحجل لاقصى مسافة في  الاختبار الثاني:-2

 :قياس القوة المميزة بالسرعة لكل رجل عمى حدى.الغرض منو-

ثا مع عدم 02يقف المختبر عمى رجل واحدة ثم ينطمق بيا خلال طريقة الاداء:-
 .ملامسة الرجل الثانية سطح الارض 

ثا 02: نحسب اقصى مسافة انجزىا ،بمعنى المسافة المقطوعة خلال طريقة القياس-
 بالرجل الواحدة.)نفس العمل مع الرجل الثانية(.

 نعطي لممختبر ثلاث محاولات وناخذ الاحسن لكل رجل.-

 الوثب العريض من الثبات .لمجنسين. الاختبار الثالث:-3

 الغرض منو: قياس القوة المميزة بالسرعة للاطراف السفمية في الوثب للامام.-

 يقف المختبر عند حافة الحفرة عند خط البداية ،والقدمان متوازيتان طريقة الاداء:-



ين خمفا والوثب للامام لابعد ومتباعدتين قميلا ، ثم يقوم بثني الركبتين ومرجحة الذراع
 مسافة ممكنة ، برفع القدمين ومد الركبتين ومرجحة الذراعين ثم السقوط في الرمل.

يتم القياس من خط البداية الى اخر جزء من الجسم الذي يممس الرمل طريقة القياس: -
 )قياس المسافة بالمتر(.سم. 5باتجاه خط البداية ،ويتم القياس لأقرب  

 لممختبر ثلاث محاولات ونحسب احسن محاولة.نعطي  -

 مسافة لكل رجل عمى حدى . لمجنسين. لأكبرثلاث حجلات  الاختبارالرابع:-4

 :قياس القوة المميزة بالسرعة التي تعمل عمى مد الركبة .الغرض منو-

مسافة وفي خط مستقيم ،مع عدم  :تؤدى الثلاث حجلات بالقدم لاكبرطريقة الاداء-
ملامسة اي جزء من الجسم لسطح الارض ماعدا حجل القدم.نفس طريقة الاختبار مع 

 القدم الثانية.

 بالمتر من اول وضع لمقدم حتى النياية.:نقيس المسافة طريقة القياس-

 نعطي لممختبر ثلاث محاولات ونحسب احسن محاولة. -

 ثا من وضع القرفصاء.لمجنسين.02للامام لمسافة خلال الوثب  الاختبارالخامس:-5

 قياس القوة العضمية المميزة بالسرعة لمعضلات المادة لمرجمين. الغرض منو:-

:من وضع القرفصاء ينطمق المختبر بالوثب مع الثني الكامل لمركبتين طريقة الاداء-
الارض ،مع عدم ملامسة اي عضو من الجسم سطح ثا 02،وفي خط مستقيم خلال 

 ما عدا مشط القدمين .

 :نقيس المسافة بشريط قياس او ديكامتر .)قياس المسافة بالمتر(.طريقة القياس-

 ونحسب احسن محاولة. ة اخرى نعطي لممختبر محاولد راحة ، 3بعد  -

 



 ا:اختبارات السرعة الحركية القصوى) بدنية(:ثاني

 متر من البدء العالي.لمجنسين.32جري مسافة  الاختبار الاول:-1

 قياس السرعة الحركية القصوى. الغرض منو:-

م ،ومن البدء 32نرسم خطين ،خط البداية وخط النياية عمى بعد  طريقة الأداء:-
 م من قبل خط البداية بأقصى سرعة.01العالي ينطمق المختبر من مسافة 

يحسب لو الوقت من بداية الخط الاول الى خط النياية لنوقف  طريقة القياس: -
 م.ويكون الزمن بالثانية. 32حساب السرعة اي عند نياية مسافة 

 )راحة بينية(.نعطي لممختبر محاولتين ونعد احسن محاولة.-

 متر الاخيرة.لمجنسين.02متر لكن التوقيت في 32جري مسافة  الاختبار الثاني:-2

 س السرعة القصوى.: قياالغرض منو-

مع تبيين متر، 02متر ، ونضع علامات كل 32نرسم رواق طولو  طريقة الاداء:-
و ينطمق مسافة عشر امتار الاخيرة بشواخص ممونة ليعرفيا انيا مسافة التوقيت ، 

 عند سماع الصافرة.من وضع البدء العالي المختبر باقصى سرعة 

مترالاخيرة.ويكون 32متر الى 02مسافة نسجل التوقيت من بداية :طريقة القياس-
 الزمن بالثانية والاجزاء بالمائة.

 د راحة نعطي لممختبر محاولة اخرى ونسجل الاحسن.0بعد -

 متر .لمجنسين.12جري مسافة  الاختبار الثالث:-3

 :قياس السرعة القصوى اثناء الجري.منوالغرض -

 متر01نضع علامة اولى قبل خط البداية ب متر02:في رواق طولو طريقة الاداء-



متر ،ومسافة الجري بينيما المقدرة 01والعلامة الثانية قبل خط النياية ب 
 متر،وينطمق المختبر من البدء العالي باقصى سرعة.12ب

: نضغط عمى الكرونومتر من العلامة الاولى لخط البداية ونوقفو عند  طريقة القياس-
متر ،مع توصية المختبر عدم التخفيف من سرعة 12د نياية الالعلامة الثانية ،اي عن

م وحساب زمن 02متر.)جري 02الجري حتى اكتمال الرواق المخصص والمقدر ب
 م ( ويكون التوقيت بالثانية والاجزاء بالمائة.12

 د راحة ، نعطي لممختبر محاولة اخرى ونسجل الاحسن.3بعد -

 ثالثا: اختبار الوثب الطويل:

 )مياري (.ولمجنسينالوثب الطويل  الاختبار الاول:-1

 اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة المشي في اليواء .-

 القرفصاء.اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة -

 التعمق.اختبار الأداء الفني لفعالية الوثب الطويل بطريقة -

 معرفة الانجاز الحاصل . -: الغرض من الاختبار-

 رواق لسرعة الاقتراب + حفرة وثب + لوح مرقم لمقياس . -:ادوات الاختبار -

(م ويقوم  بأداء الركضة 51يقف المختبر عمى مسافة لا تقل عن ) مواصفات الأداء:-
 التقربية ثم الارتقاء عمى الموح والطيران بطريقتو الخاصة التي يتقنيا ثم اليبوط والسقوط

 في الحفرة الرممية.

تقاس المسافة من الحافة الداخمية لموح الارتقاء حتى اخر اثر يتركو  طريقة القياس: -
 )قياس المسافة بالمتر(. عمى الرمل عند السقوط.

 يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات ونحسب احسن محاولة . -
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