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 شكر وعرفانكلمة 

 انا الله،دالحمد لله الذي هدانا لهذا وما كنا لنهتدي لولا أن ه
 والحمد والشكر لله أولا وأخيرا وبعد...

 من لا يشكر الناس لايشكر اللهصلى الله عليه وسلم: عملا بقول رسول الله 
البروفيسور رواب إلى الأستاذ المشرف  بخالص الشكر والعرفان والتقديرأول من أتقدم له 

لأنه قام بتسهيل وتذليل الصعاب لي، لأشق طريقي فكان نعم الموجه وكان له الفضل ، عمار
 بعد الله عز وجل في أن خرجت هذه الرسالة في أبهى حلة، فنسأل الله له كل الخير والبركة

 ويجزيه خير الجزاء عنا وعن المسلمين. والسداد
ولا أنسى أن أتوجه بالشكر إلى كافة مسؤولي وأساتذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 

، كما أشكر كل عمال الإدارة والمكتبة على تقديم يد -بسكرة–والرياضية بجامعة محمد خيضر 
 المساعدة والعون وتسهيل الخدمات.

شكر إلى السيد مدير متوسطة الحاج بن نعمان محمد الكما يسعني ويشرفني أن أتقد بجزيل 
دارة المؤسسة في تسهيل العمل.على وقفته معي  لى كافة عمال وا   ومد يد المساعدة وا 

 بعيد في إتمام هذا العمل.من ن قريب و موفي الأخير أشكر كل من ساهم 
 
 
 
 
 
 

 
     



 

 
 إهداء
 الرحيمبسم الله الرحمن 

الحمد لله الذي هداني ووفقني لإنجاز هذا العمل والصلاة والسلام على سيدنا وحبيبنا محمد 
 )ص( أما بعد أهدي ثمرة جهدي إلى:

لتعبي وضحكت إلى ضحكتي إلى أجمل شيء في الوجود إليك أمي التي سهرت وتعبت 
 في عمرها. الله الغالية حفظها الله وأطال

وأوصلني إلى ما أنا عليه أهدي ثمرة  وعلمني معنى الكفاح إلى من عمل بكد في سبيلي
 نجاحي إليك أبي الغالي رحمك الله وأسكنك فسيح جنانه.

يناس إلى يلاف زوجتي الكريمة وبناتي " رهف ورشا وا  لى  "وا  إخوتي الذين أنير بهم كل وا 
 دربي 

 إلى جميع أصدقائي وزملائي والأقارب 
  أهدي هذا العمل
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 والصور الأشكال، قائمة الجداول
 الصفحة عنوان الجدول رقم الجدول
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 121 يوضح تواريخ إجراءات القياسات القبلية والقياسات البعدية لعينة الدراسة 12جدول رقم 
 112 يوضح النسب المئوية لآراء الخبراء حول الإختبارات المقترحة 12جدول رقم 
عادة الإختبار ومعامل  14جدول رقم  يوضح معامل الثبات بطريقة تطبيق الإختبار وا 

 الصدق الذاتي
111 

 112 يوضح معامل الثبات لإستبيان الإختبارا عن طريق التجزئة النصفية 15جدول رقم 
الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة يوضح نتائج  16جدول رقم 

 )الحجم الساعي وصفة القوة(من خلال التطبيق الأول
125 

يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة  17جدول رقم 
 )الحجم الساعي وصفة السرعة(من خلال التطبيق الأول

126 

يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة  11 جدول رقم
 )الحجم الساعي وصفة القوة(من خلال التطبيق الثاني

121 



 

يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة  19جدول رقم 
 الثاني)الحجم الساعي وصفة السرعة(من خلال التطبيق 

129 

يوضح العلاقة الإرتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة خلال التطبيق  22جدول رقم 
 الأول والتطبيق الثاني

122 

 قائمة الأشكال
 الصفحة لشكعنوان ال لشكرقم ال
 67 يوضح مراحل التدريس 21شكل رقم
22شكل رقم  126 يوضح كيفية تمثيل العينة 
22شكل رقم  127 الطول والوزن للعينة التجريبيةقياس يوضح كيفية  
42شكل رقم  114 يوضح كيفية أداء إختبار الوثب العمودي )سارجنت(  
52شكل رقم  115 م22يوضح كيفية أداء اختبار السرعة  
62شكل رقم  117 يوضح البروتوكول المطبق في الدراسة للتطبيق الأول 
72شكل رقم  111 للتطبيق الثانييوضح البروتوكول المطبق في الدراسة  
12شكل رقم يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لنتائج الإختبار القبلي  

القوة( من -والبعدي  للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي
 خلال التطبيق الأول

125 

القبلي يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لنتائج الإختبار  9رقمشكل 
السرعة( -والبعدي  للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي

 من خلال التطبيق الأول

127 

يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لنتائج الإختبار القبلي  12شكل رقم
القوة( من -والبعدي  للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي

 الثانيخلال التطبيق 

121 

يوضح المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لنتائج الإختبار القبلي  11رقمشكل 
السرعة( -والبعدي  للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي

 من خلال التطبيق الثاني

129 

 121 يوضح معامل الإرتباط بين صفة القوة والسرعة في التطبيق الأول 12رقمشكل 



 

 121 يوضح معامل الإرتباط بين صفة القوة والسرعة في التطبيق الثاني 12رقمشكل 

 قائمة الصور
 الصفحة عنوان الصورة رقم الصورة
 127 توضح وضعية قياس الطول والوزن  21الصورة رقم
 114 )سارجنت(توضح طريقة أداء إختبار الإرتقاء العمودي من الثبات 22الصورة رقم
 115 توضح طريقة أداء إختبار السرعة الإنتقالية 22الصورة رقم
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 مقدمة:-
ينظر مالك بن نبي إلى "التربية على أنها مشروع حضاري في غاية الأهمية ووسيلة عامة ذات منهج منظم 

كافة للتثقيف والتغيير والتجديد، إنها عملية إنسانية متكاملة ومستمرة لايحدها إطار زماني ولامكاني، تشمل 
منامي الحياة باعتبارها مراقب لأمراض النفس ومتطلباتها، وأمراض المجتمع ومشاكله، حتى يمكننا الوصول 

  (15، صفحة 2214)العابد ميهوب،  فرد الصالح والسوي في المجتمع الذي ينتمي إليه".ال إلى سلوك
وفعال  من دور اساسي هاخاص لما ل تمامهبا التربية العامة، والتي حضيتاما من جوانب همثل جانبا تفهي 

لعاب الا ف فعالياتلصفة التفوق وخاصة في مخت هممن تتوفر فيل ق مواطن صالحلفي تربية النشئ نحو خ
نشطة التربية البدنية ومن أم هأ التي تعد من  ذه الاخيرةه ،(22، صفحة 2221)بن سي قدور الحبيب،  الفردية

 .فردلالكفاءة والقدرة الصحية والبدنية ل لرفع ساسية والمفيدةشكال الرياضية الأالأ
تنبثق عن التي  وم الاخرى لالع وم المواد الاكاديمية مثللالرياضية بالمدرسة احدى عو وتعتبر التربية البدنية 

ية لخلال العم ذا منهو  ى اكساب التلاميذ خبرات حركيةلا تعمل عهكون هاعن فلا تختهلكن ،التربية العامة
المتعددة  هلوانأيمة وبلوقواعده الس هالجديدة وبنظم التربوية هالبدني في صورت صبح النشاطأبذلك  ،التدريسية
)بن قناب الحاج،  .يساير عصره لهارات الحركية الواسعة تجعهالمب ميذلالت اما وعنصرا قويا تزودهميدان 
 (21، صفحة 2226

 التحضيراتالحجم الساعي للمادة و  ى مدى قيمةلن عهان الرؤية الحسنة لافاق النجاح في ميادين التدريس ترا 
"...ترمي  بحيث حل المشكلات ، يمية والمواقف عندلالتع الحصصووضع المخططات والبرامج من خلال 

شاقته وقوته، كما تهتم بنمو الجسم ر البدنية إلى العناية بالكفاية البدنية أي صحة الجسم ونشاطه، و التربية 
ولهذا فإن الاهتمام والاعتناء بالتربية البدنية  (29، صفحة 1996)أمين أنور الخولي،  وقيام أجهزته بوظائفها

حيث أصبحت في  ،التي تعتبر الوحدة المسطرة في البرنامج الدراسيو مرتبط بحصة التربية البدنية والرياضية 
وذلك بإعداد الفرد السليم الفعال في  الاجتماعي البدني و عصرنا هذا أساس النمو المتكامل ولا سيما النمو 

محيطه ومجتمعه ولأجل ذلك أضحت بأهدافها وبرامجها من العوامل والعناصر التي تبني عليها المجتمعات 
فية لواعطاء الخها الصفات البدنية وتطوير لتحسين دراستنا الداعم  و محورهذا الذي ه،الحديثة والمتطورة 

 .المشكلات حلى لساسا عأرتكز توالتي  ملالتع ياتى نظر لحث بالاعتماد علبالنظرية ل
ميذ كالقوة لتلالبدنية ل و تنمية الصفاتهالتربية البدنية في المدارس  حصصيمية للداف التعهالا بين من و

ف الفعاليات الفردية لنشاط المبرمج بمختلل اري هالسرعة ،التحمل ،المرونة والرشاقة ،والأداء الم، يةلالعض
 ذيكل حصة ،ال للحجم الساعي في ثمار الجيدستالاعن طريق  الفصل الدراسي ،ويكون ذلك والجماعية في
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ى اعطاء درجة كبيرة من الحرية في لميذ علساعد التلي، خلال الأسبوععلى فترات  موزع كون ين أيجب 
حصول للصفات لا ذههى تنمية لع لما له أثر ، بالتدريب والممارسة المستمرةذا همة و لالمادة المتع التعامل مع

 .ذات الانسيابية والبدنية اريةهالمستويات المب يرتقي الذيى الانجاز لع
مختلف  وباعتبار الجزائر جزء من هذا العالم فهي تسعى لمواكبة التغيرات الجارية في العالم وتحديث

بالمنظومة  أدىمما القطاعات بما فيها النظام الذي مسته، وكذلك التغيرات في طرق ومناهج التدريس 
والرياضية بصفة  التربية البدنية والرياضية بصفة عامة وحصة التربية البدنيةمادة التربوية بإعادة النظر في 

سواء في الكفاءات أو بالمنشئات  خاصة بإعطائها العناية الفائقة، وذلك بإعادة النظر في الكثير من التعلمات
طموحات المادة من جهة والتطورات الحاصلة في  عم يتماشى والوسائل والبرنامج التعليمي واستبداله بنظام

يضمن لها مسايرة المستجدات التي طرأت في الساحة العالمية  بما ميادين التربية والتدريس من جهة أخرى 
لانتقال من ا" هذا المنهاج أو النظام علىفي  تمد تع حديثة تدريستبني استراتيجية ويتمثل هذا النظام في 

المعارف ومدى أهميتها  التعليم والتلقين إلى منطلق التعلم عن طريق الممارسة، والوقوف على مدلولمنطلق 
، المنشط، المنظم للتعلم ويكون المعلم بمثابةفي الحياة اليومية للفرد، ولذلك فهي تجعل المتعلم محورا أساسيا 

يد مساره التعليمي عن طريق الممارسة ذاته، حيث يبادر في تحد الموجه، والمتعلم شريك مسؤول على التعلم
 .)بتصرف((17، صفحة 1994)محمد منير مرسي،  "المطروحة أمامه الفعالة خلال حل المشكلات

 لاسيمافي الميدان،  اأستاذ لكوني واعتباراة ،هالدراسات السابقة والمشاب على جملة من تبعا لاطلاع الباحثو 
في فكرة الجاءت حول ماتضمنته تلك الدراسات المشرف  الأستاذبالمناقشة مع و  ،التربوية المتوسطاتفي 

الحجم الساعي لمادة ثر كيفية البحث في الموضوع المقترح من طرف لجان التكوين في الدكتوراه والموسوم بأ
الطويل كون ان  السرعة( في نشاط الوثب –عضلية الصفات البدنية )القوة ال بعضتحسين  في التربية البدنية

 ا التلاميذهقى فيلويوكون أن الحجم الساعي غير كاف  الدراسي،والفصل اج هذه الفعالية مبرمجة ضمن المنه
  (سنة.51-53ة العمرية من) لذه المرحهم لهاثناء تحسين مستوياتفي التكيف مع الوضع صعوبات 

والباب  النظري  جانبال ى بابين ،الباب الاول تمثل فيلع الباحث الغرض من هذه الدراسة اعتمد ولتحقيق   
 الثاني للجانب التطبيقي.

: الدراسة النظرية: وقد خصصها الباحث للتعريف بالدراسة من حيث الخلفية العلمية والاشكالية الباب الأول 
البحث وأسباب اختيار الموضوع والتعريفات بمصطلحات البحث،  وصياغة الفرضيات، وأهداف البحث وأهمية

 ومناقشة الدراسات السابقة والمشابهة.
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: وتخص الجانب النظري الذي ضم أربعة فصول، حيث جاء فيه جميع متغيرات الدراسة، الخلفية النظرية
اتيجية التدريس الحديثة )الجيل كمادة التربية البدنية والحجم الساعي والصفات البدنية )القوة والسرعة(، واستر 

 (سنة في مرحلة التعليم المتوسط.51-53الثاني( والمرحلة العمرية )
 : جاء فيه الجانب التطبيقي والذي تضمن فصلين على النحو التالي: الباب الثاني
 تناول المنهج المتبع في الدراسة، والاجراءات الميدانية. الفصل الأول:
عرض وتحليل ومناقشة وتفسير نتائج الدراسة على ضوء الفرضيات والإطار النظري  هتم في الفصل الثاني:

 العام.
 النهائية الاستنتاجاتوالوصول إلى  النتائج وتحليلها وفي الأخير صب جل الإهتمام على تقديم أهم وأبرز   

 ، بالإضافة إلى التوصيات والاقتراحات، ثم قائمة المراجع والمصادر.والخاتمة
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 الخلفية العلمية: -1

 :العلمية النظريات المعرفية-1-1

 "جيمس,ف, ماكونيل", اجتهد العلماء من الذين اهتموا بشأن التعلم في البحث والتّجارب، فقد قام العالم
يفان بافلوف  إ“النّفس الرّوسي ) عالم  اءملعالليتوصّل إلى نظريّة الاشتراط الكلاسيكي، كما قام  بتجارب عدة

، وغيرهم من العلماء الذين كرسوا جهودهم عدةبتجارب  (”ماكس فرتهايمر“ العالمو ” ولفجانج كوهـر و“، “
ع مناهج مشاربها، وأصبحت تلك النظريات مرجعا معينا على وضللبحث العلمي، وخرجوا بنظريّاتهم بتعدد 

الشروح العديدة لتلك النظريات، منها الحافزية أو التحفيز والدافعية والاستعداد و  وطرائق التدريس، كما تجد
 .التكرارو  الممارسة

كيّة محدّدة، وتتأثّر فالحافزية أوالّتحفيز، يراها العلماء بأنها إحساس أو شعور أو عامل يثير لخيارات سلو 
 مباشرة

بطبيعة ودرجة التّحفيز، أما الدافعية فيصفونها بأنها مجموعة من الظّروف الدّاخلية والخارجية التّي تحرّك 
الفرد من أجل إعادة التوازن الذي اختلّ، وبخصوص الاستعداد فيعرفه العلماء بأنه حالة أومجموعة من 

فات أو  الصِّّ
 .لية، المعرفية، الحركية أوالوجدانيةالخصائص النّفسية العق 

 الممارسة، فالممارسة أو التكراروكل هذه الخصائص النفسية والوجدانية لا يكون لها شأن إذا لم تتم عملية 
كما يفضل بعض العلماء وصفها بأنها تؤدّي إلى تغير السّلوك بسبب الخبرة التّي تؤدّي إلى تشكيل السّلوك 
لإنشاء نمط سلوكي لتعزيز الخبرة، وتكرار السّلوك المعزّز للخبرة يؤدي إلى اكتمال عملية التّعلم، وبمعنى 

مزيدا من الوقت، فإذا اضمحلت الحافزية  أدق، الممارسة من أجل التعلم تتطلب التكرار، والتكرار يتطلب
 والدافعية ينقص الاستعداد، فعملية التعلم تأتي عن طريق الممارسة والتكرار وتحتاج الى مزيد من الوقت.

وهذا الأسلوب يزيد في الحصول على المعلومة والاحتفاظ بها، والمقصود هنا تكرار الأداء، من قِّبل المتعلم 
التكرار له أثر إيجابي في تنمية وتطوير المهارات خلال التعلم، ويزيد من نسبة  أو التلميذ؛ حيث إن هذا

الاحتفاظ بالمهارة، وكذلك بقاء أثر التعلم بشكل أكبر، وهي طريقة فعَّالة يحصل بها التفاعل بين المعلم 
 والمتعلم و من أهم هذه النظريات هي:

  السلوكية المدرسة : التعلم نظريات-أ 

جون م في الولايات المتحدة الأميركية، ومن أشهر مؤسسيها  5152ظهرت المدرسة السلوكية سنة 
 .واطسون 
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من مرتكزات النظرية التمركز حول مفهوم السلوك من خلال علاقته بعلم النفس، والاعتماد على القياس 
 .التجريبي، وعدم الاهتمام بما هو تجريدي غير قابل للملاحظة والقياس

على سلوك المتعلم والظروف التي يحدث  تهمت المدرسة السلوكية في بناء مفهوم جديد للتعلم ركز حيث سا
في ظلها التعلم ، حيث تغير ارتباط مفهوم التعليم في إحدى مراحل تطوره من المثيرات إلى السلوك المعزز، 

الاكتفاء بالإلقاء، لأن المعلم فهذه المرحلة تؤكد ضرورة استخدام الأدوات لمساعدة المعلم على التعزيز بدل 
غير قادر على تحقيق هذا التعزيز لوحده، وتساعده تقنية التعليم بشكل كبير في خلق هذا التعزيز وتنميته 

 .تربويا
 :من أهم خصائص التعلم لهذه المدرسة 

  .يحدث التعلم عند الاستجابة الصحيحة التي تتبع مثير معين-5
  ة.التعلم بالملاحظة الحسيه للمتعلم على فترات زمنييمكن التحقق من حدوث  2-

  .يركز على القياسات والملاحظات السلوكية-3 
  .يستخدم مبدأ أن المتعلم صندوق ما يحدث بالداخل غير معلوم4-
  .يركز على العلاقة بين متغيرات البيئية والسلوك 5-
  .المتعلمالتعليم يعتمد على استخدام التعزيز والمتابعة لسلوك   6-
  .السلوك يوجه بالأغراض والغايات 7-
 .الأسباب تعزى للسلوك 8-

 نظرية التعلم بالمحاولة والخطأ:-ب 

 إن طريقة ثورندايك في الحث كانت تقوم على المشاهدة وحل المشكلات وذلك على النحو التالي:
 وضع المتعلم في موقف يتطلب حل المشكلة.

 ترتيب توجهات المتعلم.
 الإستجابة الصحيحة من بين عدة خيارات.اختيار 

 مراقبة سلوك المتعلم.
 تسجيل هذا السلوك في صورة كمية.

و قد كان ثورندايك من أوائل علماء النفس الذين حاولوا تفسير التعلم بحدوث ارتباطات تصل أو تربط بين 
تعلم بالمحاولة والخطأ ويتضح هذا هو الشكال العلم تميزا عند المتعلم, و المثيرات والاستجابات ويرى أن أكثر أ

 النوع من التعلم عندما يواجه المتعلم وضعية مشكلة يجب حلها للوصول إلى الهدف المنشود.
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 هو: ثورندايكمن بين قوانين التعلم عند و 
 قانون التدريب أو التكرار:

الرابطة وتقويتها وبالتالي إلى إن تكرار عملية الربط بين المثير المحدد والاستجابة المحددة يؤدي إلى تثبيت 
تعلم أكثر رسوخا في ذهن المتعلم, ويمكن صياغة هذا القانون على النحو التالي:) إذا تكونت رابطة قابلة 

 للتعديل بين مثير واستجابة وكانت العوامل الأخرى متعادلة فإن التكرار يزيد هذه الرابطة قوة(.
 نظرية التعلم البنائية:-ج

تعلم البنائية )أو التكوينية( من أهم النظريات التي أحدثت ثورة عميقة في الأدبيات التربوية تعتبر نظرية ال
دراساته المتميزة في علم النفس الطفل النمائي أن ، الذي حاول انطلاقا من جان بياجيه الحديثة خصوصا مع

 يمدنا بعدة مبادئ ومفاهيم معرفية علمية وحديثة طورت الممارسة التربوية.
كما أنه طبق النتائج المعرفية لعلم النفس النمائي على مشروعه الأبستيمي "الابستمولوجيا التكوينية"، ولمقاربة 

أولا التعريف على أهم المفاهيم المركزية المؤطرة لها، ثم أهم مبادئها،  هذه النظرية البنائية في التعلم سيتم
 وبعد ذلك سيتم التعرف على الأبعاد التطبيقية لهذه النظرية في حقل التربية،

تهتم النظريات المعرفية بدراسة العمليات العقلية الداخلية التي تحدث داخل عقل المتعلم من كيفية اكتسابه 
 :ها، وتخزينها في ذاكرتهللمعرفة، وتنظيم

 .تنظر إلى عملية التعلم كعملية نشطة بناءة -5
 .عرض عمليات ذات مستويات عليا في التعلم -2
 .الطبيعة التراكمية للتعلم والدور المهم الذي تلعبه المعرفة السابقة لدى المتعلم -3
 .الاهتمام بالطريقة التي تعرض بها المعلومات -1
 .مهام التعلم والأداء بما يتفق مع العمليات الذهنيةالاهتمام بتحليل  -1
 :المفاهيم الرئيسة في نظرية التعلم البنائية-أ
: التعلم هو تكيف عضوية الفرد مع معطيات وخصائص المحيط المادي والاجتماعي عن مفهوم التكيف-1

الجهاز العضوي ومختلف طريق دمجها في مقولات وتحويلات وظيفية، والتكيف هو غاية عملية الموازنة بين 
حالات الاضطراب واللاإنتظام الموضوعية أو المتوقعة، والموجود في الواقع، وذلك من خلال آليتي التلاؤم 

 :والاستيعاب
هو تغيير في استجابات الذات بعد استيعاب معطيات الموقف، أو الموضوع باتجاه تحقيق : التلاؤم-2

 .التوازن 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%86_%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D8%AC%D9%8A%D9%87
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%A7%D9%86_%D8%A8%D9%8A%D8%A7%D8%AC%D9%8A%D9%87


 الجانب التمهيدي

 
8 

 

هو إدماج للموضوع في بنيات الذات، والملائمة هي تلاؤم الذات مع معطيات الموضوع  :الاستيعاب-2
 .الخارجي

هو مفهوم أخذه بياجيه من البيولوجيا، فالاستيعاب هو أن تتم عملية دمج مفهوم الاستيعاب والتلاؤم: -4
ة التغير والتبني المعارف والمهارات ضمن النسيج المعرفي حتى تصبح عادة مألوفة، والتلاؤم هو عملي

 .الهادفة للحصول على التطابق بين المواقف الذاتية مع مواقف الوسط والبيئة
الضبط الذاتي هو نشاط الذات باتجاه تجاوز الاضطراب، والتوازن هو مفهوم الموازنة والضبط الذاتي: -5

 .غاية اتساقه
المعرفة، وكل أشكال التكيف، تنمو في إن كل درجات التطور والتجريد في مفهوم السيرورات الإجرائية:  -6

 .تلازم جدلي، وتتأسس كلها على قاعدة العمليات الإجرائية، أي: الأنشطة العملية الملموسة
مفهوم التمثل والوظيفة الرمزية: التمثل، عند جان بياجيه، ما هو سوى الخريطة المعرفية التي يبنيها الفكر  -

الوظيفة الترميزية، كاللغة، والتقليد المميز، واللعب الرمزي... والرمز  عن عالم الناس والأشياء، وذلك بواسطة
 .يتحدد برابط التشابه بين الدال والمدلول، أما التمثل، فهو إعادة بناء الموضوع في الفكر بعد أن يكون غائبًا

الخطاطة هو نموذج سلوكي منظم يمكن استعماله استعمالا قصديًا، وتتناسق  مفهوم خطاطات الفعل:-7
ن  الخطاطة مع خطاطات أخرى لتشكل أجزاء للفعل، ثم أنساقًا جزئية لسلوك معقد يسمى خطاطة كلية، وا 
 -خطاطات الفعل تشكل، كتعلم أولي ذكاء عمليًا هامًا، وهو منطلق الفعل العملي الذي يحكم الطور الحسي

 .حركي من النمو الذهنيال
 : التعلم لا ينفصل عن التطور النمائي للعلاقة بين الذاتمن أهم مبادئ التعلم في هذه النظرية-1

والموضوع؛ التعلم يقترن باشتغال الذات على الموضوع وليس باقتناء معارف عنه؛ الاستدلال شرط لبناء 
البعض والخطاطة تجمع بين ما هو مشترك وبين المفهوم، حيث المفهوم يربط العناصر والأشياء ببعضها 

الأفعال التي تجري في لحظات مختلفة، وعليه فإن المفهوم لا يبنى إلا على أساس استنتاجات استدلالية 
الخطأ شرط التعلم، إذ أن الخطأ هو فرصة وموقف من خلال تجاوزه يتم  ،تستمد مادتها من خطاطات الفعل
يحة؛ الفهم شرط ضروري للتعلم؛ التعلم يقترن بالتجربة والتكرار وليس بالتلقين؛ بناء المعرفة التي نعتبرها صح

 التعلم هو تجاوز ونفي للاضطراب.
 :النظرية البنائية في حقل التربية-ب

حسب جان بياجيه التعلم هو شكل من أشكال التكيف من حيث هو توازن بين استيعاب الوقائع ضمن نشاط 
تيعاب مع الوقائع والمعطيات التجريبية باستمرار، فالتعلم هو سيرورة استيعاب الذات، وتلاؤم خطاطات الاس
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الوقائع ذهنيًا والتلاؤم معها في نفس الوقت، كما أنه وحسب النظرية البنائية مادام الذكاء العملي الإجرائي 
لتصورات والمعلومات، يسبق عند الطفل الذكاء الصوري، فإنه لا يمكن بيداغوجيًا بناء المفاهيم والعلاقات، وا

 .يد هذه البناءات على أسس الذكاء الإجرائيعقومنطق القضايا إلا بعد ت
العمل التربوي والتعليمي: جعل المتعلم يكون المفاهيم،  الضوابط التالية فيوحسب بياجيه، يجب تبني  وعليه

يكتسب السيرورات الإجرائية ويضبط العلاقات بين الظواهر بدل استقبالها عن طريق التلقين؛ جعل المتعلم 
للمواضيع قبل بنائها رمزيًا؛ جعل المتعلم يضبط بالمحسوس الأجسام والعلاقات الرياضية، ثم الانتقال به إلى 
تجريدها عن طريق الاستدلال الاستنباطي؛ يجب تنمية السيرورات الاستدلالية الفرضية الاستنباطية الرياضية 

ية لسنوات التعلم؛ إكساب المتعلم مناهج وطرائق التعامل مع المشكلات، بشكل يوازي تطور المراحل النمائ
واتجاه المعرفة الاستكشافية عوض الاستظهار؛ تدريبه على التعامل مع الخطأ كخطوة في اتجاه المعرفة 

 .الصحيحة؛ اكتساب المتعلم الاقتناع بأهمية التكوين الذاتي
 الإستفادة من النظريات:-1-2

من خلال ما تم تقديمه ومناقشته من نظريات ودراسات نجد أن هناك ترابط بين النظريات والتعلم، لأن 
نظريات التعلم وضعت من طرف الباحثين في هذا المجال لإيجاد ومعرفة القوانين المتحكمة في العملية 

التدريب المستمر والممارسة التعليمية والقدرة على التحكم بها وفق مبادئها وعناصرها وأساليبها من خلال 
وتكرار عملية التعلم، ومن ثم تسهيل عملية الاستثمار الجيد في مخرجاتها لتمكين الفرد أي المتعلم من 
الحصول على سلوكيات جديدة وأفكار مختلفة تجعله يستطيع التكيف مع البيئة التي ينتمي إليها والتي تعرف 

مثيرا داخليا وخارجيا، ما حتم على القائمين على التربية والتعلم  هي الأخرى دينامكية متسارعة وتشهد تغيرا
والمراحل التي مرت بها، إلا أنها مسايرة هذا التغير من خلال تلك النظريات والدراسات رغم اختلافها وتنوعها 

    ساهمت بشكل كبير ومنظم في تطور عملية التعلم وفق أنساق ومناهج مضبوطة منطقيا.

 سابقة والمشابهة:الدراسات ال-2

نظرا لندرة الدراسات التي تطرقت لهذا الموضوع، تم مراجعة بعض الدراسات المرتبطة والمشابهة ذات الصلة 
 يتم الإستعانة بها في هذه الدراسة ومنها:لبموضوعنا 

 الدراسات العربية:-أ

استخدام تدريبات أثر ( بعنوان: "2211) )مقال علمي( سنة دراسة حجام عصام وكمال بن مصباح-1
البدنية لدي لاعبي كرة القدم صنف أواسط  الألعاب المصغرة خلال برنامج تدريبي في تطوير الصفات

 . "( سنة17-19)
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في  دفت الدراسة إلى التعرف على مدى مساهمة البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعاب المصغرةه
مستوى  القدم، ولدراسة مدى الفعالية أجرى الباحث دراسة علىتطوير الصفات البدنية لدى لاعبي أواسط كرة 

(لاعبا ) العينة 21البطولة الجهوية لولاية عنابة حيث شملت عينة الدراسة فريق خضراوي أحمد سدراتة بـــــ )
مجتمع البحث  ( لاعبا )العينة الضابطة(، وقد تم اختيارهما من21التجريبية(، وفريق اتحاد سدراتة بـــــ )

الاختبار القبلي يلي  ءجراإب كى المنهج التجريبي وذلاعتمد الباحث في هذه الدراسة عل بالطريقة العمدية، كما
، الاختبار البعدي ءجراإب  كم أنهى ذلثرف الباحث، طتطبيق البرنامج التدريبي الرياضي المصمم من  كذل

لمسافة  م, والحجل برجل واحدة31العدو  معتمدا في ذلك على أداة اختبار سارجنت للوثب العمودي، واختبار
 (.لكلتا الرجلين م51

 تحليل النتائج استخلص الباحث أن البرنامج التدريبي المبني على أساس الألعابو  المعالجة الاحصائيةوبعد 
الإنفجارية، والقوة المميزة  )السرعة، والقوة وبشكل ايجابي في تطوير الصفات البدنية المصغرة ساهم

 .، في حين لم يكن هناك أي تحسن للمجموعة الضابطة التي استخدمت البرنامج العاديبالسرعة(
 الإستفادة من الدراسة:-1-1

التعرف على مدى تطور الصفات البدنية عن طريق برنامج مبني بالألعاب المصغرة والتي تكمن في التدريس 
 بالجيل الثاني، والتي هي محل دراستنا.

فاعلية برنامج تربية بدنية مقترح  بعنوان:" (2211))مقال علمي( مرزوقي سمير ونبيل كرفس دراسة -2
 ".سنوات(29) لتطوير المهارات الحركية الأساسية والصفات البدنية لتلاميذ السنة الرابعة ابتدائي

فاعلية برنامج تربية بدنية مقترح لتطوير المهارات الحركية  مدى هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على
المشي، الحجل، الوثب العريض من الثبات، رمي  )البدنية لتلاميذ المدرسة الابتدائية  الأساسية والصفات

المنهج التجريبي لملائمته أهداف  سنوات، واستخدم9لتلاميذ  (الكرة، مسك الكرة، الجري،الرشاقة، التحمل
المجموعة  32)تلميذ 66التجريبية والضابطة وتكونت عينة البحث من الحالية باستخدام المجموعتين الدراسة

واستخدمنا في هذا البحث المعاملات الإحصائية التالية: معامل الارتباط ، )المجموعة الضابطة34التجريبية، 
في هذا البحث إلى أنه توجد  المعيارية، واختبار ت. وتوصلنا بيرسون، المتوسطات الحسابية، الانحرافات

طة في اختبارات المهارات المجموعتين التجريبية والضاب فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي بين
ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي  الأساسية ولصالح المجموعة التجريبية، وكذلك فروق  الحركية
 .ار البعديللمجموعة التجريبية ولصالح الاختب والبعدي

 الإستفادة من الدراسة:-2-1
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التعرف على مدى تأثير برنامج التربية البدنية في تطوير الصفات البدنية )الوثب من الثبات "القوة"( التي هي 
 محل دراستنا.

أثر الألعاب الصغيرة في دروس التربية البدنية " ( بعنوان:2211) )مقال علمي( دراسة جمال مقراني -2
 .(سنة12-12في كرة اليد لدى التلاميذ )والرياضية على بعض الصفات البدنية والمهارات الأساسية 

هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير استخدام الألعاب الصغيرة خلال درس التربية البدنية و الرياضية في تنمية 
( سنة و عليه افترض 52-53) التلاميذ لدى اليد كرة في الأساسية المهاراتبعض الصفات البدنية و بعض 

)القوة، السرعة، الرشاقة،  الباحثون أن الألعاب الصغيرة المقترحة تؤثر إيجابيا في تنمية بعض الصفات البدنية
ضيات البحث أجل التحقق من فر  ومن )المراوغة والتسديد( اليد كرة في الأساسية مهاراتو بعض ال المرونة(

سنة ( 12-13)التلاميذ  حيث طبقت التجربة على عينة من التجريبي جنهعلى الم ثهماعتمد الباحثون في بح
تحت تجريبية  أخرى ميذا مقسمة إلى مجموعتين ضابطة و تل 30 ب مهامن مرحلة التعليم المتوسط قدر حج
طبق  الضابطة والعينة ، الصغيرة الألعاب باستخدام التعليمية الوحدات يهاإشراف الباحثين ، حيث طبق عل

استنتج  الإحصائية والمعالجة النتائج عرض وبعد وعلى أثر هذه التجربة التقليدية العادية التمريناتيها عل
 بعض تنمية في ايجابي أثر لهادروس التربية البدنية والرياضية الباحثون بأن استخدام الألعاب الصغيرة في 

 يقترح يهسنة و عل( 53-52)اليد لدى التلاميذ  كرة فعالية في البحث قيد الأساسيةالمهارات البدنية و  الصفات
التعليم ة و الرياضية في المرحلة بضرورة استخدام الألعاب الصغيرة خلال درس التربية البدنيون الباحث

 .المتوسط
 الإستفادة من الدراسة:-2-1

التربية البدنية وأثرها في تحسين الجانب البدني والإستفادة التعرف على تأثير الألعاب المصغرة في دروس 
 من نتائج هذه الدراسة التي تساعدنا في مناقشة نتائج الدراسة الحالية.

"أثر الألعاب الصغيرة في تحسين بعض  بعنوان: (2211))مقال علمي(  وآخرون شنوف خالد  دراسة-4
عناصر اللياقة البدنية )القوة والرشاقة والمرونة( خلال حصة التربية البدنية والرياضية لدى تلاميذ الطور 

  الثاني من التعليم المتوسط".
قة، الألعاب الصغيرة في تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية ) القوة، الرشا معرفة أثرهدفت الدراسة إلى 

على المنهج التجريبي  وا( سنة، أين اعتمد11-12المرونة ( لدى تلاميذ الطور الثاني من التعليم المتوسط )
حيث تكوّن مجتمع البحث  ،لملاءمته لطبيعة الدراسة ذو التصميم التجريبي للمجموعتين التجريبية والضابطة

بالمتوسطة المحدد عددهم لسنة ثانية والثالثة في أقسام ا (2112/2112للعام الدراسي ) من التلاميذ المسجلين
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تقسيمهم إلى مجموعتين واحدة تجريبية اختيارهم و  ( أين تم01، وبلغ عدد أفراد العينة )( تلميذ وتلميذة21بـ )
أيضا كأداة  ستخدموا،  وابين تلميذ وتلميذة ( فرد لكل مجموعة01وأخرى ضابطة بطريقة عشوائية بمعدل )

ختبارات ) الوثب العريض من الثبات، اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف، اختبار للدراسة كل من الا
الجري المتعرج لفليشمان( وذلك من أجل قياس بعض عناصر اللياقة البدنية ) القوة، المرونة، الرشاقة(، 

وا توصلحيث ( المطبق في العلوم الاجتماعية والإنسانية، spss) في المعالجات الإحصائية  برنامج عتمدواوا 
لصالح المجموعة  الضابطة والتجريبية المجموعتينفروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد  أن هناك إلى النتائج 
  (.1010عند مستوى دلالة ) البدنية في القياس البعدي في جميع الاختبارات التجريبية

 الإستفادة من الدراسة:-4-1
التعرف على مدى فاعلية الألعاب في دروس التربية البدنية وتأثيرها على الصفات البدنية كالقوة، لدى تلاميذ 

 الطور المتوسط والتي هي محل دراستنا.
( بعنوان: "تأثير استخدام التدريبات على الملاعب 2212))مقال علمي( دراسة جغدم بن ذهبية  -5

 والمهاري للاعبي كرة القدم المشاركين في الفرق الرياضية المدرسية"المصغرة في تحسين الجانب البدني 
هدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثير استخدام الملاعب المصغرة على تحسين الجانب البدني والمهاري 
للاعبي كرة القدم المشاركين في الرياضة المدرسية، ومعرفة أثر البرنامج التدريبي المقترح على ملاعب 

في تطوير الصفات البدنية والمهارات الأساسية للتلاميذ المشاركين في الفرق الرياضية المدرسية  المصغرة
لكرة القدم، كما تهدف الدراسة إلى معرفة الفرق بين نتائج الاختبارات البعدية البدنية والمهارية بين العينة 

 الضابطة والتجريبية.
للدراسة، وذلك باستخدام القياس القبلي والبعدي على عينة حيث استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته 

( سنة 51-53( تلميذ من الطور المتوسط تم اختيارهم بالطريقة العمدية، تتراوح أعمارهم بين )31قوامها )
( تلميذ، والمجموعة التجريبية هي التي 51موزعين على مجموعتين )ضابطة وتجريبية( كل منهما يضم )

ماي بمستغانم، مستخدما في ذلك الوسائل الإحصائية كالمتوسط الحسابي 10رسي لمتوسطة تمثل الفريق المد
والانحراف المعياري ومعامل الارتباط بيرسون وت ستيودنت لمعرفة الفروق بين المجموعات، واعتمد في 

، بعد المعالجة اجراء الدراسة على الاختبارات الخاصة بالصفات البدنية والمهارات الأساسية لنشاط كرة القدم
 الإحصائية وتحليل النتائج توصلت الدراسة إلى النتائج التالية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التي -
 طبقت عليها البرنامج التدريبي.
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القبلية والبعدية للعينة الضابطة وهي لصالح توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات -
 الاختبارت البعدية.

هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية للعينة الضابطة والتجريبية وهي لصالح العينة -
 التجريبية.

كرة القدم إن تدريبات الملاعب المصغرة تؤثر إيجابا في تنمية الصفات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي -
 للفرق المدرسية.

 الإستفادة من الدراسة:-5-1
-53التعرف على تأثير البرامج التدريبية في تحسين الجانب البدني والمهاري، الموجهة للفئة العمرية )

 (سنة والمتمدرسين في الطور المتوسط التي بدورها تتمثل في عينة الدراسة.51
بعنوان:" تأثير برنامج ألعاب صغيرة مقترح لتنمية  (2212))مقال علمي( قادري عبد الحفيظ دراسة -6

 ( سنة"12-11بعض عناصر اللياقة البدنية )السرعة، المرونة، الرشاقة( لتلاميذ السنة الأولى متوسط )
هدفت الدراسة إلى إعطاء توجيهات ومؤشرات حول تأثير برنامج مبني على الألعاب الصغيرة في تطوير 

ى عينة متكونة )السرعة والمرونة والرشاقة(، بحيث اعتمد على المنهج التجريبي علبعض العناصر البدنية 
كما اعتمد في جمع  ( سنة متمدرسين في الطور الأول من التعليم المتوسط،52-55)تلميذ في سن  11من 

الإحصائية البيانات على مجموعة من الإختبارات البدنية والحركية لقياس الصفات البدنية، واستخدم الأساليب 
ختبار ت ستيودنت.  التالية: المتوسط الحسابي، والإنحراف المعياري، وا 

وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية: أن البرنامج المبني على الألعاب الصغيرة له أثر إيجابي في تنمية 
للمجموعتين القياس البعدي عناصر اللياقة البدنية )السرعة، المرونة، الرشاقة(عند المقارنة في بعض 

 الضابطة والتجريبية.
 ومن بين التوصيات التي اقترحها الباحث هي:

استخدام الألعاب الصغيرة في دروس التربية البدنية والرياضية وا عطائها الأهمية الكبيرة لتأثيرها الفعال في -
 تنمية الصفات البدنية.

ع استثمار الأدوات المتاحة في تنفيذها التنوع في استخدام الألعاب الصغيرة في حصص التربية البدنية م-
 مما يساهم في تنمية الجانب البدني للتلاميذ.
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ضرورة التأكيد على اتباع الأسس العلمية عند وضع المنهج التعليمي من حيث اختيار التمارينات والتكرار -
ير على مستوى اللياقة والوقت والراحة بين التمارينات وتنوع الأدوات المستخدمة لما لها من أهمية في التأث

  (501،520،521،11،15)قادري عبد الحفيظ ص: البدنية.
 الإستفادة من الدراسة:-6-1

معرفة البرنامج المبني على الألعاب الصغيرة ومدى فاعليته في تحسين الصفات البدنية، التي أثبتتها نتائج 
 هذه الدراسة.

 22أسابيع وبواقع  21برنامج تدريبي مقترح لفترة أثر  بعنوان:"( 2211)دكتوراه سنةحسين م دراسة -7
وحدات تدريبية أسبوعية على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية والعناصر المهارية لدى ناشئي كرة القدم 

 ".في المدارس الكروية
وحدات تدريبية  13أسابيع وبواقع 10برنامج تدريبي مقترح لفترة  هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر-

أسبوعية على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية )السرعة، القوة، الرشاقة، المرونة، التحمل العام( والعناصر 
المهارية )السيطرة على الكرة،التصويب، التمرير،الجري بالكرة، رمية التماس( لدى ناشئي كرة القدم في 

لمدارس الكروية التابعة للمدارس الإسلامية، وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة، ا
مجموعتين (سنة، وتم تقسيمهم إلى 52( ناشئا لفئة تحت سن )31حيث أجريت الدراسة على عينة قوامها )

ح من قبل الباحث، بينما خضعت تجريبية وضابطة، خضعت المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي المقتر 
المجموعة الضابطة للبرنامج التقليدي، معتمدا في ذلك لجمع المعلومات على مجموعة من الاختبارات 

ختبار ت ستيودنت.  البدنية، والأساليب الاحصائية كالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري وا 
ج التدريبي المقترح له تأثير إيجابي ذات دلالة ومن أهم ما توصلت إليه الدراسة من نتائج : هي أن البرنام

إحصائية على تنمية وتطوير المتغيرات البدنية والمهارية، حيث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على 
 المجموعة الضابطة في كافة المتغيرات البدنية )السرعة، القوة، المرونة، الرشاقة، التحمل(.

الاتحاد الفلسطيني على هذه الدراسة حتى تسهم في الإرتقاء بالمستوى هو اعتماد وأهم ما أوصى به الباحث 
البدني والمهاري للاعبين، واعتماد البرنامج المقترح كوسيلة للإرتقاء بالناشئين على الصعيد البدني أو 

 المهاري.
 الإستفادة من الدراسة:-7-1
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إيجابي في تحسين وتطوير المتغيرات البدنية من خلال نتائج هذه الدراسة تبين لنا أن الحجم الساعي له تأثير 
)القوة والسرعة( والمهارية، لذا يمكن أن نقارنه بمحتوى البرنامج الذي هو محل دراستنا، وهذا ما يسلعدنا في 

 مناقشة نتائج الدراسة.
أثر برنامج تدريبي مقترح لتطوير  ( بعنوان:"2222)ماجستير سنة–ي ماهر أحمد حسن البيات دراسة-1

 ". بعض القدرات البدنية وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم
تهدف الدراسة إلى معرفة تأثير حيث  ،سنة 51دراسة ميدانية على لاعبي نادي الحسين الرياضي لفئة تحت 

 البرنامج التدريبي المقترح في تطوير وتنمية بعض القدرات البدنية )الرشاقة والسرعة الإنتقالية والمرونة والقوة
والمطاولة الخاصة(، وبعض المهارات الأساسية بكرة القدم، حيث استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمته 

سنة المشاركة في الدوري للموسم 51للدراسة، وتمثلت عينة البحث في نادي الحسين تحت سن 
تم تقسيمها  (، والتي11لاعب مع استبعاد حراس المرمى عددهم ) 11(،حيث كان قوامها 2113/2111)

لاعبا، واعتمدا على الأدوات في جمع البيانات على مجموعة  20إلى مجموعتين كل مجموعة تحتوي على 
من الإختبارات البدنية والحركية لقياس الصفات البدنية، كما اعتمدا على الأساليب الإحصائية كالمتوسط 

برنامج المدرب العادي على المجموعة  الحسابي والإنحراف المعياري واختبار ت ستيودنت، حيث تم تطبيق
وحدات تدريبية في الأسبوع، وتوصلت إلى  13الضابطة والبرنامج المقترح على المجموعة التجريبية ب 

 النتائج التالية:
في نتائج الإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  0.0.≥أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية عند نسبة الخطأ 

 المهارات الأساسية لصالح الإختبار البعدي0 التجريبية في جميع

في نتائج الإختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  0.0.≥وهناك فروق ذات دلالة إحصائية عند نسبة الخطأ 

 التجريبية في جميع عناصر القدرات البدنية المرتبطة بالمهارات الحركية ولصالح الإختبار البعدي0

مجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة أن هناك فروق ذات دلالة بين ال
 التجريبية في جميع عناصر القدرة البدنية )المرونة والرشاقة والسرعة الإنتقالية والقوة والمطاولة الخاصة(. 

 الإستفادة من الدراسة:-1-1
بعض القدرات البدنية كالسرعة  التعرف على مكونات البرنامج المقترح الذي طبق من طرف الباحث لتطوير

 الانتقالية، ومعرفة أهم النتائج لإستثمارها في مناقشة النتائج.
 الدراسات الأجنبية:-ج

فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على  ( بعنوان:"2215)رسالة ماجستيردراسة درويش سويدان  -9
 ".-فلسطين–سنة في الضفة الغربية  14اللياقة البدنية لدى ناشئي كرة القدم تحت سن 
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هدفت الدراسة إلى معرفة مدى فاعلية استخدام برنامج تدريبي مقترح على اللياقة البدنية )التحمل العام، -
قوة ، والقوة القصوى، والرشاقة( لدى ناشئي كرة القدم تحت سن السرعة الإنتقالية، وتحمل السرعة، وتحمل ال

لى معرفة فاعلية استخدام االتدريب التقليدي على اللياقة البدنية عند 51 سنة عند أفراد المجموعة التجريبية،وا 
( 31أفراد المجموعة الضابطة، معتمدا في ذلك على المنهج التجريبي لملائمته للدراسة، على عينة قوامها )

( ناشئا، واستخدم 51(سنة، موزعين إلى مجموعتين كل منهما يضم )51-55ناشئا تتراوح أعمارهم ما بين )
م، التحمل العام 211م، اختبار تحمل السرعة 31الباحثان الإختبارات الخاصة بالصفات البدنية التالية) عدو 

كانت مدة تطبيق البرنامج حيث  م، اختبار القوة الإنفجارية الوثب العريض من الثبات...(،5111جري 
، واعتمد الباحثان في المعالجة الإحصائية على برنامج وحدات تدريبية أسبوعية 22( أسابيع وبمعدل 21)

( وذلك من خلال استخدام المتوسطات الإحصائية والانحرافات SPSSالرزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية )
النتائج توصلت الدراسة إلى أن للبرنامج التدريبي المقترح فاعلية  المعيارية واختبار ت ستيودنت، وبعد تحليل

كبيرة في التأثير على المتغيرات البدنية وأظهر تفوقا واضحا على البرنامج التدريبي التقليدي كما له تأثير 
الإنفجارية، إيجابي ذو دلالة إحصائية على تطوير المتغيرات البدنية )التحمل العام، السرعة الإنتقالية، القوة 

)القوة المميزة بالسرعة(، وتحمل السرعة، وتحمل القوة وتحمل السرعة، الرشاقة(، وأن هناك فروق ذات دلالة 
إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لفاعلية البرنامج التقليدي التدريبي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس 

 سة باستثناء متغير السرعة الانتقالية.البعدي على جميع المتغيرات البدنية قيد الدرا
  الإستفادة من الدراسة:-9-1

جاءت هذه الدراسة لتؤكد أن للحجم الساعي أثر إيجابي وله دور أساسي في تحسين الصفات البدنية، وهذا 
 10ما أظهرته نتائج هذه الدراسة وأوضحت الفرق بين البرنامج التقليدي والبرنامج التدريبي المقترح لمدة 

وحدات تدريبية خلال الأسبوع، الذي أثبت نجاعته في تحسين المتغيرات البدنية، والذي  13أسابيع وبواقع 
 يدعم دراستنا الحالية في مناقشة النتائج.

أثر برنامج بعنوان: بدراسة  ( Jovanovic,et all, 2011)ن مقال علميدراسة جوفانوفك وآخرو-12
 على قدرة الأداء لدى لاعبي النخبة لكرة القدم"تدريبي للسرعة والرشاقة والتسارع 

أثر برنامج تدريبي للسرعة والرشاقة والتسارع على قدرة الأداء لدى لاعبي النخبة إلى تحديد الدراسة هدفت 
وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الدراسة، ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على  ،لكرة القدم

( لاعب قسمت بالتساوي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة، وتم قياس قدرة الأداء قبل 511) عينة قوامها
م، 51أمتار، والتسارع من خلال عدو 11وبعد البرنامج التدريبي من خلال: قياس السرعة ومن خلال عدو 
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بعد تطبيق مترا، والقدرة للرجلين من خلال اختبار بوسكو للوثب العمودي، و 31وأقصى سرعة من خلال عدو 
على السرعة  له أثر إيجابي( أسابيع وأظهرت نتائج الدراسة أن البرنامج التدريبي 10برنامج تدريبي لمدة )

والتسارع وأقصى سرعة، والقدرة على الوثب العمودي ووجود فروق بين المجموعتين في القياسات قيد الدراسة 
 ولصالح المجموعة التجريبية.

 الدراسة:الإستفادة من -12-1
يجابي للوصول إلى  التعرف على أن البرنامج المقنن الخاص بمختلف الأنشطة الرياضية، له دور أساسي وا 

 الهدف المحدد.
( 25أثر برنامج لمدة ) بعنوان:" (Sperltch, et all, 2011)مقال علميدراسة سبيرلتش وآخرون -11

على الحد الأقصى لإستهلاك الأوكسجين،  أسابيع للتدريب الفتري عالي الشدة والتدريب عالي الحجم
 " والسرعة والقدرة العضلية للرجلين لدى ناشئي كرة القدم

الحجم على الحد ( أسابيع للتدريب الفتري عالي الشدة والتدريب عالي 11أثر برنامج لمدة )هدفت إلى تحديد 
، ولتحقيق ذلك أجريت ي كرة القدمالأقصى لإستهلاك الأوكسجين، والسرعة والقدرة العضلية للرجلين لدى ناشئ

( سنة، 51م )( ناشئا قسمت إلى مجموعتين تجريبيتين، متوسط أعماره51الدراسة على عينة قوامها )
( من أقصى نبض، بينما تدربت ٪11)بت باستخدام التدريب الفتري عالي الشدة وبشدة المجموعة الأولى تدر 

نبض، واستخدم الباحث الاختبارات الخاصة بالصفات ( من أقصى ٪11-11مجموعة الحجم العالي بشدة )
البدنية والفسيولوجية، معتمدا في ذلك على الأدوات الإحصائية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وت 
ستيودنت، وبعد المعالجة الاحصائية في تحليل النتائج والتي أظهرت أن التدريب الفتري عالي الشدة حسن 

-(، بينما نقص في طريقة التدريب عالي الحجم بنسبة )٪1ك الأوكسجين بنسبة)الحد الأقصى لإستهلا
 أي تحسن في الوثب العمودي.متر عند كلا المجموعتين، بينما لم يحدث 31(، وحدث تحسن في عدو 51٪
 الإستفادة من الدراسة:-11-1

أسابيع،  11التعرف على أن البرنامج التدريبي العالي الشدة، له أثر إيجابي في تحسين السرعة خلال مدة 
 وهذا ما يدعم دراستنا في مناقشة النتائج من خلال موافقة الحجم الساعي مع البرنامج المقرر للمادة. 

مقترح لتحسين بعض  بعنوان:" تأثير برنامج تدريبي (:1991)مقال علمي سنةبطارسة  دراسة-12
 .المتغيرات البدنية والوظيفية لدى ناشئي كرة اليد"

الدراسة إلى معرفة مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح على تحسين بعض المتغيرات هذه حيث هدفت 
 ( سنة،51( لاعبا والتي تتراوح سنهم دون )31، على عينة مكونة من )البدنية والوظيفية لدى ناشئي كرة اليد
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( لاعبا لكل مجموعة ) تجريبية وضابطة(، حيث استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائته لطبيعة 51بواقع )
الدراسة،واستخدام أدوات الدراسة كالإختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية، وقد تم تطبيق البرنامج التدريبي 

ائية أظهرت النتائج أن للبرنامج التدريبي ، بعد المعالجة الإحصمرات أسبوعيا 22( أسابيع بمعدل 21لمدة )
المقترح تأثير إيجابي في تنمية وتطوير مستوى اللياقة البدنية والوظيفية لدى المجموعة التجريبية، وأن 
التدريب باستخدام الطريقة التقليدية أحدث تحسنا في المتغيرات البدنية والوظيفية ولكن هذا التحسن لم يصل 

 لمقننة.إلى مستوى البرامج ا
 الإستفادة من الدراسة:-12-1

جاءت هذه الدراسة لتؤكد أن البرنامج المقنن ذا الحجم الساعي المناسب له دور أساسي في تحسين 
عن طريق تكرار الحصص التدريبية عدة مرات خلال وهذا ما أثبتته نتائج هذ الدراسة المتغيرات البدنية، 

فكرة دراستنا التي تبحث في التعرف على مدى فاعلية الحجم الساعي أسابيع، وهذا ما يدعم  10مدة  الأسبوع
   في تحسين القوة والسرعة.

 التعليق على الدراسات السابقة والمشابهة: -2-1

أثر الحجم الساعي لمادة بعد عرض مختلف النظريات المعرفية والدراسات السابقة والمشابهة لموضوع بحثنا "
التربية البدنية والرياضية في تحسين بعض الصفات البدنية )القوة والسرعة( في ظل استراتيجية التدريس 

 (سنة.51-53الحديثة لدى تلاميذ الطور المتوسط )
لرياضية لنا مختلف أهم الأساليب والبرامج التدريبية أو التعليمية الأكثر فاعلية في مختلف الأنشطة اأظهرت 

سواء في الملاعب أو المؤسسات التربوية، وأنه توجد دراسات عديدة ومتنوعة لها علاقة بالجانب البدني في 
مختلف الألعاب الفردية أوالجماعية من حيث طرق تحسينها وتطويرها، إضافة إلى طرق قياسها وتطبيق 

 إختبارها.
ة نظرية وعلمية لطرح الإشكالية التي تخص دراستنا فبعد مراجعتنا لمختلف هذه الدراسات، تم اتخاذها كخلفي

ساعدتنا على تحقيق أهداف الدراسة، وفي الأخير سوف نتناول خصائص هذه وكذلك الإستفادة من نتائجها لم
 الدراسات وعلاقتها بموضوع دراستنا:

اصة بالنسبة نرى أن معظم الدراسات التي تم تناولها لها علاقة بموضوع دراستنا خ  من جانب الموضوع:
 للمتغير التابع.

كل الدراسات المتناولة استخدمت المنهج التجريبي والذي يلائم موضوع   من جانب المنهج المستخدم:
 دراستنا.
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تنوعت العينة في مختلف الدراسات بين لاعبين يتشطون في أندية رياضية لكرة  من جانب عينة الدراسة:
متوسط، بحيث أختيرت العينة بطريقة عمدية أو قصدية في مختلف القدم، وتلاميذ متمدرسين في التعليم ال
 الدراسات مثل ما قمنا به في دراستنا.

معظم الدراسات استخدمت الإختبارات الميدانية كأداة لجمع البيانات، أما في  من جانب أدوات جمع البيانات:
 دراستنا استخدمنا الإختبارات الميدانية.

استخدمت مختلف الدراسات السابقة أساليب ووسائل إحصائية  جانب الأساليب الإحصائية المستخدمة: من
ت –متعددة من بينها: المتوسط الحسابي، والإنحراف المعياري، معامل الإرتباط بيرسون، إختبار الفروق 

 ستيودنت، معاملات الإرتباط.
 ه الدراسة:ذالإستفادة من ه-2-2
 في العمل.تجنب العشوائية -
 ضبط متغيرات الدراسة بشكل مناسب.-
 الإستفادة من هذه الدراسات في طريقة اختيار العينة البحثية والوسائل الإحصائية المستعملة.-
 مساعدة الباحث في تحديد ماهية وأهمية المشكلة محل الدراسة.-
 قارنتها بالنتائج المتوصل إليها.الإستعانة بنتائج هذه الدراسات كونها تعالج أفكار متعلقة بدراستنا وم-
 الإستفادة من الجانب العلمي والنظري لمختلف الدراسات لتكوين قاعدة علمية. -
 إستخدام أدوات جمع البيانات التي تناسب طبيعة ومنهج دراستنا.-
 السابقة. الدراسات الإستفادة من اقتراحات وتوصيات-

 الدراسة:الفجوة العلمية والبحثية للموضوع قيد  -2-3

هو أن العلم هل أثبت أن حصة التربية  نستهل هذا بطرح التساؤل الذي قد يكون مفتاح لحل دراستنا هذه
 البدنية والرياضية تحسن القوة والسرعة أو لم يثبت ذلك؟

لقد انصب اهتمام كل الدراسات السابقة والمشابهة المتناولة على جدية البرامج المقترحة في تحقيق الهدف 
مع تأكيد نتائجها في سواء في حصص التربية البدنية والرياضية أو في النوادي الرياضية، المحدد للموضوع 

ار الحصص التدريبية أو التعليمية تكر عدد مرات عامل مهم وهو الممارسة المستمرة و  اذلك في حين أهملو 
و تنمية صفة بدنية خاصة فيما يخص تطوير أ الذي يتطلب حجم ساعي مناسب لتحقيق الهدف المطلوب

كالقوة والسرعة التي تعتبر من أهم الصفات البدنية والذي يحتاجها اللاعب أو التلميذ على حد سواء ليكون 
 قادر على ممارسة حياته بصفة عادية.
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ع التشاور مع السيد المشرف أردنا التسليط الضوء على مدى تأثير الحجم الساعي في تحسين هذه لهذا م
   الصفات أو لا، وهذا مانراه في دراستنا التي نحن بصدد إنجازها. 

 مكانة الدراسة الحالية:-2-4

ية والرياضية، تمثل في مسايرة ما ترمي إليه مادة التربية البدنتسي الدراسة الحالية جانبا مهما تتك
والإصلاحات التي عرفتها المنظومة التربوية مؤخرا وماجاء في منهاج الجيل الثاني الذي يتطلب الحجم 
الساعي لتحقيق هذه الأهداف، حيث لايمكن الخروج على النمط التدريبي للحصة ناهيك عن الجانب 

 .التعليمي
الأسمى لمرامي التربية البدنية والرياضية والمتمثلة في مع الإشارة أن مكانة الدراسة الحالية تصب في الهدف 

  تحقيق وعي صحي وقائي ثقافي ورياضي.
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 :الدراسة شكاليةإ-3

تعتبر التربية البدنية والرياضية جزءا أساسيا من النظام التربوي, إذ تمثل جانبا من التربية العامة التي      
)وزارة التربية الوطنية،  التلميذ وا عداده بدنيا ونفسيا وعقليا في توازن تام تهدف وتعمل على بلورة شخصية

حيث أن الاهتمام الذي توليه المنظومة التربوية لحصة التربية البدنية والرياضية بوجه ، (24، صفحة 2216
تلاميذ وأن يكتسبوا المهارات التي تتضمنها هذه الذي  يريد الأستاذ أن يمارسه لل النشاطخاص يرجع إلى 

الأنشطة بالإضافة إلى ما يصاحب ذلك من تعليم مباشر وتعليم غير مباشر، ولقد وضع الكثير من الباحثين 
أحمد )عباس أحمد السمرائي،بسطويسي والمفكرين مختلف أغراض حصة التربية البدنية حيث حدد كل من 

،أن من أهم أغراضها " تنمية الصفات البدنية، النمو الحركي، الصفات (75-74، الصفحات 1914بسطويسي، 
الخلقية الحميدةّ، الإعداد والدفاع عن الوطن الصحة والتعود على العادات الصحية السليمة، النمو العقلي 

 .المدارسفي  يه الحصةالذي تمارس فكما لاننسى الحجم الساعي  التكيف الاجتماعي"،
بحيث تعتبر التربية البدنية إحدى فروع التربية العامة, وهي تهدف إلى تربية البدن من خلال أنشطة حركية 
منظمة )فردية وجماعية(, والتي لها دور كبير في تكوين التلاميذ, فمن الناحية البدنية تعمل على رفع كفاءة 

تلاميذ الطور  ب اللياقة البدنية والقوام الجيد لدىللجسم, كذلك اكتساالأجهزة الحيوية وتحسين الصحة العامة 
المتوسط, حيث تظهر تغيرات فسيولوجية التي تعتبر في هذا السن مناسبة لتنمية وتطوير بعض جوانب 

وذلك عن طريق اتباع أساليب وطرق ،اللياقة البدنية )التنسيق, التوازن, القوة, السرعة, ...( والأداء الجيد
لمية مدروسة في إطار القواعد العامة للتدريس لأنه لا يمكن حصر أهمية التربية البدنية والرياضية في ع

الجانب الحركي, فهي تسعى إلى تكوين تلاميذ قادرين على ممارسة الحياة اليومية من خلال المحتوى 
أساتذة المادة هو الكفاءة ولعل أكثر ما يركز عليه ،المدرس, وهذا ما يدخل تحت مصطلح الكفاءة بأنواعها

هذه القدرات ، و البدنية التي تعني اكتساب قدرات تسمح للتلميذ بأداء الأنشطة الرياضية على أكمل وجه
لايمكن الحديث عنها دون التركيز على الصفات البدنية والتي تشمل القوة, السرعة, المداومة, المرونة, ...., 

الجزء و طة الرياضية الممارسة في حصة التربية البدنية والرياضية, الهيكل الأساسي للأنش هي العناصر فهذه
تربية البدنية من وتنفيذ حصص ال الرئيسي لتحقيق البناء المتكامل لمنهاج التربية البدنية وتحقيق أهدافه

ها لكل حصة أغراضها التربوية كما لها من أغراض بدنية, مهارية, ومعرفية, والتي تميز واجبات الأستاذ، لأن 
عن غيرها من الدروس في الوحدة التعليمية, فهي تسعى إلى تحقيق الأهداف التربوية التعليمية البالغة 

الحصة والحجم الساعي المخصص لها، لأن  الأهمية, هذا ما يلزمنا،للاعتناء والتفكير بجدية في مضمون 
لتحسين الصفات البدنية وتنمية حصة التربية البدنية والرياضية توضح لنا كيفية تطبيق الطرق المختلفة "
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 ,(56، صفحة 2221)د.مصطفى السايح محمد،  "مهارات التلاميذ والرفع في قدراته على إنجاز كل أعماله بكفاءة
في المراحل السنية المختلفة خاصة مرحلة الطور المتوسط, ويستند درس التربية البدنية على كل من الخبرة 
العملية المكتسبة في الحصة من ناحية وعلى استراتيجية التدريس وعلى تقدم العلوم الأخرى وتطبيقاتها في 

 نفس المجال.
البحوث العديدة حول مواضيع اللياقة البدنية في الأوساط وقد اهتم العديد من الباحثين الجزائريين من خلال 

الرياضية المدرسية, وتضم جميع الأطوار التي يمارس فيها التلاميذ مادة التربية البدنية والرياضية خاصة 
الطور المتوسط الذي نعتبرة قاعدة الممارسة، كدراسة شنوف خالد ولغرور عبد الحميد "أثر الألعاب الصغيرة 

ن بعض عناصر اللياقة البدنية )القوة والرشاقة والمرونة(خلال حصة التربية البدنية والرياضة، والتي في تحسي
)شنوف خالد وآخرون،  أكدت أن هناك تأثير نسبي من الايجابية في تحسين عناصر اللياقة البدنية لدى التلاميذ

ن السرعة والقوة من أهم العناصر المكونة للياقة البدنية وكذا من أهم أوكما هو معلوم  ،(24، صفحة 2219
يختلف من تلميذ  ، ومما لا شك فيه أن مستوى هذه العناصرالأنشطة الرياضيةلمختلف  ةنيالمتطلبات البد

التحضير ممارسة، ونوعية عدد المرات اللآخر ومن رياضة لأخرى حيث يرتفع و ينخفض وذلك راجع إلى 
التلميذ في هذه المرحلة المميزة في  بحيث يعتبر، تحضير، وكذا العوامل الوراثيةلل الزمنية مدةالإضافة إلى 

فراغ طاقته ومكبوتاللتعب ةيجد فيه وسيل لأنه، نحو اللعب والتعلم هميول بشدةنموه  ته الحركية ير عن ذاته وا 
شباع حاجاته إلى اللهو والمرح والسرور،  هذا ما يستلزم على الأستاذ الاستغلال الأمثل و والنفسية المختلفة  وا 
لهذه الاستغلال الأمثل والمتقن عن طريق  متعلملللهذا الاندفاع نحو اللعب وتوظيفه في تنمية اللياقة البدنية 

ية تولد مع الإنسان وتنمو بنموه ويؤثر ذلك النمو على طبيعة عمل بدنالصفات ال أنوالجدير بالذكر الطاقة،  
كما أن  ،وأسلوب الفرد في الحياة ودرجة نشاطه الحركي سواء كان هذا النشاط مقصودا أو غير مقصود

لا يمكن نموها وتطويرها والسيطرة عليها دون نضج القدرات البدنية الخاصة ، المهارات الحركية بشكل عام
سنة( بين 51-53ا تظهر الفروق الفردية الخاصة بمعدلات التطور في خلال المرحلة العمرية من )بها، ولهذ

يظهر ذلك بوضوح عندما يجتاز التلميذ أو التلميذة مرحلة من حيث الجنسين بل حتى بين الجنس الواحد، 
نسين  ويتأثر ذلك المراحل الدراسية، إذ أن هذا الاختلاف هو معدل التطور في الصفات البدنية بين الج

المتوسط نجد أن  التعليمأوصى به منهاج التربية البدنية والرياضية في  وهذا ما، بمؤثرات داخلية وخارجية
تأكيد المكتسبات البدنية و  التربية البدنية والرياضية تسعى كمادة تعليمية في مرحلة التعليم المتوسط إلى

، وهذا من خلال أنشطة بدنية ورياضية هذه المرحلةتناولة في الم والاجتماعيةالحركية والسلوكات النفسية 
الصفات المرتبطة  هذه متنوعة وثرية ترمي إلى بلورة شخصية التلميذ وصقلها من حيث تطوير وتحسين
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سط  أيضا مرحلة التعليم المتو  ، وتعرّف(24، صفحة 2215)وزارة التربية الوطنية، مارس  .متعلمباللياقة البدنية لل
المراهق الانتقال من كائن معتمد على الآخرين إلى الرشد ومستقل  يحاول فيهاي على أنها " فترة مراهقة والت

نما تتحداها  متكيف مع ذاته حيث تعرف هذه الفترة تطورات جديدة لا تقتصر على الأعضاء الجنسية فقط وا 
إلى كمال الجسم كما تعرف أيضا تغيرات عاطفية ونفسية وعقلية وبدنية مع ظهور مشاكل فيواجه التطوير 

ذا كانت هذه المشاكل راجعة إلى أسباب نفسية اجتماعية أو عضوية فان بعضها الآخر راجع النفسي و  ا 
)صالح عبدالعزيز، عبد العزيز عبد للاضطرابات في الرعاية والإهمال التربوي مثل التربية البدنية والرياضية 

 .(191، صفحة 1912المجيد، 
ولتحقيق حاجات التلميذ المراهق يتم استغلال رغبته في التعلم داخل حصة التربية البدنية ومن جهة أخرى 
لتحسين قدراته البدنية ورفع كفاءة أجهزته الحيوية وتحسين الصحة, واكتساب اللياقة البدنية والقوام الجيد لديه, 

المستخدمة خلال البرامج التدريسية, مع  عن طريق التدرج في حمل التدريب الذي هو الوسيلة الأساسية
التركيز على المدة الزمنية التي تمارس فيها هذه الأنشطة للإرتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي وصحة الفرد من 
خلال ممارسة حصة التربية البدنية ولمعرفة مدى تأثيرها على المؤشرات البدنية لدى التلاميذ أثناء مزاولة 

 الحصة. 
أن ممارسة الأنشطة على  السابقة والخلفية النظرية التي أشرنا فيها ا سبق وعلى ضوء الدراساتوانطلاقا مم

إيجابي على مختلف المؤشرات، في الأسبوع له تأثير  ثلاث مراتالرياضية بصفة متكررة وبمعدل ساعتين 
 على النحو التالي: طرح التساؤل العام نايمكن
في تحسين بعض الصفات البدنية )القوة تأثير دنية والرياضية التربية الب مادةهل للحجم الساعي ل-

 ؟في ظل استراتيجية التدريس الحديثةوالسرعة( لدى تلاميد طور التعليم المتوسط 
 التساؤلات الجزئية التالية:وينبثق عنه -
الأول  هل هناك فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في التطبيق-1

 صفة القوة(؟-حصة التربية البدنيةلمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي ل
هل هناك فروق ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في التطبيق الأول -2

 صفة السرعة(؟-صة التربية البدنيةلمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي لح
إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في التطبيق الثاني هل هناك فروق ذات دلالة -3

 صفة القوة(؟ -تربية البدنيةلمتغيرات الدراسة)الحجم الساعي لحصة ال
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هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في التطبيق الثاني  -1
 صفة السرعة(؟ -ة التربية البدنيةلساعي لحصلمتغيرات الدراسة)الحجم ا

لتطبيق الأول ا  بين صفة القوة وصفة السرعة خلال علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائيةتوجد هل  -1
 ؟التطبيق الثاني للعينة التجريبيةخلال و 

 الفرضيات:-4

 الفرضية العامة:-4-1

التربية البدنية والرياضة في تحسين بعض الصفات البدنية)القوة  مادةر للحجم الساعي ليأثتهناك -
 .استراتيجية التدريس الحديثة في ظل والسرعة( لدى تلاميذ طور التعليم المتوسط

 الفرضيات الجزئية:-4-2
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال -5

 صفة القوة(. -ق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنيةالتطبي
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال  -2

 صفة السرعة(. -التطبيق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني ت -3

 صفة القوة(. -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
الثاني توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق  -1

 صفة السرعة(. -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين صفة القوة وصفة السرعة خلال  التطبيق الأول وخلال  -1

 التطبيق الثاني للعينة التجريبية.
 : تحديد مفاهيم الدراسة-5

عاني منها: بقية الشيئ وذكر الشيء، وخرجت الأثر مفرد، والجمع آثار ويطلق عليه مجموعة من الم أثر:-
في أثره أي بعده، والأثر مابقي من رسم الشيء، والتأثير إبقاء الأثر في الشيء، وأثر في الشيء أي ترك فيه 

 .(25، صفحة 1994ال الدين محمد بن مكرم ابن منظور، )أبو الفضل جم .أثرا، والآثار الأعلام..
هو المدة الزمنية التي تدرس فيها حصة التربية البدنية والرياضة في الأسبوع والمقدرة  الحجم الساعي:-
 ساعات(, طبقا لمنهاج وزارة التربية الوطنية.  12)ب
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في فترة زمنية  سواء للحصة أو المهارات الحركيةأما في عملية التعلم فيقصد به الممارسة أو تكرار الأداء 
  أو تعلم المهارة المطلوبة. للتلميذ أو تحسين اللياقة البدنية معينة, للوصول إلى الأداء المثالي

تعتبر أحد أشكال المواد الأكاديمية مثل: علوم الطبيعة والكيمياء واللغة، ولكنها  حصة التربية البدنية:-
تختلف عن هذه المواد لكونها تمده أيضا بالكثير من المعارف والمعلومات التي تغطي الجوانب الصحية 

سان وذلك والنفسية والاجتماعية، بالإضافة إلى المعلومات التي تغطي الجوانب العلمية لتكوين جسم الان
بإستخدام الأنشطة الحركية مثل التمرينات والألعاب المختلفة: الجماعية والفردية والتي تتم تحت الإشراف 

 (94، صفحة 1992)محمد عوض بسيوني وآخرون،  التربوي لأساتذة أعدوا لهذا الغرض.

للتربية الرياضية في الخطة الشاملة لمنهاج التربية البدنية هي الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي -
والرياضية بالمدرسة تشمل كل أوجه النشاط الذي يريد الأستاذ أن يمارسها تلاميذ هذه المدرسة، وأن يكتسبوا 

)حسن  المهارات التي تتضمنها هذه الأنشطة، بالإضافة إلى ما يصاحب ذلك من تعليم مباشر وغير مباشر.
 (122شلتوت، حسن معوض، صفحة 

  التعريف الاجرائي:-
 المنشودةاللبنة والوحدة المصغرة التي تبنى لتحقيق الأهداف  يالتربية البدنية والرياضية ه حصةعتبر ت
الأهداف المسطرة عتبر وسيلة من الوسائل التربوية لتحقيق تمحتوى منهاج التربية البدنية والرياضية، حيث ل

 المعرفي والبدني والحركيوتحسين مستوى الجانب من خلالها يتسنى للأستاذ تعليم  والتي، في المنهاج
 لمختلف الفعاليات الرياضية.

ن فعل حسٌن، أي تغيٌر نحو الأفضل، ونقول الأحسنعلى إرادة التفضيل،وحسنت الشيء تحسينا م تحسين:-
 .(115، صفحة 1994)أبو الفضل جمال الدين محمد بن مكرم ابن منظور،  أي زينته.

السرعة كصفة حركية قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقل زمن ممكن و في ظروف  تعتبر السرعة:-
وتفيد السرعة كذلك في القدرة على أداء  . معينة و يفترض في هذه الحالة أن تنفيذ الحركات لا يستمر طويلا

)قاسم حسن حسين،  ...الحركات المتشابهة أو غير المتشابهة بصورة متتابعة و ناجحة في أقل وقت ممكن 
 (45، صفحة 1914
هي قدرة التلميذ على التنقل من مكان لآخر أو قطع مسافة معينة في أقل فترة زمنية ممكنة أو القدرة  إجرائيا:

 على التنقل أو الإنجاز في أقل مدة زمنية ممكنة.
التي ترتبط ارتباط ايجابيا بالأداء و التي من أنواعها القوة الانفجارية التي تعد أهم الصفات البدنية  القوة:-

  (15، صفحة 5111)محمد حسن علاوي،  .العامل الأساسي في القدرة على تطوير الأداء المهاري، فهي
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كذلك هي عنصر مهم وضروري لتكوين الصفات البدنية المتعددة مثل تنمية عنصر السرعة والتحمل -
 .(172-161، الصفحات 1917حسنين، )محمد صبحي  .العضلي

)أبو العلا عبد  .كما لا ننسى الأهمية الكبيرة للقوة المميزة بالسرعة و التي ترتبط بدرجة إتقان الأداء المهاري - 
 .(122، صفحة 1997الفتاح، 

 :  مرحلة التعليم المتوسط-
وهي مرحلة محصورة بين التعليم الابتدائي هي مرحلة دراسية معتمدة من قبل وزارة التربية الوطنية الجزائرية، 

 مرحلة إلى التلميذ فيها يدخل والتي ،سنة (51-55تقع في موقع حساس في عملية التعليم) والتعليم الثانوي و

 .سنة10 سن في ذروته إلى يصل الذكاء أن كما وجسمية، جنسية منها كثيرة تغيرات عليه وتطرأ المراهقة
تعتبر مرحلة التعليم المتوسط من بين المراحل المهمة و الأساسية في تكوين الأفراد أو  تعريف إجرائي :-

 .تحقيق عملية التعلملو إكسابهم مختلف المعلومات أو المعارف سواء من الجانب البدني أو الحركي التلاميذ 
وهي مناهج تعتمد أيضا على المقاربة بالكفاءات ولكن بشكل متطور, والتي دخلت  مناهج الجيل الثاني:-

 .2151/2151حيز التنفيذ أو التطبيق ابتداء من الموسم الدراسي: 
احدة في الأسبوع خلال هو اجراء حصة التربية البدنية والرياضية بمعدل حصة و  :المقترح التطبيق الأول-

  (116:رقم الصفحة.)أنظر مدة شهرين
هو اجراء حصة التربية البدنية والرياضية  بمعدل ثلاث حصص في الأسبوع  :المقترح التطبيق الثاني-

 (117:رقم الصفحة)أنظر .خلال مدة شهرين

 حدود البحث:-6

"هو المتغير الذي يؤثر في النتائج والذي يتسبب فيها ويمكن التحكم به )تغييره(، أي أنه  المتغير المستقل:-
المتغير الذي إذا تغيرت قيمته يؤدي إلى إحداث تغيرات في قيم المتغير التابع، فهو المتغير الذي يؤثر في 

، وفي دراستنا هذه فإن المتغير (67، صفحة 2212ل حسين، )عبد الغفور ابراهيم أحمد،مجيد خلي متغير آخر"
 الحجم الساعي لمادة التربية البدنية والرياضية المستقل هو:

"هو متغير يؤثر في المتغير المستقل، وهو الذي لا تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم  المتغير التابع:-
 المتغيرات الأخرى، حيث أنه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير المستقل ستظهر على المتغير التابع"

حيث أنه هو الظاهرة التي توجد وتختفي وتتغير حينما يطبق ، (1999محمد حسن علاوي،وأسامة كامل راتب، )
 هي المتغير التابع في دراستنا. صفتي القوة والسرعةالباحث المتغير المستقل ويبدله، وتعتبر 
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 هي" تلك المتغيرات المستقلة التي لا تخضع إلى سيطرة الباحث ولا يمكن له منالمتغيرات الدخيلة: -
سة ولكن اسة وذلك لعدم قدرته على معرفتها أو تحديدها في وقت سابق لإجرءات الدر اإدخالها في تصميم الدر 

لهذه المتغيرات تأثيرات سلبية على نتائج الدارسة التي يهدف الباحث إلى دراستها وتحديد أثرها في المتغيرات 
)عدنان  "د تصميم الدارسةهذه المتغيرات بناء على إفتراضاته لوجودها عن اتالتابعة أو قد يحاول إستبعاد تأثير 

الدخيلة قمنا بعزلها في دراستنا هذه هناك مجموعة من المتغيرات و (95-94، الصفحات 2216حسين الجادري، 
 :وتتمثل في

 التلاميذ الذين يتغيبون بكثرة عن حصة التربية البدنية والرياضية.-
 لإصابات أو أمراض تمنعهم من ممارسة التربية البدنية والرياضية.التلاميذ الذين يتعرضون -
 التلاميذ الذين أجروا الاختبار القبلي ولم يتم اجراء الاختبار البعدي. -
  التلاميذ الذين يمارسون الرياضة بانتظام خارج أوقات الدراسة والمنتمين للنوادي الرياضية.-
 في النقاط التالية:تتلخص أهمية الدراسة  أهمية الدراسة:-7

 يكتسب هذا البحث أهمية من عدة جوانب في مقدمتها مايلي:
ندرة في البحوث التي تتناول العلاقة بين الحجم الساعي لحصة التربية البدنية والجانب البدني وبالتالي فهذا -

 البحث يوفر معلومات علمية تقودنا إلى البحث أكثر في هذا المجال.
المستقاة في هذا البحث تساعد المدرسين والمربين القائمين على تسيير حصة التربية البدنية ان المعلومات  -

 مختلف الانشطة البدنية والرياضية وتأثيرها على الصفات البدنية.تعلم إدراك مدى أهمية الحجم الساعي ل
تساير الأنشطة التعليمية في نظرا للأهمية التي توليها المنظومة التربوية في تسيير البرامج التربوية التي 

فإن حصة التربية البدنية والرياضية لها أهمية التي تجعلها من المواد التي لايمكن الاستغناء  المجال التربوي،
 ، وذلك بإعادة النظر في المنهاج من خلال مدة ممارستها خلال الأسبوع.عنها في الطور المتوسط

 أهداف الدراسة: -8

و عملي، ومن خلال  بحثنا أاف تصبوا إليها، سواء أكان هذا الهدف ذا دافع علمي لكل دراسة هدف أو أهد
 هذا يهدف إلى:

 الدافع العلمي:-1-1
أول هدف من البحث العلمي هو البحث والتقصي عن الحقائق، كما يهدف إلى إبراز مدى دور الحجم 

 تصبوا إليه هي تنشئة جيل ذا كفاءة بدنية،وبلوغ الهدف الأسمى التي ،التربية البدنية والرياضية مادةلالساعي 
ومدى استخدام طرق التدريس الحديثة لتحسين الصفات البدنية) القوة والسرعة(، عن طريق استغلال جميع 



 الجانب التمهيدي

 
28 

 

والوقوف على نتائج التلاميذ،  عليميةالوسائل التعليمية وتوظيف وسائل الاختبار والقياس في العملية الت
 .لتعليميةتي تعيق العملية اوالتعرف على أهم المشاكل ال

 
 
 الدافع العملي:-1-2

انطلاقا من النتائج المتحصل عليها في الدراسة الميدانية والتي هي عبارة عن حلول للمشكلة، وذالك 
للإستفادة من هذه الحلول في الميدان العملي، والتعرف على أهم المشكلات وكيفية تذليلها مستقبلا، عن 

 فيوالعلمية، وفي دراستنا هذه نبحث عن أثر الحجم الساعي لحصة التربية البدنية طريق المعرفة العملية 
 (سنة، وذلك من خلال:51-53تعليم المتوسط )لقوة والسرعة( لدى تلاميذ طور التحسين الصفات البدنية )ا

 معرفة أثر الحجم الساعي على تحسين القوة والسرعة. -
والرياضية بصفة متكررة وبمعدل ثلاث مرات في الأسبوع على  معرفة أثر حجم ممارسة الأنشطة البدنية-

 الصفات البدنية.
 الدافع الذاتي:-1-2

من خلال تجربتي المتواضعة كأستاذ في القطاع وفي الطور المتوسط لاحظت أن التلميذ في هذا السن ذا 
ذات  مادة التربية البدنيةالأنشطة الرياضية التي تمارس في طابع حركي، ولايمكن التحكم فيه إلا من خلال 

من رغبتي الذاتية قررت أن أبحث في هذا مع التشاور مع السيد المشرف و ، و الحجم الساعي المختزل
 ايجاد حل للمشكلة قيد الدراسة.الموضوع من أجل 
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 تمهيد:
ي لتحقيق البناء المنظومة التربوية، والهيكل الرئيسمكونات التربية البدنية والرياضية جزء من  مادةتعتبر 

تصبوا إلى تحقيق أهداف المنهاج الموزع خلال السنة الدراسية إلى وحدات تعلمية وتعليمية المتكامل للمنهاج 
وتنفيذ حصص التربية البدنية أحد واجبات  ،وفق حجم ساعي مخصص لها من طرف الوزارة الوصية ككل

فهي تعمل على تكوين الفرد من جميع النواحي التي تساعده حصة أغراضها التربوية حيث أن لكل ، الأستاذ
 فيممارسة النشاط البدني والرياضي ، عن طريق على الاندماج في المجتمع بصورة تؤمن له الحياة السليمة

تسمح للتلميذ بالإهتمام بسلامة جسمه  والتي من خلالها  ،الحصص التربوية داخل المؤسسات التعليمية
على  ضمن البرنامج الأسبوعي للتدريس دليلالتربية البدنية  وجود حصةف، وتحسين قدراته ولياقته البدنية

، البرنامج أو أنها حصة ترفيهية الأهمية البالغة في كونها مادة أكاديمية يجب ممارستها و ليس حشوا داخل
 مضمون  هذا ما يلزمنا الاعتناء والتفكير بجدية في ،التعليمية البالغة الأهميةالأهداف  تحقيق فهي تسعى إلى
 لها. المخصص الحجم الساعي
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 مادة التربية البدنية والرياضية. المبحث الأول:-1

 :تعريف التربية-1-1
إلى  غوي العربيلا اللهأص ا ترجع فيهأنغوية لتحديد معنى التربية فإننا نجد لإذا بحثنا في المعاجم ال : لغة-

 ي": تنمية الوظائفهوالعموم أن التربية  غةليربو( أي نما وزاد.. ورد في "الصحاح" في ال-الفعل )ربا
 أي تربيةلغوي للكذا يتضمن المعنى الهالتثقيف". و  ا عن طريقهغ كماللقية كي تبلية والخلالجسمية والعق

 .(17، صفحة 1994)محمد منير مرسي،  النمو والزيادة يةلعم
 ذلك من أشكال القيم وغير هاتهواتجا ها تنمية قدراتهيات التي يستطيع الفرد بواسطتلي جمع العمهوالتربية 

 .(64صفحة ، 1992)قاسم حسن حسين،  ه.وك في المجتمع الذي يعيش فيلسلالايجابية ل

ولكل  وحيوان، تتعلق بكل كائن حي من نبات وانسان هيالتربية اصطلاحا تفيد معنى التنمية و  :اصطلاحا-
تهيئ  خاصة للتربية، وتربية الإنسان تبدأ قبل ولادته ولا تنتهي إلا بموته وهي تعني باختصار أن منهم طرائق
 .الجسمية والروحيةو  جميع النواحي الخلقية والعقلية،المساعدة لنمو الشخصية نموا متكاملا من  الظروف

 (11، صفحة 1992)رابح تركي،  

 ا مجموعة منهطفل أو شاب، وأن لتنشئة هي العمل الذي نقوم بها : هالتربية بأن( LITTRE)ليتري  ى ير  و

)عبد الله عبد الدائم، صفحة  .قية التي تنمولالصفات الخ مجموعة من تكتسبالعادات الفكرية أو اليدوية التي 
27) 
 :التربية البدنية-1-2

الفرد، حيث يبرز  م في بناءهأن التربية البدنية ترتبط بالتربية العامة التي تساkopexky koslik" " يرى 
يا وانفعاليا واجتماعيا لبدنيا وعق ا تكوين الفردهدفهقائلا أن: التربية البدنية جزء من التربية العامة  هتعريف

 .دفهال ذاهبواسطة عدة ألوان من النشاط البدني المختار لتحقيق 
 الذي عرف " peterarnold""ماءلؤلاء العهة ومن لماء من يربط التربية البدنية بالشخصية المتكاملومن الع

ية، لالتي تثري وتوافق الجوانب البدنية، العق ية التربويةلا ذلك الجزء المتكامل من العمهالتربية البدنية: بأن
، 1991)أمين أنور الخولي وآخرون،  .رئيسي عبر النشاط المباشر الاجتماعية، الوجدانية لشخصية الفرد بشكل

 .(26-25الصفحات 
 :التربية الرياضية-1-3

إحدى وسائل التربية  ى لرعاية الشباب في مصر العربية كالأتي: أن التربية الرياضيةلس الأعلا المجهيعرف
مي ظالعفي النمو  هم بالنسبة لقيمتهوغير  الأطفال والفتيات والشباب هتستخدم النشاط البدني الذي يمارس التي

 .يالاجتماع هوكلى سلمن تأثير ع هثدللإنسان وما يح والوظيفي 
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 المعرفية، النفس فةلالمخت مهبة في جوانب شخصياتلطلتحقيق التوازن ل :2112سنة ا أيوب والعودة هكما عرف
 مهبة كحاجة من حاجاتلفي تحسين صحة الط اهحركية، والوجدانية، من خلال الأنشطة البدنية والحركية وأثر 

وخلاصة  بإنتظام ى ممارسة الرياضةلارية والتعود عهالمالبدنية و  والصفاتوحاجة المجتمع وتنمية المعارف 
وصول إلى لل خلال الأداء الحركي ا منهدافهالقول أن التربية الرياضية جزء من التربية العامة والتي تحقق أ 

، 2224)هنية محمود الكاشف،  .النواحي للأنشطة الحركية يم في جميعلالنمو الشامل والمتوازن والمتكامل والس
 .(17صفحة 

 :مفهوم التربية البدنية و الرياضية-1-4

واجتماعيا ووجدانيا عن طريق  يالجسمانيا وعق هى تنمية الفرد وتكيفلي الجانب المتكامل من التربية يعمل عه
تمارس بإشراف قيادة صالحة لتحقيق أسمى القيم  ة النمو والتيلالأنشطة البدنية المختارة التي تتناسب مع مرح
مجرد  هأوسع بكثير وأعمق دلالة بالنسبة لحياة الإنسان من كون الإنسانية وبذلك فان تعبير التربية الرياضية

مجال من المجالات التربية  هالبدنية أو التمرينات البدنية أو الألعاب الرياضية ، في صحة البدن أو الثقافة
ا هولكن ليست مجرد تدريبا يؤدى، همشيرا إلى أن برامج هالتي تشكل التربية الرياضية ميدانا حيا من ةلالشام

)أمين أنور الخولي، إدريس  .بات العصرلى جعل حياة الإنسان ملائمة لمتطلة تساعد عهلبإشراف قيادة مؤ 
 . )بتصرف((19عبد الفتاح، صفحة محمود 

 :حات المرتبطة بمفهوم التربية البدنية والرياضةلالمفاهيم والمصط-1-5

 يم السباحةلالحركية، كتع اراتهمعارف والخبرات والملية اكتساب الإنسان للو عمه : التعليم البدني-1-5-1
)ساري  .زمان والمكانلبالنسبة ل هحركت حركة الجسم والتحكم في هى توجيلركوب الدراجات ،وكذلك القدرة ع

 .(22، صفحة 1992حمدان وآخرون، 

و ها، و هبعد ية النمو أولية تغيير في شكل ووظائف الجسم خلال عملو عمه : البناء البدني-1-5-2
فة، كالطول وقياس لالأنثروبومترية المخت القياسات يعني تطور الجسم ،ويقاس ذلك عن طريق وم ضيقهكمف

 .الوزن وحالة العمود الفقري وقياس القامة...الخ
التحمل... –القوة  -كالسرعة  )ياقة البدنيةلو إكساب لعناصر الهوم الواسع في الجانب الرياضي هوالبناء بالمف

 .) الخ
أجل تكوين  من هيلوالرياضة، والتي ترتكز عو أحد واجبات التربية البدنية ه : الإعداد البدني-1-5-2

 .الإعداد البدني الخاصو  و ينقسم إلى قسمين :الإعداد البدني العامهالحركية لدى الرياضي، و  الخبرات
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ياقة لأحد وجوه ال تربية البدنية والرياضة، وتعتبرلام الرئيسية لهي كذلك من المه :اللياقة البدنية-1-6
 :وتتكون منالرياضي  ة لدىلالكام
 .ب والرئتينلالق :ية مثللوتعني سلامة وصحة أعضاء الجسم الداخ :ياقة الثابتة أو الطبيعية لال-أ 
 .دةهالمج ضغط الأعباء تحت هقيام بوظيفتلوتعني درجة كفاية الجسم ل : ياقة المتحركة أو الوظيفيةلال -ب
 .أداء أوجه النشاطات المختلفةوهي تشير إلى التوافق والقدرة في  :اللياقة المهارية -ج 
 :خاصية التربية البدنية والرياضية-1-7
داخل تنظيم جماعي  تعتمد التربية البدنية والرياضية على الحركة كونها وسيلة تعبير وتواصل بين الأفراد* 

 .منظم
مهاراتها الحركية  لمواجهة المواقف المختلفة بتفعيل المتعلمتساعد في تنمية السلوك الحسن واستعداد * 

 التحضيرية. النشاطات البدنية والرياضية والألعاب عن طريق والبدنية
 .الجسم والتوافق بينهماصحة العقل و  سلامةتساعد على الحفاظ على * 
ول مناسبة لح وانتهاجتخاذ القرارات لمواجهة المواقف وا غرس روح الاعتماد على النفس، ىلتساعد ع* 
 .لذلك

، صفحة 2215)اللجنة الوطنية للمناهج، مارس  البحث والتطلع إلى المعرفة لإستثمارها عند الحاجة.*تمنح فرص 
142). 

 أهمية مادة التربية البدنية والرياضية:-1-1

 للتربية البدنية والرياضية أهمية كبرى في كثير من النواحي نوجزها فيما يلي:
 الناحية التربوية:من -أ

حيث تستثمر المكتسبات خلال النشاط البدني والرياضي الذي يمكن من بلوغ أهداف تربوية تساعد في ترقية 
 واستثمار الجانب الثقافي والاجتماعي.

 من الناحية الاجتماعية:-ب
 تساعد المتعلم في الاندماج الاجتماعي بفضل المساهمة والعمل ضمن الجماعة.-
على التكيف مع مختلف النواحي الاجتماعية، ووتنمي قدرة الاتصال والتوافق بين الرغبة والعمل كما تساعد -

من خلال نشاط مبني على مواقف تعلمية منتظمة وهادفة، ترمي إلى تفعيل المعارف والخبرات الفكرية 
 والحركية والخلقية، كونها وسيلة تعزيز للعلاقات البشرية.
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 من الناحية الصحية:-ج
تبر التربية البدنية والرياضية الوعاء المناسب الذي تنمو وتتطور فيه جميع الجوانب المكونة للفرد والمتمثلة تع

عموما في الجوانب البدنية والفسيولوجية والنفسية الحركية والاجتماعية والأخلاقية والثقافية. كما ترمي إلى 
 . (2215)اللجنة الوطنية للمناهج، مارس  ة والمجتمع.إدراك أهمية الوقاية من الأمراض والآفات المضرة بالصح

 كما تظهر أهمية التربية البدنية في جوانب أخرى مثل:-
 :تحسين وظائف القلب- 
يصبح القلب سليما وقادرا على تغذية سائر أنحاء الجسم. 
يزداد حجم القلب مما يسهل عملية ضخ الدم. 
 :العضلات-
تزداد العضلات في الحجم من خلال ازدياد الألياف العضلية. 
تتخلص العضلات بسهولة من نواتج الاحتراق الداخلي مثل: حمض اللبن.. 
تقل نسبة الشحوم حول العضلات. 
تزداد قابلية العضلات على تحمل الأداء وتقليل الإحساس بالتعب. 
 :العظام-
المساهمة في تحقيق صلابة العظام. 
تنشيط نخاع العظام خاصة وأنه المسؤول عن إنتاج الكريات الدموية الحمراء. 
 :الجهاز التنفسي-
تحسين كفاءة الرئتين بشكل ملحوظ. 
 عضلات القفص الصدري  ي تقو. 
تساعد على زيادة تحمل الرئتين للأداء. 
 :الجهاز العصبي-
تساعد على التعلم الحركي الجيد والسريع. 
 الاتزان العام للجسمتساعد على حفظ. 
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 .والحجم الساعي : حصة التربية البدنية والرياضيةالمبحث الثاني-2
 التربية البدنية والرياضية: حصة-2-1
 عتبر "محمد الشحات" بأن دروس التربية الرياضية تشكل حجر الزاوية في برنامج التربية الرياضيةي

)محمد .وتظهر فيها خصائصه وصفاته ومميزاتهبالمدرسة، وهي وحدة المناهج التي تحمل جميع صفاته 
 .(115، صفحة 1999الشحات، 

 ويقول الدكتور عدنان درويش " الدرس يجب أن يكون شاملا ويجب أن يجمع رغبات التلاميذ في اللعب

  .(122، صفحة 1997)قاسم حسن البصري، 
إذن تعتبر حصة التربية البدنية والرياضية وسيلة من الوسائل التربوية لتحقيق الأهداف المسطرة لتكوين الفرد، 
بحيث أن الحركات البدنية التي يقوم بها الفرد في حساته على مستوى تعليم بسيط في إطار منظم ومهيكل 

الجوانب العقلية، النفسية، الاجتماعية،الخلقية تعمل على تنمية وتحسين وتطوير البدن ومكوناته ومن جميع 
وحصة التربية البدنية جزء  والصحية، وهذا ضمان تكوين الفرد وتطويره وانسجامه مع مجتمعه ووطنه،

لتكوين الأفراد عن طريق ألوان وأنواع  متكامل من التربية العامة بحيث تعتمد على الميدان التجريبي
تي اختيرت بغرض تزويد الفرد بالمعارف والخبرات والمهارة التي تسهل لإتساع النشاطات البدنية المختلفة ال

رغباته عن طريق التجربة لتكيف هذه لتلبية حاجياته ويتعامل مع الوسط الذي يعيش فيه ويساعده على 
حصة التربية البدنية والرياضية كأحد أوجه الممارسات، خل المجتمع والجماعات، وبذلك فإن الاندماج دا

 تحقق أيضا هذه الأهداف على مستوى المؤسسات التعليمية، فهي تضمن النمو الشامل والملتزم للتلاميذ
دراج قدراتهم الحركية التربية البدنية كحقل أساسي لتعليم وتربية  حصةعتبر ، لذا توتحقق حاجاتهم البدنية، وا 

 .النشء
يجب أن يشتمل  المسطرة ومميز في تحقيق الأهدافوحتى يكون درس التربية البدنية الرياضية له دور فعال 

 :صفات ضرورية أهمها
*يجب الإهتمام بالعملية التربوية في درس التربية الرياضية، حيث أن نمو الفرد وتطوره لا يعتمد على 

ة ولكن يتحدد عن طريق النشاط الهادف للفرد وعن طريق الصفات الوراثية أو على عمليات النضج البيولوجي
 .(42، صفحة 1991)عنايات محمد أحمد فرح،  ه مع بيئته الاجتماعية.صراع

*في درس التربية البدنية يعتبر النشاط الحركي والمعارف والمعلومات أركانا أساسية لنمو القوى الجسمانية 
 المتطلبات الاجتماعية للدرس. الطبيعية للتلميذ للوول لمستوى قدرات رياضية وجسمانية تتناسب مع
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*من أهم واجبات درس التربية البدنية كجزء أساسي في العملية التعليمية هو تحقيق التنمية الشاملة عن 
 طريق الاكتساب والتدريب المستمر.

*النشاط الهادف يعتبر شرطا أساسيا في العملية التربوية في الدرس ويلعب هذا النشاط دورا أساسيا في 
النمو البدني إلى جانب القوانين الفسيولوجية والبيولوجية والميكانيكية التي يجب على المدرس أن  عمليات

 يستفيد منه في دائرة عمله.
يعمل درس التربية الرياضية الهادف المبني على أسس علمية على زيادة تحسين النشاط التعليمي والتدريس *

 الانفعالية.الذي يرتقي بنمو الناحية البدنية والعقلية و 
 *لتكوين شخصة التلميذ يجب الاهتمام بالفروق الفردية.

*القدرة على التربية الذاتية يعتبر نوعا جديا من التربية لذا يجب على التلاميذ في درس التربية الرياضية 
ياجات ن يستفيد التلميذ من جميع الامكانيات المتوفرة لجعله يلبي الاحتأتأدية النشاط الرياضي ذاتيا على 

، صفحة 1991)عنايات محمد أحمد فرح،  الاجتماعية والعمل على اشتراك التلاميذ بحرية في أي نشاط رياضي.

41).    
 :أهداف حصة التربية البدنية والرياضية-2-2

مثل الارتقاء  يمية والتربويةلداف التعهتسعى حصة التربية البدنية والرياضية إلى تحقيق ولو جزء من الأ
السوية، وتتمثل  وكاتلالس ارات الحركية وأساليبهالم هم وكذا إكسابلمتعلية للزة الداخهفية للأجيبالكفاءة الوظ

 :يلداف الحصة فيمايهأ 
 :أهداف تعليمية-أ

 قيوذلك بتحق عام هتلاميذ بوجلو رفع القدرة الجسمانية لهيمي العام لحصة التربية البدنية لدف التعهإن ال
 :داف الجزئية الأتيةهالأمن مجموعة 

 .ة مثل: القوة ، التحمل ، السرعة، الرشاقة ، والمرونةيتنمية الصفات البدن-
 .المشي ق،لالتس الرمي، الوثب، ،ارات الأساسية مثل: الجري هتنمية الم-
)ناهد محمود سعد، نيلي رمزي فهمي،  تدريس واكساب التلاميذ معارف نظرية رياضية ، صحية وجمالية،-

تفكير لية للر القدرات العقهوكا معينا وأداءا خاصا ، وبذلك تظلس اهب انجاز لوالتي يتط ،(64، صفحة 1961
يم لجوم أو الدفاع في لعبة من الألعاب يعتبر موقفا يحتاج الى تصرف سهفي ال والتصرف،فعند تطبيق خطة

 الموقف.  ي إزاءلعن نشاط عق والذي يعبر
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 :أهداف تربوية-ب
ا هالتربوية التي رسمت دافها تحقق الأهإن حصة التربية البدنية والرياضية لا تغط مساحة زمنية فقط، ولكن

)محمد عوض  :ي كالأتيهالمستويات و  ى كللتلاميذ عليمية في مجال النمو البدني والصحي للالسياسات التع
 .(94، صفحة 1992بسيوني وآخرون، 

 :خلاقيةالأالتربية الاجتماعية و -ج
 هيقترن مباشرة مم سبق ، والتكيف الاجتماعيقيةلتربية البدنية في صقل الصفات الخال هدف الذي تكتسبهإن ال
ا الصفات هتتجسد فيبالمواقف التي  ةلوبما أن حصة التربية البدنية حافية التربوية، لداف في العمهأ  من
ر التعاون، هالجماعية يظ ففي الألعاب ،ما صيغة أكثر دلالةهقية وكان من اللازم أن تعطي كلالالخ

، قصد تحقيق الفوز ذاهو  هالفريق أن يكمل عمل صديق في حيث يسعى كل عنصر ،التضحية ،انكار الذات
 .(22، صفحة 1994)عدنان درويش وآخرون،  .داف الحصةهيحقق أ  وبالتالي يمكن لأستاذ التربية البدنية أن

 التربية لحب العمل:-د
حصة التربية البدنية والرياضية تجعل التلميذ يتعود على الكفاح في سبيل تخطي المصاعب وتحمل المشقة، 
وخير دليل على ذلك هو تحطيم الرقم القياسي، الذي يمثل إنجاز بالنسبة له، والتغلب على المعوقات 

 ته المستقبلية. والعراقيل التي تواجهه، وهذه الصفات كلها تهيئه لتحمل مصاعب العمل في حيا
وتمثل التي يقوم بها التلميذ في حصة التربية البدنية والرياضية كإعداد الملعب وحمل الأدوات وترتيبها، عملا 

 جسمانيا يربي عنده عادة إحترام العمل اليدوي وتقدير قيمته. 
ا هالأدوات وترتيب وحملعب لميذ في حصة التربية والرياضية كإعداد الملا التهوتمثل المساعدة التي يقوم ب

 ه.العمل اليدوي وتقدير قيمت رامعملا جسمانيا يربي عنده عادة احت
 :التربية الجمالية-ه

ى لتشتمل ع م في تطوير الإحساس بالجمال ، فالحركة الرياضيةهإن حصة التربية البدنية والرياضية تسا
التربية الجمالية عن طريق  ذههوتتم . نساب ورشاقة وقوة وتوافقالعناصر الجمالية بصورة واضحة، من ا

 .بنوع خاص ةلة ، أوجميلذه الحركة جميهيقات الأستاذ القصيرة، كأن يقول لتع
البدنية حتى  التربية ى تحقيق نظافة المكان والأدوات والملابس في حصةلوتشتمل التربية الجمالية أيضا ع
 .(11، صفحة 1991)عنايات محمد أحمد فرح،  .ينمو الإحساس بالجمال الحركي

 فوائد حصة التربية البدنية والرياضية:-2-2
 :لقد تحددت فوائد و واجبات حصة التربية البدنية و الرياضية في النقاط التالية -
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يم لقوام التلاميذلالمساعدة في الاحتفاظ بالصحة و البناء البدني الس. 
 ا داخل و هممارست ارات و الخبرات الحركية و وضع القواعد الصحية و لكيفيةهى تكامل الملعالمساعدة

 .خارج المؤسسة مثل :القفز، الرمي، الوثب
الصفات البدنية مثل :القوة، السرعة، المرونة،...إلخ تحسينى لالمساعدة ع. 
التحكم في القوام في حالتي السكون و الحركة. 
ى الأسس الحركية، و البدنيةلالحقائق و المعارف ع ومات ولاكتساب المع. 
 الفسيولوجية و البيولوجية و البيوميكانيكية. 
وك اللائقلتدعيم الصفات المعنوية و السمات الإرادية و الس. 
ى الممارسة المنظمة للأنشطة الرياضيةلالتعود ع. 
 محمد عرفي بسيوني   .الرياضية خلال الأنشطةتنمية الاتجاىات الإيجابية نحو ممارسة النشاط الرياضي من(

 .(96، صفحة 1992وآخرون، 
لذا نستنتج أن التربية البدنية لها دور فعال ومهم في المنظومة التربوية من خلال تأدية وظيفتها على أحسن 

 وجه.
 :المتوسطةأهداف التربية البدنية والرياضية في المرحلة -2-4

ترمي إلى تحصيل القيمة  يم،لة من التعلذه المرحهتربية البدنية والرياضية في لداف المرسومة لهإن الأ
الفيزيائي والبشري، واعطاءه الفرصة  ميذ وبين المحيطلجسم. ومسايرة الحركية القائمة بين التلالمعنوية ل

ا والمتماشية مع هول المناسبة للوالحالة، باختيار الح الوضعية هحسب ما تقتضي هوامكانيات هتعبير عن ذاتلل
 : يلفيما ي اهويمكن حصر ية والبدنية.لالعق هقدرات
 .الهيل النمو الحركي والتحكم في الجسم والأطراف ومدى تكامهتس
زة الحيويةهى الأجلود ومدى تأثيره عهإدراك قيمة المج. 
حركات مركبة ومعقدة  ور فيما بعد إلىلالأساسية لتتب حركاتلتنمية وتطوير التوازن والإدراك والأداء ل

 .نسبيا
 مة الفرديةهدف بفضل المساهمة في تحقيق الهمية العمل الجماعي ومدى المساهأ. 
مية التي تحقق المبتغىلقيمة التسيير والتنظيم ووضع الاستراتيجيات الع. 
الميدان ة فيهل المشاكل المواجول الرامية لحلبناء الخطط الفردية والجماعية والبحث عن الح. 
اهتهمواقف والوضعيات لمواجلم المناسب لهالف. 
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ى عالم المعرفة وانتقاء ما يلائم لبناء المعارفلالتفتح ع أخذ الطريق نحو. 
اللجنة الوطنية للمناهج،  الاجتماعية قواعد والقوانينلى النزوات والتحكم في الانفعالات امتثالا للالسيطرة ع(

 .(144، صفحة 2215مارس 
 :أسس بناء وتطبيق وحدة تعليمّية-2-5

، لذا قبل التطرق إلى كيفية بناء رياضة المدرسيةليعتبر درس التربية البدنية و الرياضية الوحدة الرئيسية ل
التعليمية كاالتحضير لها لمعرفة درس التربية البدنية يجب التأكيد على ضرورة كيفية تطبيق أسس الوحدة 

 و التقسيم الشائع: مقدمة )إجراءات إدارية، إحماء(، جزء رئيسيهو ثلاثة ال كيفية تنظيم ومساير أقسام الدرس
 .يمي و تطبيقي( و جزء ختاميل)يحوي نشاط تع

النظام ك فةلالمخت الأوقات ق موافقة تربوية مناسبة في أول الدرس مع مراعاةلي خهو  :الإجراءات الإدارية-1
درس و ل، الدخول لهالغياب، بدء الدرس في حين ع الملابس،أخذلالنظام في حجرة خو في تغيير الملابس، 

 .(47، صفحة 1991)عنايات محمد أحمد فرح،  .التفتيش درس،لميذ للاستعداد للإعلان الت

 الجانب التحضيري:-2
 .الوحدة التعلّمية ، استخراج الهدف الخاصانطلاقا من *
 .تحليل الهدف الخاص )الخاص بالحصة(، وتحديد مبادئه الإجرائية*
 مع مراعاة مستوى التلاميذ ، الوسائل ، طبيعة ) تحديد المحتوى ) الوضعيات التي تحقّق الهدف بنسبة أكبر*

 .... الجو
 (...دي الختحديد صيغة سيرورة التعلّم )بورشات ، أفواج ، فر *
 .تحديد مّدة الممارسة للوضعيات*
 .تحديد المهام والأدوار التي يقوم بها المتعلّمون *
 توقّع الحلول للصعوبات التي تواجه المتعلّم*
 قي:جانب التطبيال-3
 :المبادئ المسّيرة للدرس-

مراحل الدرس  وتسيير بعد تحضير واعداد وحدة تعليمية / تعلمية، يتحّول دور الأستاذ إلى تنشيط القسم
 : الآتية مبادئالوهذا يستوجب تطبيق  ،واعطاء الأهمية الكبرى للحجم الساعي لكل مرحلة ميدانيا

  تلميذال ضح حركيا بنفسه أو عن طريقيو و يشرح *
  يعلن عن بداية ونهاية العمل، بواسطة إشارات مفهومة*
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 .يصّحح فرديا وجماعيا ويقّوم أعمال التلاميذ*
  ويعّدل التعلّماتيوّجه *
 .لتلاميذايساعد ،يطمئن، جع، يشيثير، يشّوق *
 :المبادئ المتعلّقة بالتسخين-

تحّمل شّدة المجهود  ة البدنية ، حيث أّنه يضمن للجسماحل الهاّمة في حّصة التربير يعتبر التسخين إحدى الم
 :لذا فعلى الأستاذ أن يسهر على، ومراعاة المدة الزمنية المخصصة لكل تمرين الحصةالتي يتطلّبها مضمون 

 .مبدأ تدّرج صعوبة التمارين و الحركات-
 .تكييف مّدة العمل واختيار التمارين حسب طبيعة النشاط والحالة الجوية-
 .احترام مبدأ العمل والراحة-
 (: الرئيسي )بالجزءالمبادئ المتعلّقة بمرحلة التعلم -

 الأستاذ كبيرة في هذه  ولذا فمساهمة يضمن تحقيق الهدف المسطّرالرئيسي من الحصة  زءن الجأمن المعلوم 
 : المرحلة من حيث

  ت.اقتراح المضامين في صيغة إشكاليا*
 . تنشيط أفواج العمل*
 : مراقبة المتعلّمين لإيجاد الحلول المناسبة ، وهذا عن طريق*
 :خلات الشفويةلتدا-
 .المبسط والمفهومو  الشرح الموجز*
 . التوجيهات في الوقت المناسبتقديم *
 . استعمال صوت مسموع وواضح*
 : الحركيةو  التدّخلات العملّية-
  بالأداة المستخدمةو  هبالجسم كلو  استعمال إشارات وحركات واضحة وصحيحة  باليدين،*
 .استعمال إشارات مرّكبة  بين الصوت والحركة*
 .قل بين الورشات ومراقبة الأعمالالتن*
 . الفردي أثناء الممارسةالتصحيح *
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 . توقيف العمل لإعادة الشرح أو للتصحيح الجماعي*
 . وتزويد التلاميذ بمعطيات إضافية إذا اقتضت الضرورة ،اقتراح بعض الحلول*
 :(المبادئ المتعلّقة بالتقويم )الّرجوع للهدوء-

 :كثيرا ما تهمل هذه المرحلة ، والمؤّكد أّنها
 .التعلمفترة تقويم لأعمال التلاميذ خلال مرحلة -
 .الحّصةقد تكون بتمارين هادئة و بحوصلة ما جاء في -
 ، والتحضير للحصة القادمة.منافسةتعلن فيها النتائج إن كانت هناك -

 تعتبر حصة التربية البدنية وحدة واحدة متكاملة تشمل نشاطين بدنيين مختلفين : ملاحظة
 .يصبان في الكفاءة المعنية ، وغالبا ما تكون مرحلة التسخين العام واحدة بهدفين متباينين

 الحجم الساعي:  -2-6
يعتبر الحجم الساعي لحصة التربية البدنية والرياضية من أبرز النقاط الأساسية لممارسة الأنشطة التعليمية 

بدنية أو تحسين مهارة حركية في الوسط المدرسي، وهو الفترة الزمنية الممارسة التي تحدد تطوير صفة 
 للمتعلم.

 ؟ لذا ماذا ننتظر من ممارسة نشاط في الألعاب الفردية أو الألعاب الجماعية في الوسط المدرسي
"كثيرا ما تعالج أنشطة الجري في الوسط المدرسي على أنه تطوير لصفة بدنية أو فسيولوجية، فعندما يقرر 

 حصص، هناك أسئلة تطرح نفسها: 10أو 11متكونة من  مثلامداومة الأستاذ القيام بوحدة تعلمية لنشاط ال
حصص )واحدة  10أو 11هل نستطيع تنمية أو تطوير هذه الصفة الفسيولوجية عن طريق الجري لمدة  -

 دقيقة عموما(؟. 11أسبوعيا مدتها 
صفة هذه ي، أو أن خلال دورة تعلمية، هل نستطيع الحكم على تلميذ بأنه حقق نتيجة جيدة في الكشف النهائ

قد تطورت لديه؟" ، بما في ذالك الفترة الزمنية التي تفصل حصص التربية البدنية والرياضية عن بعضها 
)اللجنة الوطنية للمناهج، طويلة جدا مايجعلها تفقد استمرارية التطور سواء من الناحية الفسيولوجية أو البدنية.

 .)بتصرف((56-55، الصفحات 2215
ومن هنا نستطيع القول أنه لتحقيق نتيجة ملموسة  يجب دراسة جميع الظروف التي تحقق ذلك، بما في ذلك 

 الفترة الزمنية الكافية لممارسة أي نشاط.
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 والرياضية:التربية البدنية  حصةحمل -2-7
ياقة البدنية لج تدريب الهمنا بل"كما تتضمن مفردات تدريب الحمل أغ ياقة البدنية،لال يعد الحمل أحد عناصر
از الدوري التنفسي و منع حدوث أمراض هالج يةلمية في رفع و تعزيز قابهمن أ  لهالمرتبطة بالصحة لما 

 .(11، صفحة 2212)عامر فاخر شعاتي،فاضل كامل مذكور،  ".ب و الدورة الدمويةلالق

والعصبي والدوري التنفسي  يلاز العضهى الجلكمية التأثير الواقع ع هم من حمل درس التربية البدنية بأنهويف
وم هذا المفها، "ويندرج تحت هو زمن أدائ تكرارات ذا الحمل عدة تمرينات وهأثناء الدرس و يدخل في إطار 

 /د و يصل إلى القمة في النشاطض521النبض إلى  قي الواجبات الحركية و ذلك برفعلإعداد التلاميذ لت
 .مهالختامي" لذلك لا بد من مراعاة خصائص التلاميذ و إمكانيات  التطبيقي و يقل بعد ذلك في الجزء

 :خلال الحصةتنظيم الحمل -2-7-1
الحمل في الدرس  البدنية عامل أساسي في تكوين الدرس ولتنظيمالراحة في درس التربية إن توزيع الحمل و 

 :يجب إتباع العناصر التالية
ر في عدد التمرينات مع التدقيق في عدد مرات التكراريالتغي. 
 فة من الشدةلالأداء مع استخدام درجات مخت زمنمراعاة. 
مراعاة درجات التعقيد و التبسيط في التمرينات. 
عند زيادة الحمل التدرج في الصعوبةزة المساعدة و هاستخدام الأج. 
والكثافة و حجم وفترة دوام  حمل من حيث الشدةلي لليمات "يجب أن تدخل سياق التنظيم العملذه التعهكل 

عبد الغفور،  )صحراوي  ..."،يميةلالمراحل التع ة منلالمثيرات المقدمة بما يتناسب و خصائص السن لكل مرح

الحجم الساعي تمام بتحضير الدرس و مراعاة هيجب الا هأي أن (22، صفحة 2221-2229كيحل عبد الكريم، 
 إلى النهاية. من البداية هتقنينالمناسب و 

 تصنيف الشدة والحجم خلال الحصة:-2-7-1-1
الروسي "ماتفيف"، بحيث اتفق لقد تعددت الآراء حول هذا الموضوع وكان أبرزها ذهب إليه كل من الخبير 

 الخبير الألماني "هارة".ما جاء به معه الخبراء الجيكوسلوفاكيين ومنهم "خوتكا"، و 
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 ( يوضح تصنيف الخبيرين "الروسي ماتفيف وجيكوسلوفاكي خوتكا" للشدة21جدول رقم: )
 النسب المئوية الشدة الترتيب
 %122أكثر من الشدة العظمى 21
 %122 القصوى الشدة  22
 %92 الشدة تحت القصوى  22
 %12 الشدة المتوسطة 24
 %72 الشدة تحت المتوسط 25
 %52 الشدة الخفيفة 26

 2211المصدر: د أسعد موفق الهيتي أساسيات التدريب الرياضي 
 " للشدةهارةالخبير الألماني ( يوضح تصنيف 22جدول رقم: )

 النسب المئوية الشدة الترتيب
 %52-22 بطيئةشدة  21
 %72-52 شدة أقل من المتوسط 22
 %12-72 شدة متوسط 22
 %92-12 شدة تحت القصوى  24
 %122-92 شدة قصوى  25

 2211المصدر: د أسعد موفق الهيتي أساسيات التدريب الرياضي 

الحصة وفي حالة الأخذ بما يحصل للأجهزة الداخلية من تأثيرات وتغيرات كرد فعل للعبء أو الحمل خلال 
الذي وقع على التلاميذ من جراء الحمل فإن قياس مستوى الشدة في حصة التربية البدنية يكون من خلال 

 نبض القلب.
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 ( يوضح تقسيم الشدة بالنسبة لتدريبات القوة22جدول رقم: )

النسبة المئوية من أقصى مستوى  الترتيب
 للفرد على الإنجاز

 مجالات الشدة عدد ضربات القلب

 قليلة ض/د122-142 22-52% 1
 ضعيفة ض/د142-152 52-72% 2
 متوسطة ض/د152-165 72-12% 2
 تحت القصوى  ض/د162-112 12-92% 4
 قصوى  ض/د112 92-122% 5

 2211المصدر: د أسعد موفق الهيتي أساسيات التدريب الرياضي 

 الطاقة كالسرعة.( رأي آخر في تقسيم الشدة وفق أنظمة 5111وكان لفوكس وماتيوس )
 ( يوضح تقسيم الشدة بالنسبة لتدريبات السرعة 24جدول رقم:)

بالنسبة للنظام  مستوى الشدة فترة دوام الحمل رقم الشدة
 اللاهوائي

 عدد ضربات القلب

 ض/د112 %122-92 أقصى مقدرة للفرد ثا 1-15 1
 ض/د112-165 %92-12 قصوى  ثا15-62 2

 2211أساسيات التدريب الرياضي المصدر: د أسعد موفق الهيتي 

 :س التربية البدنية والرياضيةو أنماط در -2-1
 :منتتكون أنماط درس التربية البدنية والرياضية 

قواعد  مراعاةدروس تهدف إلى اكتساب الصفات البدنية والوظيفية للتلاميذ وتطوير الأداء المهاري مع -
 .التدريب والحمل والراحة، لما يتناسب مع أداء التمرينات والقدرات لدى التلاميذ

للأنشطة  دروس تهدف إلى اكتساب المهارات الحركية وفيها يتم العمل على تعليم التلاميذ المهارات الحركية-
 .الرياضية المختلفة للمنهاج

 .اكتساب الصفات البدنية والمهارات الحركيةدروس تهدف إلى الجمع بين النمطين السابقين معا، -
دروس تهدف إلى تحسين وتطوير والارتقاء بمستوى الأداء، فهي تجمع بين النمط الأول والثاني معا، للعمل -

 على تثبيت واتقان المها ارت الحركية والصفات البدنية لدى التلاميذ.
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منهاج  لتقويم بهدف معرفة مدى تحقيق أهدافدروس تهدف إلى قياس المستوى الذي وصل إليه التلاميذ وا-
 )بتصرف(( 22)أمين أنور الخولي، إدريس محمود عبد الفتاح، صفحة  التربية البدنية والرياضية.
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 خلاصة الفصل:
 هعبلالطور المتوسط، وما ت لتربية البدنية والرياضية فيامية البالغة لحصة هلنا الأى لمن خلال ما سبق تتج

قة، فالتربية البدنية والرياضية هالمرا  يهألا و  اهة التي يمرون بلام لدى التلاميذ وخاصة في المرحهمن دور 
اري والحركي هالأداء المالجسم والأعضاء الحيوية وتحسين  زةهياقة البدنية وتحسين أجلى رفع اللتعمل ع

 .م إلى بناء جسم متكامل وصحيهلدى التلاميذ من أجل الوصول ب والنفسي نيهنب الذاجلإلى ابالإضافة 
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 تمهيد:
ن ، بحيث أدورا بارزا في صحة الإنسان وشخصيته وسماته النفسية أن لهاتكمن أهمية اللياقة البدنية في 

وظهور الشيخوخة المبكرة وأمراض القلب  لفردضعف اللياقة البدنية سيؤدي إلى آثار سلبية على صحة ا
الرياضة سيؤدي الى تقوية الجسم وتبعده عن الأمراض وتجعل من ن ممارسة أفضلا عن  ،والشرايين...

من  تلاميذإعداد ال والفردية تتطلب طبيعة الأداء في الألعاب الجماعيةلذا ، الإنسان شخصا لائقا في المجتمع
 نشاطفالصفات البدنية الخاصة مطلب أساسي لكل  للنشاطالناحية البدنية مع الإندماج بالمهارات الأساسية 

ولكنها تختلف من لعبة إلى أخرى كما أن تنمية وتطوير الصفات البدنية  والفردية الجماعية نشطةمن الأ
 .في الأداء الدائمة التكرار والممارسةالضرورية ترتبط إرتباطا وثيقا بعملية 

بتنوع  ف الفعالياتلمختفي جميع الانشطة الرياضية و  ام فيوهمر ضروري أفرد لياقة البدنية للتنمية الف
 م ممارسةلا المتعهيمية الذي يحتاج فيلونخص بالذكر المؤسسات التع وجماعية،أ ا فرديةها وأصنافهشكالأ

الذي يعتبر ، يلالعضالجهاز و  التنفسيةو  ،الدورية هزتهجأجل رفع مستواه البدني وتحسين أالتربية البدنية من 
 .م الحركيلفي التع ةامهالط و شر من ال
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 تعليمية الأنشطة الفردية في الوسط المدرسي:-1
هي أنشطة بدنية فردية ترمي لأن تكون للرياضي الفعالية اللازمة بحيث يقوم بالجري :المنطق الداخلي-1-1

بسرعة ليحافظ على إيقاع عال للجري بأكبر مدة، يربط مراحل الجري رغم الحواجز، له القدرة على ضبط 
الجري، له قدرة الوثب لأعلى ولأبعد ما يمكن، له قدرة تحويل أكبر قدر ممكن من القوة معالمه وتكييفها خلال 
 للأداة التي يستخدمها.

 في التربية البدنية والرياضية تساهم ألعاب القوى في:ف-
معرفة الذات عن طريق مواجهة الطفل للنتائج المحصل عليها)المردود(، باعتبار أن النتيجة مقياس وتقويم -

 فس الوقت أي:في ن
 *إحداث العلاقة بين القدرات الحركية والمقياس الخاص بالتنقيط.
 *تحدي وتجاوز الذات عن طريق البحث عن تحسين النتائج.
 *التعامل مع القوانين السانحة والمانعة واستثمارها في وقتها.

 *الإحساس والتعامل مع الظواهر الفسيولوجية.
 (52، صفحة 2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  والتنظيم.*تحمل المسئولية في التخطيط 

 تصنف ألعاب القوى كالآتي: :ف ألعاب القوى في الوسط المدرسييتصن-1-2
 جري سريع، جري التتابع، الجري المتوسط. الجري:-5
 دفع الجلة. الرمي:-2
 الوثب الطويل. الوثب:-2
 البدنية:تعريف الصفات -2

البدنية  يطلق علماء التربية البدنية والرياضية في الاتحاد السوفياتي والكتلة الشرقية مصطلح "الصفات
 ،السرعةة، للإنسان وتشمل كل من )القو  ،البدنية " أو "الحركية " للتعبير عن القدرات الحركية أو

بينما يطلق علماء ، ونفسية ،خططية ،فنية ،التي تتشكل من عناصر بدنية،المرونة ( ،الرشاقة، التحمل
 عليها اسم "مكونات اللياقة البدنية " باعتبارها إحدى والرياضية في الولايات المتحدة التربية البدنية

اللياقة  نفسية وعاطفية وعناصر ،والتي تشتمل على مكونات اجتماعية للفرد،مكونات اللياقة الشاملة 
مقاومة ) السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إلى العناصر تمثل فيالبدنية عندهم ت

التوازن ، التوافق، التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية ،والجلد العضلي ،القوة البدنية ،المرض
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البدنية وان  مكونات اللياقة ن كلا المدرستين اتفقتا على أنهاأوالدقة(. وبالرغم من هذا الاختلاف إلا 
  (212، صفحة 1914)سيد عبيد جواد،  .بعض العناصر اختلفوا حول

يف ر تعا لصفات البدنية لها مفهوم شائع وواسع الاستعمال في مجال البحوث الرياضية و قد أعطيت عدةاو 
تلك القدرات التي  و يقصد بالصفات البدنية على أنها (القدرة البدنية , اللياقة البدنية , الكفاءة البدنية  )لها 

صفات البدنية الالشامل و المرتبط في  تسمح و تعطي للجسم قابلية و استعداد للعمل على أساس التطور
الضروري لتطوير هذه الصفات وجود خلفية علمية في  السرعة و المرونة و الرشاقة و من كالتحمل و القوة و

 .(179، صفحة 1992)محمد عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ،  .يةمجال العادات الحرك

     :أنواع الصفات البدنية-2-1
إن الصفات البدنية أو ما تسمى بالعناصر البدنية هي صفات موروثة يتميز بها كل تلميذ عن تلميذ آخر، 

مواصلة التدريب و الممارسة، وتشمل القوة والسرعة والتحمل ويمكن أن تتحسن هذه الصفات من خلال 
ياقة البدنية لتتكون الوالمرونة والرشاقة ...إلخ، إن كافة هذه الصفات لها علاقة بالحالة البدنية بشكل أساس، و 

  أهمها: الصفات أنواع من ةمن عد

 المبحث الأول: القوة.-2
 :وتعريفاتها (يةلضالقوة )القوة الع-2-1
تعتبر القوة العضلية من الصفات البدنية المهمة والتي لايمكن الإستغناء عن تحسينها وتنميتها أثناء ممارسة -

هي الأساس لجميع القدرات الحركية كما أنها  لأنها ،الأنشطة الرياضية في حصص التربية البدنية والرياضية
ية العضلة أو مجموعة من العضلات ببذل إمكان"هي تؤثر في تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى، والقوة 

جهدا للتغلب على مقاومة أو عدة مقاومات، ويرى فوسكي ماتيو أن:" القوة هي أقصى قدرة دفاع مجموعة 
 (francis trilles, 2002, p. 58) .من العضلات ضد المقاومة"

المقاومات المختلفة أو مواجهتها. أو هي: "مقدار ما تبذله العضلة  في التغلب علىفرد :" قدرة الوتعرف بأنها
أو المجموعة العضلية من شد أو توتر ضد مقاومة خارجية  قصوى وذلك من خلال أقصى إنقباض عضلي 

قدرة العضلة في التغلب على كما تعرف بأنها هي: " .(172، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي،  ممكن"
   مقاومة خارجية أومواجهتها.

م في حماية هالجيد والعامل الم في تطوير الأداء الحركي والعنصر الأساسي ،المكونات الأساسية وهي من
 ا مقدار ماهبأن"يمية و تعرف القوة لالرياضي من الإصابات وحوادث دروس التربية البدنية في المؤسسات التع
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 كما ،(92، صفحة 1991)قاسم حسن حسين،  ."خرى أية مقابل مقاومة معينة لة أو مجموعة عضلالعض هتبذل
ا وذلك في ضوء هإلى سن الثلاثين فتصل إلى أقصا قةهتي الطفولة و المرا لتنمو مع الطفل و تزيد في مرح"

 يهأن العضلات ، وبما (57، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسنين،  "الفروق الفردية بين الأفراد
ذه الصفة البدنية هالانسب ل وهي ضلالع ازهفالج ،حركةللالقوة المسببة  مصدر،و الحركة في الإنسان مصدر

فترة قصيرة مستخدمة الطاقة  من القوى في ى توليد قدرلي قدرة الجسم عهيم القوة فهقد تعددت مفال،ف
 :ماء والمختصينلاراء الع التعاريف حسب هذه وائية و نذكر منهاللا
 .واحدة يةلمة نتيجة انقباضة عضظا العها أقصى قوة تخرجهأن KLARKكلارك يرى -
ويرى العلماء أن القوة العضلية تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى،كالسرعة، -

بالقوة العضلية التحمل، الرشاقة، بحيث يرى خبراء في التربية البدنية والرياضية أن الأفراد الذين يتميزون 
القوة بأنها: "قدرة العضلة في التغلب يستطيعون تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف 

 .(192، صفحة 2227)ليلى السيد فرحات،  ."على المقاومات المختلفة )خارجية داخلية(
 أهمية القوة العضلية:-2-1-1

الكثيرون  لهاوالرياضية فقد جعذه الصفة البدنية في مجال التربية البدنية ها همية الكبيرة التي تقتضيهنظرا للأ
خاصة في الجانب ا و هميتهأسباب تبين أ  ناكهفبذلك ه، هم و أبحاثهذا المجال موضوعا لدراستهمن رواد 
 :يهعند التلاميذ المدرسي و 

 . رهلحسن المظ يةضرور  القوة-
 .مهمة جدا في الأداء المهاري -
 .د البدنيهأنواع الجمة في انجاز أي نوع من هالمساياقة البدنية و لمقياس ل-
 ..ات والعيوب الجسمانيةهالتشو  كما أنها تغطي على-
)موفق أسعد محمود  .الأخرى  يمية الرياضيةلم في تقدير الصفات البدنية الأخرى لتطوير البرامج التعهتسا-

 .(175، صفحة 2211الهيتي، 

الثقة  هتمنح م إذلرياضي والمتعلل ى الناحية النفسيةلا الواضح عهية في تأثير لمية القوة العضهوتكمن كذلك أ -
 .الشجاعة والجرأة عنصره الانفعالي وتدعم لدي نوعا من الاتزان هيلبالنفس وتضفي ع

الشد وببعض  و اهوطول ى زيادة الخطوةلالسرعة فتعمل ع مكون ا علاقة وطيدة بعنصر التحمل و بهل-
 (.السرعة، و كالقدرة) ياقة البدنية لمكونات المركبة لال
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 أنواع القوة:-2-1-2
على الرغم من أن كل التعريفات للقوة فقد تركزت على أنها أقصى انقباض عضلي يمكن تأديته فقد يمكن أن 

إلى قسمين يصل إلى أقصى إنقباض عضلي ثابت أو أقصى إنقباض عضلي متحرك، وتنقسم القوة 
 هما:  رئيسيين

والتي يعبر عنها بأنها قوة عضلات الساقين، البطن، والظهر، والكتفين، ويمكن الحصول  العامة:القوة -أ
)ناديوس  ين مع الزميل و تمارين بواسطة الكرة الطبية والتدريب الدائري على القوة العامة عن طريق تمار 

إذن بدون تقوية القوة العامة وتحسينها يتعذر التدريب على القوة الخاصة حيث يعتبر  ،(62بولتوفيسكي، صفحة 
 الساس لها.

هي التقوية التي تمس بصفة خاصة للعضلات المشاركة في نوع اللعبة ويقول ثامر  القوة الخاصة:-ب
)ثامر  النشاط."محسن:" القوة الخاصة هي تقوية بعض العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة أو 

 .(14محسن وناجي، صفحة 
 :أهمها أنواع عدةوتنقسم إلى 

 القوة القصوى )العظمى(:-1
، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، ضلي على إنتاج أقصى إنقباض إراديوهي تعني قدرة الجهاز العصبي الع

أو  .(121، صفحة 1992)علي فهمي البيك،  .وتعني كذلك أكبر قوة تنتجها عضلة أو مجموعة عضلية ،(91
هي أقصى قوة يستطيع الشخص إنتاجها إراديا ضد مقاومة ثابتة أومتحركة، فقد تكون هذه ثابتة مثل الثبات 

، كما قد يتم القوة القصوى الثابتةفي الجمباز أو المصارعة وفي دفع مقاومات ثابتة، وتسمى في هذه الحالة 
 القوة القصوى المتحركة. التغلب على المقاومة مثل: أداء حركة الرمي، وتسمى في هذه الحالة

 القوة المميزة بالسرعة:-2
وهي القدرة على التغلب المتكرر على مقاومات باستخدام سرعة حركية كالقوة المميزة بالسرعة تتمثل في 

هي أقصى قوة يستطيع الفرد إخراجها في حالة الأداء بأقصى ون وجود انتظار لتجميع القوى، أو ار دالتكر 
 .(172، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي،  سرعة ممكنة.

الأمر الذي يتطلب درجة كبيرة من التوافق في دمج صفة القوة والسرعة في مكون واحد، وترتبط القوة المميزة 
 العدو السريع.اب يعة في آن واحد كألعاب الوثب وألعلأنشطة التي تتطلب حركات قوية سر ابالسرعة ب
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   تحمل القوة:-2
عرفها هارا بأنها:" قدرة أجهزة الجسم على مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته " 

(Jurgen weinek, 2004, p. 181) 
مقاومة التعب أثناء المجهود المتواصل الذي قدرة أجهزة الجسم على  "ويعرفها د.محمود الهيتي على أنها:

  .(176، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي،  يتميز بطول فتراته وارتباطه بمستويات من القوة العضلية"
أقل من القصوى فيقول علي فهمي البيك: "أنها قدرة التغلب على التعب وعلى مقاومة  القوة الإنفجارية:-4

 في أسرع زمن ممكن.

 المبحث الثاني: السرعة.-4
 السرعة:مفهوم  -4-1

 ولمختلف الأنشطة الحركية التي ترتكز عليها مادةتعد السرعة من المكونات الأساسية المهمة للياقة البدنية 
 .فهي العنصر الأساسي في سباقات المسافات القصيرة والطويلة والرياضات ،التربية البدنية

" بأنها تلك المكونات الوظيفية المركبة التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن : السرعة وتعرف-
، كما تعد السرعة من أهم الصفات البدنية بالنسبة (171، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي، ممكن 

م، 31م،21للفعاليات التي تتطلب الإنجاز أو الأداء بسرعة كما هو الحال لعداء الركض لمختلف المسافات )
من عدة جوانب سواء بيوميكانيكي أو رياضي أو  ومفاهيم للسرعةم،...(. وهناك عدة تعريفات 511م، 11

  فسيولوجي نذكر منها:
)كمال عبد الحميد،محمد صبحي بأنها سرعة عمل الحركات من نوع واحد بصورة متتابعة  " klarkيعرفها كلارك 

 .(91، صفحة 1997حسانين، 

 ويعرفها البعض الآخر بكونها: أداء حركات معينة في أقصر زمن ممكن.-
 )نفس المصدر السابق( بكونها قابلية الفرد للقيام بمهارة ناجحة في أقل زمن ممكن. " ابراهيم سلامة"ويعرفها 

بأنها القدرة على أداء أي حركات أو مهارات باستجابة سريعة وكافية وفق  خاطر والبيك"كما يعرفها كل من "
 أي من المثيرات العصبية.

 ونرى أن السرعة هي قدرة التلميذ أو الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمن ممكن. 
وتعرف السرعة من الناحية الفسيولوجية بأنها قابلية حدوث الحركة وفق قواعد الجهاز العصبي العضلي -

ن التبادل السريع ما بين حالة وتنفيذه في وحدة زمنية معينة، وكذلك تعرف بالدلالة على استجابات الناتجة ع
 الانقباض العضلي والاسترخاء.
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 ومن جهة البيوميكانيك هي معدل تغيير المسافة بالنسبة للزمن.
أن السرعة هي القدرة على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في  " Techarlse" تشارلز أبيوكر ويرى 

 أقصر زمن.
 أهمية السرعة:-4-2

سواء الفردية أو الجماعية للوصول بالمستوى إلى العامة إن لصفة السرعة أهمية كبيرة في الأنشطة الرياضية 
كما لها من الأهمية للتلاميذ من مختلف الجوانب  على درجة وخاصة التي تتطلب قطع مسافات محددة،أ 

شكل الأساس في مختلف الرياضات المهارية والجماعية ككرة اليد والسلة ومختلف ألعاب القوى...إلخ، فهي ت
إلى جانب المهارة الحركية والتوقيت الصحيح والمناسب في الإنطلاق أو القفز أو  التي تتطلب سرعة الأداء

 .كما تكمن أهميتها في التوافق الحركي ،أداء الحركات أو الاستجابة للمثير
 أنواع السرعة:-4-2

وهي مهمة وضرورية لجميع أشكال الرياضات، وعليه تنقسم تعتبر السرعة إحدى مكونات الصفات البدنية 
 السرعة إلى عدة أنواع نذكر منها:

 السرعة الإنتقالية:-4-2-1
هي قدرة التلميذ على قطع مسافة معينة أو التنقل من مكان لآخر في أقل زمن ممكن، وكلما زاد إنجاز 

ي هذا الشأن بأنها التحرك للأمام بأسرع ف Harraت بأسلوب جيد زادت السرعة القصوى، وكما يقول الحركا
، مثل سباقات العدو لمسافات القصيرة (17، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين،  ما يمكن

 م،...(.511م،11م،31م،21والمتوسطة والطويلة )
 السرعة الحركية: -4-2-2

العضلية عند أداء الحركة، لذلك تتحقق السرعة في عملية الإنقباض للألياف تعني سرعة الإنقباضات 
العضلية التي يلزمها الإنقباض أثناء أداء التمرين أو المهارة وهذا ما يحصل في حركة التصويب والرمي، أو 

 .(152، صفحة 1917عبد العلي نصيف"، )كورت ماينل"ترجمة  استقبال الكرة أو المحاورة أو التمرير.
 سرعة الإستجابة:-4-2-2

عين مثل سرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة، أو يقصد بها سرعة التحرك لأداء يتبع ظهور موقف أو مثير م
،أو هي القدرة على (59، صفحة 2224)كمال جمال الربطي،  سرعة تغيير الإتجاه يتبع ظهور موقف مفاجئ.

 إستجابة حركية لمثير معين في أقصر زمن ممكن.
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 المبحث الثالث: كيفية تحسين القوة والسرعة.-5
 تحسين صفة القوة في الوسط المدرسي:  -5-1

إن القوة العضلية صفة تحدد قدرة المتعلمين في التغلب على أي مقاومة خارجية بواسطة اشتراك عضلة أو 

 .اتجاه الأثر الخارجي العضلات في نشاط ما، أو الصمود مجموعة من
فالقوة تؤثر في شخصية المتعلم وتزيد في مستواه البدني، ورفع متطلبات أدائه يكون عن طريق 

)كمال عبد الحميد،محمد صبحي  زيادة المقاومة مع ثبات سرعة الحركة أو الأداء الحركي الأسرع.

 .(111، صفحة 1997حسانين، 

لدائم والفتري يبدو أن جميع الباحثين اتفقو على ثلاث طرق للتدريب و هي طريقة التدريب المستمر أو ا
 والتكرار، والجدول التالي يوضح ذلك:

(: يبين طريقة تنمية صفة القوة .25الجدول رقم)  
 عناصر القوة العضلية طرق التدريب

طريقة التكرار-  
وى طريقة التدريب الفتري بالشدة القص-  

القوة القصوى -  

طريقة التكرار-  
وى طريقة التدريب الفتري بالشدة القص-  

القوة المميزة بالسرعة-  

القصوى  طريقة التدريب الفتري بالشدة تحت-  
وى طريقة التدريب الفتري بالشدة القص-  
طريقة التدريب الدائم )المستمر(-  

تحمل القوة-  

  22ص 2217ياحي عبد الحميد وزبالح عبد القادر  دراسةالمصدر: 
ويمكن تحديد العمل المتعلق بالقوة الإنفجارية في حصة التربية البدنية، عن طريق تكرار الأداء أو مختلف 

مرات إلى  11تمرينات الوثب أو الدفع، عن طريق القوة المبذولة بشكل سريع أو متفجر، ويكون التكرار من 
مجموعات في ساعة درس الواحدة مع فترات الراحة كاملة  3من  2المجموعة الواحدة وأداء مرات في  10

حة تكون مناسبة لقدرة ومستوى التلاميذ ابين المجموعات للتمرينات، أي أن التناوب بين حجم وشدة العمل والر 
 .)بتصرف((192، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين،  خلال درس التربية البدنية
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، لكي يكون العمل وتكون الزيادة في الشدة وحجم العمل المطلوب خلال الحصة وفق اتباع عدة خصائص
 مدروسا ومبنيا على أسس صحيحة ودقيقة يجب الإعتماد على المؤشرات التالية:

مكانيات وقدرات.ما يتمتع ويتميز  -5  به التلميذ من خصائص وا 
 مستوى الحالة الصحية للتلميذ. -2
 الفروق الفردية بين التلاميذ -3
 الجنس -1
 الفئة العمرية  -1
 الحجم الساعي أو مدة التدريب أي تكرار عملية التعلم )تكرار الحصص(.  -1

 تعليمية نشاط الجري السريع في الوسط المدرسي:-5-2
الوسط المدرسي من الركائز الأساسية التي يركز عليها الأستاذ خلال حصة  يعتبر نشاط الجري السريع في

التربية البدنية والرياضية، ومن ضمن اهتمامات جل التلاميذ، والتي يلجأ إليها المربي لإكتساب تلامذتهم 
 مهارت وكفاءات تساعدهم على مواجهة ما يصادفهم يوميا من مشاكل يتوجب عليهم حلها.

 نشاط السرعة:معالجة -5-2-1
نشاط يعتمد على التنقل السريع ما بين خطي الانطلاق والوصول، بحيث يجند العداء كل طاقاته الانفعالية 
والبدنية والفسيولوجية والنفسية لبلوغ أكبر سرعة ممكنة في أقصر وقت ممكن، تضمن له قطع مسافة معينة 

 في ظرف زمني مناسب.
 الوسط المدرسي: منهجية تعليم نشاط السرعة في-5-2-2

إن تعليم مهارة الجري و تحسينها مرتبط أساسا بالأهداف المسطرة بعد التقويم الأولي للتلاميذ والذي يعتمد 
معايير الأهداف التعلمية، غير أن في منهاج التربية البدنية والرياضية يعتمد في تحسين السرعة على 

 المراحل التالية:
ة الأساسية للتنقل بشكل عام وعليها يعتمد الجري أساسا، بحيث هي اللبن تحسين الخطوة:-5-2-2-1

تعتمد في تطويرها على أداء تمارين أبجدية الجري مثل:) اتساع الخطوات، تبادل رفع الركبتين من المشي 
 إلى الجري، جري سريع بشدة قصوى ومنخفضة(، وهي محددة بارتكازين وتتكون من: 

القدم للسطح ويكون عموما بالجزء الخلفي للقدم )تكون الرجل أمام وهي عبارة عن ملامسة  *الإرتكاز:
 الجسم(.



 تحسينها كيفيةالصفات البدنية و                              الفصل الثاني                               

 
58 

 

وهي الوضعية التي يكون فيها الجسم بدون ارتكاز)قصيرة جدا( على السطح وتكون ما بين نهاية  *التعلق:
)اللجنة  دفع قدم الارتكاز وملامسة القدم الأمامية للسطح وتختلف باختلاف سعة الخطوة وكذا سرعة العداء.

    )بتصرف((54، صفحة 2215الوطنية للمناهج، 
نهاء السباق(: الجري على مسار معين:-  خط مستقيم )مرحلتي الجري الممتد وا 
إرتخاؤه والتخلص من م بإيقاع سريع )التركيز على وضعية الجسم، 11م إلى 21جري مسافات قصيرة -

 الحركات الزائدة، توافق عمل الذراعين والرجلين.
عن طريق البحث عن سرعة رد الفعل والإنطلاق يكون من مختلف الوضعيات  الإنطلاق والشروع:-

 )الوقوف، نصف الإنثناء، الجثو(.
 :صفة السرعة في الوسط المدرسيتحسين -5-2

ية تنمية السرعة في لتتوقف عم"الرياضية سواء الجماعية أو الفردية،وللسرعة أهمية كبيرة في شتى الألعاب 
)كمال عبد الحميد،محمد صبحي  "اهتمرينات بدنية لتحقيق من هى ما يبذللدرس التربية البدنية لدى التلاميذ ع

غالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد الوصول إلى السرعة لأن  ،(197، صفحة 1997حسانين، 
وخاصة إذا النهاية إلى تحسين وتنمية السرعة القصوى، ويكون التدرج في شدة الحمل أو التكرار سيؤدي في 

جب كان "استخدام التمرينات بصورة انسيابية وبعيدا عن التقلصات العضلية، أما بالنسبة إلى فترة الراحة في
 ,Dornhoff Martin, 1993)  عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة لها، لأن ذلك سيؤدي إلى هبوط المستوى"

p. 82)  وغالبا ما تكون فترة الراحة بين تمرين وآخر مناسبة لعودة نبضات القلب إلى حالتها الطبيعية، ثم ،
  .العودة إلى التمرين أو التكرار

م(، 31م، 21تكرار العمل ثابت من البدء المنخفض إلى العالي لمسافات )فتنمية السرعة الإنتقالية يتمثل في 
 د( خلال حصة التربية البدنية.2ثا )521د( إلى 5.31ثا )11وفترات الراحة بين التكرارات من 
لها دور مميز في تحسين الإنجاز، فبالنسبة لسرعة العدو القصوى يكون التكرار أما تحسين السرعة الحركية 

مرات  1-3م(، باستخدام أقصى سرعة وتكرار الأداء من 11م، 11ثابت أو متغير في مسافات قصيرة )
، 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين،  د بين التكرارات3د إلى 2الراحة من خلال الحصة وفترات 

   .(191صفحة 
وهو البحث على سرعة رد الفعل ويتم تعليم  :)الإنطلاق والشروع( وفيما يتعلق بتنمية سرعة الإستجابة

 :الألعاب التي يمكن أن تنمي سرعة الإستجابة الانطلاق عن طريق
 الإستجابة مرتبطة تماما بدقة الإدراك البصري السمعي للتلميذ. يجب أن تكون سرعة-
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القدرة على صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة التفكير بالنسبة للمواقف -
 المتغيرة.

ة على اختيار نوع الاستجابة لتكون مناسبة للموقف والسرعة الحركية وخاصة المستوى المهاري للفرد والقدر -
 بالنسبة لسباقات المضمار أثناء الانطلاق أو بالنسبة للضربات والتصويبات أو الرميات المختلفة.

أي صفة من الصفات  تنميةكيف يستطيع  "أنه ؛ من بين أهم الصعوبات التي تواجه الأستاذ والتلميذ معاو 
التربية البدنية والرياضية التلميذ مادة  فيها يمارس المدة التييفوق بكثير  ، هذاالبدنية في ظرف عدة أسابيع

 خلال الأسبوع.
عن بعضها طويلة جدا ما بغض النظر عن الفترة الزمنية التي تفصل حصص التربية البدنية والرياضية و 

، 2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  التطور من الناحية البدنية والفسيولوجية".يجعلها تفقد استمرارية التحسن و 
 )بتصرف((56صفحة 

 :في التعليم المتوسط الوثب الطويل-6
 تعليمية الوثب الطويل:-6-1
 المنطق الداخلي:-أ

تحويل أكبر قدر من القوة إلى الجسم بعد جري إستعدادي وترجمة السرعة المكتسبة )سرعة هو العمل على 
خطية إلى سرعة زاوية(، بعد ارتقاء لقذف الجسم إلى أبعد نقطة ممكنة أماما )في الوثب الطويل الجسم قاذف 

، ومن وجهة نظر علم الحركة الوصفي (51، صفحة 2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  ومقذوف في نفس الوقت(
هي حركات وحيدة ثلاثية المراحل، حيث يعتبر الإقتراب بصفة عامة المرحلة التمهيدية والإرتقاء المرحلة 

 (259، صفحة 1997)بسطويسي أحمد،  الرئيسية، ومابعد ذلك المرحلة النهائية.
 المراحل الفنية للوثب الطويل:-6-1-1
تتمثل في الإقتراب، والارتقاء، الطيران، وأخيرا يمر الأداء الحركي للوثب الطويل بمراحل فنية متلاحقة "

 "السقوط، ولكل مرحلة منها واجباتها الحركية الخاصة ولا يمكن فصل بعضها البعض من الناحية العملية
 .(211، صفحة 1997)بسطويسي أحمد، 

م بالنسبة لتلاميذ التعليم 51تكون مسافته حوالي  )الإقتراب(: مرحلة الجري الإستعدادي-6-1-1-1
 المتوسط وفيه:

 درجة ومسترسلة إلى غاية الإرتقاء.السرعة مت-5
 خطوات عالية نوعا ما وديناميكية.-2
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 .(51، صفحة 2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  على خشبة الإرتقاء.ضبط المسافة لضمان وقع رجل الإرتقاء -3
قتراب في وللإقتراب أهمية كبرى بحيث يعتمد على العضلات السفلى لأعضاء الجسم، فكلما كانت سرعة الإ

 تزايد زادت مسافة الوثب، ويمكن تقسيم هذه المرحلة إلى:
 والتدرج في السرعة: بدء الإقتراب-أ(
، وتتوقف درجة يبدأ المتسابق من البدأ العالي، وتعرف بالسرعة الإبتدائية أو السرعة الأفقية وقت الإنطلاق"

لوصول إلى سرعته القصوى في مسافة ميل الجذع أماما على طريقة زيادة المتسابق لسرعته، فيتمكن من ا
، لذا على التلميذ ضبط خطوات الجري في المسافة (91، صفحة 1996حسين القصعي، )علي ال "قصيرة

 المحددة.
 ضبط الإقتراب:-ب(

إن الرياضي أو المتسابق سواء في المنافسات أو في المدارس، أن يعمل على إيجاد مسافة الإقتراب معتمدا 
 على: 

 ثبات مسافة الإقتراب.-
 مستقرة في كل محاولة.عدد الخطوات وسرعتها تكون -
 (99، صفحة 1996)علي الحسين القصعي،  التدرج في طول الخطوة واتساعها.-
 مرحلة الإرتقاء:-6-1-1-2

يعد الهدف الأساسي من الإرتقاء الحصول على قوة الدفع اللازمة لدفع الجسم للأمام وللأعلى والتي تبدأ هذه 
المرحلة ببداية وضع قدم الارتقاء للوح الارتقاء، وتنتهي بتركها لها بامتداد مفاصل القدم والركبة والحوض، 

 وتنقسم هذه المرحلة إلى ثلاث مراحل: 
توضع القدم على لوح الإرتقاء، مصحوبة بانكماش في الركبة "تكون حين  على اللوح: وضع قدم الارتكاز-أ(

 .(122، صفحة 1996)علي الحسين القصعي،  "5211إلى  5501والمفصل وتعمل مع الأرض بزاوية 
الإعداد للدفع وثني مفصل رجل الإرتقاء والفخذ أفقي ويكون مركز ثقل لم يتعدى بعد الخط  الإرتكاز:-ب(

 العمودي، ةتكون كل حركات الارتقاء موجهة إلى أعلى.
العملية الفعلية للإرتقاء ومرجحة الرجل الحرة وتنتهي حتى يترك التلميذ الأرض، وهذا بمساعدة  الدفع:-ج(

    ركة إلى الأعلى والكوعان للخارج واتزان الجسم برفع الكتفين. الحعن طريق مرجحة الذراعان 
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 مرحلة الطيران:-6-1-1-2
بانتهاء مرحلة الإرتقاء ومغادرة القدم للخشبة تبدأ مرحلة الطيران، بحيث يأخذ فيها الجسم الوضعية المناسبة "

)اللجنة الوطنية  ."نفاذ القوة المكتسبة من الإرتقاء للأسلوب المختار، إذ يحدد ويتبع مسارا في الهواء إلى غاية
 (2215للمناهج، 

 مرحلة السقوط:-6-1-1-4

بانتهاء الطيران يبدأ السقوط، بحيث تبدأ هذه المرحلة الأخيرة عندما "يستعد الجسم للهبوط في حفرة الرمل 
، صفحة 1997)بسطويسي أحمد،  حفرة فوق مكان القدمين في الرمل"وتنتهي بتجمع أجزاء الجسم وهبوطها في 

ومنثنيتين لإمتصاص الصدمة، حيث تكون عن  عموما على الرجلين مضمومتينالسقوط ويكون  ،(222
 طريق محاولة الإندفاع إلى الأمام لتفادي الرجوع للخلف، والخروج أماما من حفرة الوثب.

 منهجية تعليم نشاط الوثب الطويل:-6-2
هناك عدة طرق يتم استخدامها من قبل المدرسين لتعليم كيفية الوثب للتلاميذ وباتباع المنهاج تتم عن 

 طريق:
 تعليم التلاميذ كيفية السقوط المتزن وفيه: في مرحلة السقوط: (أولا
 امتصاص الصدمات الناتجة عن السقوط بثني الرجلين.-
 مرجحة الذراعين والإندفاع للأمام.-
 الخروج للأمام لعدم تضييع ما تحقق من مسافة للوثبة.-

 أو التعلق في الهواء ويكون عن طريق: مرحلة الطيران: (ثانيا
 اختيار أسلوب الوثب )مثلا الوثب بالضم(-
 العمل على التحكم في الجسم في الفضاء وابقائه على المسار المحدد له.-
 البحث عن الذهاب بعيدا باندفاع قوي )محاولة لمس شيء معلق باليدين ثم بالرأس(.-

 )الدفع والإندفاع(: ويكون عن طريق: مرحلة الإرتقاء (ثالثا
 خطوات(11خطوات، 11خطوات، 13مسافات قصيرة ومضبوطة.)جري استعدادي من -
 التركيز على وضع القدم على لوح الارتقاء.-
 كيفية الإرتقاء:-

 *دخول الرجل الحرة منثنية.              
 *بعث الذراعين أماما لجذب الجسم.              
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 *المحافظة على حزام الكتفين عاليا.              
لحاقها بالرجل الحرة.                (62، صفحة 2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  *جلب رجل الارتقاء وا 
 أو الجري الإستعدادي والتركيز على الزيادة في السرعة عن طريق: رابعا( الإقتراب:

 خطوات ديناميكية عالية نوعا ما.-
 ومتسلسلة بعيدا عن التقطعات.خطوات مترابطة -
  العمل على حساب الإقتراب وضبطه.-
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 :الفصل خلاصة
إن التحضير البدني للتلاميذ في ممارسة أي نشاط سواء كان فردي أو جماعي داخل المؤسسات التعليمية، 
أمر ضروري لابد منه، ولو في قلة الحجم الساعي المخصص لمادة التربية البدنية والرياضية لذا يتطلب منه 

د ايجابا على مستوى الإنجاز في بذل مجهود أكبر لتحسين الصفات البدنية خاصة صفتي القوة والسرعة، ليعو 
جميع الأنشطة المبرمجة ومن أجل استقرار وثبات المستوى لدى التلاميذ، لما لها من أهمية في تكوين 

 شخصية التلميذ خاصة في مرحلة التعليم المتوسط باعتبارها مرحلة منعرج بين الطفولة والمراهقة. 
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 تمهيد:
مرورا بتبني في المنظومة التربوية التعليم في الجزائر على غرار سائر الدول بعدة إصلاحات وتعديلات  مرّ 

تعليم يتماشى  وصولا إلى المقاربة بالكفاءات كإستراتيجية جديدة للتدريس، بغية تحقيقالمقاربة بالأهداف 
وخصوصيات المجتمع الجزائري من جهة، ولمواكبة التطورات والتغيرات الحاصلة على الصعيدين الداخلي 

بحيث تأخذ  ،المناهج التعليمية وتعديلها الحاجة من جديد إلى تحديث ظهورومع  ،من جهة أخرى  والخارجي
تحويل المعارف وتجسيدها في خدمة ل حديثةالتدريس وطرق الاعتماد استراتيجيات  بعين الاعتبار القدرة على

وا عداد جيل له كفاءات تساعده على حل المشكلات التي تصادفه في الحياة، وتحقيق ، الفرد والمجتمع
الذي مناهج الجيل الثاني ب تدريسلل الإعتماد عن أساليب وطرق حديثة طريقالأهداف التربوية المنشودة عن 

 .يؤهل المتعلمين ويجعلهم فاعلين وقادرين على الابداع، ويكونون ضمن الاستثمار البشري 
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 المبحث الأول: طرق التدريس-1
 ماهية وطرق تدريس التربية البدنية والرياضية:-1-1

إن طرق تدريس مادة التربية البدنية مثل تدريس بقية المواد تستمد أساسها النظري من نظريات التدريس، 
فأسس نظرية التدريس تطبق أيضا في مادة التربية البدنية والرياضية كما توضح لنا طرق تدريس المادة 

يث تستند طرق التدريس في ذلك كيفية تطبيق الطرق المختلفة لتنمية المهارات وتنمية الصفات البدنية، حو 
على خبرة المدرس العملية وتجاربه ومستواه المعرفي وغزارة معلوماته من ناحية، وعلى تقدم العلوم الأخرى، 

 وتطبيق نتائجها مثل علم التدريب وعلم الحركة وعلم ميكانيك الحيوية وعلم النفس وغيرها من العلوم. 
والرياضية في تربية المتعلم وبناؤه بناءا متكاملا جسميا وعقلا ونفسيا "وتساهم طرق تدريس التربية البدنية 

حتى ينمو بشخصية متزنة، لذا فإنه يقع على عاتق المعلم أن يختار أحدث الطرق التي من شأنها أن تؤدي 
 .(67، صفحة 2222)نوال ابراهيم شلتوت،وميرفت علي خفاجة،  إلى تطوير شخصية المتعلم".

 طريقة التدريس الحديثة:-1-1-1
هي سلسلة الفعاليات المنظمة التي يديرها المعلم داخل الشعبة الدراسية لتحقيق أهدافها، أي الكيفية 
التي ينظم بها المعلم المواقف التعليمية واستخدامه للوسائل والأنشطة المختلفة وفقا لخطوات منظمة، 

المتعلمين المعرفة والمهارات والإتجاهات المرغوبة، أو هي النهج الذي يسلكه المعلم في وذلك لإكساب 
)أفنان  توصيل ما جاء في المناهج الدراسية من معلومات ومعارف ونشاطات للمتعلم بسهولة ويسر.

 .(222، صفحة 2222نظير دروزه، 
 التدريسية:تحليل العملية -1-1-2

مما لاشك فيه أن أي عملية تدريسية تضم جملة من الأنشطة قبل، أثناء، وبعد الموقف التدريسي ) 
الموقف التدريسي يضم عدة عوامل منها المعلم، والمتعلم والأهداف التي يرجى تحقيقها في الدرس، 

تنطوي هذه الأنشطة  كما يضم المادة الدراسية، والزمن المتاح، والمكان المخصص للتدريس(، حيث
 (21، صفحة 1997)محمد ابراهيم عزيز،  تحت ثلاث معالم أساسية وضحها عزيز في الشكل التالي:
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 التقويم النهائي-3التنفيذ )الأداء(             -2        د )التخطيط(  الإعدا-5 
 الأهداف-
 الخبرات السابقة-
 المحتوى تحليل -
 طرق، وأساليب التدريس-
 الأنشطة والوسائل-
 وسائل التقويم، نواتج التعلم-
 خطوات السير في الدرس-

 تحديد نقطة البداية-
 التمهيد لموضوع الدرس-
 عرض موضوع الدرس-
 التقويم أثناء الدرس-
 التدريبات-
 إنهاء الدرس-

 نواتج التعلم-
 الإستراتيجيات المستخدمة-
 ائلالأنشطة والوس-
 زمن الأداء-

 
 تغذية راجعة                تغذية راجعة      

 (: يوضح مراحل التدريس15الشكل رقم )-
 طرائق التدريس في التربية البدنية والرياضية:-1-2

التعليمية ولكل  مثالية في التدريس يمكن أن تكون صالحة لكل العمليات طريق عدة من المعروف أنه توجد
لا يمكن أن يتقيد بطريقة واحدة بل  الدراسية وخاصة في حصة التربية البدنية والرياضية ولهذا فالأستاذالمواد 
فهناك عدة طرق للتعلم في التربية البدنية  ،حصته فهو حر في اختيار ما يناسب أهداف  ينوع نعليه أ

  والرياضية منها: 
  :الطريقة الكلية-1-2-1

أن العقل البشري لا يدرك المواقف  للتلاميذ دون أن يتم تقسيمها إلى أجزاء،حيثوهي إعطاء المهارة ككل 
، وما يميز هذه الطريقة "أنها تساعد المتعلم على إدراك العلاقات الحسية كجزئيات ولكنه يدركها ككل متكامل

تقانها، كما أنها تسهم في الع مل على خلق بين عناصر المهارات الحركية، مما يسهم في سرعة تعلمها وا 
 أسس التذكر الحركي للمهارة، نظرا لأن المتعلم يقوم باستدعاء واسترجاع المهارة الحركية كوحدة واحدة".

 .(112، صفحة 1996)مفتي ابراهيم حماد، 
 في الطريقة الكلية يجب أن نحترم الشروط التالية: ولكي ننجح :مميزات الطريقة الكلية-1-2-1-1
 أن تكون المهارة الحركية قصيرة، حتى تكون الأخطاء المرتكبة قليلة.-
 ان تتوفر وسائل إيضاح مناسبة، وذلك لتمكين المتعلمين من اكتساب التخيل الحركي الصحيح.-
 لإمكانية المتعلمين المهارية والعقلية. أن تكون المهارة الحركية سهلة الأداء، أي غير معقدة، ومناسبة-

  (42، صفحة 1914)عباس أحمد السمرائي وبسطويسي أحمد بسطويسي، 
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ويضيف الباحث بأن التعلم بالطريقة الكلية تتناسب مع كثرة عدد المتعلمين في القسم مما يمكننا ربح وقت 
كبير في التعلم، وتساهم في خلق أسس تذكر المهارات الحركية ومن معرفتها بشكل كبير وكامل، ولكن 

رس إلى تجزئتها وتعلمها كل صعوبة تطبيقها عندما يكون هناك خلل في أحد أجزاء المهارة، مما يحتم المد
 جزء على حدى.   

 :عيوب الطريقة الكلية-1-2-1-2
 .لا تحترم الفروق الفردية بين الطلاب -
 .هناك بعض المهارات الحركية التي يصعب تعلمها -
 :الطريقة الجزئية-1-2-2

 حتى يتم التمكن الأخرى،وتعلم كل مرحلة بعد ،تعتمد على تجزئة المهارة الحركية إلى مراحلوهذه الطريقة 
الحركة لا يكون  منها، ثم البدء في تجميع العناصر وأداء الحركة ككل، وعلى المعلم أن يدرك أن تقسيم

وهذه الطريقة تستعمل  للحركة، التمكن من كل جزء يساعد الناحية الفنيةأن تلقائيا، ولكن يكون على أساس 
الخالق:" هي أكثر شيوعا في تعلم المهارة الصعبة ،المركبة  في المهارات الصعبة والمعقدة، يقول عصام عبد

، صفحة 1992)عصام عبد الخالق،  من بعض الأجزاء المعقدة، وتناسب المهارات التي يمكن تقسيها إلى أجزاء"

خلالها إدراك  والمماثل لهذه الطريقة الطريقة الاستقرائية أي إدراك العلاقات بين العناصر، ومن ،(171
 ةالقضايا الكلي

 :مميزات الطريقة الجزئية-1-2-2-1
إن استخدام الطريقة الجزئية في تعلم المهارات الحركية يتم بمراعاة الشروط التي يوضحها عباس أحمد صالح 

 السامرائي فيما يلي:
 عندما تكون المهارة طويلة وصعبة الأداء.-
 عندما تكون أجزاء المهارة معقدة.-
 عندما يكون الوقت كافيا لتجزئة المهارة، والسيطرة على تلك الأجزاء، ثم المهارة ككل.-
ي وبسطويسي أحمد )عباس أحمد السمرائ عندما يكون المتعلمون صغار السن وتوفر وسائل الايضاح.-

 .(42، صفحة 1914بسطويسي، 
 .تساعد على إتقان اجزاء الحركة -

 .تساعد على فهم كل جزء من الحركة -
 .تستخدم إذا كان عدد الطلاب بالفصل قليل -
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  .الفوارق الفردية بين الطلاب راعيت -
ككل، وكذلك عندما يكون جزء واحد من ويكون استخدام الطريق الجزئية في حالة وجود خلل عند أداء المهارة 

 مجموع المهارة صعبا، وأيضا عندما تكون المهارة صعبة وفيها خطورة على التلاميذ.
 :عيوب الطريقة الجزئية-1-2-2-2

توافر الانسياب  تظهر بعض التأثيرات السلبية كنتيجة لتقسيم الحركة، كالخلل في بعض أجزائها وعدم -
 .الكامل لها

 وقت أطول أثناء التعلم.تحتاج إلى -
  :الطريقة الكلية الجزئية-1-2-2

غير  جزاء البسيطة والمرنةفي الأ الكلية خليط من الطريقتين أعلاه، حيث يلجأ المدرس إلى الطريقة"
الجمعية. ويميل البعض  المعقدة، ويلجأ إلى الطريقة الجزئية في المهارات المعقدة والشبيهة بها الطريقة

ض المعلم للعناصر يتعر الكليةّ   الطريقة الجزئية الكليّة دائما، وذلك لأنه في الطريقةإلى استخدام 
والعمل بهذه الطريقة يسمح لنا  الجزئية، المكونة للحركة التي يقوم بتقديمها، وبهذا تكون قد استعملنا

أن  بالتغلب على عيوب كل طريقة من الطرائق السابقة الذكر فهناك بعض المهارات التي يجب
، صفحة 2226)د.عطاء الله أحمد،  نستعمل فيها الطريقتين حتى نصل إلى تحقيق الهدف المطلوب"

التلميذ قد فهم  وأيضا عند إتباعنا هذه الطريقة يقوم التلميذ بأداء المهارة بإتقان، وبذلك يكون ، (161
 .المهارة ككل

 ولتطبيق هذه الطريقة يجب أن نراعي جملة من الشروط التالية: الكلية الجزئية:مزايا الطريقة -1-2-2-1
 تعليم المهارة الحركية ككل بصورة مبسطة في أول الأمر.-
تعليم الأجزاء الصعبة بصورة منفصلة، مع ربط ذلك بالأداء الكلي للمهارة الحركية ومراعاة تقسيم أجزاء -

، صفحة 2226)د.عطاء الله أحمد،  ومترابطة عند التدريب عليها كأجزاء. المهارة الحركية إلى وحدات متكاملة
169)  
 .تعطي الفرصة للطلاب ولو كانت صغيرة للتعلم حسب قدراتهم الحركية-
 .تقلل من حدوث الإصابات، مقارنة بالطريقتين الكلية والجزئية-
 .التعليم، وتقلل من الجهد العصبي المبذولتقلل من الوقت اللازم في -

ويمكن أن نستخلص بأنه لتعلم المهارة الحركية فيمكن أن نستعمل أي طريقة من الطرائق السابقة الذكر من 
 أجل الربح في الوقت، والتقليل من التكاليف، واستغلال جميع الوسائل الموجودة في المؤسسة. 
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 ة:عيوب الطريقة الكلية الجزئي-1-2-2-2
 .عدم وضوح الهدف العام وضوحا تاما -
  تحتاج إلى إمكانيات وأدوات كثيرة -
 .الدقة في تقسيم الفعالية إلى وحدات يراعيعلى المعلم أن  -
 طريقة المحاولة والخطأ:-1-2-4

 العصبي، حيث يمر هي الطريقة المتعارف عليها خاصة عند تعليم المهارات التي تتطلب بالتوافق العضلي
فهو يحتاج إلى العديد من المحاولات  التلميذ بمراحل حس حركة قد يتعرض خلالها إلى الفشل أو النجاح،

 .الحركة كاملة لمجرد استيعابها أو ادراكها عقليا يدحتى يكتسب الشعور الحركي، فالتلميذ لا يؤ 
 :مميزات طريقة المحاولة والخطأ-1-2-4-1
 .التعلمأول محاولة عملية لتفسير عملية  -
 ..وضع مجموعة من القوانين الأساسية والثانوية -
 .ساهمت في تطور قياس الذكاء لدى الحيوان والإنسان -
 .ساهمت في تطوير أساليب التدريب والممارسة وبالتالي أساليب التدريس -

 :عيوب طريقة المحاولة والخطأ-1-2-4-2
 .الفهم ضعيف في عملية التعلمالاستجابات الصحيحة جاءت بالصدفة لذلك فإن دور  -
 .هي مجموعة من القوانين والقواعد وليست نظرية بالمعنى العلمي -
 .إهمال دور الفهم والتفكير في عملية التعلم-
 :طريقة البرنامج-1-2-5

المهارات التي  هي من أحدث الطرق المتبعة في مجال التربية البدنية، وفيها يعد المعلم كتابا يحتوي شرح
موضحا فيه بعض الملاحظات ومستوى  تعليمها، مستخدما الرسوم، والصور، والألفاظ وغيرها، وأيضايريد 

المعلم المجال للتلميذ لاستيعاب وتنفيذ ما ورد في الكتاب،  الأداء المطلوب الذي وصل إليه الطالب، ثم يترك
الطريقة التنقيبية  "لهذه الطريقة هي على ما ورد في البرنامج، والمماثلا ثم يقوم بتقويم أدائه وبتعديله بناء

 .الطريقة أن التلميذ يعتمد على نفسه، ويكون دور المعلم فيها التوجيه والإرشاد فقط وميزة هذه"
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 مزايا طريقة البرنامج-1-2-5-1
كثير من وقت  يتفوق التعليم المبرمج على طريقة التعليم الحالي في معدل التقدم في التعلم وفي اختصار-

 .التعلم وجهده
 .لذاكرةا يتفوق التعليم المبرمج في حجم التذكر، وطول مدة احتفاظ المتعلم بالخبرة المتعلمة في-
 .يتفوق التعليم المبرمج في تجريد الخبرة وتعميقها و انتقال أثر التدريب إلى مواقف عديدة-
الحوافز تتأثر بعوامل  ليدية وغير أن هذهيمكن استخدام حوافز داخلية أو دوافع أولية في التعلم بالطريقة التق-

تعلمها، أما في التعليم المبرمج فإننا المراد عديدة مثل: شخصية المعلم، أو طبيعة المتعلم، وميله للخبرة 
كنتيجة منطقية لاستخدام التعزيز والاستجابة بطريقة  نلاحظ أن الحوافز الداخلية أو الدافعية الأولية تكون 

 .منتظمة
 :سلبيات طريقة البرنامج-1-2-5-2
المعرفية والمهارية  لا يصل هذا النوع من التعلم لتحقيق الأهداف الانفعالية فمعظم اهتمامه بتحقيق الأهداف 

 .الأدائية
 .قد يؤدي إلى الملل بسبب خطواته الصغيرة المتتالية التي تؤدي إلى طول البرنامج-
دون  ىخطوة على حد لمتعلم فيه بالاستجابة بصورة آلية بكلقد يتحول التعليم المبرمج إلى عمل آلي يهتم ا-

 .مقارنتها أو ربطها بخطوة سابقة
  :طريقة حل المشكلات-1-2-6

ينبغي أن يزود بها  تتطلب هذه الطريقة في التدريس من المدرس أن يقوم بتنظيم المعلومات والخبرات التي
بحث تلك المشكلات وحلها ويعتمد  منهم العمل علىتلاميذه حول مشكلات تتصل بحياتهم وحاجاتهم ويطلب 
على المشكلات التي يعرضها المدرس وفي نفس  الطالب تمام الاعتماد على نفسه وعلى جهوده للتغلب

ويحس بضرورة التغلب عليها لأنها تمسه من قريب وبذلك يكون في  جههاالوقت يشعر بمدى المشكلة التي تو 
يقول الدكتور أحمد ماهر في هذا الصدد "أن الشعور بالمشكلة من شأنه أن ، و المشكلة موقف إيجابي مع هذه

يجعل الفرد يضع الخبرات والمعلومات السابقة وأن يحول بخاطره وذهنه بعض الاقتراحات التي تؤدي إلى 
 .(97، صفحة 2212 )أحمد ماهر أنور حسين وعلي محمد عبد المجيد، حل المشكلات التي تواجهه"

 يمكن أن نستخلص المميزات الرئيسية للتفكير السليم فيما يلي: مزايا طريقة حل المشكلات:-1-2-6-1
 القدرة على تمييز طبيعة المشكلة بوضوح.-
 القدرة على استعاب المشكلة في الذهن عند دراستها.-
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، 2212)أحمد ماهر أنور حسين وعلي محمد عبد المجيد،  القدرة على ايجاد الحلول المناسبة والمقترحة بعد النقد.-
 (91صفحة 

 .تعمل هذه الطريقة على إثارة تفكير الطلاب ودفعهم إلى الاستطلاع-
 .تحقيق مبدأ التعلم الذاتي-
 .تنمي اتجاه التفكير العلمي لدى الطلاب-
 .تنمي روح العمل الجماعي لدى الطلاب-
 .تهيئ الطالب لأن يواجه مشكلات الحياة ويتدرب على طريقة حلها-
 : عيوب طريقة حل المشكلات-1-2-6-2
 .قلة المادة العلمية التي يحصل عليها الطلاب في وقت طويل تستغرقه دراسة المشكلة-
 .طريقة معقدة، لأنها تدفع المتعلم إلى المحاولة والخطأ إلى أن يتعلم-

التفكير السليم على التخلص من مساوئ الحياة الإجتماعية ورفع مستوى التفكير البناء، ويشجع وهدا يساعد 
 التلاميذ على حل المشكلات والتأقلم مع مختلف الظروف التي تجابههم في الحياة.

 مبحث الثاني: منهاج الجيل الثاني.ال-2
 :المفهوم الحديث للمنهج-2-1

معها،  تقدمها المدرسة للتلاميذ تحت إشرافها بقصد احتكاكهم وتفـاعلهمهو جميع الخبرات والأنشطة التي 
الشامل والمتكامل  مووعن طريق هذا الاحتكاك والتفاعل يحدث تطوير سلوكهم، وتعديله ويؤدي الى تحقيق الن

 .(67، صفحة 2211)عبلة بحري، يعد الهدف الأسمى للتربية.  الذي
 :كما عرفته وزارة التربية الوطنية

اقف والأنشطة التعليمية بأنه جميع الأهداف والكفاءات بجميع مستوياتها والمحتويات والوضعيات والمو 
  .(26، صفحة 2212)محمد الصالح حثروبي،   اللاصفية والطرائق والوسائل وأدوات التقويم وأساليبه.والأنشطة 

 :مفهوم مناهج الجيل الثاني-2-2
متسـارعة،حيـث  ديناميـكية، 2151سنة شـهدت المنظومـة التربويـة فـي الجزائـر فـي الفتـرة الأخيـرة وبالضـبط 

سنة بـدأ العمـل بهـا  شـرع فـي إصـلاحات جديـدة مسـت منـاهج الإصـلاح )المقاربـة بالكفـاءات( والتـي
مـرور أكثـر مـن عشـرة أعـوام دعـت الضـرورة الملحـة إلـى إصـلاح ثـان، وهـذا نتيجـة وبعـد (، 2004/2003)

والرسوب وضـعف التـأطير، والخلـط  للانتقادات اللاذعة للمنظومة التربوية برمتها من حيث تدني المستوى،
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لتربويـة وكـذا اكتظـاظ المنـاهج وبقيـة السـندات ا الواضح في المصطلحات والمفاهيم، وعدم وجود روابط بين
اتخـاذ إجـراء علمـي هـو إنهـاء العمـل بمنـاهج المقاربـة  الأقسام... ومن هنا صـار لزامـا علـى الهيئـة الوصـية

واعتمــاد منــاهج جديــدة أطلــق عليهــا تســمية منــاهج الجيــل  بالكفـاءات تــدريجيا لعــدم جــدواها ومحــدوديتها،
 الاجتماعيـــة الثقافيـــة والتـــي تعـــود إلـــى العـــالم الروســـي " فيجـــو تســـكي ، والتـــي تتبنـــى المقاربـــةالثـــاني

"((levvygotsky ،وهي نظرية بنائية اجتماعية ثقافية، ترتكـز علـى الـتعلم وكيفياتـه فـالفرد يبنـي المعنـى مـن 
 .(22، صفحة 2217)زينب بن يونس،  .وعناصرها التطبيقية خلال الاحتكاك الإيجابي بالبيئة

طالما مازلنا  خلفيـة نظريـة أو مرجعيـة جديـدةفعبـارة )الجيـل الثـاني( مجـر تسـمية أو شـعار، لأنـه لا يسـتند إلـى 
في ذالـك على المعرفة  في بيئته العقلية، معتمدامعرفة ، التي تؤكد أهمية بناء المتعلم لل(البنائية)في تطبيق 

كتابتهـا، فمنـاهج الجيـل الأول  معدلـة أو المنـاهج التـي أعيـدتفكـان بالإمكـان تسـميتها بالمنـاهج ال ،السـابقة
ه المدرسة الـنهج أو الطريـق الـذي اختارت ـرة " عبـارة مفتاحيـه تـدل علـىتبنـت التـدريس بالكفـاءات، وهـذه الأخي

عبـارة مجازيـة، لأن عبـارة الأدق تعنـي: التـدريس  وبنـاء الكفـاءة، ولكنهـا تبقـىالجزائريـة لاكتسـاب المعـارف 
، لهـذا فمنـاهج الجيـل الثـاني (25، صفحة 2217)زينب بن يونس، بواسـطة الوضـعيات لبنـاء وتنميـة الكفـاءات " 

نقائص معالجة  تختلـف عـن منـاهج الجيـل الأول. وقـد جـاءت بقصـد تناولـت التـدريس بالوضـعيات وهـي لا
 .استعجالية المناهج التي أعدت في ظروف

 :المبادئ المؤسسة للمنهاج-2-2
علاقــات التكامــل إن المنـاهج التعليميـة بنيـة منسـجمة لمجموعـة مـن العناصـر المنظمـة فـي نسـق تربطهـا 

المحـددة بوضــوح؛ وجــاءت المبــادئ المؤسســة للمنهــاج حســب ملخــص منــاهج الطــور الأول مــن مرحلـة 
فـي ثلاـث مجـالات  ،(22، صفحة 2216)اللجنة الوطنية للمناهج،  التعلـيم المتوسط الصـادر عـن الوزارة الوطنيـة

 هـي:
 ي(.والبيداغوج المنهجي)، المجال (العلمي–الفلسفي)،المجال الابستيمولوجي (القيمي)الأخلاقي  المجـال

يشـكل اختيـار القـيم ووضـعها حيـز التطبيـق، أول مصـدر لتوجيـه  في المجـال الأخلاقـي )القيمـي(: -أ
الـتعلم وطبيعـة المنـاهج واختيـار مضـامينها علـى أساسـها يمكـن مـن المنظومـة التربويـة وغاياتهـا، وطرائـق 

إكساب كل متعلم قاعدة من الآداب والأخلاق المتعلقة أولا بقيم الهوية الوطنية المرجعية )الإسلام والعروبة 
 والأمازيغية( وذلك بتناول التراث بكل مكوناته في سياقه الوطني الجزائري.

علــى المنــاهج التعليميــة أن تتجنــب تكــديس المعــارف  (:المعرفــي)الإبســـتيمولوجي فــي المجـــال  -ب
)الحفـظ والاسـترجاع فقـط(، بـل ينبغـي أن تفضـل المفـاهيم والمبـادئ والطرائـق المهيكلـة للمـادة والتـي تشـكل 
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لهــذه المقاربـة، إذ ينبغــي أن تكـون المعلومــات أسـس التعليمـات وتيســر الانسـجام العمــودي للمـواد اللائمـة 
عـاملا يسـاهم فـي تنميـة الكفـاءات وربـط المـواد ببعضـها الـبعض لفـك عزلـة بعضـها بعـض أو جعلهـا فـي 

مقاربــة خدمــة مشــروع تربــوي واحــد فــي المجــال المنهجــي والبيــداغوجي: ترتكــز المنــاهج الجديــدة علــى ال
 بالكفـاءات المسـتوحاة مـن البنيويـة الاجتماعيـة، والتـي تعتمـد

ضبط التعليمات للتلاميذ داخل القسم، فللمعلم حرية استعمال  علـى منطـق الـتعلم والمقاربـة النسـقية، قصـد 
 .مختلف مقاربات الأساليب البيداغوجية

مجموعــة مــن الشــروط لبنــاء المنــاهج، وردت فــي المرجعيــة هنــاك :شروط بناء مناهج الجيل الثاني-2-4
، ويعتمد بناء المنهج على احترام المبادئ (22، صفحة 2216)اللجنة الوطنية للمناهج،  العامــة للمنــاهج الوطنيــة،

 :التالية

 المراحل التعليمية ثم حسب الأطوار والسنوات قصد ضمانيقتضي بناء المناهج حسب  :الشمولية-أ
 .الانسجام العمودي. أي بناء مناهج للمرحلة التعليمية

يهـدف إلـى وضـوح العالقـة بـين مختلـف مكونـات المنهـاج وتكـوين وتنظـيم المؤسسـات التربوية  :الانســجام-ب
 .على وجه الخصوص

ف مـع ظـروف الإنجـاز والتكفـل وعلـى الخصـوص ظـروف التلاميـذ النفسية أي قابلة للتكييـ :قابلية الإنجاز-ج
 .والبيداغوجية

 أي البساطة ووضوح الهدف ودقة التعبير والدقة في صياغة البرنامج لجعلـه أداة سـهلة :المقروئية-د
 الاستعمال.

 .والحاجات التربويةأي السعي إلى تحقيق التنسيق بين الأهداف التكوينية للمناهج  :الوجاهة-ه

أي احتـواء معـايير قابلـة للقيـاس وللـتمكن مـن إجـراء تقـويم تسـييري يحـدث ملائمـة بين  :قابليـة التقـويم-و
 .أهداف تكوين المنهاج والحاجات التربوية المقصودة

تلاميـذ النفسية التي تمكن من تكييف ظـروف الانجـاز والتكفـل وعلـى الخصـوص ظـروف ال :مبدأ الملائمة-ح
 .والبيداغوجية

 :دواعي وضع مناهج الجيل الثاني-2-5
 هناك دواعي عديدة أهمها ما يلي:

 .اعتماد مرجعيات )قانونية، فلسفية، هيكلية( القانون التوجيهي والمرجعية العامة والدليل المنهجي-
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 .اعتمار المقاربة النسقية لتحقيق الانسجام العمودي والأفقي-

 .القيم والمواقف والكفاءات العرضيةإدراج -
 .ضبط المفاهيم القاعدية بالشرح، وتحديد أهميتها الاستراتيجية في بناء المناهج-
 .الهيكلة الموحدة لجميع المواد مع استعمال نفس المصطلحات-

مـن بنـاء معارفه  اعتمـاد البنيويـة الاجتماعيـة التـي تضـع فـي الصـدارة الاسـتراتيجيات التـي تمكـن المـتعلم-
 .ضمن العمل التشاركي

 .إعادة كتابة المناهج مراعاة لمبدأ الحداثة-
، صفحة 2215)عبد الله أوصيف، 2153 التكفــل بالملاحظــات الــواردة فــي عمليــات الاستشــارة حــول المنــاهج-

24). 

 :الأول إلى الجيل الثانيدواعي الانتقال من الجيل -2-6
 :هج المدرسية ككل المناهج التكوينية دوريا لاتخضع المن

 .الضبط والتصحيح الظرفي الذي يعتبر أمرا عاديا في تسيير المناهج -
 .للتحسين الذي يفرضه تقدم العلوم والتزايد الدائم للمعارف وذلك إدراج معارف أو مواد جديدة -
حيان استجابة لمتطلبات اجتماعية جديـدة فـي مجـال التربيـة أو إعـادة النظر للتغيير الشامل في بعض الأ -

 .في صلاحياتها بعد تراجع المردود المدرسي
 .ما تفرضه العولمة في المجال الاقتصادي -

 نقـص التنسـيق بـين الأطـوار والمراحـل التعليميـة )الابتـدائي، المتوسـط، الثـانوي( بحيـث تـم -
 مناهج الجيل الأول سنة بعد سنة مما جعلها تفقد الانسجام والتماسك.إصـدار 

الهيمنة الخارجية )الغربية( " على العالم العربي والإسلامي تحـت ظـل العولمـة، بـاختراق المنظومـة التعليميــة -
مخططهــم العــالمي الجديـد الرامـي إلـى لتلــك البلــدان باســم تطــوير وتغييــر المنــاهج التربويــة والتــي تتــزامن مــع 

الاسـتحواذ علـى منـاطق الثـورة والحضـارة والـرأس مـال الرمـزي للشـعوب كالوكالـة الأمريكية للتنمية الدولية التي 
تلعب دورا كبيرا في تغيير المناهج الداعية للأفكار الأصولية الإسـلامية فالغايـة مـن الإصـلاح لـيس الإصـلاح 
الـذي تنشـده الأجيـال وينتظـره المجتمـع والـذي يهـدف إلـى ترقيـة مستوى الأداء التعليمي، وانما الذي يستهدف 
منه تغيير وجهة المدرسة بإعطائها وجهة مغايرة وجعلها تنفصـل تـدريجيا عـن مقومـات مجتمعنـا وخصوصـياته 

 لعصـر فهـم لا يريـدون الثقافيـة والحضـارية، لتنفـتح علـى العـالم وتسـايرا
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أن تكـون المدرسـة الجزائريـة شخصـيتها وطنيـة وخصوصـيتها المجتمعيـة، بـل يريدونها مدرسة لا لون لها إلا 
العلـم والمعرفـة. والـدليل علـى ذلـك التعـديلات والحـذف والتغييـر والترقيـع في الكتاب والمنهاج عند بداية كل 

 .(62، صفحة 2229)عبد القادر فضيل،  موسم دراسي.
 :المقاربة بالكفاءات في الجيل الثاني-2-7

مـن أهـم مـا تـدعو إليـه المقاربـة بالكفـاءات فـي الجيـل الثـاني هـو اسـتمرار نفـس المقاربـة، فهـي بيـداغوجيا لهـا 
المفـاهيمي الخـاص بهـا والـذي يميزهـا عـن بيداغوجيات أخرى  إطـار عـام، لهـا أهـدافها وكـذلك لهـا جهازهـا

المتعلم على توظيف واستثمار مكتسباته في مواجهة اربة بالكفاءات ترتكز على تعويد تتقاطع معها، فالمق
وضعيات ومشاكل تعترضه في حياته العملية، فإنه للوصـول إلـى ذلـك كـان يلـزم إعــادة النظــر فــي طريقــة 
اشــتغال المعلـم وضــرورة تنويــع مــداخل التعلــيم وذلــك باعتمــاد بيــداغوجيات متنوعة، ويطلق عليها تسمية 

 .(26، صفحة 2217)زينب بن يونس،  الفعالة أو النشيطة أو بيداغوجيا الإدماج.
 هما:وتتميز بيداغوجيا الإدماج بخاصيتين أساسيتين 

 أي التركيـز علـى الـتعلم والـتمكن مـن المهـارات بـدل التركيـز :التركيـز علـى الكيـف بـدل الكـم-1

 علـى المعرفــة، فالمعرفــة تبقــى ضــرورية حيــث لا يمكــن أبــدا تخيــل كفــاءات أو بــالأحرى 
ذاتـه بـل ممـرا طبيعيـا لاكتسـاب القـدرات ومـن ثـم قــدرات دون معـارف، ولكـن حضـورها لا يمثـل غايـة فـي حـد 

 .الكفاءات
 تهتم بالمتعلم بكل خصوصياته وامكاناته الحقيقية وليس المتخيلة، :التمركز حول شخصية المتعلم-2

 .لأنه محور العملية التعليمية/ التعليمة
 .(22، صفحة 2216)اللجنة الوطنية للمناهج، ــى مســتويين: لقــد حققــت المنــاهج الدراســية نقلــة نوعيــة مــع الإصــلاح عل

مـن حيـث وجاهتهـا مـع غايـات ومهـام المدرسـة الجزائريـة وتطلعـات المجتمع  :علـى المسـتوى التصـوري -2
 التالي: وتتمثل عناصر المقاربة في العناصر الموضحة في الجدول
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 (: يوضح وضع اصلاح المناهج من المستوى التصوري.26الجدول رقم )
عناصر 
 المقارنة

 مناهج الاصلاح

 الجيل الثاني الجيل الأول

تصور المناهج بترتيب زمني )سنة بعد  تصور المنهاج
 سنة( وغياب النظرة الشمولية

تصور شامل وتنازلي للمنهاج يضمن 
الإنسجام والوجاهة، الإيطار الموحد 
الذي يشمل كل برامج المواد)وحدة 

 تعلمية شاملة(.

بشكل غايات لكل مادة  تم التعبير عنه ملمح التخرج
وتكفل ببعض القيم بشكل معزول وغير 

 مخطط له. 

 يهدف إلى تحقيق غاية شاملة 

مشتركة بين كل المواد مرساة في الواقع 
 الإجتماعي.

تتضمن قيم ذات علاقة بالحياة 
 والمهنية.الإجتماعية 

النموذج 
 التربوي 

بنائي يستهدف الإستقلالية في بناء 
التعلم عن طريق تنمية كفاءات ذات 

 طابع معرفي.

بنائي إجتماعي بوضع البنيوية 
الإجتماعية في صدارة كل 
 الإستراتيجيات المنتهجة.

 22ص 2219يسير نورالدين وأورباشي بلال المصدر: دراسة
 نجد فيه عدة جوانب أهمها: على مستوى إعداد المناهج:-4

 .الجانب البيداغوجي-أ
 الجانب الديداكتيكي.-ب
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 (: يوضح الجانب البيداغوجي لإصلاح المناهج.27الجدول رقم )
عناصر 
 المقارنة

 مناهج الاصلاح

 الجيل الثاني الجيل الأول

 

المقاربة 
 البيداغوجية

 

المقاربة بالكفاءات التي تستدعي جملة 
 القدرات المعرفية.من 

 

المقاربة بالكفاءات التي تعرف بالقدرة على حل 
 وضعيات المشكلة ذات دلالة .

 

 المدخل

نشاطات التعلم: التركيز على النشاطات 
التطبيقية التي تمكن من تحويل 

 المكتسبات في وضعيات مدرسية جديدة

 

وضعيات مشكلة للتعلم ذات طابع اجتماعي 
 .مستنبطة من أطر الحياة

 

 التقويم

برز الإهتمام بالوظائف التالية للتقويم: 
التشخيصي، التكويني، التحصيلي. ارتقى 
إلى تقويم القدرات العليا مثل القدرة على 

 حل المشكلات.

التقويم يشكل أداة فعلية من أدوات التعلم ويهتم 
بالوظيفتين: التعديلية، الإقرارية عن طريق تقويم 

 المسارات والكفاءات.

 22ص 2219يسير نورالدين وأورباشي بلال المصدر:دراسة
 (: يوضح الجانب الديداكتيكي لإصلاح المناهج.21الجدول رقم )

عناصر 
 المقارنة

 مناهج الاصلاح

 الجيل الثاني الجيل الأول

هيكلة 
 المادة

تهيكل على أساس مفاهيم أساسية منظمة 
 في مجالات مفاهيمية.

مفاهيم منتقاة حسب تهيكلت المادة على أساس 
 قدرتها الإدماجية ومنظمة في ميادين.

مستوى 
تناول 
 المفاهيم

حددت مستويات التناول حسب مستوى 
 النضج العقلي للمتعلم ومكتسباته القبلية.

حددت مستويات المفاهيم على أساس الصعوبات 
 التي تطرح عند ممارستها في التعليم والتعلم.

المضامين 
 المعرفية

المحتويات بشكل معارف أكثر نظمت 
 ترابط لخدمة مجال مفاهيمي.

نظمت المحتويات على شكل مواد معرفية لخدمة 
 الكفاءة.

 22ص 2219المصدر:دراسة يسير نورالدين وأورباشي بلال
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 :أهداف عملية تعديل وطباعة المناهج الجديدة-2-1
 :تمت إعادة كتابة منهاج الجيل الثاني ل

 .وأوجه القصور التي تم تحديدها في مناهج الجيل الأولمعالجة الثغرات  -
 .تعزيز المقاربة بالكفاءات كمنهج لإعداد البرنامج وتنظيم التعليمات-

امتثال المناهج المدرسية للضوابط المحددة في القانون التوجيهي للتربيـة والمرجعيـة العامـة للمنهـاج والدليل  -
 .(2215أفريل 25عياد مليكة، ) .المنهجي لإعداد المناهج

 :خصائص مناهج الجيل الثاني-2-9
 .(14، صفحة 2216)طيب نايت سليمان، تتمثل باختصار فيما يلي: 

 .لها ايتمحور المنهاج حول التلميذ ويجسد خبراته كمشروع للحياة أو إعداد-

 .المتعلم بجميع جوانبها الوجدانية والعقلية والبدنية في شمول واتزانينمي شخصية -
الحاضرة  يؤكد على ضرورة توظيف المعلومات والمهارات والخبرات التـي يكتسـبها التلميـذ فـي حياتـه اليوميـة-

 .والمستقبلية
الاختيار  ر والقــدرة علــى تحســين حســنيهيــئ الفــرص لتنميــة روح الإقــدام والاكتشــاف والاستقصــاء والابتكــا-

 .واتخاذ المواقف وحل المشكلات الحياتية

 وهـذه الخصـائص تتماشـى مـع الاختيـار المنهجـي الـذي نـص عليـه القـانون التـوجيهي للتربيـة الوطنيـة-
 .بالنسبة للمقاربة التي ينبغي اعتمادها في تقديم المناهج الجديدة

 :بناء منهاج الجيل الثانيكيفية -2-12
 :يلي كما (22، صفحة 2216)اللجنة الوطنية للمناهج،  الوثيقة المرافقة تم بناء مناهج الجيل الثاني وفق

  :من حيث القيم-أ 
 وباعتبار لقد أعدت المناهج على صعيدين: باعتبار المواد منفصلة،  :المقاربة النسقية والمنهجية-1

 :التشارك بين المواد وذلك وفق التنظيم الآ تي

 .من الغايات إلى ملامح التخرج من المرحلة والطور
 .من الأطوار إلى الكفاءات الشاملة

 .من الكفاءات الشاملة إلى الكفاءات الختامية
 .من الكفاءات الختامية إلى المناهج انطلاقا من تحليل الكفاءات الختامية إلى مركبات
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العديد من ي ويشــكل الانســجام الــداخلي للمنهــاج الشــغل الشــاغل للجنــة الوطنيــة للمنهــاج كمــا عبــرت عنــه فــ
 .وثائقها، خاصة وثيقة أسباب إعادة كتابة أو تعديل المنهاج
 .انسجام بين الملامح والكفاءات الشاملة والكفاءات الختامية

والعقائد،  القـيم أول مصـدر للمنـاهج، هـو اعتبـار فـي محلـه لأنهـا أصـل كـل الفلسـفاتتعتبـر  :تـدعيم القـيم-2
الدراسية  المنـاهج والأخلاق والثقافات التي تصاغ عنها السياسات التربوية، ولـذلك ينبغـي أن تتكفـل بهـا

والتضامن  المواطنـة وممارسـة بإعطاء الأولوية للقيم المشكلة للهوية الوطنية، والضامنة للانسجام الـوطني
 .الوطني

 لماذا المقاربة بالكفاءات؟ ة:من حيث المنهجي-ب

 أسـس بنيويـة قصـد سـد الثغـرات التـي خلقتهـا المقاربـة بالأهـداف، تعتبـر المقاربـة بالكفـاءات المبنيـة علـى
 :اجتماعية المحور الرئيسي لهذا المنهاج والتي

 .التجنيد بشكل ضمني لعدد من الموارد المندمجة في حل وضعيات مشكلةتوفر للمعلم إمكانية 
 عـن تفصـل منطـق الـتعلم الـذي يركـز علـى التلميـذ وردود أفعالـه فـي مواجهـة الوضـعيات المشـكلة

 .منطق التعليم الذي يركز على اكتساب المعارف

 .تجنبنا لتجزئة المعارف
 :الثانيشروط تطبيق مناهج الجيل -2-11

 يعتمد تطبيق هذه المناهج على جملة من الممارسات نوجزها فيما يلي:
 :الممارسة البيداغوجية-أ

 فـالتنويع يتمثـل فـي تقتضـي الممارسـة البيداغوجيـة فـي المقاربـة بالكفـاءات تنويـع التـدريس والـتعلم النشـط،
 اخـتلاف قـدراتهم ار طـرق متعـددة تـوفر للمتعلمـين علـىاستخدام المعلمين للأنشطة التعليميـة التعلميـة وابتكـ

 وميولهم واهتماماتهم احتياجاتهم التعلمية ... فرصا متكافئة لفهم واستيعاب المفاهيم واستخدامها في مواقف
 والـتعلم الحياة اليومية، كما تسـمح بتحمـل مسـؤولية تعلمهـم وتقيـيمهم مـن خـلال الـتعلم الـذاتي وتعلـم الأقـران

 .الفوجي
البيداغوجيـة  والتي تدفع المتعلم إلـى المبـادرة والأخـذ بزمـام الأمـور ضـمن الاختيـارات  :اختيار الطرائق-ب

مة المسـار لاليضـمن سـ تعتمدها المقاربة بالكفاءات. وذلك في سياق مرافقـة ايجابيـة مـن طـرف الأسـتاذ التـي
 .وأثناء وفي نهاية التعلم قبـل
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 :التحكم في الوسائل وحسن استغلالها-ج
إن الوسائل التعليمية في العملية التدريسية لها قيمة كبيرة في التعلم، لأنه يمكن عن طريقها إشراك أكثر من 
حاسة لإيصال الخبرات إلى الطالب، وقد ثبت عند التربويين أنه كلما أمكن إشراك أكثر من حاسة خلال 

سرعة إدراكها واكتساب خبرة أوسع عن الدرس، حيث يتم بسهولة عن طريق الحصة، كلما أدى ذلك إلى 
استخدام وسائل تعليمية وتجسيدها قدر الإمكان في الحياة الواقعية وخبراتها، كما تعتبر من عناصر النظام 

 الشامل لتحقيق أهداف الحصة وحل المشكلات التعليمية.

 :مكونات مناهج الجيل الثاني-2-12
 ((29-21، الصفحات )2216)اللجنة الوطنية للمناهج، مكونات مناهج الجيل الثاني فيما يلي:  تتمثل

الكفـاءات  وهــو مجمــوع ترجمــة بيداغوجيــة للغايــات الــواردة فــي القــانون التــوجيهي للتربيــة،:  ملمــح التخــرج-أ
بالمادة  إذا كـان متعلقـا  للمـواد إذا كـان متعلقـا بـالتخرج مـن المرحلـة، ومجمـوع الكفـاءات الختاميـةالشـاملة 
 .الواردة

 بـل هـو التعليمـات السـنوية المبرمجـة، لكنـه لا يقتصـر علـى تحديـد المحتويـات،  :البرنـامج السـنوي -ب
أنماط  لبنـاء القـيم والكفـاءات العرضـية وكفـاءات المـواد ويقـدميربطها رباطـا متينـا بصـفتها مـوارد ضـرورية 

 .لوضعيات تعلمية، ومعايير التقويم ومؤشراته ومقترحات لتوزيع الحجم الساعي
الدراسي،  هـدف تسـعى إلـى تحقيقـه فـي نهايـة فتـرة دراسـية محـددة، وفـق نظـام المسـار :الكفــاءة الشــاملة-ج

 .في نهاية كل سنة شاملة في نهاية المرحلـة وكفـاءة شـاملة فـي نهايـة كـل طـور وكفـاءة شـاملة لذا نجد كفاءة

الختامية  جـزء مهيكـل ومـنظم للمـادة قصـد الـتعلم وعـدد الميـادين فـي المـادة يحـدد عـدد الكفـاءات :الميــدان
 .التي ندرجها في ملمح التخرج

هو  ة بكـل ميـدان مـن الميـادين المهيكلـة للمـادة وتعبـر بصـيغة التصـرف عمـامرتبطـ :الكفاءة الختاميـة-د
 .منتظر من التلميذ في نهاية فترة دراسية لميدان مهيكل

تنمية  هو تجزئة للكفاءة الختاميـة تتنـاول مسـتوى واحـد: المضـامين المعرفيـة، توظيفهـا، :مركبات الكفاءة-ه
 . المناسبة لهذه المادةالقيم والكفاءات العرضية 

 هــي المضــامين المــراد إرســاؤها لتحقيــق الكفــاءة والمســتنبطة مــن  :المـــوارد المعرفيـــة-و

 .المفاهمية المصــفوفة
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 المعـارف هـي أنمـاط مقترحـة مـن الوضـعيات التعلميـة، تمكـن مـن الـتحكم فـي :الوضعيات التعلمية-س
 .وتشكل مركبات الكفاءة وأنماط الوضعيات الإدماجيةواستعمالها، 

 :معايير ومؤشرات التقويم-2-12
 هو حجر الزاوية لتقويم الكفاءات، وهو النوعية التي ينبغي أن يتصف بها المنتـوج:  :المعيار-أ

 .الأصالةو والوضوح، الانسجام  الدقـة
 .للملاحظة والقياسهو الوجه العلمي للمعيار رمز ملموس قابل  :المؤشر-ب

ولكــل  موضـوعه، النمط عبارة عن المواصـفات التـي يتميـز بهـا نـص عـن غيـره تناسـب :أنماط النصوص-ج
البرهاني أو  يناســبها الــنمط والمقالــة فــن تعبيــري نمــط يلائمــه، فالحكايــة مثــال يناســبها الــنمط الســردي،

 .التفسيري 
 :تربوية تتعلق بوضع المنهاج حيز التطبيقتوجيهات -2-14
تتبنـاه المقاربـة بالكفـاءات، يسـتدعي تغييـرا جـذريا فـي  الانطـلاق مـن منطـق التعلـيم إلـى منطـق الـتعلم الـذيإن 

بغـي أن الفاعـل الـرئيس فـي كـل عمليـة تربويـة والـذي ين هـو فالمـدرس الممارسـة البيداغوجيـة داخـل القسـم لـذا 
بد  لاو  (،المنهجية البيداغوجية والاستراتيجية)مختلف جوانبه  يحملهـا الإصـلاح فـي يكـون واعيـا بـالتغيرات التـي

 )بتصرف((124 ، صفحة2215)اللجنة الوطنية للمناهج،  :حقيقي من تكوينه لتغيير ابستيمولوجي
 .يكون مرشدا مرافقا لتعليمات التلميذ، ويجعلهم في وضعيات تعلمية لا تعليمية تلقينيه -

 .يعد مخططا للتعليمات المبرمجة، مراعيا في ذلك التدرج والمستوى العقلي لتلاميذه -
 .التعليمية يوفر لدرسه الوسائل الملموسة الضرورية، لاسيما في الطور الأول من هذه المرحلة -

 .يستغل المناسبات التاريخية والدينية كسياقات تعليمية لغرس القيم الوطنية والعالمية -
 .يغير نمط التقويم بتقييم الكفاءات إلى جانب تقييم المعارف-
 .يحدد معايير التقييم ومؤشراته وفق ما تقتضيه الوضعية -

 :القيم التي تنميها مناهج الجيل الثاني-2-15
 الاختيـارات دماج القيم الوطنية والإنسانية المستمدة مـنا  تتحمل النصيب الوافر في مجال نقل و المناهج إن 

 ويمكــن حصــر القــيم الأساســية للدولــة الجزائريــة، وذلــك بالتكامــل مــع المكونــات الأخــرى للنظــام التربــوي 
 :يالرئيسية التي تنميها حسب المرجعية العامة ف

 (: الهوية، المواطنة، الضمير الوطني)مجال التأصيل الوطني 
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 .عارفا مبادئ الانتماء للجزائر، وقادرا على التعبير عن احترامه للرموز التي تحملها

 .عارفا مؤسسات الأمة الجزائرية، ومبدئيا تعلقه بها
 .والديني للأمة مكتسبا معرفة واسعة عن التراث التاريخي، والجغرافي، واللغوي، والثقافي،

أدوارا تقوم  ومؤديا (في العائلة، زملاء الدراسة، أطفال الحي ...)مشاركا في الحياة ضمن مجموعة من أقرانه 
 .على المسؤولية والتضامن واحترام القواعد المشتركة

 .قادرا على اتخاذ مبادرات والمثابرة عليها

 .في مجال التفتح على العالم
 .والحضارات والثقافات عبر العالم إلى جانب بلده وحضارته وثقافتهواعيا بتعدد البلدان، 

المؤسسات  بوجــود (،الفقــر، الأمــن، الصــحة، البيئــة)عارفــا بالمشــاكل الإنســانية التــي يعــاني منهــا العــالم 
 .والهيئات الدولية المعروفة في محيطه، وله فكرة عامة عن مهامه

 :ق تنفيذ مناهج الجيل الثانيآليات ووثائ-2-16
 :تيسيرا لمقروئية المنهاج وتنفيذه وضعت وزارة التربية الوطنية مجموعة من الوثائق هي

والكفاءات  توضـيح بعــض مفــاهيم المنهــاج ومبادئــه بواســطة أمثلـة عمليــة مــن المضــامين المعرفيــة والقــدرات
 .والأهداف التعليمية

وتنظيم  المعالم التي تساعد المعلم على اتخاذات القـرارات المتعلقـة بتنـاول المنهـاج وتطبيقـهتوضيح بعض 
 .الأنشطة ضمن وحدة التعلم

)محمد الصالح حثروبي،  اقتراح بعض المعالم الأخرى التي تسـاعد الأسـتاذ علـى إعـداد خططـا ولعمـل وتصـميمه

 .(27ة ، صفح2212

عن  تعبـر اعتمد في إعداد هذه الوثيقة على الغايات المحددة لها الـدليل المرجعـي لبنـاء المنـاهج، وهـي غايـات
تعلمـه  سقف توقعات عال نتمنى أن نحققه والمتعاملين معها من خلال قدرتها على شـرح وتوضـيح مـا ينبغـي

مصدرا من  المعلـم اختياراتـه البيداغوجيـة مـن جهـة أخـرى، ليكـون التعلـيممـن جهـة، والإطـار الـذي يجـري فيـه 
، 2216)طيب نايت سليمان،  مصدرا من مصادر الإمتاع والإلهام للأستاذ إلى أفق النجاح والتفوق والتميـز

 .(57صفحة 

الدليل مكمـلا للمنهـاج والوثيقـة المرافقـة لـه، وداعمـا للبرنـامج ويعد هذا  :دليل المقاطع التعليمية-2-16-1
لذي قدمه المفتشون في الميدان، حيث يطرح العديد من الأفكار والتصورات، مع إتاحة الفـرص لكـل ا التكـويني
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يساعد على تثبيت الأفكار واستيعابها، كما يقدم شرحا عمليا إجرائيا لمساعدة الأستاذ على الارتقاء  جديـد
طبقـا للمعــايير المهنيـة. ويــزوده بـالكثير مــن المعلومـات التــي تسـاعده ليرتقــي بمسـتوى تصــوره  الأداءب

 .وأدائه للمقطع التعلمي وتخطيطــه
أنه من المسلم بـه لـدى الجميـع ممـن يهـتم ويتـابع المنظومـة  :ة بالكفاءاتاعتماد المقارب-2-16-2

المقاربات السابقة كانت تركز على التعليم حيث يقوم الأستاذ بنقل المعارف مـن الكتـب  الجزائريـة أنهـا فـي
، والذي بنفسه ن يبني معارفهانتقلت إلى المقاربة بالكفايات والتي تركز على التلميذ وهو م لتلاميـذ ثـم وتلقينهـا

 .يعتبر محور العملية التربوية
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 خلاصة الفصل:
إن الاصلاحات الجديدة التي جاءت في مختلف المجالات، وطرأت على شتى الميادين لضرورة ملحة وهذا 

من بين الدول التي مستوى جودة التعليم، والجزائر ب ي من أجل مواكبة مختلف التطورات التكنولوجية، والرق
تسعى جاهدة من أجل مسايرة التحولات الكبرى على الصعيد العالمي، عن طريق الاهتمام بمؤسسات التربية 
والتعليم والذي يعتبر أساس كل تطور إجتماعي، من أجل تأهيل المتعلمين وجعلهم طرفا فاعلا ونشطا 

 . الحديثة في التعليم لذا تبنت المقاربات ومشاركا ومحورا في العملية التعليمية
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  تمهيد:
وهذا ما  التعليمو  يمر الإنسان بعدة مراحل في عمره، تحدد على غرارها مميزات الطرق والحملات أثناء التعلم

المرحلة في هذه ة فة، والممارسة الرياضييجعل الأخصائيين يحددون كل صنف من خلال عدة جوانب مختل
تتطلب نظاما أكاديميا لكي تنجح ،فمن المهم أن يعرف الأستاذ خصائص واحتياجات الفرد أو الفئة العمرية 

والجوانب الملموسة لنموه وتطوره لكي يستطيع برمجة نظاـم تعليمي  قائم على أسس وقواعد  المتعامل معها
 نسان في حياته الطبيعية، والتي يمكن اعتبارها فترةوتعد فترة المراهقة من أهم الفترات التي يمر بها الإ، علمية
 .جديد. بالإضافة إلى كونها فترة انتقالية قلقة وحرجة ينتقل فيها الفرد من الطفولة نحو الرجولة ميلاد

وقد اختلف الباحثون في تحديد بدايتها ونهايتها بشكل دقيق ويرجع ذلك إلى تنوع طبائع الشعوب وتعدد 
 هم. ثقافاتهم وآختلاف

ذا كان بعض العلماء قد اعتبرها فترة أزمة وقلق وتوتر واضطراب، إلا أن علم النفس الحديث اعتبرها  فترة وا 
 مختلفة عادية وطبيعية في مسار نمو الإنسان، وأكثر من هذا فقد عولجت أزمة المراهقة في ضوء مقاربات

 النفسية، والمقاربة الاجتماعية، والمقاربةمنها :المقاربة التاريخية، والمقاربة البيولوجية، والمقاربة 
 والمقاربة التربوية. الأنتروبولوجية،
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 المبحث الأول: المراهقة.-1
  :سنة14المرحلة العمرية أقل من -1-1

يمر الإنسان بعدة مراحل في عمره، تحدد على غرارها مميزات الطرق والحملات أثناء التعلم والتدريب وهذا ما 
الاختصاصيين يحددون كل صنف من خلال عدة جوانب مختلفة، فالممارسة الرياضية في هذه المرحلة جعل 

 خصائص واحتياجات تتطلب نظاما أكاديميا يضمن نجاح هذه الممارسة لذا فمن المهم أن يعرف المعلم
 .وقواعد علميةالطفل والجوانب الملموسة لنموه وتطوره، كي يستطيع برمجة نظام تعليمي قائم على أسس 

 : المراهقة-1-2
ورد في معجم لسان العرب أن المراهقة هي "الفترة من بلوغ الحلم إلى سن الرشد" ، ويقال )راهق(  :لغة -أ

، صفحة 2214)محمد أحمد خطاب،  الغلام أي قارب الحلم، ويقال أيضا حسب )إبن منظور( راهق الغلام الحلم

21). 
باللغة الإنجلزية وهو مشتق من Adolesence)  حسب)عبد الكريم عطا كريم ( فهي "): إصطلاحا -ب 

في اللغة اللاتينية، وتعتبر الإقتراب التدريجي من النضج الجسمي والجنسي والعقلي Adolecerps)) حقل
 .(22صفحة ، 2214)عبد الكريم عطا كريم،  "والإنفعالي

فهي" مرحلة إنتقالية بين مرحلتي الطفولة  المراهقة حسب )عبد المنعم الميلادي(  :مفهوم المراهقة  -ج
 أي نسبة The teen Years)والرشد فالمراهقة مرحلة تأهب إلى مرحلة الرشد، وتعرف المراهقة أحيانا بإسم )

حيث من السهل تحديد بداية المراهقة ولكن من  Teen Agers)) هذه الفترة، ويعرف المراهقون بإسملإمتداد
الصعب تحديد نهاية المراهقة ويرجع ذلك إلى أن بدايتها تتحدد بالبلوغ الجنسي، بينما نهايتها بالوصول إلى 

عرفها )عبد الرحمان الوافي( كما ، (52، صفحة 2224)عبد المنعم الميلادي،  النضج في مظاهرالنمو المختلفة"
"هي فترة زمنية يمر بها كل إنسان في حياته،حيث ينمو فيها نموا جسميا وفيزيولوجيا وعقليا واجتماعيا 
ونفسيا، وفيها تتغير وظائف كل جهاز من أجهزة الجسم بدرجات متفاوتة في النسب غير أن أهم تغيير يحدث 

 .(161، صفحة 2229)عبد الرحمان الوافي،  "فيها هو البلوغ الجنسي
على هقين لتحقيق الإحساس بالذات ا ر تشكيل هوية مستقرة لدى المفي همية أ كما تعرف أيضا بأن لها "

هقين من بناء الجسر للعبور ا ر ت والأدوار، مما يمكن المرالخبالعديدة في ا يراتنحو يفوق حدود التغ
إلى مرحلة الرشد ويظهر التوتر على نحو طبيعي بسبب الضغوط التي سيواجهها  من مرحلة الطفولة

، 2214)محمد أحمد خطاب،  .المراهق بداية من البلوغ والنمو المعرفي والتغير في التوقعات الإجتماعية

 .(22صفحة 
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ها," التدرج نحو النضج البدني, والجنسي والعقلي المراهقة بأن مفهومفهمي مصطفى في  الدكتوروأشار 
الانفعالي", كذلك قد تؤدي حالات المرض الطويل أو الضعف العام إلى تأخر النضج الجنسي, فالمراهقة و 

حمان )عبد الر هي محصلة التفاعل بين العوامل البيولوجية و الثقافية والاقتصادية التي يتأثر بها المراهق"
 .(1999عيسوي، 

  :مراحل المراهقة-1-2
لقد أشرنا في تعريف المراهقة أن بداية هذه المرحلة صعبة وهذا بسبب التغيرات الفيزيولوجية والتحولات 

المراهقة من حيث بدايتها وكذا نهايتها، وكم تدوم في حياة  العلماء والباحثون في تحديد ولذلك اختلف البنيوية،
 العلماء الأمريكيون و Berk) كل من )موريس سبريج( و)الباحثون و  رى ، حيث يوفي أي سن تنتهي؟ الانسان؟
عن طريق ضبط كل التغيرات والمظاهر النفسية والسلوكية التي " تقسيم مرحلة المراهقة إلى ثلاث مراحلعلى 

 .(164الدين مختار، صفحة )محي  :مراحلها، وفيما يلي "تحدث في هذه الفترة
ت السريعة نحو راسنة وهي فترة من التغي( 11- 14)وتستمر مابين  : مرحلة المراهقة المبكرة-أ

تمتد من بدء النمو السريع الذي يصاحب البلوغ إلى حوالي السنة الأولى إلى السنة ، بحيث البلوغ
الجديدة، عند الفرد في هذه الحالة المبكرة يسعى الثانية بعد البلوغ عند استقرار التغيرات البيولوجية 

المراهق إلى التخلص من القيود و السلطات التي تحيط به و يستيقظ لديه إحساس بذاته و كيانه و 
يصاحبها التفطن الجنسي الناتج عن الاستشارة الجنسية التي تعد جراء التحولات البيولوجية و نمو 

 .(1916)حامد عبد السلام زهران، الجهاز التناسلي عند المراهق
ت ذات العلاقة ار سنة حيث تكون التغي( 14- 18)وتستمر مابين : مرحلة المراهقة المتوسطة-ب

الثانوية و هنا تتباطأ سرعة النمو الجسمي نسبيا، و مرحلة تقابل هذه المرحلة  ،بالبلوغ قد إكتملت تقريبا
) عبد .لى الاكتمال، و تضل الانفعالات قوية و تتسم بالحماسةعتزداد الحواس دقة و يقترب الذكاء 

 (2221الحميد محمد الشاذلي، 

، صفحة 2211)صالح محمد علي أبو جادو،  .سنة( 18-21)وتستمر ما بين  :مرحلة المراهقة المتأخرة-ج

)صالح محمد علي أبو  سية في كثير من دول العالمار حل الدار ينسجم هذا التقسيم مع تسلسل المحيث  (426

دراستها هي فئة التلاميذ المتمدرسين وعليه حسب عينة الدراسة التي نحن بصدد  ،(427، صفحة 2211جادو، 
سنة ويندرجون ضمن مرحلة المراهقة ( 51-53) متوسط حيث تتراوح أعمارهم مابينال مرحلة التعليم في

 ( سنة.51-55المبكرة)
 :ويمكن توضيحها في النقاط التالية :خصائص فترة المراهقة-1-4
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وتأثيرها في التكوين الجسمي للفرد وفي نموه العقلي المراهقة مرحلة تغيرات على إتجاهات الفرد وسلوكه، -
 . والجنسي والإنفعالي

المراهقة مرحلة إنتقالية حيث ينتقل المراهق من الإعتماد على الأخرين إلى مرحلة الإعتماد على الذات  -
 .(229، صفحة 2211)حسام أحمد أبو سيف،  والإستقلال الذاتي

ذلك حسب حضارة المجتمع وطبيعة الأدوار الملقاة مد على المجتمع فهي تطول وتقصر،و فترة المراهقة تعت-
تحول إلى طاقة بناءة بسبب التربية العقيدية يفي الإسلام  راهقعلى عاتق الفرد، وعلى سبيل المثال فإن الم

 .والسلوكات السليمة
 لا يؤدي بالضرورة إلى أزمات فالمطلوب علاجها والتعامل معها بوعي كمظهر راهقالنمو الجنسي عند الم -

 من عجزه عن التكيف، الأمر الذي ينتج عنه توتر  واضطراب في السلوك نتيجة لعوامل إحباطية قد يتعرض
 .(59، صفحة 2227)سعيد رشيد الأعظمي،  .لها في الأسرة و المدرسة والمجتمع

 (:14-12مشاكل المراهقة المبكرة )-1-5
تتميز مرحلة المراهقة المبكرة بالفوضى والتناقض، فيبحث الفرد عن هوية جديدة ويحاول تجاوز هذه 

لى إم تنفجر ويعود سببها ببطء ث أال الفنية، ففي الأول الأزمة تبدعموالتأثيرات بالرياضة والأ الأزمات
والخجل والخطأ، فهي مرتبطة بمستوى الذكاء، كما يمكن إرجاع هذه المشاكل لعدة  بالخوف الإحساس

 ،(العدوانيةأو متثال للمجتمع دم الإكالعزة، وعوامل اجتماعية كع عوامل نفسية)عوامل من بينها 
بيئة تتصارع معه ولا تقدر وعندما يشعر بأن ال فيصبح يفحص الأمور ويناقشها ويزنها بتفكيره وعقله،

ه إذا كان كل من ونموه وعناد سه الجديدة، يسعى دون قصد لأن يؤكد بنفسه ثورتهويحس بأس مواقفه
 .(72، صفحة 1971)خليل ميخائيل عوض،  والأصدقاء يفهمون قدراته ومواهبه. المدرسة والأسرة

 :وتتلخص كل هذه المشاكل في النقاط التالية
 :المشاكل النفسية-1-5-1

ن تتسم الحياة النفسية للمراهق بالفوضى والتناقض والتجارب العديدة التي يقوم بها أإن من الطبيعي 
وقد تكون ناجحة، فهو بذلك يعيش في صراعات داخلية مكبوتة قد يظهرها أحيانا  فاشلة وقد تكون 

المجتمع الاعتراف بشخصيته وقد  والتقاليد فهو يعتقد أنه يجب على الأعراف بالعدوان والتمرد على
بالذنب والقهر فيؤدي به الى الاكتئاب والانعزال أو الى  الى الإحساس تؤدي هذه الصراعات النفسية

وتستطيع صرف النظر عن هذه المشاكل بإدماج المراهق في النشاط الرياضي .السلوك العدواني
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)عبد الرحمان الحيساوي،  روح المسؤولية. حياة الجماعة ويتعلم يتكيف مع الاجتماعي لكي والكشفي أو

 .(41، صفحة 1999
 :المشاكل الانفعالية-1-5-2

انفعالات المراهق تختلف في أمور كثيرة عن انفعالات الأطفال وكذلك الشباب، يشمل هذا الاختلاف 
 :التالية في النقاط

 بفترة انفعالات عنيفة فيثور المراهق لأتفه الأسبابتمتاز هذه الفترة من المراهقة.  
 المراهق في هذه المرحلة لا يستطيع أن يتحكم في المظاهر الخارجية لحالته الانفعالية فهو يصرخ

الأشياء عند غضبه ونفس الظاهرة تبدو عليه عندما يشعر بالفرح فيقوم بحركات لا تدل على  ويدفع
عض المراهقين لحالات اليأس والقنوط والحزن نتيجة بما يلاقونه من يتعرض ب .الاتزان الانفعالي

بعض العواطف الشخصية تتجلى في استياء المراهق بمظهره بطريقة   إحباط، تتميز المرحلة بتكوين
 .كلامه إلى الغير

يسعي المراهق إلى تحقيق الاستغلال الانفعالي أو النظام النفسي عن الوالدين.  
صفحة 1996)بسطويسي أحمد،  المراهق إلى الرعاية إلا أنه يميل إلى نقد الكبار. بالرغم من حاجة ،

112). 
 :المشاكل الاجتماعية-1-5-2

في هذه المرحلة يبلغ الطفل مرحلة النضج حيث ينعكس هذا النضج في نموه الاجتماعي الواضح فيبدو 
 .امرأة أخذ مكانه في المجتمع وبالتالي يتوقع من المجتمع أن يقابله كرجل أويرغب غي  إنسانا المراهق

كما يبدأ المراهق بإظهار الرغبة الاجتماعية من حيث الانضمام إلى النوادي والأحزاب أو الجمعيات على 
  .ألوانها مما يؤمن له شعور بالانتماء إلى المجتمع كإنسان قيمة فعالة خلاف

فهو ميل الجنس إلى عكسه لأنه على هذا الميل يتوقف بقاء "أما الشيء الملفت للنظر في هذه المرحلة 
لذلك ترى المراهق مهتما بمظهره الخارجي وذاته الجسمية من أجل جذب اهتمام الآخرين من  الجنس البشري 

د لأن يكون إنسانا قادرا شخصه، مما يترتب عليه ميل اجتماعي جديد للمشاركة فيما بع الجنس الآخر نحو
 .(111، صفحة 2222)توما جورج خوري، . "على بناء مستقبله
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 :المشاكل الصحية-1-5-4
 إن المتاعب المرضية التي يتعرض لها المراهق هي السمنة، إذ يصاب بسمنة بسيط مؤقتة، ولكن إذا كانت

الأكل والعرض على طبيب مختص، فقد تكون وراءها اضطرابات شديدة في فيجب العمل على تنظيم  كبيرة
 .عرض المراهقين على الطبيب للأسماع الى متاعبهم وهو في حد ذاته جوهر العلاج الغدد كما يجب

 :المشاكل الجنسية-1-5-5
 الأساسية سوءوأتباعه من علماء التحليل النفسي بأن حرمان الحاجة الجنسية هو من العلل  friends)) أكد

 ن الطفل يكون له إلحاح جنسي لغرضتوافق الشخصية والاضطرابات العصبية، وكما أثبتت دراسة على أ
 الجسم وحين يبلغ مرحلة المراهقة نجد أن هذه الحاجة تقوى وتأخذ شيء آخر وهو الإشباع الجنسي. اكتشاف

 مراهقة هي فترة رغبات جنسية قويةأن فترة ال "كينز  " كما دلت دراسات،(124، صفحة 1979)كمال الدسوقي، 
)حامد عبد السلام  سنة.15المراهقين في أمريكا يكون فاعلين نسبياً عند سن  من 90◦/◦وبين أن ما يزيد عن 

 .(211، صفحة 2221زهران، 
 تتحقق في مجتمعنا عن طريق الزواج أنما في حالة المراهق الذي ينمو جنسا وتقوى الحاجة الجنسية عادة ما 

 رغباته الجنسية، فإن الحاجة الجنسية يمكن أن توجه إلى نشاط آخر يسلكه المراهق والرياضة قد تكون أفضل
 لتحقيق شخصيته السوية بعيدة عن كل انحراف جنسي، إذ أن بعض المحللين النفسانيين مثل وسيلة

.Winicoh "Freud  الفتي من خلالهـا أن يرون أن خلال فترة البلوغ هناك شخصية غريزة عدوانية يحاول
، 1912)فاخر العاقل،  بتوجيهها نحو النشاطات كالرياضة و بعض الهوايات كالموسيقى. ذلكيخفف منها و 

 .(119صفحة 
 :(سنة14-12)العمريةة لمرحلخصائص النمو ل-1-6

 الكائن ىلع تطرأ التي والوظيفية التكوينية التغيرات" تلكيشير النمو إلى مفهوم النمو: -1-6-1
 مراحل لخلا تحدث التغيرات ذههو  ،الكائن حياة لقحة والتي تستمر طوالالم يةالخل تكوين منذ الحي

 والعرض، لالطو نواحي تتناول التي التغيرات لكبالتغيرات التكوينية ت جية ويقصدتدري وبطريقة متتابعة
 فتشير الوظيفية التغيرات أما فردلل الخارجي رهالمظ لالتي تتناو التغيراتعلى  جم ،وتشتملوالح الوزن 
ا هية والاجتماعية والانفعالية التي يمر بلوالجسمية والعق الحركية ئفالوظا لتتناو التي التغيرات إلى

 نإ ا،هب وتتأثر الأخرى  في اهمن كلمعا وتؤثر  ترتبط التغيرات ذههو  فة،لالمخت نموه حلالفرد في مرا
)سعدية محمد  ".مستمرة بصورة معا علوتتفا اهبين فيما ملتتكا متعددة مللعوا نتاجا ن يكو  الفرد كولس

   (25، صفحة 1912علي بهادر، 
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والنمو  ي والمعرفيلا النمو الجسمي والفيزيولوجي والحركي، النمو العقهر عديدة منهالنمو مظا نويتضم
 .الانفعالي

 :المراهقة خصائص-1-6-2
 التي الدراسات دلت ولقد ن والوز  لقة بطفرة في نمو الطوهة المرا لتتميز مرح :النمو الجسمي-1-6-2-1

العاشرة والسادسة عشر تبدأ عند  نالفترة بي نا طفرة قوية مهتنال مر الجسـهمظا نأ هقينالمرا  ىلع أجريت
، صفحة 1972)أحمد زكي صالح،  .الخامسة عشرة ني في حوالي سهالثانية عشر وتنت نفي حوالي س نالبني
192) 
 اهية ووظائفلر النمو الجسمي في النمو الغددي والوظيفي، وفي نمو الأعضاء الداخهبدو مظات"

 كما ،ن والوز  لى نمو الطولذه النواحي عهية، وتؤثر لاز العظمي والقوة العضهوفي نمو الج فةلالمخت
 يرتبط
 عند أوضح بدرجة لالطو بزيادة النمو ذاه رهمظا وتبدأ العظمي ازهالج بنمو قويا ارتباطا لالطو

 الذكور
 زيادة يستمر بينما ة،لالمرح ذهه ايةنه في لطو أقصى إلى الأخيرة ذهه صلمقارنة بالإناث، حيث ت

 (192، صفحة 1992)حامد عبد السلام زهران،  ."سنة51 نعند الذكور حتى س لطوال

 واضح كلبش الفتاة عند الحوض قوس نمو فيزداد ،نالجنسي تبعا لإختلاف العظمي النمو لفكما يخت
 فةلمخت كنفي أما هنـ الدم ع بتراكذجلل ن ، كما يرتبط نمو الوز همعند الذكور تبعا لنمو  نويزداد اتساع المنكبي

 ناهبدرجة أوضح مقارنة بالإناث، وتجدر الإشارة  ن مي، حيث يزداد الوز ظالنمو الع علىويؤثر جسم ال نم
 ة إنما تحتاج إلىلذه المرحهناشىء في لمي الكبير لظالنمو بالإضافة إلى النمو الع نذه الطفرة مه نإلى أ
 للطعام. هقية المرا هأحد أسباب زيادة ش هذهلطاقة و لالغذاء  نكافية مكمية 

 :النمو الفيزيولوجي-1-6-2-2
 يجب ولذلك نالشرايي نمو مع متعادلة بنسب ليست نولك ب،قلال نمول يزداد معد :بيلالجهاز الدوراني الق-أ

 ما نوسرعا ةلالمرح بداية في ليلق نة، ويلاحظ تحسلذه المرحهوالتمرينات العنيفة في بداية  النشاط تجنب
 تلك تزداد ما نوسرعا الأولاد لصالح ليلق قمع وجود فار نية، وقد تتساوى مستويات الجنسيهاالن في يتطور
نبض عند الراحة فيستمر في الانخفاض، مع لالبنات أما بالنسبة ل نالجيد ع هموتميز الأولاد بمستوا  قالفرو
 (17، صفحة 1996)محمد ابراهيم شحاتة،محروس محمد قنديل وفؤاد الشاذلي،  .نبالغيلل هزيادت
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 :الجهاز العصبي-1-6-2-2
 نمو نع العصبي ازهالج نمو لفاز العصبي المركزي ويختهة أساسية لنضج الجلذه المرحهتعد 
 فلالط مع تولد ازهالج ذاه ن تكو  التي العصبية الخلايا نلأ لكزة الأخرى في بعض النواحي وذهالأج
 ذههل علية ولالعصب افبالألي هافة إلا في زيادة ارتباطلالمخت لهولا يؤثر النمو بمراح هافي عدد ةلمكتم

از العصبي الحركي هى الجلرمونات عهر نمو الذكاء، وتأثر الهمية قصوى في مظاهأ  ميةلالع الحقيقة
ور الحركات المصاحبة والزائدة هحركات جديدة، وظ تعلمى لالفرد عية بلى قالع با لحد مالالذي يؤثر س
 (171، صفحة 2221)أحمد بسطويسي،  .اراتهأثناء تأدية الم

  :النمو الحركي-1-6-2-4
 اراتهملل النوعية النواحي مختلفالتدريجي في الارتباط الحركي، وفي  نر الاتزاهة يظلذه المرحهفي 

 تعلم مختلفو  اكتساب اهقالمر  اهفي يستطيع. الجودة عالية درجة إلى صلالرقي لت نالحركية، وفي تحسي
ية ديناميك نأ" الذا المجهويذكر في ، (212-279، الصفحات 1916)محمد حسن علاوي،  اهالحركات وتثبيت

 عام النقل كلوبش ةيالحرك أثناء رفالتص افدهأ  دقة لكة، وتتطور كذلالمرحذه هفي  نسير الحركات تتحس
 ."سرعة واحدة ن بدو  ن ذه المشاركة لا تكو ها و هفي لهكجسم ال بمشاركة إلا تنجح لا الرياضية الحركة الحركي،

ة أكثر توافقا وانسجاما، ويزداد لالمرح ذهه في الحركات أصبحت"ل ويقا ،(27، صفحة 1917)فيصل عياش، 
)كورت مانيل، ترجمة عبد العالي  ."الاستجابة هالذي يمضي في نلحركية، كما تزداد سرعة الزماارات هالم نإتقا

  .(212، صفحة 1917نصيف، 
بالنمو  الحركي الأداء لارتباط لكالحركي وذى الجانب لا عهى النمو الجسمي أثر للمتغيرات الطارئة عا نإ

ة لالمرح هذه ىلع لقيط إذ"، اكالارتب هيلويطغى ع ،هأدائ تدني مع هقالمرا  حركات تلفالجسمي، حيث تخ
المقصود، )السيد عبد  "بالحرج ويشعر يده نم الأشياء ويسقط بالأثاثم ويصطد هقالمرا  يعثر فقد اكالارتب نبس

  (225، صفحة 1915
التغيرات في  يموتنظ مزامنة تم،الري السرعة، بـــوالمحددة  نوالزما نقة بالمكالالمتعهيم المفالم ا تعهفيم كما يت
 كن.الأما
 :النمو العقلي المعرفي-1-6-2-5

الصحيح  يفتكلل الفرد لإعداد يداهتم نوالتباي التمايز هيجوب تطورا هقمرا لية المعرفية للتتطور الحياة العق
 قولالطفولة. ي مية الذكاء فيهية العاطفية في المرافقة وأ لمية القدرات العقهذا تبدو أ هالمتغيرة المعقدة، ول هلبيئت
 فةلالعاطفية المخت القدرات نم كل نمو وسرعة الذكاء نمو سرعة لفتخت" الالمج ذاه في السيد يهالب فؤاد
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 ( سنة50-51) الفترة في الالاكتم إلىثم  ةلالمرح ذهه ائلا نوعا ما في أو هدأ نمو هويقة هدأ في المرا هفتفهي 
 فظية والميكانيكية والسرعة الإدراكية لتباعد مستويات وتنوعلية وخاصة القدرات اللويزداد نمو القدرات العق

 استقلالا الأكثر هقينالمرا  عند خاصة الابتكار رهويظ ،هنشاط هرمظا لافواخت نوتباي يةلالعق هقحياة المرا 
 وضع هقالمرا  ويستطيع رفالمعا وتنمو كى مستوى الطموح، وتتسع المدارلوذكاء في التفكير وفي أع

 هنفس نع التعبير إلى عادة اهقالمر  يليم كما ،وراءها ما إلى صلث يبحي البعض اهبعض مع ئقالحقا
 )بتصرف((222، صفحة 1997)فؤاد البهي السيد،  ."نيهالتربوي والم لهجدي بمستقبم تماهوا 

 لالمجا ذاه في السيد يهالبي فؤاد ويذكر والذكاء يةلالعق بالقدرات ترتبط والتي اهقالمر  عند لتتضح الميو
 نم اهإلي صلي التي فةلالمخت النشاطات هبأوج يقالعم هتمامهفرد ويبدو ا لل يةلالعق لقة الميوهتتضح في المرا "

 ذهه تمايز نم اهر هجو  وينشأ والعاطفية، يةلالعق هوبقدرات الذكاء بمستوى  لذا الميوهقريب أو بعيد، ويتأثر 
 .يةللمستقبا نيةهوالم يةلالعق هحيات في هاكليس التي يةلالعم الأنماط إلى هب هدفالقدرات، ون

 :الاجتماعيالنمو -1-6-2-6
تبدو  يتصف النمو الاجتماعي في هذه المرحلة بخصائص أساسية إلى حد ما عن مرحلتي الطفولة والرشد

 هذه المظاهر في تآلف الفرد مع الأفراد الآخرين أو في نفوره منهم وعزوفه عنهم. 
يتحدد  نأ نممبادئ مجردة مقبولة بدلا  يقطر  نيتحدد ع لةذه المرحهالاجتماعي المناسب في  لوكفالس
الأنانية  ةلة قله المرحهذالاجتماعي في  لوكر السهمظا نأو الثواب والعقاب، وم العرفبواسطة  لوكالس

 ني السيد أهويذكر فؤاد الب ،بية الواجبتلفي  رغبتها وفي فيهالجماعة التي يعيش  حقوق  وتفهم المراهق
جماعة في لا لهالأسرة وبمدى خضوع قيود نم هاتحرر ا بمدى هقة تتأثر في تطور هالحياة الاجتماعية في المرا "

يم القلم القوي الصحيح بعا لالاتصا لكذ ثم من القائم،ا مع الجو المدرسي لها، وبمدى تفاعها عنهاستقلال
 (222، صفحة 1997)فؤاد البهي السيد،  ."يالالع والمثلوالمعايير 

 الجسمية بالتغيرات المباشر لتأثره لكبة، وذمضطر  نفسية حالات ةلالمرح ههذ في هقويعيش المرا 
 والتمركز الانطواء إلى يليم يصبح إذ والعزلة، عفبالض والشعور جلالخ هيلوالفيزيولوجية حيث يطغى ع

 في راهقفالم الواقع، في قهتحقي نع عجز ما يقوتحق هأماني وغلب هيلع هليس الذي لخيالل هوحب الذات لحو
 .يالاجتماع النمو نم وبلالمط المستوى  يقة يسعى لتحقلذه المرحه
 :النمو الانفعالي-1-6-2-7

عبر  يلالداخ ما( وبالعالها واستجاباتهالخارجي المحيط بالفرد )مثيرات مالانفعالات ارتباطا وثيقا بالعالترتبط 
 لفتخت ذاهول النمو، حلتتغير تبعا لتطور مراا الفيزيولوجية الكيميائية، فالاستجابات هوتغيرات نا بالوجداهشعور 
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 هقالمرا  انفعالات تتميز حيث ا،همعالم بعض في طفولةلل الانفعالية رهالمظا نع هقمرا لل الانفعالية رهالمظا
 في مالتحك غالبا هقالمرا  يستطيع لا حيثب بصورة واضحة، الانفعالات ذهه وتظهر الاستجابة، سريعة اهبأن

طة في الأسرة والمدرسة لالانفعالية وكذا مشاعر الغضب والتمرد نحو مصادر الس هلحالتالخارجية  رهالمظا
 في وفالخ مشاعر لكذ إلى إضافة ليةوالاستقلا التحرر إلى هعلتط نبي ولتح التي لكخاصة ت والمجتمع
  (214-212، الصفحات 1992)حامد عبد السلام زهران،  .قفالموا  بعض
اختيار  لخلا نم لكخارجي ويبدو ذال لمبالعا كالاحتكا في الكبيرة هرغبت يبدي لةالمرح ذهه في راهقالم إن

في  هنشاط مجالات لخلا نم ويتعرف"  لنفس الميو هالراحة والاستقرار التي تقاسم هالجماعة التي توفر ل
 .(24، صفحة 1919)تركي رابح،  ."واجبات نم هيلع وما قحقو نم هالمدرسة ما ل

 (: يوضح خصائص المرحلة العمرية حسب الصفات البدنية29:)جدول رقم
 التوافق القوة السرعة المداومة المراحل السنية

مستوى متواضع مع - سنة12
 تباين كبير للمستوى 

زمن رد الفعل يقترب -
 من زمن البالغين.

الحركات سرعة -
المنعزلة تتحسن 

 بسرعة.

تطور سنوي -
ومستمر للقوة القصوى 
 والسرعة المميزة للقوة.

وجود فروق فردية -
كبيرة ومستوى 

 متواضع.

تحسين القدرات التحليلية -
 وقدرات التحكم.

 الإقتصاد في الحركات.-
 ثبات التوافق الحركي.-

*نهاية التطور للقدرات 
 التوافقية.

 ضعيف للمداومة.تطور - سنة12-14
تحسين القدرات -

 اللاهوائية.
السن المميز لتطوير -

المداومة)نظرا لنمو جهاز 
 الدوران(.

زمن رد الفعل يصل -
إلى أعلى مستوياته 
ويصعب تحسينه في 

المراحل اللاحقة 
ونفس الشيء بالنسبة 

 للتوتر الحركي.

السن الذي يجب فيه -
تطور القوة المميزة 

 بالسرعة.
 مستوى ضعيف-

 لربط القوة بالحمل.

التوافق على أساس بناء -
 القدرات الحركية.

تغير في قيادة القدرات -
 الحركية والمهارة.

تأثير التمارينات لتحسين - سنة15-16
 مردود جهاز الدوران.

تحسينها له علاقة -
 بالنمو البيولوجي )السن(.

قدرات أحسن للحمل -
 اللاهوائي اللبني.

الوصول إلى مستوى -
الغين في نهاية الب

مرحلة البلوغ، كما أنه 
سنة يوجد 51في 

 إمكانية لتحسين:
 سرعة رد الفعل.-
 السرعة القصوى.-

 *رفع قدرات:
القوة المميزة -

 للسرعة.
 القوة القصوي.-
 مداومة القوة.-

تحسين الدقة بسبب -
 استقرار الحركات.

تحسين قدرات التعلم -
 الحركي.

*تطور قدرات الإتقان 
 والملاحظة.
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 111ص2211المصدر: دراسة بوسفيرة عقبة 

 المبحث الثاني: الأنشطة الرياضية المناسبة للمراهق:-2
 :(سنة14-12)تأثير الأنشطة الرياضية على المشاكل النفسية للمراهق-2-1
يعتبر علماء النفس الرياضة أحد العوامل المساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة اليومية التي تنطلق   

فيها المشاعر النفسية و الطاقة الغريزة فيها, كما تعتبر الرياضة أسلوبا هاما لدراسة و تشخيص وعلاج 
ساعد على تدريب المهارات التي تؤدي الرياضة إلى تنفيس الطاقة الزائدة, كما تبحيث المشاكل النفسية, 

تساعد المراهق على التأقلم و التكيف في حياته و مجتمعه, ففي الفريق يتعود المراهق على تقبل الهزيمة بروح 
تلك المنافسة, التي لابد له أن يقابلها في لمن ناحية, و الكسب بدون غرور و كيفية تقبل مواقف التنافس 

النشاط الذي يقبل عليه الفرد برغبته تلقائيا دون أن يكون له هدف مادي معين, و الحياة, إذا فالرياضة هي 
 هو أحد الأساسيات الطبيعية التي يعبر بها الفرد عن نفسه.

في تحقيق العلاج النفسي، فهي متنوعة وتتيح للفرد فرصة للتخفيف من  تساعدالأنشطة الرياضية  إن..." 
كما تساعد على التحكم في المشاكل كالقلق والإحباطات والعنف والتعبير الإحباطات التي يعانيها المراهق، 

)مصطفى محمد زيدان ، صفحة  عن الصراعات المقلقة والتي تكون معانيها مختلفة باختلاف الفرد وشخصيته"
91). 

 (سنة:14-12)أهمية الأنشطة الرياضية للمراهق-2-2
تقوم الأنشطة الرياضية بتنمية مواهب المراهق وقدراته البدنية والعقلية وتطوير الطاقات البدنية منها والنفسية، 

برامج برامج تتوافق بين الحصص المقدمة وممارسة النشاط البدني، وعموما فممارسة ويكون هذا بتكييف 
الترويح عن النفس، لأن نية و تساعد في تحافظ على اللياقة البدالأسبوع  الأنشطة الرياضية بانتظام في

ممارسة حركات رياضية متناسقة ومنسجمة ومنتظمة بصفة متكررة تنمي أجهزته الوظيفية والعضوية وترفع 
 معنوياته عاليا.

لذا "للأنشطة الرياضية أهمية بالغة الأثر في تكوين شخصية المراهق، حيث تحقق له فرصة اكتساب الخبرات 
  (164)محي الدين مختار، صفحة  ية التي تزيده رغبة وثقة في الحياة".والمهارات الحرك

 بالنسبة للمراهقين: والرياضية أهمية التربية البدنية-2-2
ومنشطة لشخصية ونفسية المراهق لكي تحقق فرصة اكتساب تعتبر التربية البدنية والرياضية مادة مساعدة 

الحركية التي تزيده رغبة وتفاعلا في الحياة فتجعله يكتسب القيم والأخلاق الحسنة، لهذا  والمهاراتالخبرات 
يجب على منهاج التربية البدنية والرياضية أن يفسح المجال من أجل إنماء وتحسين القدرات البدنية والجانب 
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رسة حصتها خلال الأسبوع، وهذا الإهتمام بمادة التربية البدنية بزيادة حجم مما النفسي له، عن طريق
البدني والحركي والمهاري والنفسي، عن طريق الحركات الرياضية المنسجمة لإستعادة التلميذ نشاطه "

-26، الصفحات 1996)حسين معوض وكمال صالح عبده،  والمتناسقة التي تنمي أجهزتهم الوظيفية والعضوية".
27) 
رشادات عند تعليم التلاميذ في الطور المتوسط )-2-4  ( سنة:14-12نصائح وا 
أن يعي الأستاذ المهمة الموكلة إليه في تدريب وتعليم الناشئين، وأن يتسلح بالمعارف والخبرات والمهارات -

والنفسية قبل المتعلقة بالفئة العمرية المتعامل معها، ومعرفة قدراتهم الفسيولوجية وخصائصهم الجسمية 
 التخطيط للعملية التعليمية.

ضرورة معرفة الحجم الساعي المناسب والمخصص لكل أنواع التمارينات والتدريبات الخاصة بالصفات -
 البدنية والمهارات الحركية مع التدرج في الحمل لمنع حدوث أي اصابات مهما كان نوعها.

ئة بناءا على نموهم الجسمي ونضجهم البيولوجي بغض ينبغي تقسيم وتوزيع التلاميذ إلى مجموعات متكاف-
 النظر عن عمرهم الزمني.

البدني بما في ذلك التدرج في الحمل وحجم العمل  ضرورة اتباع الأسس العلمية في تحسين الجانب-
نية المناسب وا عطاء راحة كافية بين كل تمرين وآخر، مع مراعاة الفروق الفردية بين التلاميذ في اللياقة البد

 والقدرات الحركية.
 ضرورة التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستعملة ومراعاة الأمن أثناء الحصة بشكل دوري.-
 على الأستاذ أن يميز بين تشجيعهم على بذل أقصى جهد وطاقة ممكنة ودفعهم بشدة خارج حدود مقدرتهم.-
 مهاراتهم الحركية الأساسية بشكل سليم.على الأستاذ التركيز على تحسين قدراتهم البدنية وتطوير -
 
 
 
 
 
 
 
 



 المراهقة والأنشطة الرياضية المناسبة لها                                                    لرابعالفصل ا

 
99 

 

  خلاصة الفصل:
مل متعددة ذه الأخيرة بعواهيا وتتأثر لغير ناضج ك ن ة حساسة في حياة الفرد حيث يكو لقة مرحهتعتبر المرا 

ة لالمرح باعتبارها ، وخاصةبلفي المستق هى شخصيتلوع هوكلتؤثر في س ،نفسيةأو  يةل، عقداخلية أو خارجية
وأعطتها  ةلذه المرحهب تربية والتعليمال نماء في ميدالالعهتم ا  لكذ أجل ن، ومهقا طاقات المرا هتتفجر في التي

الطفولة  نة انتقالية ما بيلقة مرحهر المرا باعتبا ه،صالحا في مجتمعفردا  ن يكو  حتىالدولة أهمية كبرى 
 .اهالتي يعيش في البيئةخصائص وتغيرات حسب عدة ب والرشد، وتتميز
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 تمهيد-
على الجانب التهيدي والنظري، مركزة في ذلك  تعتمد الدراسات العلمية في تناول الظواهر والتشكيلات البحثية

وبصورة كبيرة على الجانب التطبيقي، والذي نتطرق إليه من خلال الأسس المنهجية للدراسة الميدانية والتي 
تعتبر مرحلة ضرورية من مراحل البحث عن طريق اتباع كل الخطوات الميدانية في ذلك، وهذا قصد إيجاد 

وهذا بتوظيف التقنيات الإحصائية في التحليل والتفسير  ،لموضوع المدروسحول ا حل للإشكال المطروح
، وهنا تتجلى أهمية اختيار من خلال إخضاعها للتطبيق للتأكد من صحة الفرضيات المصاغة أو نفيها

 الوسائل الصحيحة والمناسبة لجمع المعلومات والتقنيات الملائمة للترجمة المتعلقة بالبيانات، ولذلك سنحاول
في هذا الفصل توضيح أهم الإجراءات الميدانية التي اتبعناها في هذه الدراسة من أجل الحصول على نتائج 

، كما هو معروف، أي أن أي بحث علمي يميزه موضوعيته العلمية، وهذا لا يمكن أن يتحقق إلا إذا ةعلمي
 علمية دقيقة وموضوعية. ةاتبع صاحب الدراسة منهجي
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 خطوات سير البحث الميداني:-1
"تعد إجراءات البحث من أهم الخطوات الأساسية في إعداد البحث، حيث يتعين على الباحث أن يتناول 

، 2216)يوسف لازم الكماش،  توضيح الكيفية التي يتبعها الباحث في تصميم بحثه وتحديد خطواته الإجرائية"

 حيث تم سير العمل من خلال التنسيق والتشاور مع المشرف على الخطوات التالية:، (222صفحة 
 الدراسة الإستطلاعية:-1-1

تعتبر الدراسة الإستطلاعية أول خطوة تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة لمعرفة مدى ملائمة ميدان الدراسة 
جراءات البحث الميدانية لإختبار مدى صدق وثبات  الإختبارات وتحدد مفردات نوعية وكذا معرفة وا 

، كالتأكد من صلاحية الأداة المستخدمة (222، صفحة 2225)وجيه محجوب،  الصعوبات المحتملة من إجرائها
 .والصعوبات التي قد تعترضنا قبل الشروع في الدراسة الميدانية

أجل الوصول لأفضل طريق لإجراء الاختبار التي تؤدي بدورها إلى من : الغرض من الدراسة-1-2
الحصول على نتائج صحيحة ومضبوطة وكذلك تطبيقا للطرق العلمية المتبعة كان لابد على الباحث من 

 تنفيذ الاختبارات  وهذا لغرض مايلي :
 . التوصل إلى أفضل طريق لإجراء البحث 
  العينة المختبرة .معرفة وضوح الاختبارات وفهمها من 
 ة الوقت الكافي لإجراء الاختبارمعرف ، 
 عينة الدراسة الاستطلاعية :-1-2

حيث  ،ختبارمن أجل حساب المعاملات العلمية للاقصدية تلاميذ بالطريقة ال 51تم تطبيق الاختبارات على 
أنظر الملحق ) -تيارت–الحاج بن نعمان محمد زمالة الأمير عبد القادر  ينة من متوسطةأخذت هذه الع

 وشملت على مجموعة من الخطوات:، تبعدت من عينة الدراسة الأساسيةوهذه العينة اس، (22رقم:
 الإتصال بإدارة المؤسسة بغرض توفير الوسائل وتسهيل عملية أداء الإختبارات. -5
 توفير وقت للباحث. -2
 والوقت والمكان.تكشف للباحث عن صعوبات التطبيقات بالنسبة لأفراد العينة -3
 .(95، صفحة 2215)خالد يوسف العمار،  تعطي للباحث مزيدا من الخبرة والمهارة.-1
 تحديد مكان وزمان إجراء الإختبارات.-1
 إلقاء نظرة تفقدية على المعطيات والإمكانات المتوفرة لإجراء التجربة الميدانية.-1
 مدى تجاوب عينة البحث مع إجراءات البحث الميدانية.التعرف على -1
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بعد الإلمام بالجانب المعرفي بالشكل المطلوب ومن خلال معرفتي الجيدة بمجتمع الدراسة، تم تحديد تفاصيل 
الإختبارات الميدانية الواجب التطرق إليها ثم القيام ببعض الإجراءات الخاصة، تمت الدراسة الإستطلاعية 

 التالية: وفق الخطوات
 الخطوة الأولى:-أ

تيارت، بعد أخذ –بمتوسطة الحاج بن نعمان محمد زمالة الأمير عبد القادر  2125سبتمبر 21في يوم 
، وشرح له موضوع الدراسة وكيفية إجراءات سير العملية (24)أنظر الملحق رقم:موافقة السيد مدير المؤسسة

 ة خلصت النتائج إلى النقاط التالية: يالتعليم
.إعداد أرضية جيدة للعمل 
( 2122-2125ضبط قوائم الأقسام بصفة نهائية من طرف الإدارة للموسم الدراسي.) 
.الحصول على قوائم الأقسام المسندة لي، كأستاذ بالمتوسطة 
.تحديد وقت إجراء الإختبارات والقياسات على عينة الدراسة 
بارات.تحديد الأدوات والوسائل المطلوبة لإجراء الإخت 
.تحديد بطاقة تسجيل نتائج الإختبارات 
.تحضير الوسائل والعتاد الرياضي لإجراء هذه الإختبارات 
 الخطوة الثانية:-ب

تلاميذ من عينة الدراسة  51أجريت التجربة الإستطلاعية على عينة عددها  2125سبتمبر 31في يوم 
بحيث تمت التجربة عليها عن طريق  عشوائيةبالطريقة ال ا، وقد تم إختياره(21)أنظر الملحق رقمالأصلية

 الاختبارات الميدانية وكان الغرض من ذلك هو:
 التعرف على السلبيات والإيجابيات التي قد تظهر خلال إجراء الاختبارات لغرض تجاوزها.-5
 تطبيق طرق القياس ومدى ملائمتها للإختبار.-2
 التعود على طريقة التسجيل.-3
 اوب أفراد العينة للإختبارات المستخدمة وصحة أدائهم لها.مدى تج-1

 ولقد خلصت إجراءات التجربة الإستطلاعية إلى:
 ملائمة الأدوات المستخدمة في الإختبارات.-
 صلاحية الإختبارات وقدرة العينة على التطبيق.-
 تحديد الوسائل والعتاد الرياضي لإجراء هذه الإختبارات.-
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 تم: 2125أكتوبر  51في يوم
 (سنة.51-53تلميذ يتراوح سنهم ما بين ) 51ضبط العينة التي ستجرى عليها الدراسة والمكونة من - 
 تحديد الإختبارات النهائية التي سوف تستخدم في هذه الدراسة.-
 الدراسة الأساسية:-1-4

، أجريت إختبارات الدراسة الفعلية على 2122مارس 11إلى غاية  2125أكتوبر50في الفترة الممتدة ما بين 
 عينة الدراسة وتم ذلك بالتنسيق مع السيد المشرف. 

 المنهج المتبع:-1-4-1
إن الكثير من الحالات والظواهر لايمكن دراستها إلا من خلال منهج معين يتلائم والمشكلة،إذ أن طبيعة 

دراسة، ويقص بالمنهج بأنه:"الطريقة التي تتبع المشكلة هي الأساس التي على ضوئها يتم اختيار منهج ال
للكشف عن الحقائق بواسطة إستخدام مجموعة من القواعد العامة ترتبط بتجميع البيانات وتحليلها حتى نصل 

التجريبي باعتباره ، واعتمدنا في دراستنا هذه على المنهج (29، صفحة 2216)أشرف صابر كامل،  غلة نتائج".
يجاد حلول إضافية باستخدام  أنسب المناهج العملية المستخدمة في تحديد أسباب الظاهرة المطروحة وا 

 (191، صفحة 1997)وجيه محمود،  .مجموعة واحدة وذلك بتطبيق الإختبار القبلي والبعدي على هاته العينة
 وعينة الدراسة:المجتمع -1-4-2
"يعني جميع مفردات الظاهرة، إذن هو جميع الأفراد أو الأشخاص او الأشياء الذين يكونون  المجتمع:-أ

، حيث أن المجتمع الأصلي هو تلاميذ التعليم (111، صفحة 2215)جودت عزت عطوي،  موضوع البحث"
، ونظرا لعدم قدرتنا الوصول )تيارت( ( سنة على مستوى الولاية51-53مابين )المتوسط الذين يتراوح سنهم 

إليه، فقد اعتمدنا في دراستنا هذه على المجتمع المتاح هو التلاميذ المتمدرسين بمتوسطة الحاج بن نعمان 
 211(، والبالغ عددهم 2122-2125خلال الموسم الدراسي )  -تيارت–محمد زمالة الأمير عبد القادر 

 .(25ق رقم: )أنظر الملحتلميذ
الباحث لإنجاز العمل الميداني  هيلتعتبر العينة جزء من النموذج الأولي الذي يعتمد ع"عينة البحث:-ب

وتنسجم مع  لهب من الباحث البحث عن عينة تتلاءم مع طبيعة عملي إذ يتطلالعمل العم بغرض إتمام
إذ ، (224، صفحة 2227)رشيد زرواتي،  .البيانات الميدانية همن مجتمع الدراسة التي تجمع من ي جزءهف هدراست

 عليها. التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عينة البحث هي
تم اختيارها بطريقة قصدية بحيث وقع اختيار الباحث على هذه العينة لأنه يقوم بتدريسها  عينة البحث:-ج

من  ٪1.1 (سنة، كلهم ذكور أي بنسبة51-53تلميذ ) 51 التعامل معها، حيث بلغ عددهايسهل مما 
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مع العلم أنهم  والتي تعتبر كعينة ممثلة ،(25)أنظر الملحق رقم:تلميذ  211الذي بلغ عدده  المجتمع المتاح
 (21)أنظر الملحق رقم .غير ممارسين لأي نشاط رياضي

 المجتمع الأصلي  عينة البحث( يوضح عينة البحث والعينة الإستطلاعية            12جدول رقم )-
 عينة البحث مجموعات البحث الرقم
يةعينة الدراسة الإستطلاع 21  12 
 15 العينة التجريبية 22

 25 المجموع
 

 متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                 
 زمالة ولاية تيارت                         الباحث                                                          

 ( يمثل كيفية تمثيل العينة22مخطط بياني رقم )
 ضبط متغيرات أفراد العينة:-1-4-2
 العينة من حيث الوصفات والتجانس:-1-4-2-1

وقد اعتمد الباحث على دراسة مواصفات العينة التجريبية وتجانسها من حيث متغيرات )السن، الطول، الوزن( 
 وهو ما نقوم بعرضه في الجدول الآتي: (، 22)أنظر الملحق رقم:

 وزن في متغيرات السن والطول والبحث للالتجريبية عينة ال( يوضح مواصفات 11جدول رقم )
المعاملات الإحصائية 

 لمتغيراتل
المتوسط  وحدة القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

 معامل الالتواء الوسيط

 1.44- 14 0.414 13.8 السنة السن

 2.47- 165 5.221 164.2 السنتيمتر الطول

 2.262 46 12.792 46.29 الكيلوغرام الوزن 

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
قيم معامل الإلتواء بالنسبة للعينة التجريبية في كل من السن والطول والوزن يتراوح يتضح من الجدول أن -

( مما يشير إلى تجانس وا عتدالية العينة في هذه 3، و+3-( وهو بذلك ينحصر بين )1.11و 5.11-مابين )
 المتغيرات. 

***** 

* 

***** 
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 (: يوضح وضعية قياس الطول والوزن 13الشكل رقم )-

 مجالات الدراسة:-1-5
 المجال الزمني:-1-5-1

ومن هنا بدأت الدراسة النظرية والتطبيقية  ،2221أكتوبر لقد تم البدء في إجراء الدراسة ابتداءا من شهر 
وجمع المعلومات والبيانات المناسبة للموضوع، أما بالنسبة للإختبارات فقد أجريت اختبارات قبلية وبعدية 

 للمجموعة التجريبية.
 11/12/2221 القبلي في:تم إجراء الإختبار -
وبعدها انطلقت عملية التعليم بالتطبيق الأول وفق البرنامج التعليمي العادي بحجم ساعي مقدر بحصة -

 .22/21/2222يوم  ثم إجراء الاختبار البعدي ،واحدة في الأسبوع خلال الفصل الأول
المقترح بالزيادة في الحجم الساعي المقدر ثم انطلقت عملية التعليم بالتطبيق الثاني وفق البرنامج التعليمي -

يوم إجراء الاختبار البعدي  إلى 21/21/2222من ، ( حصص في الأسبوع خلال الفصل الثاني13بثلاث )
 والجدول التالي يبين ذلك: .25/22/2222
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 ( يوضح تواريخ إجراء القياسات القبلية والبعدية لعينة الدراسة.12جدول رقم )
 يوم الإختبار الإختبارنوع  العينة

 
 
 
 

عينة 
الدراسة 
 الأساسية

 
 الاختبار القبلي

 

البرنامج التعليمي 
ة غالمطبق بصي

التطبيق الأول )حصة 
بمدة  واحدة أسبوعيا

( خلال د55زمنية 
 الفصل الأول.

 
 2221أكتوبر  11يوم 

 
 الاختبار البعدي

 
 2222جانفي 22يوم 

 
 الاختبار القبلي

التعليمي البرنامج 
ة غالمطبق بصي

التطبيق الثاني )ثلاث 
( حصص 22)

أسبوعيا( خلال الفصل 
 الثاني.

 
 2222 جانفي22يوم 

 
 الاختبار البعدي

 
 2222مارس 25يوم

 المصدر: من إعداد الباحث 
 المجال المكاني:-1-5-2

محمد زمالة الأمير عبد متوسطة الحاج بن نعمان أجريت الإختبارات البدنية القبلية والبعدية على مستوى 
)أنظر  على نفس المؤسسة. حيث أجريت وحدات البرنامج التعليمي، (22)أنظر الملحق رقم:  -تيارت-القادر

 (21الملحق رقم:
 المجال البشري:-1-5-2

والذين يتراوح سنهم ما بين )لمتوسطة الحاج بن نعمان محمد( أجريت الدراسة على تلاميذ المرحلة المتوسطة 
 51وتلميذ،  51 تجريبية ب: ة واحدةتلميذ، وزعوا على مجموع 21والمقدر عددهم بـ  (سنة، 53-51)

 (22و 21)أنظر الملحق رقم الدراسة الاستطلاعية. عينةب ةخاص تلاميذ

 أدوات البحث:-1-6
الباحث ويكفيها مع المنهج الذي لكل دراسة أو بحث علمي مجموعة من الأدوات والوسائل يستخدمها 

يستخدمه ويحاول أن يلجأ إلى الأدوات التي توصله إلى الحقائق التي يسعى إليها وللحصول على المعلومات 
 .(225)حسن أحمد الشافعي،رضوان أحمد مرسلي، د،س، صفحة  والمعطيات التي تفيدنا في موضوع بحثنا.
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 اعتمدنا في دراستنا على:حيث 
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية.-
،كرات يد، شواخص، ميقاتي، شريط ديكامتر، صافرة،ميدان الوسائل البيداغوجية المتمثلة في أقلام -

 المؤسسة، ميدان الوثب الطويل.
 طرق البحث:-1-7
 طريقة جمع المادة الخبرية:-1-7-1

المعطيات النظرية التي لها صلة مباشرة بموضوع الدراسة وهذا بالإعتماد على هي عملية جمع وسرد وتحميل 
 بعض المصادر والمراجع العلمية وآراء ومحاضرات الدكاترة المختصين.

 طريقة الإختبارات:-1-7-2
 تعتبر من أهم الطرق استخداما في مجال التربية البدنية والرياضية وخاصة في البحوث التجريبية وأنها أساس
التقويم الموضوعي للتوصل إلى نتائج دقيقة وموضوعية وتمثلت في اختبارات بدنية التي تساهم في معرفة 

 مستوى الصفات البدنية القوة والسرعة لدى التلاميذ.
 طريقة إجراء الإختبارات:-1-7-2

أشرف الباحث تيارت، و -تم تطبيق الاختبارات على عينة الدراسة في ميدان المؤسسة الحاج بن نعمان محمد
 بنفسه على إنجاز الإختبارات القبلية والبعدية للتجربة الإستطلاعية والأساسية.

 الأسس العلمية للإختبار:-1-1
يعتبر الصدق أهم شروط الاستبيان الجيد ، فالاستبيان الصادق هو الذي ينجح في  : الصدق-1-1-1

م اعتبار يجب توافره في قياس ما وضع من أجله فعلا و ليس شيئا آخر ، و يبشر " تايلر " أن الصدق أه
 .الاختبار

غرض الذي وضع و يرى كل من " باروا " و "ماك جي " أن الصدق يعني المدى الذي يؤدي فيه الاختبار ال
  (512، صفحة 1995)محمد صبحي حسانين،  .من أجله

 الصدق الظاهري وصدق المحتوى للاختبارات: -1-1-2
يبدو المقياس أو الاختبار صادقا ظاهريا إذا كان يقيس القدرة الموضوع لقياسها ،ويقصد بصدق المحتوى 

في أسئلة الاختبار ،وهذا النوع من الصدق يتطلب تحليلا منطقيا لفقرات ومواد مدى توافر جوانب السمة 
 (62، صفحة 1991)عباس محمود عوض،  الاختبار لتحديد نسبة كل منها للاختبار ككل.
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علم طرائق التدريس لهذا قام الباحث بعرض الاختبارات  على لجنة تحكيم مكونة من أساتذة خبراء في 
لميدانية ( ستة مشهود لهم بمستواهم العلمي ، و تجربتهم ا1عددهم )كان و  نهجية التربية البدنية والرياضيةوم

 مناهج البحث العلمي بهدف التعرف على : في المجالات الدراسية و 
 أنها إثراء الدراسة . مدى مناسبة الاختبارات المقترحة ، إضافة أو حذف أو تعديل الاختبارات التي من ش -

 و توصل الباحث من خلال رأي الأساتذة الخبراء إلى النتائج الموضوحة في الجدول التالي :
، و الجدول التالي يوضح النسب المئوية (26)أنظر الملحق رقم:تم عرض المحاور على الأساتذة الخبراء
 .6لآراء الخبراء في المحاور المقترحة : ن = 

 )صدق الظاهري وصدق المحتوى(الاختبارات المقترحةيبين النسب المئوية لآراء الخبراء حول : (12جدول رقم)
النسبة 
المئوية 
 للموافقة

غير  ى التعديلرأ
 مناسب

 اتلاختبار ا  ا مناسب 

 السرعة الانتقالية  1 5  -       % 03،  33

 اختبار سارجنت–القوة الانفجارية  1 -  -       % 511

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
 و توصل الباحث من خلال الاستطلاع رأي الأساتذة الخبراء إلى ما يلي : -
صفة السرعة( والموزعة على الأساتذة المحكمين من خلال نسبة -قبول الاختبارات المقترحة )صفة القوة   

 .% 01اتفاق تفوق 
 ثبات الإختبار:-1-1-2

 ،بثبات الإختبار هو محافظة الإختبار على نتائجه إذا ما أعيد على نفس العينة وفي نفس الظروفويقصد 
مدى الدقة أو الانسياق أو استقرار نتائجه فيما لو طبق على عينة من الأفراد "يعرف ثبات الاختبار على أنه:و 

  .(562، صفحة 1997الحفيظ، )مقدم عبد  "في مناسبتين مختلفين
عادة تطبيقه:-1-1-2-1 ختبار طريقة " تطبيق استخدم الباحث لحساب ثبات الا طريقة تطبيق الاختبار وا 

ا عادة تطبيقه " للتأكد من مدى دقة و استقرار نتائج الاختبار ، و لهذا قام الباحث بإجراء الاختبار الاختبار و 
نة، نفس التوقيت، نفس أسبوع مع الحفاظ على المتغيرات ) نفس العيعلى مرحلتين بفاصل زمني قدره 
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، ثاني على معامل استقرار الاختبارحيث يدل الارتباط بين درجات الاختبار الأول و الاختبار ال، (المكان
 ( زاد هذا الاختبار استقرارا و ثباتا .  15,  11حيث كلما اقترب هذا المعامل من الواحد ) 

 حساب معامل الثبات الطريقة العامة لحساب الارتباط لبيرسون .و استعملنا ل
عادة تطبيقه( يبين معامل الثبات 14جدول رقم ) -  :ومعامل الصدق الذاتي بطريقة تطبيق الاختبار وا 
 

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
 1.013بالنسبة لاختبار الوثب العمودي من الثبات و 1.151بعد حساب معامل الارتباط " بيرسون " وجد 

بعدما قمنا بالكشف في جدول دلالات الارتباط لمعرفة ثبات الاختبار عند و  متر 31بالنسبة لاختبار جري 
تميز بدرجة ثبات عالية لأن الدرجة ت الاختباراتتبين لنا أن   1.11بمستوى دلالة و  (،5-)ندرجة حرية 

 .  1.112الثبات كانت أكبر من القيمة الجدولية ، و التي تساوي  المحسوبة لمعامل
 طريقة التجزئة النصفية :بالنسبة للاختبارات  :-1-1-2-2

تم تجزئة نتائج التلاميذ في الدراسة الاستطلاعية الاختبار القبلي لكل من صفة السرعة وصفة القوة إلى 
التلاميذ مجموعة ذات وزن مرتفع ومجموعة ذات وزن قسمين ،هذا تم استخدام التقسيم على أساس وزن 

منخفض فتحصلنا على مجموعتين لكل مجموعة نتائجها في كل من صفة القوة وصفة السرعة ثم قمنا 
بحساب معامل الارتباط بين نتائج المجموعتين فتحصلنا على قيمة لمعامل الارتباط بيرسون وهي قيمة جزئية 

يرمان براون)معامل الإطالة( لنتحصل على الارتباط الكلي  والجدول التالي ونقوم بعدها بتطبيق معادلة سب
 يوضح ذلك .

 

الدراسة  الاختبار
 الاحصائية

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

مستوى 
 الدلالة

القوة 
 الانفجارية

اختبار 
الوثب 

العمودي 
 من الثبات

 
 
  51 

 
 
11 

1.151 1.110  
 
  1.11 

اختبار  السرعة
جري 
 متر31

1.013 1.011 
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 (: يبين معامل الثبات لاستبيان الاختبارات  عن طريق التجزئة النصفية15الجدول رقم)
معامل  حجم العينة 

الارتباط بعد 
 التعديل 

معامل 
 الارتباط 

 الاختبارات  المجموعتين   عددها

 صفة القوة   وزن مرتفع  25 2.92 2.94 12
وزن  25

 منخفض 
 صفة السرعة  وزن مرتفع  25 2.15 2.92 12

وزن  11
 منخفض 

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
 بالنسبة لاختبار صفة القوة :-1

على معامل ارتباط عالي وهو يدل 1.11من خلال الجدول أعلاه وجدنا أن معامل الارتباط بعد التعديل 
مما يعني أن اختبار القوة  يتميز بدرجة 1.11عند مستوى الدلالة  1.112وأكبر من ر الجدولية المقدرة ب

 ثبات عالية .
 بالنسبة لاختبار صفة السرعة :-2

وهو يدل على معامل ارتباط عالي 1.12من خلال الجدول أعلاه وجدنا أن معامل الارتباط بعد التعديل 
مما يعني أن اختبار السرعة  يتميز بدرجة 1.11عند مستوى الدلالة  1.112ر من ر الجدولية المقدرة بوأكب

 ثبات عالية .
 موضوعية الإختبار:-1-1-4

 ما كان القائم بالتحكيم، يشيرهتعني موضوعية الاختبار عدم تأثره ، أي أن الاختبار يعطي نفس النتائج م
ه.."، الاختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر عن من يصحح" يعتبر هفان دالين إلى ان

يمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب لترجع موضوعية الاختبار في الأصل إلى مدى وضوح التعو 
ر حينما تقوم المجموعة من هالاختبار ما تظفي ، والموضوعية العالية هأو النتائج الخاصة ب الدرجات

ى مجموعة معينة من الأفراد لدرجات الاختبار في النفس الوقت عندما يطبق الاختبار ع ابالمحكمين بحس
ية لذه العمهقيام بلين لهليم بأن المدرسين أو المحكمين مؤ لى نفس النتائج وذلك مع التسلع ون تقريبالثم يحص
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لا كما نريد أن تكون، ي موجودة فعلا هوصف قدرات الفرد كما "ي هلموضوعية إذن اومتكافئة  بدرجة عالية
)محمد صبحي   ،"يمات لكل إختبار وأن تكون واضحةلمن يقوم بتطبيق الاختبارات أن يحدد التع ىلويجب ع

 .(112، صفحة 1995حسنين، 
 من خلال بساطةولة والوضوح وذلك هو اختبار يتميز بالسهو  والسرعة الانفجارية وقد استخدم الباحث القوة

 .العتاد
 الاختبارات المستخدمة:-1-9

يطلق إسم الاختبار على مقياس الشخصية كما يقتصر استخدام تعبير كلمة اختبار على اختبارات القدرات 
بأنواعها المختلفة، وتهدف الاختبارات إلى تحديد حقائق معينة، حيث أنها مقاييس تؤدي إلى الحصول على 

شيء ما، كما أنها تستخدم لتقييم الأداء الحركي للاعب، ويستخدم مصطلح الاختبار في بيانات كمية لتقييم 
، صفحة 2221)أمر الله أحمد البساطي،  المدرسة وفي التدريب الرياضي وفي العديد من المجالات المتعددة

  تعريف الاختبار:-1-9-1 (242
" على أنه مجموعة من الأسئلة أو المشكلات أو التمرينات، تعطى magee" و"ماجي barrowيعرفه "بارو 

 للفرد بهدف التعرف على معارفه وقدراته واستعداداته وكفاءته.
ويرى فؤاد أبو حطب، بأن الاختبار هو طريقة منظمة للمقارنة بين الأفراد أو داخل الفرد الواحد في السلوك 

 .(21ليلى السيد فرحات، صفحة ) أو مستوى.أو عينة منه، في ضوء معيار 
 مواصفات الإختبار:-1-9-2

تم إجراء الإختبارات البدنية لمعرفة مستوى التلاميذ، وقد قمت بإجرائه بمساعدة زميل العمل المختص في 
 التربية البدنية والرياضة والتي تضمنت مايلي:

 البدنية:الإختبارات -1-9-2-1
 بعد إجراء التلاميذ لعملية التسخين وبمساعدة الأستاذ تبدأ الإختبارات بالترتيب.

 ": sargent test اختبار الوثب العمودي للقوة الإنفجارية "-أ
 هو قياس القوة الإنفجارية للأطراف السفلية. الهدف من الاختبار:-
متر، مع وضع  3.1-1أرضية مستوية، حائط بجانب الرياضي، مدرج أفقيا من  الأدوات المستخدمة:-

 (bayer,c, 1993, p. 46) سم...إلخ(.51-51-1سم )1خطوط عريضة بين خط وآخر تقدر بــ 

  كيفية الأداء:-
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ملامسة بأكملها للأرض، يلطخ : يقف اللاعب مواجه للحائط أو اللوحة بحيث أصابع قدميه قياس )أ(
اللاعب يده ببذرة الطباشير ويقوم برفع يديه إلى أقصى مسافة دون رفع عقبيه من الأرض، ثم يقوم بوضع 

 علامة على الحائط أو اللوحة بنهاية أصابعه.
يقوم اللاعب بتثبيت قدميه في الأرض جيدا، ثم يقوم بالوثب عاليا بأقصى درجة ممكنة ويضع  قياس )ب(:

 علامة بأصبعه من بدرة الطباشير. 
للمختبر الحق في محاولتين تسجل أحسنها والنتيجة تكون بحساب الفرق بين القياس )أ( و)ب( بالسنتيمتر 

(hela.h et col, 1984, p. 29). 

   
 sergent testيبين كيفية أداء اختبار الوثب العمودي( 24الشكل رقم)

 متر:22اختبار جري  -ب
 قياس السرعة الإنتقالية. الهدف من الإختبار:-
 ميقاتي. الأدوات المستخدمة:-
 متر.31يرسم خطان متوازيان المسافة التي بينهما  مواصفات الإختبار:-
من وضع الإنطلاق الحالي يقوم المختبر بالجري فور سماع إشارة البدء من خط الإنطلاق  طريقة الأداء:-

 متر.31إلى خط الوصول بمسافة 
)كمال عبد   يسجل الزمن المستغرق من إشارة البدء حتى وصل المختبر )التلميذ( إلى خط النهاية. التسجيل:-

 .(1997الحميد،محمد صبحي حسنين، 
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 متر22يوضح إختبار السرعة  (:25رقم )لشكل ا
 الإختبارات القبلية:-1-9-2-2

أجري الإختبار على العينة مستخدما في ذلك الإختبارات البدنية في ميدان متوسطة الحاج بن نعمان محمد 
 ، حيث استغرق الإختبار نصف يوم.-ولاية تيارت–بزمالة الأمير عبد القادر 

 طريقة استخدام عينة البحث للبرنامج التعليمي:-1-12
بعد انتهاء من إجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث باشر الباحث في تطبيق البرنامج التعليمي بالطريقة 

ساعات(، خلال الثلاثي 12الأولى في العملية التعليمية أي تدريس العينة حصة في الأسبوع بمعدل ساعتين )
(، بحيث كان 2122-2125حصص في الأسبوع خلال الثلاثي الثاني من الموسم الدراسي )الأول، وثلاث 

 .لنشاط الوثب الطويل المحتوى في هذا البرنامج تمارينات خاصة بالقوة الإنفجارية للرجلين والسرعة الإنتقالية
 :البرنامج التطبيقي للدراسة تصميم-1-11
 خلال الأسبوع.إجراء  حصة واحدة   التطبيق الأول:-1-11-1
 تحسين القوة والسرعة :الهدف التعلمي-
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 في الدراسة للتطبيق الأول تبعكول الم( يوضح البروتو 26الشكل رقم:)
 
 
 

تقويم  -1

 تشخيصي

الإختبار -

 القبلي، إجراء

إختبار القوة 

الإنفجارية 

للإرتقاء 

العمودي من 

الثبات 

)سارجنت( 

واختبار 

السرعة 

دو الإنتقالية )ع

م(01  

 

 

 

 

 

  

الأسبوع -2

 الأول

(.11الحصة )  

الهدف 

التعليمي: 

ميذ اكتساب التل

السرعة 

القصوى في 

 مضمار الوثب

 

  

الأسبوع  -0

 الثاني

(.12الحصة )  

الهدف 

لم التعليمي: تع

الخطوات 

التقريبية 

 والسقوط الآمن

 

 

 

 

  

الأسبوع  -1

 الثالث 

(. 10الحصة )

حصة إدماجي 

 جزئي.

الهدف 

التعليمي: 

ميذ اكتساب التل

 السرعة وضبط

خطواته 

 التقريبية

 

 

 

 

  

الأسبوع  -0

 الرابع 

(.11الحصة )  

الهدف 

التعليمي: 

 تحسين القوة

الإنفجارية 

للرجلين ثم 

السقوط الآمن 

 في الحوض

 

 

 

 

  

الأسبوع  -0

الخامس 

(.10الحصة )  

الهدف 

التعليمي: 

ية تحسين كيف

الإرتقاء ثم 

الطيران مع 

 السقوط الآمن

 

 

  

الأسبوع -7

 السادس

(. 10الحصة )

حصة إدماج 

 جزئي

الهدف 

التعليمي: 

 تحسين القوة

الإنفجارية 

والإرتقاء مع 

 السقوط الآمن 

 

 

 

 

 

  

الأسبوع  -2

 السابع

(.17الحصة )  

حصة ادماج 

 كلي

الهدف 

التعليمي: 

الجري في 

 الرواق وضبط

الخطوات 

م التقريبية  ث

الإرتقاء 

 والطيران 

 

 

 

 

  

الأسبوع -2

  الثامن

(.12الحصة )  

ليتقويم تحصي  

إجراء نفس -

الإختبارات   

ة السابقة للقو

والسرعة مع 

 أخذ القياسات.
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 إجراء  ثلاث حصص في الأسبوع.  التطبيق الثاني:-1-11-2
 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي:-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 للتطبيق الثاني في الدراسة كول المتبع( يوضح البروتو 27الشكل رقم:)

الأسبوع -0

(10)  

الحصة  -

(10.)  

(11الحصة )-  

 

(10الحصة )-  

 )إدماجية(

  

الأسبوع -0

(10)  

الحصة  -

(10.)  

(17الحصة )-  

 

(12الحصة ا)-  

 )إدماجية(

  

الأسبوع -7

(17)  

الحصة  -

(12.)  

(21الحصة )-  

 

(21الحصة )-  

 )إدماجية(

  

الأسبوع -2

(12)  

الحصة  -

(22.)  

ة الحصة الثامن-

(20)  

( 21الحصة )-  

 )إدماجية(

 

 

  

الإختبار -1

بيق القبلي للتط

ه الثاني هو نفس

الإختبار 

بيق البعدي للتط

 الأول

 

 

 

  

الأسبوع  -1

(11)  

(.11الحصة )-  

الحصة -

(12الخامسة )  

 

الحصة -

(10السادسة )  

 )إدماجية(

 

 

  

الأسبوع -2

(12)  

الحصة  -

(11.)  

ة الحصة الثامن-

(10)  

 

الحصة -

(10التاسعة )  

 )إدماجية(

 

 

 

  

الأسبوع -0

(10)  

الحصة  -

(17.)  

(12الحصة )-  

 

(12الحصة )-  

 )إدماجية(

  

الأسبوع -1

(11)  

(11الحصة )-  

 

(11الحصة)-  

 

(12الحصة )-  

 )إدماجية( 
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 :الوسائل الإحصائية-1-12
 دف منهيات إحصائية وكان اللا من عدة عمهيللنتائج المتحصل عليل والتفسير لذا التحهنا في بحثنا لاستعم

 ذه المعادلاتهت ليل، تمثلاستعمال الدراسة الإحصائية التوصل إلى مؤشرات كمية تساعدنا في التفسيروالتح
 :الإحصائية في

و الطريقة الإحصائية الأكثر استعمالا حيث يعتبر ه La moyenne :المتوسط الحسابي-1-12-1
ى عدد لعXn ... X2 ،X1ا القياس هيلالمجموعة التي أجري ع الحاصل لقسمة مجموع المفردات أو القسم في

يعرف على أنه القيمة التي تأخذها جميع المفرادات بالتساوي ويحسب للمتغيرات الكمية فقط، يعتبر "و القيم
)مختار أبو بكر    "س  "يس الموضع الأكثر استخداما في مجال الإحصاء الوصفي ويرمز له بالرمزأهم المقاي

)عبد الغفور ابراهيم أحمد، مجيد خليل حسين،  ويعبر عنه بالمعادلة التالية :" ×وباللغة الأجنبية "(، 124،ص2215

  .(122، صفحة 2212

 𝑥 =
𝑥 

n
 

هو القيمة أو المفردة الوسطى بين مجموعة من القيم أو المفردات عند ترتيبها تصاعديا الوسيط:-1-12-2
 (126، صفحة 2221)محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان،  أو تنازليا.
" هو أحد مقاييس التشتت الأكثر شيوعا، وهو يعرف بالجذر  الإنحراف المعياري:-1-12-2      

وما على حجم سالتربيعي للتباين، أو هو الجذر التربيعي لمجموع مربعات الانحراف عن وسطها الحسابي مق
حيث بالإمكان التعبير عن التشتت بوحدات قياسية اعتيادية وذلك عن طريق  ،Sالعينة ويرمز له بالرمز

 ، ويعبرعنه بالمعادلة التالية: (411، صفحة 2216)عدنان حسين الجادري،  المعياري  استخدام الانحراف

 
هو مقياس لقوة العلاقة بين متغيرين  CORRELATION COFIEIENT )) معامل الارتباط: -1-12-4

ن هذا المعامل يعطي صورة Rوهذا المقياس تستخرج قيمته عن طريق معامل الارتباط ويرمز له بالرمز  ، وا 
واضحة فيما إذا كانت هذه العلاقة قوية أو متوسطة أو ضعيفة أو متوسطة أو معدومة، ويستخدم معامل 

، صفحة 2214)علي سلوم جواد، مازن حسن جاسم،  ة بين متغيرين أو أكثرالإرتباط لإيجاد قوة العلاقة الإرتباطي

، حيث معامل الإرتباط 5و+ 5-، ومعامل الإرتباط بين متغيرين يأخذ قيمة من القيم المحصورة بين (225
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تامة ولكنه سلبية بين المتغيرين، كما يعبر عن علاقة  5-يعبر عن علاقة تامة موجبة بين المتغيرين، و 5+
 أن درجات تقويم الارتباط يعبر عنها على النحو التالي:

 + يعبر عن علاقة قوية بين متغيرين. 1.1معامل الارتباط 
 + يعبر عن علاقة متوسطة بين متغيرين. 1.1معامل الارتباط 
 + يعبر عن علاقة ضعيفة بين متغيرين. 1.2معامل الارتباط 
  فهذا يعني عدم وجود علاقة بين الظاهرتين المدروستين.  1معامل الارتباط يساوي 

ذا كانت إشارته سالبة  إذا كانت إشارة معامل الإرتباط موجبة فهذا يعني وجود علاقة طردية بين المتغيرين، وا 
 .(261-267، الصفحات 2215)جودت عزت عطوي،  دل ذلك على وجود علاقة عكسية بين المتغيرين.

، 2212)محمد حسن، لبيبة حسب النبي العطار،  دل ذلك على وجود علاقة تامة بين المتغيرين. R=5إذا كانت 
  .(296صفحة 

 :بالطريقة العامة معامل الارتباط بيرسون  -1-12-5
 التالي:يكتب على الشكل 

 𝑅 =
N.X.Y−XY

√𝑁.𝑋2−(𝑥)2  𝑁.𝑌2−(𝑌)²
 هي معامل الإرتباط Rحيث:     

                                                         X متغير أول، و :y.متغير ثاني :     

معرفة مدة العلاقة الارتباطية بين الاختبارين بالرجوع إلى جدول الدلالة الإحصائية لمعامل  الهدف منه:
 الارتباط بيرسون.

 النسبة المئوية : -1-12-6
 نسمي النسبة المئوية أو المعدل المئوي بالنسبة الثابتة لمقدارين متناسبين عندما يكون القياس الثاني هو مائة

 .stéphane champely, 2004, p) :و يعبر عنها بالمعادلة التالية (141، صفحة 1999)نبيل عبد الهادي، 
64) 

ن( =  %النسبة المئوية )

س
  ×511  

 حيث س : هو عدد التكرارات . 
 ن : حجم العينة . 
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عليه أيضا مؤشر الثبات، فالصلة وثيقة بين الثبات والصدق من حيث  ويطلق الذاتي:الصدق  -1-12-7
أن الثبات في الاختبار يؤسس على ارتباط الدرجات الحقيقية للاختبار بنفسها إذ أعيد الاختبار على نفس 

 المجموعة من الأفراد ويحسب الصدق الذاتي للاختبار وفق المعادلة التالية:
 =    معامل الثباتذاتي معامل الصدق ال

وهو أن يكون المنحنى ليس متماثلا ،أي ملتويا نحو جانب أو آخر بحيث تميل الالتواء:-1-12-1
التكرارات الاعلى إلى التجمع قرب إحدى النهايتين ،بدلا من التجمع فب الوسط ،في هذه الحالة نجد أن 

 مركز الثقل بالنسبة لمجموعة البيانات .المتوسط الحسابي يتجه ناحية الطرف الملتوي لانه يمثل 
 الوسيط(–)المتوسط الحسابي 3                              

 معامل الالتواء=          
 الانحراف المعياري                                   

بتقسيم يتم حساب معامل الثبات هنا طريق التجزئة النصفية :  عنحساب معامل الثبات -1-12-9
الاختبار إلى جزئين أي توزيع الاسئلة على قسمين أو اختبارين متماثلين ثم يحسب معامل الارتباط بين 

 القسمين أو الجزءين .
 ثم نقوم يتصحيح معامل الثبات عن طريق تطبيق معادلة سبيرمان براون .

                             2ر 
 رك=                         
 +ر  5                           

 حيث :رك   معامل الارتباط الكلي .
 (162، صفحة 2211)مقدم عبد الحفيظ،  ر  معامل الارتباط بين الجزئين الفردي والزوجي.

 ت استودنت  المحسوبة                                

 =             حجم الأثر                
   حجم العينة                                  

ذا كانـت هـذه القيمـة أكبـر مـن   1,2إذا كانت قيمة حجم الأثر    1,2أو أقل فإنه يعتبر حجـم أثـر  صـغير ،وا 
)ســناء  حجــم اثــر كبيــر .فــأكبر فإنــه يعتبــر  1,0يعتبــر حجــم أثــر متوســط ،إمــا إذا كانــت قيمتــه  1,0وأقــل مــن 

 (24، صفحة 2212ابراهيم أبو دقة، 
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 ستيودنت:Tاختبار -1-12-12

لحساب الفرق بين الاختبار  والبعدييستعمل في المنهج التجريبي في دلالة المقارنة بين الاختبار القبلي 
 الواحدة. والبعدي للعينةالقبلي 

 س  ف              

 =ت 
 2ف  مج ح           
 (5-ن )ن           

 : متوسط الفروق أو الفرق بين المتوسطين.  سَ ف             5-ن= درجة الحرية

 2س  -5س  =فأو س   فЗ =فسَ 
 ن                 

 .والبعديالفرق بين الاختبار القبلي  ف:

 (.فس   -: انحراف الفروق عن المتوسط )ففح 

 المنهج الإحصائي:-1-12
وهي المعادلات الإحصائية من أجل كشف النتائج المتوصل إليها وتحليلها وتفسيرها، وتم في استخدام برنامج 

Excel وSpss. 

 دواعي استعمال الاختبار الاحصائي:-1-12-1
لحساب الفرق بين الاختبار القبلي العينات و دلالة المقارنة بين  وكذلك يصلح فييستعمل في المنهج التجريبي 

 الواحدة. والبعدي للعينة

 :دراسةصعوبات ال-1-14
 خلال إنجاز دراستنا واجهتنا مجموعة من الصعوبات تمثلت فيما يلي:

 .مواضيعقلة الدراسات المطابقة التي تناولت مثل هذه ال-
 عناء التنقل بين الجامعات من أجل المراجع والمصادر.-
 باقتناء المراجع خارج المكتبة بحجة أن الطالب يعتبر أجنبي وغير مصرح له بذلك.عدم السماح -
الوضع الصحي الذي مرت به البلاد والعالم أجمع )تفشي وباء كورونا(، مما أدى إلى غلق جميع  -

 .نوعا ما المؤسسات التربوية والجامعات الوطنية، صعب من سيرورة البحث
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 خلاصة:-
حل مشكلة  لمية ومنهجية وحتى يتسنى للباحثفي هذا الفصل من خطوات ع همن خلال ما تم عرض   

, من عينة الدراسةو  نوع المنهج العلمي المستخدم الكمي )التجريبي( و البحث بدءًا من الدراسة الاستطلاعية
 مرورا بالاختبارات وأدوات البحث المستعملة باستخدام الأدوات الإحصائية. ثم

 رغم الصعوبات التي واجهتنا أثناء الدراسة. مضبوطة ودقيقة، النتائج المتحصل عليهايؤكد لنا أن وهذا ما 
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 تمهيد:-
نتطرق في هذا الفصل إلى عرض وتحليل النتائج التي كشفت عنها الدراسة وفقا لخطة بحث مناسبة   

لطبيعتها، بحيث أن أجزاء البحث في تكامل وتناغم للوصول إلى الحقيقة العلمية، فبعد عرض الإيطار 
ية وتفسير النتائج المنهجي يأتي هذا الفصل ليستعرض النتائج المتوصل إليها من خلال المعالجة الإحصائ

وذلك انطلاقا من الخلفية النظرية التي بنيت عليها والتحقق من فرضيات البحث والإستنتاجات والإقتراحات، 
 هذه الدراسة.
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 المبحث الأول: عرض نتائج الدراسة.-1
 عرض نتائج الدراسة:-1-1
 عرض نتائج الفرضية الأولى:-1-1-1
دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق  لا توجد فروق ذات-

 صفة القوة(. -الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة ) الحجم ( 16):رقمجدول ال-

 وصفة القوة( من خلال التطبيق الأول –اعي الس
التطبيق 
 الأول

المتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

 سَ 

معامل 
 الالتواء

الانحراف 
 المعياري 

 ع

درجة 
الحرية 

 1-ن

مستوى 
 الدلالة

نوع  ت ج ت م
 الدلالة

حجم 
 الأثر

العينة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

 

51 31.11 -
1.25 

1.11 51  
1.11 

 
1.21 

 
2.51 

 
غير 
 دال

1.11 

الاختبار 
 البعدي

31.11 -
1.51 

1.13 

  spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 

 
يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية  (21شكل رقم ) ال

 وصفة القوة( من خلال التطبيق الأول –في متغيرات الدراسة ) الحجم الساعي 
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  التعليق على الجدول:-1-1-1-1
( بالنسبة لإختبار الوثب العمودي من الثبات 10( والتمثيل البياني رقم: )51نلاحظ من خلال الجدول رقم: )

بالنسبة للإختبار  سم31.11سم بالنسبة للإختبار القبلي و  31.11للقوة )سارجنت( متوسط حسابي يقدر بـ:
بالسبة للإختبار البعدي، في  سم1.13سم بالنسبة للإختبار القبلي، و1.11معياري يقدر بـ: البعدي وانحراف 

، وهي أقل من ت الجدولية المقدرة بـ 51عند درجة حرية  1.21ن سجلنا قيمة ت المحسوبة مساوية لـيح
وق ذات دلالة إحصائية في اختبار القوة ، مما يعني عدم وجود فر 1.11عند مستوى الدلالة  2.51

)سارجنت( بين الإختبار القبلي والاختبار البعدي من خلال التطبيق الأول، ووجد حجم الأثر مساوي لـ 
    ، نستنتج أن الفرضية قد تحققت.1.2،بالتالي فهو حجم أثر صغير لأنه أقل من 1.11

 عرض نتائج الفرضية الثانية: -1-1-2
ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق لا توجد فروق -

 صفة السرعة(. -الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
 يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة ) الحجم( 17رقم )جدول ال-

 وصفة السرعة( من خلال التطبيق الأول –الساعي 
التطبيق 
 الأول

المتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

 سَ 

معامل 
 الإلتواء

الانحراف 
 المعياري 

 ع

درجة 
 الحرية

 5-ن

مستوى 
 الدلالة

نوع  ت ج ت م
 الدلالة

حجم 
 الأثر

العينة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

51 1.13 -1.0 1.21 51  
1.11 

 
1.25 

 
2.51 

 
غير 
 دالة

 
1.11 

الاختبار 
 البعدي

1.11 +1.11 1.21 

  spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
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( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 29شكل رقم )ال

 .وصفة السرعة ( من خلال التطبيق الأول –متغيرات الدراسة ) الحجم الساعي 
 التعليق على الجدول:-1-1-2-1

م(، متوسط 31( بالنسبة لإختبار السرعة )11( والتمثيل البياني رقم: )51)نلاحظ من خلال الجدول رقم:
بـ: بالنسبة للإختبار البعدي وانحراف معياري يقدر  1.11بالنسبة للإختبار القبلي و  1.11حسابي يقدر بـ:

بالسبة للإختبار البعدي، في حين سجلنا قيمة ت المحسوبة مساوية   1.21بالنسبة للإختبار القبلي، و 1.21
، مما 1.11عند مستوى الدلالة  2.51، وهي أقل من ت الجدولية المقدرة بـ 51عند درجة حرية  1.25لـ

م( بين الإختبار القبلي 31عدو ) الإنتقالية يعني عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة
،بالتالي فهو حجم أثر صغير 1.11والاختبار البعدي من خلال التطبيق الأول، ووجد حجم الأثر مساوي لـ 

 نستنتج أن الفرضية قد تحققت. ،1.2لأنه أقل من 
 عرض نتائج الفرضية الثالثة:-1-1-2
عدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والب 

 صفة القوة(. -متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
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يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة ) الحجم  (11رقم) جدولال-
 وصفة القوة( من خلال التطبيق الثاني –الساعي 

التطبيق 
 الثاني

المتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

 سَ 

معامل 
 الإلتواء

الانحراف 
 المعياري 

 ع

درجة 
 الحرية

 5-ن

مستوى 
 الدلالة

ت  ت م
 ج

نوع 
 الدلالة

حجم 
 الأثر

العينة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

51 31.11 -1.51 1.13 51  
1.11 

 
0.51 

 
2.5
1 

 
 دالة

 
2.5
الاختبار  1

 البعدي
15.53 -

1.00 
1.31 

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 

 
( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 12شكل رقم )ال

 وصفة القوة( من خلال التطبيق الثاني –متغيرات الدراسة ) الحجم الساعي 
 التعليق على الجدول:-1-1-2-1

( بالنسبة لإختبار الوثب العمودي من الثبات 51( والتمثيل البياني رقم: )50)من خلال الجدول رقم:نلاحظ 
سم بالنسبة للإختبار 15.53سم بالنسبة للإختبار القبلي و  31.11للقوة )سارجنت( متوسط حسابي يقدر بـ:

سم بالسبة للإختبار البعدي، في 1.31بالنسبة للإختبار القبلي، و سم 1.13البعدي وانحراف معياري يقدر بـ: 
من ت الجدولية المقدرة بـ  أكبر، وهي 51عند درجة حرية  0.51لـ حين سجلنا قيمة ت المحسوبة مساوية 

، مما يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار القوة )سارجنت( 1.11عند مستوى الدلالة  2.51
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بالتالي و  ،2.51وجد حجم الأثر مساوي لـ ي، و الثانير القبلي والاختبار البعدي من خلال التطبيق بين الإختبا
 نستنتج أن الفرضية قد تحققت. ،1.0من  أكبرلأنه  كبيرفهو حجم أثر 

   عرض نتائج الفرضة الرابعة:-1-1-4
التجريبية من خلال التطبيق الثاني في توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة -

 صفة السرعة(. -متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في متغيرات الدراسة ) الحجم ( 19رقم)جدول ال-

 وصفة السرعة( من خلال التطبيق الثاني –الساعي 
التطبيق 
 الأول

المتوسط  العينة الاختبارات
 الحسابي

 سَ 

معامل 
 الإلتواء

الانحراف 
 المعياري 

 ع

درجة 
 الحرية

 5-ن

مستوى 
 الدلالة

نوع  ت ج ت م
 الدلالة

حجم 
 الأثر

العينة 
 التجريبية

الاختبار 
 القبلي

51 1.11 1.11+ 1.212  
51 

 
1.11 

 
51.11 

 
2.51 

 
 دالة

 
2.02 

الاختبار 
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1.21 1.15+ 1.211 

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 

 
( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في 11شكل رقم )ال

 وصفة السرعة ( من خلال التطبيق الثاني –متغيرات الدراسة ) الحجم الساعي 
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 الجدول:التعليق على -1-1-4-1
م(، متوسط حسابي 31( بالنسبة لإختبار السرعة )55( والتمثيل البياني رقم: )51)من خلال الجدول رقم:

 1.212بالنسبة للإختبار البعدي وانحراف معياري يقدر بـ:  1.21بالنسبة للإختبار القبلي و  1.11يقدر بـ:
في حين سجلنا قيمة ت المحسوبة مساوية بالسبة للإختبار البعدي،   1.211بالنسبة للإختبار القبلي، و

، مما 1.11عند مستوى الدلالة  2.51، وهي أكبر من ت الجدولية المقدرة بـ 51عند درجة حرية  51.11لـ
م( بين الإختبار القبلي 31يعني وجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبار السرعة الإنتقالية )عدو 

، 2.02اني لصالح الإختبار البعدي، ووجد حجم الأثر مساوي لـ والاختبار البعدي من خلال التطبيق الث
 نستنتج أن الفرضية قد تحققت. ،1.0وبالتالي فهو حجم أثر كبير لأنه أكبر من 

 عرض نتائج الفرضية الخامسة: -1-1-5
وخلال التطبيق الثاني للعينة وصفة السرعة خلال التطبيق الأول العلاقة الارتباطية بين صفة القوة -

 .لصالح الإختبار البعدي التجريبية
يوضح العلاقة الارتباطية بين صفة القوة والسرعة خلال التطبيق الاول وخلال ( 22رقم:)جدول ال-5

 التطبيق الثاني
نوع -الصفة

 التطبيق
 درجة الحرية معامل الارتباط 

 1-ن
نوع العلاقة والدلالة  ر الجدولية

 الاحصائية
-والسرعة القوة

 الأولالتطبيق 
1.11- 51 

1.111 

 دالة عكسية

-والسرعة القوة
 التطبيق الثاني

 طردية غير دالة 51 -1.30

 spssالمصدر: من إعداد الباحث حسب مخرجات برنامج 
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 ( يوضح معامل الارتباط  بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق الاول )البعدي(12) :شكل رقمال
 التعليق على الجدول:-1-1-4-1
 العلاقة الارتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق الأول )بعدي(:-1
وهي قيمة أكبر من  (1.11-) صفة القوة وصفة السرعةبين ( 21):في الجدول رقملقد بلغ معامل الارتباط -

 متوسطة  وهذا يعني وجود علاقة ارتباطية عكسية ،1.11(عند مستوى الدلالة 1.111"ر"الجدولية المقدرة ب)
 دالة احصائيا.

 .أي أن زيادة تطور صفة القوة يقابله انخفاض محسوس في صفة السرعة

 
 ( يوضح معامل الارتباط  بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق الثاني )البعدي(12شكل رقم )ال
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 التعليق على الجدول:-1-1-4-2
 )بعدي(: الثانيالعلاقة الارتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق -2
من  أقلوهي قيمة  (1.30-) صفة القوة وصفة السرعةبين ( 21في الجدول رقم:)لقد بلغ معامل الارتباط -

 ضعيفة  طردية،وهذا يعني وجود علاقة ارتباطية 1.11عند مستوى الدلالة  (1.111"ر"الجدولية المقدرة ب)
 .دالة احصائياغير 

 النتائج. وتفسير تحليل ومناقشةالمبحث الثاني: -2
 :الدراسة وتفسير نتائج تحليل -2
 الأولى:الجزئية تفسير نتائج الفرضية  -2-1

من أجل التحقق من الفرضية الأولى والتي تقر بأنه لايوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي 
( سنة من 51-53البعدي لمتغيرات الدراسة ) الحجم الساعي والقوة ( لدى تلاميذ التعليم المتوسط )والاختبار 

 خلال التطبيق الأول.
القيم لصالح الإختبار البعدي مقارنة في نلاحظ أنه لايوجد تحسن ( 51)ل رقم:الجدو إذ أنه وبالعودة إلى 

من الثبات الممثل في )سارجنت( الوثب العمودي ختبارلإبالإختبار القبلي فعند الأخذ بقيم التحليل الإحصائي 
الإنفجارية للأطراف السفلية حيث نجد أن قيمة المتوسط الحسابي القوة  نفس الجدول، والذي يهدف إلى قياس

سم، في حين لم نشهد تحسن ملحوظ في قيم الإختبار البعدي  1.11لإنحراف المعياري اسم و  31.11القبلي 
سم ، وبالمقارنة بين ت المحسوبة  1.13سم ولإنحراف المعياري  31.11المتوسط الحسابي والتي بلغت قيمة 

بين والجدولية في الإختبارين كانت المحسوبة أقل من الجدولية مما يعني أن ليس هناك فرق دال إحصائيا 
 .التطبيق الأول من خلالالبعدي الإختبار الاختبار القبلي و 

التحسن في النتائج راجع إلى عدم نجاعة البرنامج التعليمي مع الطريقة المتبعة ويرى الباحث أن سبب عدم 
في تعليم هذه العينة بمعدل ساعة واحدة في الأسبوع لاتكفي لهذا الغرض وخاصة عند تحسين صفة بدنية 

 كالقوة.
ر حيث مؤثه الصفة يعتبر غير هذأو تحسين الطالب الباحث أن الحجم الساعي المخصص لتنمية ويضيف 

أن صفة القوة من الصفات التي تستثير مجموعة عضلية معينة لإنجاز تقلص عضلي أو التعلب على 
ما، بحيث تعتبر القوة من المكونات الأساسية في تطوير الأداء الحركي الجيد والعامل المهم خارجية مقاومة 

نية والرياضية داخل المؤسسات في حماية الرياضي من الإصابات والحوادث التي تقع في حصص التربية البد
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التعليمية فحسب تعريف القوة بأنها " مقدار ما تبذله العضلة أو مجموعة عضلية مقابل مقاومة معينة أخرى" 
قدرة الجهاز العضلي "بأنها  تعني وحسب تعريف حسن العلاوي التي، (92، صفحة 1991)قاسم حسن حسين، 

، لذا فإن تحسين القوة في هذه (91، صفحة 1994)محمد حسن علاوي، على إنتاج أقصى إنقباض إرادي" 
المرحلة مناسب بين الطفولة والمراهقة حتى تصل إلى أقصاها، ضف إلى ذلك تميزهم بالرغبة والحماس 

المسبب للحركة حيث يرى العلماء أن القوة العضلية تؤثر الكبيرين في التعلم، لأن مصدر هذه الصفة هو 
بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى كالسرعة والتحمل والرشاقة...، ويرى خبراء في التربية 
البدنية والرياضية أن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجات عالية في القدرة البدنية 

 عامة.ال
هذا البرنامج يتطلب حجم ساعي معتبر، وفي و وعلى هذا الأساس فإن تنمية القوة تتطلب برنامجا خاصا 

 .القوةصفة لتحسين  كفيلات في الأسبوع واحدة بمعدل ممارسة حصة  التطبيق الأول من خلالدراستنا 
 تفسير نتائج الفرضية الجزئية الثانية: -2-2

الأولى والتي تقر بأنه لايوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي من أجل التحقق من الفرضية 
( سنة 51-53والاختبار البعدي لمتغيرات الدراسة ) الحجم الساعي والسرعة ( لدى تلاميذ التعليم المتوسط )

 من خلال التطبيق الأول.
لصالح الإختبار البعدي مقارنة بالإختبار يوجد تحسن في القيم  نلاحظ أنه لا( 51)ل رقم:الجدو ب وبالإستدلال

والممثل في نفس الجدول، والذي  م( 31عدو )السرعة  ختبارالقبلي فعند الأخذ بقيم التحليل الإحصائي لإ
ثا والإنحراف  1.13السرعة الإنتقالية، حيث نجد أن قيمة المتوسط الحسابي القبلي  يهدف إلى قياس

سن ملحوظ في قيم الإختبار البعدي والتي بلغت قيمة المتوسط ، في حين لم نشهد تح1.21المعياري 
، وبالمقارنة بين ت المحسوبة والجدولية في الإختبارين كانت 1.21ثا والإنحراف المعياري  1.11الحسابي 

البعدي الإختبار بين الاختبار القبلي و المحسوبة أقل من الجدولية مما يعني أنه ليس هناك فرق دال إحصائيا 
 .التطبيق الأول خلالمن 

مع الطريقة المتبعة  عدم نجاعة البرنامج التعليميويرى الباحث أن سبب عدم التحسن في النتائج راجع إلى 
 بمعدل ساعة واحدة في الأسبوع لاتكفي لهذا الغرض وخاصة عند تحسين صفة بدنيةفي تعليم هذه العينة 

 أو مهارية. كالسرعة
مؤثر ه الصفة يعتبر غير هذأو تحسين حجم الساعي المخصص لتنمية ال الطالب الباحث أن كما يضيف
من أهم الصفات السرعة  تعدحيث بصفة السرعة هي صفة تتعلق بأقل زمن لإنجاز واجب حركي   حيث أن
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البدنية بالنسبة للفعاليات التي تتطلب الإنجاز أو الأداء بسرعة كما هو الحال لعداء الركض لمختلف 
م...(، ولمختلف الأنشطة الرياضية الأخرى التي ترتكز عليها مادة التربية البدنية 11،31،21)المسافات 
 الرياضية.

تلك المكونات الوظيفية المركبة التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن "السرعة بأنها  حسب تعريفو 
بأنها" سرعة عمل الحركات من  klark، ويعرفها كلارك (171، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي، ممكن 

، وتتوقف عملية تنمية (91، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين،  نوع واحد بصورة متتابعة"
)كمال  التلاميذ ما يبذله من تمرينات بدنية لتحقيقها"وتحسين السرعة في درس التربية البدنية والرياضية لدى 

، لأن غالبا ما يستخدم التدرج في زيادة السرعة إلى حد (197، صفحة 1997عبد الحميد،محمد صبحي حسانين، 
شدة الحمل أو التكرار ضافة إلى التدرج في الوصول إلى السرعة القصوى الذي يتطلب حجم ساعي مناسب إ

الذي يؤدي في النهاية إلى تحسين وتنمية السرعة، خاصة إذا كان "استخدام التمرينات بصورة انسيابية وبعيدة 
عن التقلصات العضلية، أما بالنسبة إلى فترة الراحة فيجب عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة لها، لأن ذلك 

، فتحسين السرعة الإنتقالية تتمثل في (12، صفحة Dornhoff Martin ،1992) سيؤدي إلى هبوط المستوى"
 تكرار العمل ةالتدرج في الشدة والحجم والعمل وتنظيم فترات الراحة خلال حصة التربية البدنية والرياضية.

كثيرة  أي تتطلب حجم ساعي  تدريبيةتنمية السرعة  تتطلب حصصا نستنتج أن ن يمكن أوعلى هذا الأساس 
 لتحسين صفة السرعة. كفية لاتواحدالأول حصة تطبيق ال خلال نموفي دراستنا  ،معتبر

 تفسير نتائج الفرضية الجزئية الثالثة: -2-2
يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي الثالية والتي تقر بأنه من أجل التحقق من الفرضية 

من  ( سنة51-53والاختبار البعدي لمتغيرات الدراسة ) الحجم الساعي والقوة ( لدى تلاميذ التعليم المتوسط )
 .خلال التطبيق الثاني

القيم لصالح الإختبار البعدي مقارنة في يوجد تحسن نلاحظ أنه ( 50)ل رقم:الجدو ب ومن منطلق الإستدلال
من الثبات الممثل في )سارجنت( الوثب العمودي ختبارالإحصائي لإ بالإختبار القبلي فعند الأخذ بقيم التحليل
الإنفجارية للأطراف السفلية حيث نجد أن قيمة المتوسط الحسابي القوة  نفس الجدول، والذي يهدف إلى قياس

لإختبار لقيم الفي  لاحظنا أن هناك تحسنسم، في حين  1.13لإنحراف المعياري اسم و  31.11القبلي 
سم ، وبالمقارنة بين ت  1.31لإنحراف المعياري اسم و  15.53تي بلغت قيمة المتوسط الحسابي البعدي وال

فرق دال إحصائيا  يوجد همن الجدولية مما يعني أن أكبرالمحسوبة والجدولية في الإختبارين كانت المحسوبة 
 .ثانيالتطبيق ال من خلالالبعدي الإختبار بين الاختبار القبلي و 
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تطبيق البرنامج الزيادة في الحجم الساعي خلال التحسن في النتائج راجع إلى  أن سببويرى الباحث 
، الصفات البدنية كالقوةتحسين  ساعد بدرجة كبيرة في في الأسبوع  اتساع( 13ثلاث ) التعليمي بمعدل 

الجهد البدني، كما أشرنا سابقا تعتبر مقياس للياقة البدنية وتساهم في إنجاز أي نوع من أنواع  هاأن خاصة
والقوة هي  ،بعض الصفات البدنية الأخرى ، كما أنها تؤثر في تنمية تغطي التشوهات والعيوب الجسمانية فهي

إمكانية العضلة أو مجموعة من العضلات ببذل جهد للتغلب على مقاومة أو عدة مقاومات، ويرى فوسكي 
، صفحة francis trilles ،2222) ماتيو أن "القوة هي أقصى قدرة دفاع مجموعة من العضلات ضد المقاومة"

في التغلب على المقاومات المختلفة أو مواجهتها، أو هي "مقدار ما تبذله  ، وتعرف بأنها قدرة الفرد(51
العضلة أو المجموعة العضلية من شد أو توتر ضد مقاومة خارجية قصوى وذلك من خلال أقصى إنقباض 

أن "القوة تساهم في تقدير  ومن المعروف، (172، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي،  عضلي ممكن"
، وتكمن (175، صفحة 2211)موفق أسعد محمود الهيتي،  الصفات البدنية لتطوير البرامج التعليمية الأخرى"

تنمية صفة القوة في حصة التربية البدنية عن طريق اختيار التمارينات المناسبة لقدرات التلاميذ كالوثب 
مجموعات في  13من  12مرات في المجموعة الواحدة وأداء 10مرات إلى 11والدفع وتكرار الأداء من 

ة بين التمارينات وبين المجموعات ساعة الدرس الواحدة مع الأخذ في عين الإعتبار فترات الراحة البيني
)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين، للتمارينات، أي التناوب بين الحجم والشدة في العمل خلال الحصة 

تحسن في القيم لصالح الإختبار البعدي ، ويرى الطالب الباحث أن سبب ال)بتصرف(( 192، صفحة 1997
عن طريق الزيادة في الحجم الساعي  للعينة التجريبية يعود إلى تطبيق البروتوكول المتبع بشكل جيد ومستمر

للحصص التعليمية مراعين في ذلك التدرج في شدة الحمل التدريبي من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى 
 تنفيذ التمرينات ضمن الوحدات التعليمية.خلال  الحصةفي والمركب المعقد 

كما أن اختيار طريقة التدريس الملائمة )الطريقة النشطة( واعتمادها في المنهج التعليمي أو التدريبي المطبق 
(سنة، لأن 51-53له أثر كبير في تنمية القوة العضلية خاصة بالنسبة لتلاميذ مرحلة التعليم المتوسط )

تساهم في تأثيرها الواضح على الناحية النفسية للرياضي والمتعلم، إذ تمنحه  العضلية القوةكالصفات البدنية 
الثقة في النفس وتضفي عليه نوعا من الإتزان الإنفعالي وتدعم لديه عنصر الشجاعة والجرأة، كل هذا يصب 

 والعلمي للمتعلم.  في وعاء واحد وهو تحقيق هدف وقائي صحي وبالتالي الإرتقاء بالمستوى الدراسي والمعرفي
طلب حجم ساعي معتبر ،وفي تتطلب حصصا تدريبية كثيرة  أي تت  ا الأساس فإن تنمية القوةعلى هذو 

هذه وتحسين لتنمية ومؤثر يعتبر مقبول خلال الأسبوع حصص  13التطبيق الثاني بدراستنا هذه نري أن 
  .القوة صفة
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 تفسير نتائج الفرضية الجزئية الرابعة: -2-4
أجل التحقق من الفرضية الرابعة والتي تقر بأنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي من 

( سنة 51-53والاختبار البعدي لمتغيرات الدراسة ) الحجم الساعي والسرعة ( لدى تلاميذ التعليم المتوسط )
 من خلال التطبيق الثاني.

يوجد تحسن في القيم لصالح الإختبار البعدي مقارنة نلاحظ أنه ( 51)ل رقم:الجدو  ومن خلال نتائج
والممثل في نفس الجدول  م(، 31عدو )السرعة  ختباربالإختبار القبلي فعند الأخذ بقيم التحليل الإحصائي لإ

ثا والإنحراف  1.11السرعة الإنتقالية، حيث نجد أن قيمة المتوسط الحسابي القبلي  الذي يهدف إلى قياس
في قيم الإختبار البعدي والتي بلغت قيمة المتوسط  تحسن، في حين لاحظنا أن هناك 1.212المعياري 
، وبالمقارنة بين ت المحسوبة والجدولية في الإختبارين كانت 1.211لإنحراف المعياري او  ثا 1.21الحسابي 
من البعدي ختبار الإبين الاختبار القبلي و فرق دال إحصائيا  يوجد همن الجدولية مما يعني أن أكبرالمحسوبة 

 .ثانيالتطبيق ال خلال
ويرى الباحث أن سبب التحسن في النتائج راجع إلى زيادة الحجم الساعي خلال تطبيق البرنامج التعليمي 

 ( ساعات في الأسبوع  ساعد بدرجة كبيرة في تحسين الصفات البدنية كالسرعة.13بمعدل  ثلاث )
السرعة الإنتقالية تتمثل في قدرة التلميذ على قطع مسافة معينة في أقل فترة زمنية ممكنة ويضيف الباحث أن 

)كمال عبد الحميد،محمد  في هذا الشأن "بأنها التحرك للأمام بأسرع ما يمكن " Harraوهذا يتوافق على ما يقول 

، 31م،21والمتوسطة والطويلة )، مثل سباقات العدو لمسافات القصيرة (17، صفحة 1997صبحي حسانين، 
 م...(.511، 11

والسرعة في حد ذاتها من أهم الصفات البدنية والتي تشترك في جميع الفعاليات والأنشطة الرياضية سواء 
تتحقق "السرعة في الفردية أم الجماعية التي ترتكز عليها مادة التربية البدنية والرياضية، لذلك يمكن أن 

عملية الإنقباضات للألياف العضلية التي يلزمها الإنقباض أثناء أداء التمرين أو المهارة كحركة التصويب 
 .(152، صفحة 1917)كورت مانيل، ترجمة عبد العالي نصيف،  والرمي أو استقبال الكرة أو المحاورة أو التمرير"

ن أن نقصد بها "سرعة التحرك لأداء يتبع مثير معين كسرعة بدء الحركة لملاقاة الكرة، أو سرعة تغيير ويمك
، صفحة 2224)كمال جميل الربطي، الإتجاه يتبع ظهور موقف مفاجئ، أو سرعة الإنطلاق عند العداء" 

 .)بتصرف((59
خلال حصة التربية البدنية والرياضية فمعالجة نشاط السرعة في الوسط المدرسي الذي يركز عليه الأستاذ 

لأنه من ضمن اهتمامات جل التلاميذ التي يلجأ إليها المربي لإكساب التلاميذ مهارات وكفاءات تساعدهم 
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حلها لذا " تتوقف عملية تنمية السرعة في درس على مواجهة ما يصادفهم يوميا من مشاكل يتوجب عليهم 
)كمال عبد الحميد،محمد صبحي  التربية البدنية والرياضية لدى التلاميذ على مايبذله من تمرينات بدنية لتحقيقها"

، لأن تنمية السرعة الإنتقالية "يتمثل في تكرار العمل ثابت من البدء المنخفض (197، صفحة 1997حسانين، 
د(، خلال 2ثا )521د( إلى 5.31ثا)11م( وفترات الراحة بين التكرارات من 31م،21إلى العالي لمسافات )

متغير حصة التربية البدنية والرياضية، أما فيما يخص تحسين سرعة العدو القصوى يكون التكرار ثابت أو 
مرات خلال الحصة  11-13م( باستخدام أقصى سرعة وتكرار الأداء من 11-م11في مسافات قصيرة )
، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين، د بين التكرارات " 13د إلى 12وفترات الراحة من 

ويرى الطالب الباحث مع كل هذا العمل الذي يقوم به الأستاذ  في تحسين الصفات البدنية  ،رف(()بتص191
على هذا الأساس فإن تنمية السرعة  تتطلب حصصا و يتطلب حجم ساعي مناسب لكل حصة وخلال، 

يعتبر مقبول  حصص 13وفي دراستنا فإن التطبيق الثاني ب ،كثيرة  أي تتطلب حجم ساعي معتبر تدريبية
 .السرعة صفةهذه وتحسين لتنمية ومؤثر 

 تفسير نتائج الفرضية الجزئية الخامسة: -2-5
العلاقة الارتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة خلال التطبيق الأول )البعدي( وخلال التطبيق -2-5-1

 :الثاني للعينة التجريبية
العلاقة الارتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة من أجل التحقق من الفرضية الخامسة والتي تقر بأن هناك 

متغيرات الدراسة ) القوة والسرعة في  البعدي( للعينة التجريبيةللإختبار ) والتطبيق الثاني خلال التطبيق الأول
 ( سنة.51-53( لدى تلاميذ التعليم المتوسط )

متوسطة   علاقة ارتباطية عكسية وجود  ( حيث أشارت إلى 21)ائج الموضحة في الجدول رقم:ل النتمن خلا
فعند الأخذ بقيم التحليل الإحصائي للإختبار البعدي  بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق الأول،

من ر الجدولية ( وهي قيمة أكبر 1.11-لمتغيرات الدراسة )القوة والسرعة(، بلغ معامل الإرتباط بينهما )
 .1.11( عند مستوى الدلالة 1.111المقدرة بـ)

ويرى الطالب الباحث أن صفة القوة وصفة السرعة يمكن تطويرها جنبا إلى جنب إذا كان الحجم الساعي 
عن طريق "الإنفجارية في حصة التربية البدنية، كاف ونوع التمرينات المستهدفة حيث يعمل تدريب القوة 

مختلف تمرينات الوثب أو الدفع، عن طريق القوة المبذولة بشكل سريع أو متفجر، ويكون  تكرار الأداء أو
مجموعات في ساعة درس الواحدة  3من  2مرات في المجموعة الواحدة وأداء  10مرات إلى  11التكرار من 

احة تكون مع فترات الراحة كاملة بين المجموعات للتمرينات، أي أن التناوب بين حجم وشدة العمل والر 
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، صفحة 1997)كمال عبد الحميد،محمد صبحي حسانين،  "مناسبة لقدرة ومستوى التلاميذ خلال درس التربية البدنية

حد الوصول إلى السرعة غالبا ما يستخدم "التدرج في زيادة السرعة إلى ، أما السرعة فهي )بتصرف((192
القصوى، ويكون التدرج في شدة الحمل أو التكرار سيؤدي في النهاية إلى تحسين وتنمية السرعة وخاصة إذا 
كان "استخدام التمرينات بصورة انسيابية وبعيدا عن التقلصات العضلية، أما بالنسبة إلى فترة الراحة فيجب 

 ,Dornhoff Martin, 1993)  ، لأن ذلك سيؤدي إلى هبوط المستوى"عدم المبالغة بالفترة الزمنية المقدرة لها

p. 82)  وغالبا ما تكون فترة الراحة بين تمرين وآخر مناسبة لعودة نبضات القلب إلى حالتها الطبيعية، ثم ،
 العودة إلى التمرين أو التكرار. 
م(، 31م، 21في تكرار العمل ثابت من البدء المنخفض إلى العالي لمسافات )فتنمية السرعة الإنتقالية يتمثل 

د( خلال حصة التربية البدنية، لهذا يرى 2ثا )521د( إلى 5.31ثا )11وفترات الراحة بين التكرارات من 
 الطالب الباحث أن المدة الزمنية الفاصلة خلال التطبيق الأول هي كانت السبب في انخفاض مستوى السرعة

 أكثر من القوة.
ص التطبيقية سيا مع صفة السرعة وذلك لنقص الحصعلى هذا الأساس فإن  القوة في دراستنا تناسب عكو 

 .خلال التطبيق الأول
وبالعودة إلى  )بعدي(: الثانيلعلاقة الارتباطية بين صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق لأما بالنسبة 

ضعيفة  بين  علاقة ارتباطية عكسية وجود ( حيث أشارت إلى 21)رقم:ئج الموضحة في الجدول السابق النتا
صفة القوة وصفة السرعة في التطبيق الثاني، فعند الأخذ بقيم التحليل الإحصائي للإختبار البعدي لمتغيرات 

( وهي قيمة أقل من ر الجدولية المقدرة 1.30-الدراسة )القوة والسرعة(، بلغ معامل الإرتباط بينهما )
دالة غير  ضعيفة  يعني وجود علاقة ارتباطية عكسية مما(، 1.11( عند مستوى الدلالة )1.111)بـ

 .احصائيا
الزيادة في ويرى الطالب الباحث أن ه انخفاض ضعيف  في صفة السرعة، أي أن نمو صفة القوة  يقابل

الحجم الساعي خلال التطبيق الثاني زادت القوة والسرعة معا حتى ولو كانت نسبية بالنسبة للسرعة، وعلى 
جنب عند الزيادة في الحصص التطبيقية خلال التطبيق هذا الأساس فإن متغيرات الدراسة تتحسن جنبا إلى 

 الثاني.
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 .حسب الدراسات السابقة لدراسةا فرضيات مناقشةالمبحث الثالث:  -2
 مناقشة فرضيات البحث: -3-1

بغية توظيف البيانات والنتائج التي توصلنا إليها في الدراسة الميدانية، ولإيجاد حل للمشكلة المطروحة سوف 
 نقوم بمناقشة النتائج بالفرضيات.

 مناقشة فرضية البحث الأولى: -2-1-1
الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في -

 صفة القوة(. -التطبيق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
أنه لا يوجد  ( حيث تحصلنا على51يها في دراستنا في الجدول رقم )ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إل

 من خلال لمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي والقوة( البعديالإختبار الاختبار القبلي و بين فرق دال إحصائيا 
ماهر أحمد حسن البياتي وفارس سامي يوسف دراسة  ، وهذا ما توافق والبرنامج التقليدي تطبيق 

، حيث توصلت أنه لم يكن هناك أي تحسن في القدرات البدنية للمجموعة الضابطة التي طبقت (2222)
، والتي (2211مرزوقي سمير ونبيل كرفس )،واتفقت دراستنا مع دراسة برنامج العادي خلال مدة الإختبارال

توصلت إلى نتيجة لم يكن هناك أي تحسن ملحوظ لصالح المجموعة الضابطة التي طبقت البرنامج العادي 
خالد روحي دراستنا مع دراسة  وتناقضت لمادة التربية البدنية والرياضية وبحجم ساعي حصة في الأسبوع،

التي توصلت نتائجها إلى أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس ، (2215ودرويش سويدان )
القبلي والبعدي لفاعلية البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي على المتغيرات البدنية 

دراستنا مع دراسة كذلك ، ولم تتفق و تطوير في القوة العضليةقيد الدراسة كالقوة العضلية أي حدث تحسن أ
فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات ، التي توصلت إلى أن هناك (2212جغدم بن ذهيبة)

القبلية والبعدية للعينة الضابطة التي طبقت البرنامج التقليدي ولم تشارك في الفرق الرياضية المدرسية وهي 
 تبارت البعدية.لصالح الاخ

لا توجد فروق ذات أنه  وفي الأخير ومن خلال ماتوصلنا إليه نستطيع القول أن فرضية البحث الأولى القائلة
دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الأول في متغيرات 

   .قد تحققت صفة القوة( -الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
 مناقشة فرضية البحث الثانية: -2-1-2
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال -

 (.السرعةصفة  -التطبيق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
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أنه لا  ( حيث تحصلنا على51 يها في دراستنا في الجدول رقم )التي توصلنا إلومن خلال نتائج البحث 
 لمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي والسرعة( البعديالإختبار بين الاختبار القبلي و يوجد فرق دال إحصائيا 

، (2215)خالد روحي ودرويش سويدان  دراسةاتفقت دراستنا مع و البرنامج التقليدي ، تطبيق  من خلال
التي توصلت نتائجها إلى أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لفاعلية البرنامج 
التقليدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي على المتغيرات البدنية قيد الدراسة بإستثناء السرعة 

شنوف  دراسةالحجم الساعي، واتفقت دراستنا مع الإنتقالية التي لم يطرأ عليها أي تحسن وهذا لعدم كفاية 
، والتي توصلت إلى نتيجة عدم وجود فروق ذات دلالة (2211خالد ولغرور عبد الحميد وقادة دين )

إحصائية بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي للمجموعة الضابطة في جميع متغيرات البدنية خلال حصة 
، والتي توصلت (2211مرزوقي سمير ونبيل كرفس ) دراسةواتفقت دراستنا مع  ،التربية البدنية والرياضية

إلى نتيجة لم يكن هناك أي تحسن ملحوظ لصالح المجموعة الضابطة التي طبقت البرنامج العادي لمادة 
دراسة حجام عصام واتفقت دراستنا كذلك مع التربية البدنية والرياضية وبحجم ساعي حصة في الأسبوع،

والتي أشارت نتائجها أنه لم يكن هناك أي تحسن للمجموعة الضابطة التي طبقت  (،2211مصباح )وكمال 
، التي توصلت إلى أن هناك (2212جغدم بن ذهيبة) دراسةولم تتفق كذلك دراستنا مع  البرنامج العادي،

ي طبقت البرنامج التقليدي فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للعينة الضابطة الت
   ولم تشارك في الفرق الرياضية المدرسية وهي لصالح الاختبارت البعدية،

لا توجد فروق ذات أنه  القائلة ثانيةنستطيع القول أن فرضية البحث ال وفي الأخير ومن خلال ماتوصلنا إليه
التجريبية من خلال التطبيق الأول في متغيرات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة 

   .قد تحققت (سرعةصفة ال -الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
 مناقشة فرضية البحث الثالثة: -2-1-2
التجريبية من خلال  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة -

 (.القوةصفة  -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية التطبيق الثاني
أنه يوجد  ( حيث تحصلنا على50يها في دراستنا في الجدول رقم )ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إل

 خلالمن  لمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي والقوة( البعديالإختبار بين الاختبار القبلي و فرق دال إحصائيا 
حيث ، (2211مرزوقي سمير ونبيل كرفس ) برنامج التطبيق الثاني ، واتفقت دراستنا مع دراسةتطبيق 

توصل إلى نتيجة إلى أن البرنامج المقترح والمقنن لمادة التربية البدنية له فاعلية وتأثير لتحسين الصفات 
البدنية أو المهارية وأن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
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، والتي أشارت نتائجها إلى أن هناك (2212)جغدم بن ذهيبةلصالح الإختبار البعدي،  واتفقت مع دراسة 
لصالح الإختبار البعدي للعينة التجريبية التي طبقت فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي 

أسابيع، وتوافقت دراستنا كذلك  10وحدات تدريبية خلال الأسبوع ولمدة  13البرنامج التدريبي المقترح بواقع 
والتي توصلت بعد المعالجة الإحصائية وتحليل النتائج إلى أن البرنامج  (،2211) سين محدراسة مع دراسة 

أسابيع له أثر إيجابي في تنمية عناصر 10حصص تدريبية في الأسبوع ولمدة 13التدريبي المقترح بواقع 
تغيرات البدنية اللياقة البدنية، بحيث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في كافة الم

والتي أشارت  (،Jovanovic,et all, 2011دراسة جوفانوفك وآخرون ) واتفقت دراستنا كذلك مع  كالقوة 
وحدات خلال  13أسابيع وبواقع  10لمدة بحجم ساعي نتائجها أن بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح 

على السرعة وعلى قدرة الوثب العمودي، وأن هناك فروق ذات دلالة  الأسبوع تبين أن له أثر إيجابي
أن دراستنا من حيث إحصائية لصالح الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية، ولم نجد أي دراسة تتناقض مع 

 في تنمية الصفات البدنية أو المهارية سواء خلال حصة التربيةأم لا تأثير  لهليس الزيادة في الحجم الساعي 
البدنية أو في النوادي الرياضية، وعلى هذا الأساس نستطيع أن نؤكد من خلال ما توصلنا إليه من نتائج 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي ول بأن فرضية البحث القائلة أنه نق
صفة  -)الحجم الساعي لحصة التربية البدنيةللعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني في متغيرات الدراسة 

 قد تحققت. القوة(
 مناقشة فرضية البحث الرابعة: -2-1-4
التجريبية من خلال  توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة -

    (.السرعة صفة -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية التطبيق الثاني
أنه يوجد  ( حيث تحصلنا على51يها في دراستنا في الجدول رقم )ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إل

من  لمتغيرات الدراسة )الحجم الساعي والسرعة( البعديالإختبار بين الاختبار القبلي و فرق دال إحصائيا 
والتي أشارت نتائجها أن  (،1991بطارسة ) دراسةبرنامج التطبيق الثاني ، واتفقت دراستنا مع تطبيق  خلال

تطوير مستوى اللياقة تنمية و وحدات أسبوعيا له تأثير إيجابي في  13أسابيع وبمعدل  10التدريب لمدة 
التي أشارت أن التدريب  ،(Sperltch, et all, 2011)دراسة سبيرلتش وآخرون  و كالسرعة، البدنية
 31( من الحد الأقصى للنبض مكن من تحسين السرعة الإنتقالية )عدو%11أسابيع بشدة عالية ) 11لمدة 

م( والتي أكدت أن الزيادة في المدة الزمنية للتدريب مع حجم وشدة مناسبة يؤدي إلى التطور في الصفات 
والتي نتائجها إلى أن هناك (، 2211دراسة شنوف خالد ولغرور عبد الحميد )البدنية والمهارية، واتفقت مع 
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بين أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في القياس ق ذات دلالة إحصائية فرو 
(، التي اعتمد فيها الباحث على وحدات تحوي 1.11البعدي لجميع الإختبارات البدنية عند مستوى الدلالة )

ودراسة ماهر أحمد حسن  لتدريس،الألعاب الصغيرة وهي من ضمن منهاج الجيل الثاني المعتمد حاليا في ا
، والتي أشارت نتائجها إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين (2222البياتي وفارس سامي يوسف )

الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع عناصر القدرات البدنية )السرعة الإنتقالية والقوة 
وحدات تدريبية في الأسبوع أي أن زيادة الحجم  13المقترح بوالرشاقة والمرونة( التي طبقت البرنامج 

، والتي أشارت (2212جغدم بن ذهيبة)واتفقت مع دراسة  ،الساعي كان له تأثير في تحسين الصفات البدنية
نتائجها إلى أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعدي لصالح الإختبار البعدي للعينة 

أسابيع،  10وحدات تدريبية خلال الأسبوع ولمدة  13ية التي طبقت البرنامج التدريبي المقترح بواقع التجريب
والتي توصلت بعد المعالجة الإحصائية وتحليل  (،2211) حسين مدراسة وتوافقت دراستنا كذلك مع دراسة 

أسابيع له أثر 10ولمدة  حصص تدريبية في الأسبوع13النتائج إلى أن البرنامج التدريبي المقترح بواقع 
إيجابي في تنمية عناصر اللياقة البدنية، بحيث تفوق أفراد المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في 

 ,Jovanovic,et allدراسة جوفانوفك وآخرون ) كافة المتغيرات البدنية كالقوة   واتفقت دراستنا كذلك مع
أسابيع وبواقع  10والتي أشارت نتائجها أن بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح بحجم ساعي لمدة  (،2011

وحدات خلال الأسبوع تبين أن له أثر إيجابي على السرعة وعلى قدرة الوثب العمودي، وأن هناك فروق  13
مع دراستنا من دراسة تتناقض  ذات دلالة إحصائية لصالح الإختبار البعدي للمجموعة التجريبية، ولم نجد أي

في تنمية الصفات البدنية أو المهارية سواء خلال أم لا تأثير  لهليس أن الزيادة في الحجم الساعي حيث 
خلال ما توصلنا إليه  حصة التربية البدنية أو في النوادي الرياضية، وعلى هذا الأساس نستطيع أن نؤكد من

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار ئلة أنه قول بأن فرضية البحث القامن نتائج ن
 -البعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية

 قد تحققت. (سرعةصفة ال
 الخامسة: دراسةمناقشة فرضية ال -2-1-5
القوة وصفة السرعة خلال التطبيق الأول )البعدي( وخلال التطبيق الثاني العلاقة الارتباطية بين صفة -

 :للعينة التجريبية
أشارت إلى وجود علاقة ( حيث 21يها في دراستنا في الجدول رقم )ومن خلال نتائج البحث التي توصلنا إل

روحي دراسة خالد ، واتفقت دراستنا مع القوة والسرعة خلال التطبيق الأولبين  عكسية متوسطةرتباطية إ
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البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة لصالح والتي توصلت نتائجها إلى أن (، 2215) ودرويش سويدان
القياس البعدي، له أثر إيجابي في تطوير حميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة بإستثناء السرعة الإنتقالية والتي 

إلى ذلك الباحث الطالب ورجح  وهذا لقلة الحجم الساعي المناسب في تنميتها،كان تحسنها بنسبة ضعيفة 
المدة الفاصلة بين الحصص لأن السرعة تفقد تكيفها في التحسن لطول فترة الراحة بين كل حصة تدريب 

  ات المعتمدة.تكرار ال التمرينات وعددشدة وأخرى ناهيك عن 
القوة وصفة السرعة يمكن تطويرها جنبا إلى جنب إذا كان  يرى الطالب الباحث أن صفةعلى هذا الأساس و 

 في المستوى.الحجم الساعي كاف ونوع التمرينات المستهدفة 
(، والتي أشارت إلى 21وبالعودة إلى النتائج التي توصلنا إليها في دراستنا من خلال الجدول السابق رقم)

ودراسة ماهر أحمد طبيق الثاني، واتفقت دراستنا مع وجود علاقة إرتباطية طردية بين القوة والسرعة خلال الت
، والتي أشارت نتائجها إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية (2222حسن البياتي وفارس سامي يوسف )

بين الإختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع عناصر القدرات البدنية )السرعة الإنتقالية والقوة 
وحدات تدريبية في الأسبوع أي أن زيادة الحجم  13( التي طبقت البرنامج المقترح بوالرشاقة والمرونة

 ،(2211جمال مقراني ) دراسةواتفقت كذلك دراستنا مع  الساعي كان له تأثير في تحسين الصفات البدنية،
الذي استخدم الألعاب الصغيرة في الوحدات التعليمية واستنتج بأن استخدام الألعاب الصغيرة في دروس 

( 53-52التربية البدنية والرياضية لها أثر إيجابي في تنمية بعض الصفات البدنية قيد الدراسة لدى تلاميذ )
 سنة.

يرتفع مستوى القوة والسرعة حتى ولو كان وعلى هذا الأساس يرى الطالب الباحث أن بزيادة الحجم الساعي 
تحسن السرعة طفيف، مما يدل على أنه كلما كانت الزيادة أكثر في الحجم الساعي كان له تأثير على كل 

 المتغيرات البدنية خاصة صفة القوة.
 مناقشة فرضية الدراسة العامة: -2-1-6

أن مما سبق ذكره وبعد التحقق من صحة الفرضيات الجزئية المقترحة في بداية الدراسة نستطيع القول 
هناك تأثير للحجم الساعي لمادة التربية البدنية والرياضة في تحسين بعض الفرضية العامة والتي تقول أن 

، قد ستراتيجية التدريس الحديثةالصفات البدنية)القوة والسرعة( لدى تلاميذ طور التعليم المتوسط في ظل ا
  تحققت.
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 الإستنتاجات:-4
في ضوء الإجراءات العلمية لهذه الدراسة وفي حدود الأسلوب المنهجي المستخدم والخصائص العمرية لهذه 
المرحلة وبناء على أسلوب التطبيق العلمي وبالإعتماد على عرض وتحليل ومناقشة نتائج دراسة أثر الحجم 

)القوة والسرعة( في ظل  الساعي لمادة التربية البدنية والرياضية على تحسين بعض الصفات البدنية
 توصلنا إلى النتائج التالية: فقد(سنة، 51-53استراتيجية التدريس الحديثة لدى تلاميذ الطور المتوسط )

واحدة في  والرياضية مرةالتربية البدنية حصة أن استخدام التطبيق الأول الذي يعتمد على ممارسة -5
الأسبوع لايكفي لتنمية وتحسين الصفات البدنية كالقوة العضلية والسرعة الإنتقالية، ولا تؤثر بصورة أفضل 
فيها لصالح الإختبار البعدي مقارنة بالإختبار القبلي وهذا ما يؤكده اختبار الوثب العمودي من الثبات 
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، حيث لم يكن هناك أي تحسن في صفة رعةالخاص بالسم( 31))سارجنت( الخاص بالقوة، واختبار عدو 
 أثبتته الفرضيتين الأولى والثانية. وقد، للعينة التجريبيةالعضلية والسرعة الإنتقالية القوة 
وأن استخدام التطبيق الثاني الذي يعتمد على ممارسة حصة التربية البدنية والرياضية ثلاث مرات في -2

اختبار في وهذا ما دل  دنية كالقوة العضلية والسرعة الإنتقالية،الأسبوع يكفي لتنمية وتحسين الصفات الب
م( الخاص بالسرعة، أن هناك تطور 31الوثب العمودي من الثبات )سارجنت( الخاص بالقوة، واختبار عدو )

ملحوظ في الإختبار البعدي مقارنة بالإختبار القبلي، راجع إلى العمل المستمر بزيادة حجم ممارسة حصة 
البدنية والرياضية خلال الأسبوع، ساعد في تطوير وتحسين القوة العضلية وعلى رفع كفاءتها وعمل  التربية

على تحسين تقنية الجري السريع خاصة عند تقليص الفاصل الزمني بين الحصص الذي يمكن أن يؤثر سلبا 
 رابعة.على ذلك، خاصة في صفة السرعة الإنتقالية، هذا ما أثبتته الفرضيتين الثالثة وال

وبالنظر إلى العلاقة الإرتباطية بين صفة القوة العضلية والسرعة الإنتقالية نجد أن بزيادة تطور صفة  -3
حصة كلما كانت الزيادة أكثر في حجم ممارسة لأنه القوة يقابله زيادة في السرعة حتى ولوكانت نسبية، 

الية، لهذا يمكن القول أن القوة والسرعة يمكن عضلية والسرعة الإنتقتحسن القوة الفي ، زاد تربية البدنيةال
 تطويرها جنبا إلى جنب إذا كان الحجم الساعي كاف ونوع التمرينات المستهدمة ملائمة لها.
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 :مستقبليةدراسات إقتراحات و -
نظرا للتطور المستمر للرياضة بصفة عامة، أصبح من الواجب علينا في وقتنا الراهن إعطاء أكثر أهمية لهذه 

ملة إصلاح جديدة  حتى يكون التدريس في التربية البدنية جالمادة التربوية خصوصا وأن قطاع التربية يواكب 
قوم بعرض هذه الدراسة وتحليل أأن  ثكطالب باح ليكفاءات سامية لذا كان لابد  أهداف و والرياضية ذو

نتائج الاختبارت لتبين لنا أن الحجم الساعي لمادة التربية البدنية والرياضية له أثر إيجابي في تحسين 
  نذكر منها: قتراحاتالصفات البدنية لدى المتعلمين ومن خلال هذا البحث نقوم باقتراح مجموعة من الا

على لما له من أهمية كبيرة في حياة التلميذ لحصة التربية البدنية والرياضية  ساعيالحجم ال ادة النظر فيإع-
 .يق نتائج تربوية إيجابية على الصعيد الرياضيقضوء هذا لتسهيل العمل بمحتوياته و للمزيد من تح

ية تنفيذ برنامج التربية البدنية والرياضية للطور المتوسط بشكل يتماشى مع قدرات التلاميذ البدن يجب-
 رفع الكفاءة والمستوى العلمي والبدني والتربوي للتلاميذ .بمدة زمنية مناسبة لوالحركية، 

إعطائها أهمية كبرى، لما لها أثر إيجابي في إعادة توازن الحياة داخل المؤسسات رفع معامل المادة و -
 التربوية.

 ضرورة الإستفادة من الدراسات النظرية في الجانب التطبيقي. -
الرياضية عن طريق الإهتمام بالجانب البدني للمتعلم يزيد الثقة  اتالمنافسفي  للمشاركةرغبة التلاميذ  زتعزي-

 بالنفس لديه وبالتالي زيادة المستوى العلمي والمعرفي وتحقيق نتيجة أفضل.
 خاصة لكون التلميذ في هاتين المرحلتين ادراج مادة التربية البدنية والرياضية في التعليم الإبتدائيضرورة -

 .بحاجة إلى اللعب للنمو السليم لشخصيته في جميع جوانبها )التعليم الإبتدائي والمتوسط(،
 اتباع أسس تطبيق استراتيجية التدريس الحديثة التي تعتمد على التعلم بطريقة اللعب لإستثارة دافعية التعلم.-
 طريق القسم الرياضي الذي كان معتمدا في العقود الماضية.العودة إلى نظام التدريس عن -
 إعطاء أهمية كبيرة للصفات البدنية أثناء التدريس.على أساتذة التربية البدنية والرياضية -

 انتقاء تمارينات ذات علاقة بالأهداف المسطرة من أجل تحسين الصفات البدنية. -
 مختلفة. ضرورة إجراء دراسات مشابهة على فئات عمرية -
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النتائج الخام للدراسة الأساسية : (10)الملحق رقم   
 استمارة العينة التجريبية
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 الطول
 )السنتيمتر(

 الوزن 
 )كغ(

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
اختبار القوة العضلية 

 سارجنت
اختبار السرعة الانتقالية 

 م22عدو 
اختبار القوة العضلية 

 سارجنت
اختبار السرعة الانتقالية 

 م22عدو 
الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

حسيني  15
 العجال

 ثا1.21 ثا1.11 سم10 سم31 ثا1.11 ثا1.01 سم31 سم21 كغ13.1 سم511 51

حمر العين  12
 سيف الله

 ثا1.11 ثا1.21 سم11 سم12 ثا1.21 ثا1.51 سم12 سم11 كغ11 سم512 53

تاجموتي  13
 منصور

 ثا1.11 ثا1.11 سم12 سم31 ثا1.11 ثا1.11 سم31 سم31 كغ15 سم511 51

سفراني  11
 فاروق 

 ثا1.11 ثا1.21 سم13 سم31 ثا1.21 ثا1.11 سم31 سم31 كغ10 سم512 51

حمر العين  11
 يوسف

 ثا1.11 ثا1.01 سم33 سم21 ثا1.01 ثا1.11 سم21 سم21 كغ11.2 سم510 51

سفراني  11
 توفيق

 ثا1.51 ثا1.11 سم11 سم31 ثا1.11 ثا1.11 سم31 سم31 كغ13 سم511 53

سفراني  11
 مصطفى

 ثا1.51 ثا1.11 سم33 سم35 ثا1.11 ثا1.11 سم35 سم31 كغ11 سم512 51

سعدالدين  10
 سامي

 ثا1.21 ثا1.11 سم10 سم12 ثا1.11 ثا1.11 سم12 سم11 كغ12 سم510 51

سعد الدين  11
 أمين

 ثا1.31 ثا1.11 سم11 سم31 ثا1.11 ثا1.11 سم31 سم15 كغ15 سم511 51

 ثا1.31 ثا1.11 سم33 سم21 ثا1.11 ثا1.11 سم21 سم21 كغ12 سم511 51 بناجي أحمد 51
 ثا1.11 ثا1.11 سم11 سم31 ثا1.11 ثا1.31 سم31 سم35 كغ11 سم510 51 ربوح أمجد 55
بوعزة عمر  52

 الفاروق 
 ثا1.11 ثا1.11 سم31 سم21 ثا1.11 ثا1.11 سم21 سم21 كغ11 سم511 53

حمر العين  53
 أحمد

 ثا1.31 ثا1.11 سم13 سم11 ثا1.11 ثا1.11 سم11 سم11 كغ11.1 سم511 51

حمر العين  51
 إسلام

 ثا1.11 ثا1.31 سم11 سم11 ثا1.31 ثا1.11 سم11 سم11 كغ11.1 سم511 51

محمودي  51
 سيد أحمد

 ثا1.21 ثا1.01 سم32 سم21 ثا1.01 ثا1.11 سم21 سم21 كغ11.1 سم510 51

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

النتائج الخام للدراسة الإستطلاعية  (10)الملحق رقم:  
 
 
 

 استمارة عينة الدراسة الاستطلاعية
 2221/2222السنة الدراسية:                      -تيارت-متوسطة الحاج بن نعمان محمد زمالة الأمير عبد القادر

عادة الاختبار  الاختبارات  test-retestاعتماد طريقة الإختبار وا 
 )بعد أسبوع(

 م22اختبار السرعة عدو اختبار القوة )سارجنت(
الاختبار  الوزن)كغ( الطول)سنتيمتر( العمر)السن( الاسم واللقب الرقم

 القبلي
الاختبار 
 البعدي

الاختبار 
 القبلي

الاختبار 
 البعدي

فرحي محمد  15
 نسيم

 ثا1.11 ثا1.11 سم11 سم11 كغ11.2 سم513 51

 ثا1.01 ثا1.11 سم31 سم31 كغ10.1 سم515 53 هاشمي أبو زيد 12
 ثا1.11 ثا1.11 سم31 سم20 كغ12.1 سم511 51 زهوان سيد علي 13
حمر العين  11

 فيصل
 ثا1.11 ثا1.11 سم11 سم31 كغ11.1 سم511 51

حمرالعين  11
 مصطفى

 ثا1.31 ثا1.21 سم35 سم21 كغ12.5 سم511 53

حمرالعين  11
 الطيب

 ثا1.31 ثا1.31 سم33 سم31 كغ15 سم511 51

 ثا1.01 ثا1.11 سم11 سم31 كغ11.1 سم512 51 قادري مصطفى 11
سفراني أحمد  10

 تقي الدين
 ثا1.11 ثا1.01 سم31 سم32 كغ11.3 سم512 53

 ثا1.11 ثا1.11 سم32 سم31 كغ11.1 سم511 53 محمودي زكرياء 11
ش.ح عبد  51

 الرحمان
 ثا1.51 ثا1.11 سم31 سم21 كغ15.0 سم511 51

 
 
 
 
 



 

 

: متوسطة الحاج بن نعمان محمد زمالة  (10)الملحق رقم

google earth الأمير عبد القادر )تيارت( حسب تطبيق 

 

   

  

   

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
  
   

يمثل التراخيص : (10) الملحق رقم  

 

 

 

 

 
 

 



 

 

( : يمثل احصاء عينة البحث10الملحق رقم )  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 

 

 ( : يمثل قائمة تحكيم الإختبارات 10الملحق رقم )
 

 

 

 

 
 



 

 

يمثل قائمة تحكيم الوحدات التعليمية : (10)الملحق رقم  

 

 

 

 



 

 

نماذج الوحدات التعليمية : (10)الملحق رقم  
 

 
 

                  10:رقم المذكرة
 الفصل الأول                                                                               0100/0100الموسم الدراسي: 

 

 
 

 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي
 ملعب المؤسسة ساعة واحدة وثب طويل السنة الرابعة متوسط
 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 تقويم تشخيصي  الهدف التعليمي

 شواخص, حواجز، حبل، صافرة... سائل الانجازو 

 التوصيات والتوجيهات المدة توى الانجازمح التعلم محتوى فترات التعلم

 ي رلل  التضير الم

ـ تهيئة التلاميذ نفسيا 
 بدنياو 

ـ التسخين البدني العام 
 والخاص.

 د عمل( 01)       :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -

 بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع العضلات والمفاصل.ـ القيام 

 
 

 د80

 عمل. اىقدق 08
 ـ التنظيم الجيد.

ـ الإحماء الجيد لتفادي 
 الإصابات.

 

مرلل  الانجاز 
 الرئيسي 

بألعاب شبه ـ القيام 
رياضية في الوثب 

 الطويل .
للتعود على حوض 
الاستقبال و مسافة 

 الجري.
 

 د عمل( 01)                   :10الحال  التعليمي  رقم 
 : 10الموقف رقم 

 الجري في المضمار بأقصى سرعة عند الإقتراب من الحوض ـ 
 وثبات في حوض القفزقيام التلاميذ بأداء -

 :10الموقف 
 إجراء منافسة تطبيقية مع تسجيل النتائج.

 
 

 
 
 

 د54

 
 التنظيم في العمل

 
تجنب السقوط على حوض 

 الجسم
 

 في القفز أداء محاولات

 تامي رلل  اخالم

 لجسما بأجهزة الرجوع
حالتها إلى  الوظيفية

 الطبيعية الأولى.

 د (7)   :10الحال  التعليمي  رقم 
 ـ جري خفيف حول الملعب.
 ـ القيام بتمرينات الاسترخاء .

 ـ مناقشة الحصة.
 

 
 

 د80

 عملد  0
 ـ تقييم العمل.

 ـ تقديم النتائج.
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

    
                                                                                                                                                                                                                                                                                 10رقم المذكرة: 

 الفصل الأول                                                                                      0100/0100الموسم الدراسي: 
 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي
 ملعب المؤسسة ساعة واحدة طويل وثب السنة الرابعة متوسط
 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 اكتساب التلميذ السرعة القصوى في مضمار الوثب )أبجدية الوثب( الهدف التعليمي
 شواخص, حواجز، حبل، صافرة... وسائل الانجاز

  
 التوصيات والتوجيهات المدة محتوى الانجاز التعلم محتوى فترات التعلم

رلل  الم
 ي التضير 

التلاميذ نفسيا ـ تهيئة 
 بدنياو 

ـ التسخين البدني العام 
 والخاص.

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -

 ـ القيام بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع العضلات والمفاصل

 
 

 د80

 عمل. قاىقد 08
 ـ التنظيم مع التركيز والانتباه

 حماء الجيد.ـ التأكيد على الإ
 . المشاركة الجماعية

مرلل  الانجاز 
 الرئيسي 

 ـ 
بألعاب شبه القيام 

رياضية في الوثب 
 الطويل .

للتعود على حوض 
الاستقبال و مسافة 

 الجري.
الوثب برجل واحدة و 

السقوط برجلين 
 مضمومتين

 

 :10الحال  التعليمي  رقم
 د/ عمل04- 08: من الموقف الأول

الجري في المضمار مع تقسيم التلاميذ إلى أفواج متساوية و عند الإشارة ـ 
 المحافضة على السرعة عند الإقتراب من الحوض

 وض الرمل. أداء وثبات في ح-
لكن لكن بوضع حاجز عمل نفس الد / 04إلى  08: من 10الموقف 

 سم .08قرب الحوض بارتفاع 
 :10الموقف 

 إجراء منافس  تطبيقي        

 
 
 
 
 

 د54

 التنظيم في العمل
 

تجنب السقوط على حوض 
 الجسم

الوثب برجل و السقوط 
 برجلين مضمومتين

 
 أداء محاولات في القفز

 تامي رلل  اخالم

 لجسما بأجهزة الرجوع
حالتها إلى  الوظيفية

 الطبيعية الأولى

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 القيام بتمرينات استرخاء المفاصل والعضلات 

 
 

 د80

 عملد  0
  ـ تقييم العمل.

 ـ تقديم النتائج.
. تحفيز التلاميذ وتعزيز 

 قدراتهم
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 10رقم المذكرة: 
 الفصل الأول                                                                                         0100/0100الموسم الدراسي: 

 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي
 ملعب المؤسسة ساعة واحدة وثب طويل متوسط الرابعةالسنة 

 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 كيفية السقوط الآمنالخطوات الإقترابية و   أن يتعلم التلميذ الهدف التعليمي
 , حواجز، حبل، صافرة...شواخص وسائل الانجاز

 التوصيات والتوجيهات محتوى الانجاز محتوى التعلم فترات التعلم

 ي رلل  التضير الم

و ـ التحضير النفسي 
 للتلاميذ  البدني

 ـ الإحماء العام والخاص.

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -
 القيام بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع العضلات والمفاصلـ 

 دقيقة عمل. 80-01
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد للجسم لتجنب حدوث 
 الإصابة.

 المشاركة الجماعية.

مرلل  الانجاز 
 الرئيسي 

 
 
 

الوثب برجل واحدة و 
السقوط برجلين 

 مضمومتين
 

 
 :10الحال  التعليمي  رقم

 د/ عمل04- 08من : 10الموقف 
الجري مع تقسيم التلاميذ إلى أفواج متساوية و عند الإشارة ـ 

أداء وثبات في الحوض الرمل مع وضع كرة معلقة في الهواء 
 ومحاولة لمسها أثناء الطيران و السقوط برجلين مضمومتين. 

 د / عمل. 04إلى  08من :10الموقف 
لكن بوضع والمحافضة على السرعة في المضمار نفس العمل 

حلقات في الحوض و محاولة السقوط داخلها شرط أن 
 يكون الرجلين داخل الحلقة

 :10الموقف 
 إجراء منافسة تطبيقية

 

ـ أداء الوضعية بشكل صحيح مع التحكم 
 الوثبفي أداء 

 
تجنب السقط على الجسم أو برجل  

 واحدة
 

 احترام الأدوار 
 

  
 

 تطبيق هدف الحصة

 تامي رلل  اخالم
 لجسما بأجهزة الرجوع

حالتها إلى  الوظيفية
 الطبيعية الأولى

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 ـ القيام بحركات الاسترخاء

 

 د عمل 80
 ـ تقديم الملاحظات 

 ـ أهمية التقييم.

 
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

 14رقم المذكرة:
 الفصل الأول                             (            10)لص  إدماجي   جزئي                        0100/0100الموسم الدراسي: 
المستوى 
 الدراسي

 وسائل الانجاز المجال مكان العمل مدة الانجاز النشاط

ساحة  ساعة واحدة الوثب الطويل الرابعة متوسط
 المؤسسة

 صافرة مضمار القفز الأول

 تحسين القوة والسرعة من خلال الوثب الطويل التعلميالهدف 
 أن يكتسب التلميذ السرعة القصوى مع ضبط خطواته التقريبية تعليميالهدف ال

 التوصيات محتوى التعلم المدة ظروف الانجاز المراحل
 

 مرحلة

 التحضير

 

- 

 

 ةياض  يلة الردمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف 

 .ةياضية الريالتح-القلبحساب نبض -

 إجراء لعبة الأرقام والإتجاهات-

 
 د10

الحصة  يةبدا يف   يالاعداد النفس

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

 ماشى مع هدفيتخاص  يتحض ر بدن  

 .الحصة المبرمجة

 ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 دقيقة عمل.
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد للجسم 
 الإصابة.لتجنب حدوث 

 .المشاركة الجماعية
 

 

 الانجاز مرحلة

 الرئيسية

 
 د11................................... :الاولالموقف 

 .ةيبشدة قو عدة محاولاتمتر 01جري -

 د11.................................. :الثانيالموقف 

 .مضمومتينن يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

ثم الجري  سم11بارتفاع  الحواجزى القفز على عل-

 .بأقصى سرعة على طول المضمار

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

 ض من الثبات واستخدام حبل علوهيالوثب العر  -

 .سم40

 يمتعددة ومستمرة ف ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج- 

 د10.........نيالوثب لمعرفة مدى استجابة المتعلم
 

 

 
 
 د11

 .ة السرعة القصوىيالقدرة على تنم

ر يطلب تطوي يتن الاداء الحرك  يتحس-

ة وخاصة يالاجهزة الداخل  ي      ف

 الجهاز

 العضلي.

 اكتساب اكبر قوة واقصى سرعة بفعل-

    ن يالدمج الهادف الفعال للصفت

 بالتمارين.

 ةيت الفردلياق العميالقدرة على تنس -

 .ةينحسب ا قاع وشدة مع

 ةية مؤشر البدايقوة الاطراف السفل-

 .اثناء الوثب للسرعة وللإرتقاء ة يالفعل

 .الوثبنشاط ي ران فيتعلم حركة الط-

 دةيالملاحظة الج-

ـ التأكيد على التحكم في 
الوثب و الاستقبال  أدء

 الآمن في حوض الرمل
عدم القيام بحركات ـ 

 بهلوانية
 التنظيم في العمل

تجنب السقوط على حوض 
 الجسم

 أداء محاولات في القفز

 

مالتقيي مرحلة  

 .ديف حول الملعب مع التنفس الجيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

 .ة الحصةينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد البناء-

 لب النجاح يالتعلم التعاون-
 

 

 
 د11

 ةيعيالطبن الى الحالة يالعودة بالمتعلم

 .والاسترخاء

 م الحصةييالقدرة على مناقشة وتق  -

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

 د عمل 80إلى  81من 
 ـ تقديم النشاط.

 ـ تقييم العمل

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

                                                     11رقم المذكرة: 
 الفصل الأول                                                                     0100/0100الموسم الدراسي: 

 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي
 ملعب المؤسسة ساعة واحدة وثب طويل متوسط الرابعةالسنة 

 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 القوة الإنفجارية للرجلين والسقوط الآمن في الحوضأن يتمكن من تحسين  الهدف التعليمي
 شواخص, حواجز، حبل، صافرة... وسائل الانجاز

  
 التوصيات والتوجيهات المدة محتوى الانجاز محتوى التعلم فترات التعلم

مرلل  
 التضير

ـ التحضير 
 و البدنيالنفسي 
 للتلاميذ 

ـ الإحماء العام 
 والخاص.

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -

 ـ القيام بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع العضلات والمفاصل

 
 

 د80

 دقيقة عمل. 80-01
 ـ الحفاظ على النظام

لتسخين الجيد للجسم لتجنب ـ ا
 حدوث الإصابة.
 المشاركة الجماعية.

مرلل  
الانجاز 
 الرئيسي 

 
 
 
 
 

الوثب برجل 
واحدة و 

السقوط برجلين 
 مضمومتين

 

 :10الحال  التعليمي  رقم
 د/ عمل04- 08من الموقف الأول:

الجري في تقسيم التلاميذ إلى أفواج متساوية و عند الإشارة ـ 
 المضمار دون القفز فيه 

أداء وثبات في حوض الرمل, مع وضع حبل بارتفاع معين عند -
 لوح الارتقاء. 

 د / 04إلى  08من : 10ـ الموقف 
الجري نفس العمل لكن بوضع حلقات في الحوض و محاولة 

السقوط داخلها شرط أن يكون الرجلين داخل بأقصى سرعة و 
  .الحلقة

 د / عمل 08إلى  80من :10الموقف 
 .إجراء منافس  تطبيقي  

 

 
 
 
 
 

 د54

 
 
أداء الوضعية بشكل صحيح مع 

 الوثبالتحكم في أداء 
 

تجنب السقط على الجسم أو  
 برجل واحدة

 
 احترام الأدوار 

 
 تطبيق هدف الحصة

مرلل  
 التقييم

بأجهزة  الرجوع
 الجسم الوظيفية 
إلى الحالة 

 الطبيعية الأولى.

 :10التعليمي  رقم الحال  
 ـ جري بشدة منخفضة حول الملعب.

 ـ القيام بتمرينات المرونة
 ـ مناقشة هدف الحصة.

 ـ التحية والانصراف

 
 
 

 د80

 
 د عمل 80 

 ـ تقديم الملاحظات 
 ـ أهمية التقييم.

 
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 
 10رقم المذكرة: 

 الفصل الأول                                                                                        0100/0100الموسم الدراسي: 
 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي

 ملعب المؤسسة ساعة واحدة وثب طويل متوسط الرابعةالسنة 
 والسرعةتحسين القوة  الهدف التعلمي
 أن يحسن التلميذ من كيفية الاقتراب و الارتقاء و الطيران ثم السقوط الآمن الهدف التعليمي
 شواخص, حواجز، حبل، صافرة... وسائل الانجاز

  
 التوصيات والتوجيهات المدة محتوى الانجاز محتوى التعلم فترات التعلم

 مرلل  التضير

و ـ التحضير النفسي 
 للتلاميذ  البدني

 ـ الإحماء العام والخاص.

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -

ـ القيام بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع العضلات 
 والمفاصل

 
 

 د80

 دقيقة عمل. 80-01
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد للجسم لتجنب حدوث 
 الإصابة.

 المشاركة الجماعية.

مرلل  الانجاز 
 الرئيسي 

 
 ـ

 
 التحكم في الارتكازات

الاقتراب و دفع الجسم  
للأعلى و الأمام, مع 
مرجحة اليدين للأمام 

ثم السقوط على رجلين 
مضمومتين في حوض 

 الاستقبال

 :10الحال  التعليمي  رقم
 د/ عمل04- 08: من الموقف الأول

تقسيم التلاميذ إلى أفواج متساوية و عند الإشارة 
 الجري بأقصى سرعة في مضمار ميدان الوثب 

أداء وثبات في الحوض الرمل مع وضع كرة معلقة في 
الهواء ومحاولة لمسها أثناء الطيران و السقوط برجلين 

 مضمومتين. 
 د / عمل ـ 04إلى  08من : 10الموقف ـ

الجري مع نفس تقسيم الأفواج لكن عند الانطلاق 
أو 84تعيين رجل الارتكاز ثم الاقتراب بأخذ 

 خطوة قبل لوح الارتقاء في وسط الحلقات00أو80
 د / عمل 08إلى  80من :10الموقف 

 ـ إجراء منافسة مع تطبيق
 

 
 
 
 
 
 
 

 د54

 ـ 
 
أداء الوضعية بشكل صحيح مع التحكم في أداء 

 الوثب
 

 السقط على الجسم أو برجل واحدةتجنب  
 

 احترام الأدوار 
 

  تطبيق هدف الحصة

 مرلل  التقييم

العودة بأجهزة الجسم 
إلى  الوظيفية الداخلية 

 .حالتها الطبيعية الأولى

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 ـ جري بشدة منخفضة لينتهي بالمشي.

 ـ القيام بتمرينات المرونة
 والانصراف.ـ مناقشة عامة ثم التحية 

 
 د80

 د عمل 80إلى  85من 
 ـ أهمية التقييم.

 ـ تقديم الملاحظات.
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 
 ا17رقم المذكرة:

 الفصل الأول                             (         10)لص  إدماجي  جزئي                         0100/0100سم الدراسي: المو 
 وسائل الانجاز المجال مكان العمل مدة الانجاز النشاط المستوى الدراسي
 صافرة مضمار القفز الأول ساحة المؤسسة ساعة واحدة الوثب الطويل الرابعة متوسط
 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 أن يحسن التلميذ القوة الإنفجارية للرجلين ثم الإرتقاء والسقوط الآمن  الهدف الخاص

 التوصيات محتوى التعلم التوقيت ظروف الانجاز المراحل

 
 

مرحلة 
 التحضير
 
 

 

 ةياض  يلة الردمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف 

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

 إجراء لعبة الأرقام والإتجاهات-

 
 
 د10

لات نصف يتشك

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 الفوج

 دقيقة عمل.
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد 
للجسم لتجنب 

 حدوث الإصابة.
 المشاركة الجماعية

 
 

مرحلة 
الإنجاز 
 الرئيسية

 
 

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

اربع مرات بشدة عدة محاولات )متر 21جري -

 .(ةيقو

 د11..................................:نيالموقف الثا

سم في مضمار 04القفز على الحواجز بعلو  -

 السباق.

 د11....................................:الموقف الثالث

 ض من الثبات واستخدام حبل علوهيالوثب العر  -

 .سم40

 يمتعددة ومستمرة ف ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 د10.........نيالوثب لمعرفة مدى استجابة المتعلم
 
 
 

 
 
 
 د11

 

ن الحمل بالتكرارات يتبا

 مع الوقت الراحة..المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

الجسم للامام بمساعدة اندفاع 

 .الاطراف

التأكيد على التحكم 
الوثب و  في أدء

الاستقبال الآمن في 
 حوض الرمل

عدم القيام بحركات ـ 
 بهلوانية

 التنظيم في العمل
تجنب السقوط على 

 حوض الجسم
أداء محاولات في 

 القفز

 
مرحلة 
 التقييم

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 ـ القيام بتمرينات الاسترخاء.
 ـ حوصلة عامة حول الحصة.

 ـ التحية الرياضية ثم الانصراف
 

 

 
 
 د11

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 
د  80إلى  81من 
 عمل

 ـ تقديم النشاط.
 ـ تقييم العمل

يةالوحدة التعليم  



 

 

 
  10المذكرة:

 الفصل الأول                             )لص  إدماجي  كلي (                                0100/0100الموسم الدراسي: 
 الانجازوسائل  المجال مكان العمل مدة الانجاز النشاط المستوى الدراسي
 صافرة مضمار القفز الأول ساحة المؤسسة ساعة واحدة الوثب الطويل الرابعة متوسط

 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 أن يتعلم التلميذ الجري في الرواق وضبط خطواته التقريبية ثم الإرتقاء والطيران مع السقوط الآمن تعليميالهدف ال
 التوصيات محتوى التعلم المدة ظروف الانجاز المراحل

 
 

مرحلة 
 التحضير
 
 

 

 ةياض  يلة الردمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف 

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

 لعبة التمريرات العشرةإجراء  -

 
 
 د10

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

 س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 دقيقة عمل.
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد للجسم 
 لتجنب حدوث الإصابة.

 المشاركة الجماعية

 
مرحلة 
الإنجاز 
 الرئيسية

 
 

 د11....................:الموقف الاول

 .(ةيمرات بشدة قواربع بتكرارات متعددة )متر 21جري -

 د11............نيالموقف الثا

 .د1د ثم2ن مدة يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 د11..................:الموقف الثالث

 ض من الثبات واستخدام حبل علوهيالوثب العر  -

 .سم40

 يمتعددة ومستمرة ف ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 د10.........نيالوثب لمعرفة مدى استجابة المتعلم
 
 
 

 
 
 د11

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

 التأكيد على التحكم في أدء
الوثب و الاستقبال الآمن 

 في حوض الرمل
 عدم القيام بحركات بهلوانيةـ 

 التنظيم في العمل
تجنب السقوط على حوض 

 الجسم
 القفزأداء محاولات في 

 
المرحلة 
 الختامية

 
 :10الحال  التعليمي  رقم 

 ـ القيام بتمرينات الاسترخاء.

 ـ حوصلة عامة حول الحصة.
 ـ التحية الرياضية ثم الانصراف

 

 
 د11

د واستطالة المفاصل يتمد

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

 .الوسائل والعتاد الى المخزناعادة -

 الختاميةة يالتح-

 د عمل 80إلى  81من 
 ـ تقديم النشاط.

 ـ تقييم العمل

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 10رقم المذكرة:
 الفصل الأول                                                                             0100/0100الموسم الدراسي: 

 مكان الانجاز مدة الانجاز النشاط البدني والرياضي المستوى الدراسي
 ملعب المؤسسة ساعة واحدة وثب طويل متوسط الرابعةالسنة 

 تحسين القوة والسرعة الهدف التعلمي
 تحصيلي.ويم تق الهدف التعليمي
 شواخص, حواجز، حبل، صافرة... وسائل الانجاز

  
 التوصيات والتوجيهات المدة محتوى الانجاز محتوى التعلم التعلمفترات 

 مرلل  التضير

 و البدنيـ التحضير النفسي 
 للتلاميذ 

 ـ الإحماء العام والخاص.

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 جري خفيف حول الملعبـ 
 بطاقة الملاحظات الخاصة بالأستاذ. -

العضلات ـ القيام بتمرينات خاصة بالنشاط لجميع 
 والمفاصل

 
 د80

 دقيقة عمل. 80-80
 ـ الحفاظ على النظام

ـ التسخين الجيد للجسم لتجنب حدوث 
 الإصابة.

 المشاركة الجماعية.

مرلل  الانجاز 
 الرئيسي 

 
بألعاب شبه رياضية في القيام 

 الوثب الطويل .
للتعود على حوض الاستقبال و 

 مسافة الجري.
 
 
 

ـ إجراء منافسة نهائية بين التلاميذ 
 في الوثب الطويل

د  01)                   :10الحال  التعليمي  رقم 
 عمل(

 :  10الموقف رقم 
 وثبات في حوض القفزـ قيام التلاميذ بأداء 

 :10الموقف رقم
 م )محاولتين(04الجري بأقصى سرعة لمسافة 

 :10الموقف 
 النتائج. إجراء منافسة تطبيقية مع تسجيل

 
 

 
 
 
 

د54  

 
و  الوثب ـ التأكيد على التحكم في أدء

 الاستقبال الآمن في حوض الرمل
 عدم القيام بحركات بهلوانيةـ 

 التنظيم في العمل
 

 تجنب السقوط على حوض الجسم
 

 أداء محاولات في القفز

 مرلل  التقييم

 للجسم الرجوع بالأجهزة الحيوية
 .الأولىالطبيعية  حالتهاإلى 

 :10الحال  التعليمي  رقم 
 ـ القيام بتمرينات الاسترخاء.
 ـ حوصلة عامة حول الحصة.

 ـ التحية الرياضية ثم الانصراف.

 
 
 د0

 د عمل 80إلى  81من 
 ـ تقديم النشاط.

 ـ تقييم العمل

 
 

يةالوحدة التعليم  



 

 

0202/0200الموسم الدراسي:                                   المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد        

               م        4المستوى:                                                                                 22مذكرة رقم: 

 الفصل الثاني                                                                      النشاط: الوثب الطويل

 .هدف الميدان البدني: - ان يتمكن المتعلم من تحسين القوةوالسرعة

 

 محتوى التعلم معايير النجاح
المد

 ة
ات التعلميوضع  المراحل الأهداف التعلمية 

-احترام الوقت-

 .زيالترك

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالسلالتنفس -

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلث  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 اداء يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-جري حول الملعب

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يةبدا يف   يالاعداد النفس

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

يريالتحض

 ة

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

ن ية بية الا جابينيالب

 كل

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص 

 رد فعل

 .الارض على المتعلم

الجري تجنب  -

 .المنعرجوالتأرجح

ة الراجعة يالتغذ-

 .ةيالذات

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

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

اب اربع مرات يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيبشدة قو

 د11........................نيالموقف الثا

د 2ن مدة يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .د1ثم

 د11......................:الموقف الثالث

ض من الثبات واستخدام حبل يالوثب العر-

 علوه

 .سم للذكور01

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .السرعةة يالقدرة على تنم-

القدرة على الحفاظ على مسار -

 .الجري

ة بفعل ية الاطراف السفليتنم-

 نيتمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام او  يف

 .الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

 يس المدمج فيستخدام التدرا-

 .الحصة

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

ةالرئيسي  

د على يالتأك-

 استرخاء

ع العضلات يجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

احترام اراء -

 .نيالاخر

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديف حول الملعب مع التنفس الجيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى الحالة يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

  

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

_ 

                                                                                            0202/0200المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                   الموسم الدراسي: 

                              الفصل االثاني                                                                                         20مذكرة رقم:

                                       النشاط:        الوثب الطويل                                                             

   

 .لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

-حسب الهدف والجو

 اداء يالتسلسل ف

اتباع –حركات الجسم 

 .س الفوجيرئ

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس

 .يةالحصة التربو يةبدا

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

 .ات مستقرةيوضعاتخاذ -

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بيالا جابينيةالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 قة او الاسلوب الامثليالطر-

 .المواقفانجاز كل  يف

 .استعادة التوازن كل مرة -

 قاعيالاداء حسب الا-

 .تهيبمختلف اشكاله ونوع

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 ر للحصة المقبلةيالتحض-
 

 

 المكان مع التنفس يتردد الخطوات ف-

 .ر باقصى زفرةيالقص

 .سرى والعكسيمنى مع الرجل اليالذراع ال-

 ين القفز من الحركة والثبات فيالفرق ب-

 .نين والرجليط حركة القدميتنش

 ة وضعيفيالعمل على اتساع الخطوة وك-

 .نيالقدم ومفصل الركبة مع مرجحة الذراع

 يعطيياللاهوائ  انتاج الطاقة بالنظام -

 .الاقوى والاسرع يالقدرة على الاداء الحرك

 ران مع السقوط برشاقةيصنع منحى الط-

. 

د04  

 د11....................الاول الموقف

، بحيث تكون المسافة بين لعبة المطاردة-

 م0تلميذ وآخر 

ثم وضع سلم بلاستيكي  في بداية الرواق  

ثم الإنطلاق  ويرفع الركبتين عاليا

 م.04بأقصى سرعة لمسافة 

 د11.....................:نيالموقف الثا

هاب واياب مع ذم 04الحجل مسافة قفز -

 التبديل.

سم مسافة  04الحواجز بعلو القفز على-

 م04

 د11.....................:الموقف الثالث

لعبة الإشارات والألوان لتنمية سرعة 

 الإستجابة.

 

متعددة  ت: محاولاةيالادماجالوضعةٌ -

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .ة السرعة القصوىيالقدرة على تنم

ي      ر فيطلب تطوي يتن الاداء الحرك  يتحس-

 ة وخاصة الجهازيالاجهزة الداخل  

 العضلي.

 اكتساب اكبر قوة واقصى سرعة بفعل-

 بالتمارين.    ن يالدمج الهادف الفعال للصفت

 ةيت الفردلياق العميالقدرة على تنس -

 .ةينحسب ا قاع وشدة مع

 ةية مؤشر البدايقوة الاطراف السفل-

 .اثناء الوثب للسرعة وللإرتقاء ة يالفعل

 .الوثبنشاط ي ران فيتعلم حركة الط-

 دةيالملاحظة الج-

 

. 

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 د على استرخاءيالتأك-

 العضلات وسلامةع يجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                    0202/0200الموسم الدراسي:                                      المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد            

 المستوى: الرابعة متوسط                                                                             04مذكرة رقم:      

 الفصل الثاني                                                      النشاط : الوثب الطويل               

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: البدنيالميدان هدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

-احترام الوقت-

 .زيالترك

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

نصف لات يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 اداء يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-الملعبجري حول 

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى مع يتخاص  يتحض ر بدن  

 هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

 ةيريالتحض

د على يالتأك-

 اعطاء الراحة

ن ية بيجابة الإينيالب

نفس  يكلموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط  -

 من وضع

الوقوف لامتصاص 

 رد فعل

الارض على 

 .المتعلم

 .التأرجحتجنب  -

ة الراجعة يالتغذ-

 .ةيالذات

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

الحمل بالتكرارات ن يتبا-

 مع الوقت الراحة..المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يقوط فتكرار حركة الس-

 .الرمل

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 العمل بالورشات:

 د12.......................:الورشة الأولى

سم لمسافة 04القفز على الحواجز علو -

م )التباين بين العمل والراحة أي 40-04

 الشدة وحجم العمل( 

 د12.........................:رشةالثانيةالو

برجل واحدة مع تبدبل الرجل في كل القفز -

 .د1د ثم2مدة  مرة

الورشة 

 د12....................................:الثالثة

 م.04القيام بقفزات الغزال لمسافة -

الورشة 

 د40................................الرابعة:

الجري بأقصى سرعة عدة محاولات -

 م.04لمسافة 

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة السرعة يالقدرة على تنم-

 .الحركية

القدرة على الحفاظ على مسار -

 .الجري

ة بفعل ية الاطراف السفليتنم-

 نيتمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 السقوطحركة 

الوثب والاندفاع للامام او  يف

 .الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

 يس المدمج فياستخدام التدر-

 .الحصة

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

د على يالتأك-

 استرخاء

ع العضلات يجم

 وسلامة

من  نيالمتعلم

 .الاصابات

احترام اراء -

 .نيالاخر

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

الحصص  يف

 .القادمة

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديمع التنفس الج ف حول الملعبيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى الحالة يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

 مرحلة

 الختامية

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

               0202/0200المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                              الموسم الدراسي:    

                              م     4المستوى:                                                                                                       20مذكرة رقم:  

   الفصل الثاني        النشاط:        الوثب الطويل                                                                             

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف  . 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

وأعضاء د لأطراف ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

يةالتربو . 

- عام يتحض ر بدن . 

 خاص يتحض ر بدن  

ماشى مع هدفيت  

 .الحصة المبرمجة

- ن يم المتعلميتقس

 .الى افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

ن عمل يب قيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

لأعضاء ع يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

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

متر من البدء المرتفع بشدة 00جري -

 .مرتفعة

اب اربع مرات يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيبشدة قو

 د11.....................:نيالموقف الثا

ن يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .د1د ثم2مدة 

 .سم11القفز على علو بارتفاع -

 د11.....................:الموقف الثالث

ض من الثبات واستخدام يالوثب العر  -

 حبل علوه

 .سم40

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على -

الحفاظ على مسار 

 .الجري

ة الاطراف يتنم-

ة بفعل يالسفل

 نيتمار

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

ر حركة يتطو

 السقوط

الوثب  يف

والاندفاع للامام او 

 .الجانب

القدرة على  -

استثمار القوة 

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

س يوالتدر

 .بالورشات

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

لوسائل والعتاد الى اعادة ا-

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطبالى الحالة 

 .والاسترخاء

القدرة على -

م ييمناقشة وتق  

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

روح العمل 

 يالجماع

 .الهادف

 مرحلةال

 الختامية

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                       0202/0200لموسم الدراسي: االمؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                         

 م4المستوى:                                                                                                              20مذكرة رقم: 

ل الثاني   النشاط: الوثب الطويل                                                                                                     الفص  

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

 وأعضاء الجسمد لأطراف ين جيتسخ-

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-جري حول الملعب

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن يم المتعلميتقس-

 .الى افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

ن عمل يب قيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

لأعضاء الجسم ع يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

الموقف 

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

متر من البدء المرتفع بشدة 00جري -

 .مرتفعة

اب اربع مرات يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيبشدة قو

الموقف 

 د11..................................:نيالثا

ن مدة يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .د1د ثم2

 .سم11القفز على علو بارتفاع -

الموقف 

 د11....................................:الثالث

ض من الثبات واستخدام حبل يالوثب العر  -

 علوه

 .سم40

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

ر حركة يتطو

 السقوط

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على  -

استثمار القوة 

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

س يوالتدر

 .بالورشات

س يالتدر استخدام-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

 .د واستطالة المفاصل والأطرافيتمد-

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعاونالتعلم -

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالى الحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

روح العمل 

 يالجماع

 .الهادف

 مرحلةال

 الختامية

 

 

 

يةالوحدة التعليم  
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 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن يابعاد المصاب-

 نييوالمرضى والمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

-حسب الهدف والجو

 اداء يالتسلسل ف

اتباع –حركات الجسم 

 .س الفوجيرئ

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

ات يابجد-جري حول الملعب

 احماء-العاب القوى

تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار–

لات مناسبة حسب يوضع تشك

 .التعداد

 .يةالحصة التربو يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .عام يتحض ر بدن-

 ماشى مع هدفيتخاص  يتحض ر بدن  

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كليب ةية الا جابينيالب

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل يتبا-

 .بالتكرارات المناسبة

 يوضع الجسم ف-

المحور المناسب 

 .للجري

ع يق عمل جميتنس-

لأعضاء الجسم 

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن ياستخدام مشط القدم-

 .اثناء القفز

ن المتعلم يتثم-

 للمؤشرات والمعالم

د يتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة يكل

تكرار حركة السقوط -

 .الرمل يف

ة ياتخاذ وضع -

حة للجسم يصح

 .وتوازنه

الجسم للامام اندفاع 

 .بمساعدة الاطراف

د04  

الموقف 

الاول

:...................................

 د11

اب اربع يمتر ذهاب وا21جري -

مع تكرار  ةيمرات بشدة قو

 العملية عدة مرات.

الموقف 

نيالثا

:..................................

 د11

من دوائر في الأرض القفز على -

 .د1ثم د2ن مدة يالثبات برجل

 وبرجل واحدة-

الموقف 

الثالث

:....................................

 د11

ض من الثبات يالوثب العر  -

 واستخدام حبل علوه

 .سم40

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .الحركيةة السرعة يالقدرة على تنم-

 .القدرة على الحفاظ على مسار الجري-

 نية بفعل تمارية الاطراف السفليتنم-

 .الثباتالقوة من 

 ر حركة السقوطيقدرة المتعلم على تطو-

 .الوثب والاندفاع للامام او الجانب يف

 القدرة على استثمار القوة والطاقة -

 .اللازمة للقفز

 .س بالورشاتيب الدائري والتدريالتدر-

 .الحصة يس المدمج فيالتدراستخدام -

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة يتمد-

 .المفاصل والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

ن بمؤشر يالمتعلم

 .النبض

اعادة الوسائل والعتاد -

 .الى المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

 ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .ة الحصةينها

معرفة الصعوبات وطرح -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يتعاونالتعلم ال-

 ةيعين الى الحالة الطبيالعودة بالمتعلم-

 .والاسترخاء

 م الحصةييالقدرة على مناقشة وتق  -

 .وطرح الاسئلة

 يالقدرة على ابراز روح العمل الجماع-

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

يةالوحدة التعليم  
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 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

 الانتباه عند شرح المواقف-

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيتفادي الاصابات بالتسخ-

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

وأعضاء د لأطراف ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار–

لات مناسبة حسب يوضع تشك

 .التعداد

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

ةيريالتحض  

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيب قيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

 الوقوف لامتصاص رد فعل

 .الارض على المتعلم

 .والتأرجحتجنب الزقزاق  -

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

لأعضاء ع يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

الموقف 

 د11........................:الاول

متر من البدء المرتفع 00جري -

 .بشدة مرتفعة

اب اربع يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيمرات بشدة قو

الموقف 

 د11..........................:نيالثا

القفز على الحبل من الثبات -

 .د1د ثم2ن مدة يبرجل

 .سم11القفز على علو بارتفاع -

الموقف 

 د11...........................الثالث

ض من الثبات يالوثب العر  -

 واستخدام حبل علوه

 .سم40

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة السرعة يالقدرة على تنم-

 .الحركية

القدرة على الحفاظ على -

 .مسار الجري

ة بفعل يالاطراف السفلة يتنم-

 نيتمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام  يف

 .او الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

س المدمج ياستخدام التدر-

 .الحصة يف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

 ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .ة الحصةينها

معرفة الصعوبات وطرح -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

الحالة ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

 مرحلة

 الختامية

يةالوحدة التعليم  
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 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-حول الملعبجري 

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 الحصة يةبدا يف   يالاعداد النفس  

يةالتربو . 

- عام يتحض ر بدن . 

فماشى مع هديتخاص  يتحض ر بدن    

 .الحصة المبرمجة

- ن الى افواجيم المتعلميتقس . 

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 .الرمل يقوط فتكرار حركة الس-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 د11................ :الاولالموقف 

مرات بشدة  أربعاب إيمتر ذهاب و21جري -

 .ةيقو

 د11................ :الثانيالموقف 

ن يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .مضمومتين

 .سم11القفز على علو بارتفاع -

 د11................ :الثالثالموقف 

ض من الثبات واستخدام حبل يالوثب العر  -

 علوه

 .سم40

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج- 

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .الحركيةة السرعة يالقدرة على تنم-

الحفاظ على مسار القدرة على -

 .الجري

 نية بفعل تمارية الاطراف السفليتنم-

 .الثباتالقوة من 

ر حركة يقدرة المتعلم على تطو-

 السقوط

الوثب والاندفاع للامام او  يف

 .الجانب

 القدرة على استثمار القوة والطاقة -

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

 يج فس المدمياستخدام التدر-

 .الحصة

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

ع العضلات يجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يحالة المتعلموقوف على  -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديف حول الملعب مع التنفس الجيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

 .ة الحصةينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى الحالة يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطب

 .والاسترخاء

 م الحصةييالقدرة على مناقشة وتق  -

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

 مرحلة

 الختامية
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                            م                                  4المستوى:                                                                                    21مذكرة رقم:      

الفصل الثاني                                         النشاط:     الوثب الطويل                                

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -الميدان البدني:هدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 اداء يالتسلسل ف-الهدف والجوحسب 

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار–

لات مناسبة حسب يوضع تشك

 .التعداد

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 اصةوخ

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 د11............... :الاولالموقف 

 أربعاب يمتر ذهاب وا10جري -

 .ةيمرات بشدة قو

 د11.............. :الثانيالموقف 

 م.04قفزات الغزال لمسافة -

 د11............... :الثالثالموقف 

 القفز على الحبل.-

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة السرعة يالقدرة على تنم-

 .الحركية

القدرة على الحفاظ على -

 .مسار الجري

ة ية الاطراف السفليتنم-

 نيبفعل تمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام  يف

 .او الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

س المدمج ياستخدام التدر-

 .الحصة يف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

المفاصل د واستطالة يتمد-

 .والأطراف

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

 ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .ة الحصةينها

الصعوبات وطرح معرفة -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

 مرحلة

 الختامية

 

 

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                                                                           0202/0200الموسم الدراسي:              المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                 

م                                                                                   4المستوى:                                                                                                   24مذكرة رقم:    

 الفصل الثاني                                                            النشاط:        الوثب الطويل                     

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

-احترام الوقت-

 .زيالترك

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 اداء يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-جري حول الملعب

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يبدن  تحض ر 

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

ن ية بية الا جابينيالب

 كل

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص 

 رد فعل

 .المتعلمالارض على 

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

ة الراجعة يالتغذ-

 .ةيالذات

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

المتعلم للمؤشرات ن يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 :الاولالموقف 

-د11...................................

مرات بشدة  أربعاب يمتر ذهاب وا21جري

 .ةيقو

 :الثانيالموقف 

 د11..................................

م داخل حفرة س11القفز على علو بارتفاع -

 .الوثب

 :الثالثالموقف 

 د11....................................

دتخل حفرة ض من الثبات يالوثب العر  -

 الوثب.

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة ية الاطراف السفليتنم-

 نيبفعل تمار

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

استثمار القدرة على  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

د على يالتأك-

 استرخاء

ع العضلات يجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

احترام اراء -

 .نيالاخر

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

الحصص  يف

 .القادمة

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديف حول الملعب مع التنفس الجيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها يالنبض القلب  فاعادة حساب  -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

 

                                0202المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                              الموسم الدراسي:     

 م                                                                                             4المستوى:                                                                                         21مذكرة رقم:      

الفصل الثاني                                                       النشاط:     الوثب الطويل                       

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار–

لات مناسبة حسب يوضع تشك

 .التعداد

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 د11................ :الاولالموقف 

 أربعاب يمتر ذهاب وا10جري -

 .ةيمرات بشدة قو

 د11............... :الثانيالموقف 

القفز على الحبل من الثبات -

 معا.ن يبرجل

 د11............... :الثالثالموقف 

ض من الثبات يالوثب العر  -

 واستخدام حبل علوه

 سم01

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج- .

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ على -

 .مسار الجري

ة ية الاطراف السفليتنم-

 نيبفعل تمار

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س يتدراستخدام ال-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

 ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .ة الحصةينها

معرفة الصعوبات وطرح -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعاونالتعلم -

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

المرحلة 

 الختامية

 

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                                                                                             0202/0200الموسم الدراسي:                     المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                           

                                                                                                                                        م4المستوى:                                                                               20مذكرة رقم:      

                الفصل الثاني                                                                                                                            وثب طويلالنشاط:                   

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف  . 

 

التعلم وضعيات المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح  المراحل الأهدافالتعلمية 

-احترام الوقت-

 .زيالترك

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 ءادا يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-جري حول الملعب

 احماء

–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

الحصة  يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

 ماشى مع هدفيتخاص  يتحض ر بدن  

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

يريالتحض

 ة

د على يالتأك-

 اعطاء الراحة

ن ية بية الا جابينيالب

 كل

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

السقوط تفادي  -

 من وضع

الوقوف لامتصاص 

 رد فعل

الارض على 

 .المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

ة الراجعة يالتغذ-

 .ةيالذات

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 د17...................... :الاولالموقف 

اب اربع مرات يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيبشدة قو

 د10...................... :الثانيالموقف 

لعبة المطاردة: في رواق السباق عند 

الإنطلاق يحاول التلميذ مسك زميله الذي 

أمامه قبل وصوله إلى خط النهاية مع 

 احتساب النقاط.

 د17...................... :الثالثالموقف 

ض - من الثبات واستخدام حبل الوثب العر 

 علوه

 .سم01

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .الحركيةة السرعة يالقدرة على تنم-

القدرة على الحفاظ على مسار -

 .الجري

 نية بفعل تمارية الاطراف السفليتنم-

 .الثباتالقوة من 

ر حركة يالمتعلم على تطوقدرة -

 السقوط

 .الوثب والاندفاع للامام او الجانب يف

 القدرة على استثمار القوة والطاقة -

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

 يس المدمج فياستخدام التدر-

 .الحصة

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

ةالرئيسي  

 

د على يالتأك-

 استرخاء

العضلات ع يجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

احترام اراء -

 .نيالاخر

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

الحصص  يف

 .القادمة

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

 ةيعين الى الحالة الطبيالعودة بالمتعلم-

 .والاسترخاء

 م الحصةييالقدرة على مناقشة وتق  -

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

المرحلة 

 الختامية

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                                               0202/0200الموسم الدراسي:                                      المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                      

 م4المستوى:                                                                                                          21مذكرة رقم: 

الفصل الثاني                                                                               النشاط:   الوثب الطويل                  

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 اداء يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-جري حول الملعب

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو يةبدا

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

لامتصاص رد الوقوف 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

اثناء ن ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 العمل بالورشات:

الورشة 

 د11...................................:الأولى

اب اربع مرات بشدة يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيقو

الورشة 

 د11..................................:الثانية

على السلم الايقاعي برجل واحدة القفز -

 وبرجلين معا عدة محاولات.

الورشة 

 د11....................................:الثالثة

 سم.04القفز على الحواجز بارتفاع -

متعددة ومستمرة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .الاصاباتن من يالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديالتنفس الجف حول الملعب مع يجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

 .ة الحصةينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات والنقد -

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

رة على ابراز القد-

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

المرحلة 

 الختامية

 

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                                                        0202/0200الموسم الدراسي:          المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                   

      م                                                        4المستوى:                                                                                               02مذكرة رقم:  

 الفصل الثاني             النشاط:  الوثب الطويل                                                                        

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

 د لأطراف وأعضاء الجسمين جيتسخ-

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار

لات مناسبة حسب يوضع تشك

 .التعداد

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

 السقوط من وضع تفادي -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

الموقف 

الاول

د11...................................:

. 

اب اربع يمتر ذهاب وا21جري -

 .ةيمرات بشدة قو

الموقف 

نيالثا

 د11..................................:

ن يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .د1د ثم2مدة 

سم 11القفز على علو بارتفاع -

 .سم اناث21ذكور و

الموقف 

الثالث

:....................................11

 د

المشي المنخفض عن طريق ثني  -

 م.04الرجلين معا لمسافة 

 

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيلجالملاحظة ا-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

 .د واستطالة المفاصل والأطرافيتمد-

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

 ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .ة الحصةينها

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالى الحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

 المرحلة

 الختامية

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                                                                                                                                            0200/ 0202المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                    الموسم الدراسي:   

                                                                                                                                                   م4المستوى:                                                                                          00ذكرة رقم: م

 يانالنشاط:  الوثب الطويل                                                                               الفصل الث

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف  . 

  

المراح الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 ل

 .زيالترك-احترام الوقت-

 الانتباه عند شرح المواقف-

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيبالتسختفادي الاصابات -

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

ات العاب يابجد-جري حول الملعب

 احماء-القوى

–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 ن المرونةيتمار

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

يالتحض

ةير  

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

 الوقوف لامتصاص رد فعل

 .الارض على المتعلم

 .والتأرجحتجنب الزقزاق  -

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .للحصة المقبلةر يالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يكة السقوط فتكرار حر-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 العمل بالورشات:

 د10................ :الورشة الأولى

 سم.04القفز على حواجز بارتفاع 

 د10............... :الورشة الثانية

 الجري باستعمال السلم الإيقاعي

 د10............... :الثالثالموقف 

 قفزات الغزال.-

الورشة 

 د44........................الرابعة:

م 04الجري بأقصى سرعة لمسافة -

 )اجراء عدة محاولات(

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .االسرعة 

على الحفاظ القدرة -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 .لوثبا قوةر يتطو

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطبالى 

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

ةالختامي  

 

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                              0202/0200الموسم الدراسي:                                نعمان محمدالمؤسسة: متوسطة الحاج بن 

    م4المستوى:                                                                   01مذكرة رقم : 

 الفصل الثاني      النشاط:  الوثب الطويل                                                   

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: البدنيالميدان هدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

 الانتباه عند شرح المواقف-

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيتفادي الاصابات بالتسخ-

نصف لات يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن يابعاد المصاب-

 نييوالمرضى والمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

-حسب الهدف والجو

 اداء يالتسلسل ف

اتباع –حركات الجسم 

 .س الفوجيرئ

 د2

لة دمراقبة الب–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالر

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

-ات العاب القوىيابجد-الملعبجري حول 

 احماء

ن يتمار–تناسب الهدف  ياعضاء الجسم الت

 المرونة

 .لات مناسبة حسب التعداديوضع تشك

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

 ةيريالتحض

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

 الوقوف لامتصاص رد فعل

 .الارض على المتعلم

 .والتأرجحتجنب الزقزاق  -

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

 يوضع الجسم ف-

 .المحور المناسب للجري

ع يق عمل جميتنس-

 لأعضاء الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن ياستخدام مشط القدم-

 .اثناء القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

تكرار حركة السقوط -

 .رملال يف

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام 

 .بمساعدة الاطراف

د04  

 :الاولالموقف 

 د11...................................

 بمحاولات متكررة.متر 00جري -

 :الثانيالموقف 

 د11..................................

م، بتكرارات 04برجل واحدة لمسافة القفز -

 متعددة مع تبديل الرجل في كل محاولة. 

الموقف 

 د11....................................:الثالث

 د40الوثب العمودي باستخدام الحبل مدة -

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

ر حركة يتطو

 السقوط

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على  -

استثمار القوة 

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

الدائري ب يالتدر-

س يوالتدر

 .بالورشات

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة يتمد-

 .والأطرافالمفاصل 

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

وقوف على حالة  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد -

 .الى المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

 .ديف حول الملعب مع التنفس الجيجري خف-

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها يف ياعادة حساب النبض القلب -

 .الحصة

وطرح تساؤلات والنقد  معرفة الصعوبات-

 .البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالى الحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

روح العمل 

 يالجماع

 .الهادف

المرحلة 

 الختامية

 

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

 

                                                       0202/0200المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد      الموسم الدراسي:  

                                 م     4المستوى:                                                                           21مذكرة رقم:  

          الفصل الثاني                                                                                                                            )حصة إدماجية الأولى(                                                     

            الوثب الطويل                                                                               النشاط:         

لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف  . 

 

ات التعلميوضع المدة محتوى التعلم معايير النجاح  المراحل الأهداف التعلمية 

 .زيالترك-الوقتاحترام -

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن يابعاد المصاب-

 نييوالمرضى والمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

-حسب الهدف والجو

 اداء يالتسلسل ف

اتباع –الجسم  حركات

 .س الفوجيرئ

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

 إجراء لعبة التمريرات العشرة

 يةبدا يف   يالاعداد النفس

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيالمتعلمم يتقس-

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

نفس  يموقف وف

 .الموقف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

تفادي السقوط من  -

 وضع

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

الجري تجنب  -

 .المنعرجوالتأرجح

الراجعة ة يالتغذ-

 .ةيالذات

ر للحصة يالتحض-

 .المقبلة

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع يق عمل جميتنس-

 لأعضاء الجسم وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

ن ياستخدام مشط القدم-

 .اثناء القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام 

 .بمساعدة الاطراف

د04  

 العمل بالورشات:

 د11......................الورشةالأول

بأقصى متر اربع مرات 01جري -

 .سرعة

 د11...............:نيةالثاورشةال

ن يالحبل من الثبات برجلالقفز على -

 مضمومتين

 د11....................:ثةالثالورشةال

القفز على حلقات في الأرض  ثم -

 الانطلاق بأقصى سرعة.

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 

 

 

 

 .ة السرعةيالقدرة على تنم-

الحفاظ على مسار القدرة على -

 .الجري

ة بفعل ية الاطراف السفليتنم-

 نيتمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام او  يف

 .الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

 يالمدمج فس ياستخدام التدر-

 .الحصة

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 د على استرخاءيالتأك-

ع العضلات يجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

على حالة وقوف  -

 .ن بمؤشر النبضيالمتعلم

اعادة الوسائل والعتاد -

 .الى المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى الحالة يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح العمل -

 يالجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

 

 

يةالوحدة التعليم  
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لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ي ان -: الميدان البدنيهدف  . 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

ع ية وجميميالتعل

 .نيالتمار

م عند يالتنفس السل-

 الجري

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يالرلة دالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

 إجراء لعبة التمريرات العشرة-

 يةبدا يف   يالاعداد النفس

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

ريالتحض

 ةي

 .ات مستقرةياتخاذ وضع-

 على اعطاء الراحةد يالتأك-

 ن كلية بيالا جابينيةالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 قة او الاسلوب الامثليالطر-

 .المواقفانجاز كل  يف

 .استعادة التوازن كل مرة -

 قاعيالاداء حسب الا-

 .تهيبمختلف اشكاله ونوع

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 ر للحصة المقبلةيالتحض-

 

 

 المكان مع التنفس يتردد الخطوات ف-

 .ر باقصى زفرةيالقص

 .سرى والعكسيمنى مع الرجل اليالذراع ال-

 ين القفز من الحركة والثبات فيالفرق ب-

 .نين والرجليط حركة القدميتنش

 ة وضعيفيالعمل على اتساع الخطوة وك-

 .نيالقدم ومفصل الركبة مع مرجحة الذراع

 يعطييانتاج الطاقة بالنظام اللاهوائ  -

 .الاقوى والاسرع يالقدرة على الاداء الحرك

 ران مع السقوط برشاقةيصنع منحى الط-

. 

د04  

 د11....................الموقف الاول

، بحيث تكون المسافة لعبة المطاردة-

 م 0بين تلميذ وآخر 

ثم وضع سلم بلاستيكي  في بداية 

ثم  الرواق  ويرفع الركبتين عاليا

 م.04الإنطلاق بأقصى سرعة لمسافة 

 د11...................:نيالموقف الثا

هاب واياب ذم 04الحجل مسافة قفز -

 مع التبديل.

سم  04الحواجز بعلو  القفز على-

 م04مسافة 

 د11...................الموقف الثالث

لعبة الإشارات والألوان لتنمية سرعة 

 الإستجابة.

 

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

 .ة السرعة القصوىيالقدرة على تنم

ي      ر فيطلب تطوي يتن الاداء الحرك  يتحس-

 ة وخاصة الجهازيالاجهزة الداخل  

 العضلي.

 اكتساب اكبر قوة واقصى سرعة بفعل-

 بالتمارين.           ن يالدمج الهادف الفعال للصفت

 ةيت الفردلياق العميالقدرة على تنس -

 .ةينحسب ا قاع وشدة مع

 ةية مؤشر البدايقوة الاطراف السفل-

 .اثناء الوثب للسرعة وللإرتقاء ة يالفعل

 .الوثبنشاط ي ران فيتعلم حركة الط-

 دةيالملاحظة الج-

 

. 

 مرحلة

 التعلم

ةالرئيسي  

 د على استرخاءيالتأك-

العضلات  عيجم

 وسلامة

ن من يالمتعلم

 .الاصابات

 .نياحترام اراء الاخر-

اعطاء اقتراحات -

 وحلول

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

يةالوحدة التعليم  
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 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

 الانتباه عند شرح المواقف-

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيتفادي الاصابات بالتسخ-

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

وأعضاء د لأطراف ين جيتسخ-

 الجسم

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

)لعبة  .إجراء لعبة شبه رياضية

 الاشارات(

 يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو يةبدا

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

 ةيريالتحض

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

ن كلموقف ية بيجابة الإينيالب

 .نفس الموقف يوف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

 الوقوف لامتصاص رد فعل

 .الارض على المتعلم

 .التأرجحتجنب  -

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

مع .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

 الوقت الراحة.

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .القفزن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 العمل بالورشات:

 د12...................:الورشة الأولى

سم 04القفز على الحواجز علو -

م )التباين بين العمل 04-40لمسافة 

 والراحة أي الشدة وحجم العمل( 

 د12...................:رشةالثانيةالو

برجل واحدة مع تبدبل الرجل القفز -

  .د1د ثم2مدة  في كل مرة

 د12...................:الورشة الثالثة

 م.04القيام بقفزات الغزال لمسافة -

 د40.................الورشة الرابعة:

الجري بأقصى سرعة عدة محاولات -

 م.04لمسافة 

متعددة  ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س ياستخدام التدر-

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .الوسائل والعتاد الى المخزناعادة -

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع التنفس يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالطبالحالة 

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

 مرحلة

 الختامية

يةالوحدة التعليم  



 

 

 

 

                          0202/0200المؤسسة: متوسطة الحاج بن نعمان محمد                                                     الموسم الدراسي:     

                                                                                                               م      4المستوى:               )حصة إدماجية رابعة(                                             20مذكرة رقم:      

                                                                                                                 الفصل الثاني                                                                       النشاط:        الوثب الطويل                                   

 .لسرعةتحسين القوةواتمكن المتعلم من ان ي-: الميدان البدنيهدف 

 

 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-الوقتاحترام -

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

 نيين والمرضى والمعفيابعاد المصاب-

 د لأطراف وأعضاء الجسمين جيتسخ-

 اداء يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 .س الفوجياتباع رئ–الجسم  حركات

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

 اجراء لعبة الاتجاهات -

 يف   يالاعداد النفس  

الحصة  يةبدا

 .يةالتربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

الى ن يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

ن عمل يق بيالتنس-

 اطراف

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 ن المتعلم للمؤشرات والمعالميتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

الموقف 

الاول

:.................................

 د11..

لعبة الأرقام الخاصة 

 بالإستجابة السمعية والبصرية

الموقف 

نيالثا

:.................................

 د11.

جري بأقصى سرعة لمسافة -

 م مع عدة محاولات04

الموقف 

الثالث

:.................................

 د11...

اجراء قفزات الحجل برجل  -

 واحدة.

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة يالقدرة على تنم-

 .الحركيةالسرعة 

القدرة على الحفاظ -

 .على مسار الجري

ة الاطراف يتنم-

 نية بفعل تماريالسفل

 .الثباتالقوة من 

قدرة المتعلم على -

 ر حركة السقوطيتطو

الوثب والاندفاع  يف

 .للامام او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س يالتدراستخدام -

 .الحصة يالمدمج ف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .ن من الاصاباتيالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

 .د واستطالة المفاصل والأطرافيتمد-

 .ريق وأقصى زفيالتنفس بأقصى شه-

ن بمؤشر يوقوف على حالة المتعلم -

 .النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

اعادة حساب النبض القلب   -

 .ة الحصةينها يف

معرفة الصعوبات وطرح -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعاونالتعلم -

ن يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالى الحالة الطب

 .والاسترخاء

القدرة على مناقشة -

 م الحصةييوتق  

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز -

 يروح العمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

 

 

 

 

يةالوحدة التعليم  
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المراح الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 ل

 .زيالترك-احترام الوقت-

الانتباه عند شرح -

 المواقف

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

تفادي الاصابات -

 نيبالتسخ

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف ين جيتسخ-

 وأعضاء الجسم

التسلسل -حسب الهدف والجو

 اداء يف

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

مراقبة –ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردالب

 .ةياضية الريالتح-حساب نبض القلب-

 العشرةلعبة التمريرات  -

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

ماشى يتخاص  يتحض ر بدن  

 مع هدف

 .الحصة المبرمجة

 .ن الى افواجيم المتعلميتقس-

 المرحلة

ريالتحض

ةي  

د على اعطاء يالتأك-

 الراحة

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

الوقوف لامتصاص رد 

 فعل

 .الارض على المتعلم

تجنب الزقزاق  -

 .والتأرجح

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

ن الحمل بالتكرارات يتبا-

 .المناسبة

المحور  يوضع الجسم ف-

 .المناسب للجري

ع لأعضاء يق عمل جميتنس-

 وخاصةالجسم 

 .نين والركبتيالذراع

ن اثناء ياستخدام مشط القدم-

 .القفز

ن المتعلم للمؤشرات يتثم-

 والمعالم

 يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .للعضلات العاملة

 يتكرار حركة السقوط ف-

 .الرمل

حة ية صحياتخاذ وضع -

 .للجسم وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

 د11....................:الموقف الاول

اربع بتكرارات متعددة )متر 21جري -

 .(ةيمرات بشدة قو

 د11............نيالموقف الثا

ن يالقفز على الحبل من الثبات برجل-

 .د1د ثم2مدة 

 د11..................:الموقف الثالث

ض من الثبات واستخدام يالوثب العر  -

 حبل علوه

 .سم40

متعددة  تمحاولا: ةيالوضعةٌ الادماج-

 يومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة السرعة يالقدرة على تنم-

 .الحركية

القدرة على الحفاظ على -

 .مسار الجري

ة ية الاطراف السفليتنم-

 نيبفعل تمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام  يف

 .او الجانب

القدرة على استثمار القوة  -

 والطاقة

 .اللازمة للقفز

س يب الدائري والتدريالتدر-

 .بالورشات

س المدمج ياستخدام التدر-

 .الحصة يف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

يةالرئيس  

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .الاصاباتن من يالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق يالتنفس بأقصى شه-

 .ريوأقصى زف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

اعادة الوسائل والعتاد الى -

 .المخزن

 .الختاميةة يالتح-

 د7

التنفس ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالج

 .دين التمدرياستخدام تما-

ة ينها ياعادة حساب النبض القلب  ف -

 .الحصة

معرفة الصعوبات وطرح تساؤلات -

 .والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

ةالختامي  

يةالوحدة التعليم  
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 المراحل الأهدافالتعلمية وضعياتالتعلم المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح

 .زيالترك-احترام الوقت-

 الانتباه عند شرح المواقف-

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيتفادي الاصابات بالتسخ-

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-الهدف والجوحسب 

 اداء

 .س الفوجياتباع رئ–حركات الجسم 

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

اجراء لعبة شبه رياضية -

 )لعبة الاتجاهات(

 يةبدا يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 

 تفادي السقوط من وضع -

 الوقوف لامتصاص رد فعل

 .الارض على المتعلم

 .والتأرجحتجنب الزقزاق  -

 .ةية الراجعة الذاتيالتغذ-

 .ر للحصة المقبلةيالتحض-

 .ن الحمل بالتكرارات المناسبةيتبا-

المحور المناسب  يوضع الجسم ف-

 .للجري

ع لأعضاء الجسم يق عمل جميتنس-

 وخاصة

 .نين والركبتيالذراع

 .ن اثناء القفزياستخدام مشط القدم-

 للمؤشرات والمعالمن المتعلم يتثم-

للعضلات  يد كليتجن يالمستخدمة ف

 .العاملة

 .الرمل يتكرار حركة السقوط ف-

حة للجسم ية صحياتخاذ وضع -

 .وتوازنه

اندفاع الجسم للامام بمساعدة 

 .الاطراف

د04  

الموقف 

 د11......................:الاول

اب يمتر ذهاب وا21جري -

مع  ةياربع مرات بشدة قو

 تكرار العملية عدة مرات.

الموقف 

 د11......................:نيالثا

دوائر في الأرض القفز على -

د 2ن مدة يمن الثبات برجل

 .د1ثم

 وبرجل واحدة-

الموقف 

الثالث

:.................................

 د11...

ض من الثبات يالوثب العر  -

 واستخدام حبل علوه

 .سم40

 ت: محاولاةيالوضعةٌ الادماج-

 يمتعددة ومستمرة ف

الوثب لمعرفة مدى استجابة 

 د10.........نيالمتعلم

ة السرعة يالقدرة على تنم-

 .الحركية

القدرة على الحفاظ على -

 .مسار الجري

ة ية الاطراف السفليتنم-

 نيبفعل تمار

 .الثباتالقوة من 

ر يقدرة المتعلم على تطو-

 حركة السقوط

الوثب والاندفاع للامام  يف

 .او الجانب

القدرة على استثمار  -

 القوة والطاقة

 .اللازمة للقفز

ب الدائري يالتدر-

 .س بالورشاتيوالتدر

س المدمج ياستخدام التدر-

 .الحصة يف

 .دةيالملاحظة الج-

 مرحلة

 التعلم

 الرئيسية

 

 د على استرخاءيالتأك-

 ع العضلات وسلامةيجم

 .الاصاباتن من يالمتعلم

 .نياحترام اراء الاخر-

 اعطاء اقتراحات وحلول-

 .الحصص القادمة يف

د واستطالة المفاصل يتمد-

 .والأطراف

ق وأقصى يالتنفس بأقصى شه-

 .ريزف

ن يوقوف على حالة المتعلم -

 .بمؤشر النبض

 .اعادة الوسائل والعتاد الى المخزن-

 .الختاميةة يالتح-

 د7

ف حول الملعب مع يجري خف-

 .ديالتنفس الج

 .دين التمدرياستخدام تما-

اعادة حساب النبض القلب   -

 .ة الحصةينها يف

معرفة الصعوبات وطرح -

 .تساؤلات والنقد البناء

 .لب النجاح يالتعلم التعاون-

 

ن الى يالعودة بالمتعلم-

 ةيعيالحالة الطب

 .والاسترخاء

م ييالقدرة على مناقشة وتق  -

 الحصة

 .وطرح الاسئلة

القدرة على ابراز روح -

 يالعمل الجماع

 .الهادف

مرحلةال  

 الختامية

يةالوحدة التعليم  
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التعلم وضعيات المدة محتوىالتعلم معاييرالنجاح  المراحل الأهدافالتعلمية 

 .زيالترك-احترام الوقت-

 عند شرح المواقفالانتباه -

 .نيع التمارية وجميميالتعل

 م عند الجرييالتنفس السل-

 نيتفادي الاصابات بالتسخ-

لات نصف يتشك -

ة،مربعة،مثلثة  ....دائر 

ن والمرضى يابعاد المصاب-

 نييوالمعف

د لأطراف وأعضاء ين جيتسخ-

 الجسم

 يالتسلسل ف-حسب الهدف والجو

 اداء

س ياتباع رئ–حركات الجسم 

 .الفوج

 د2

–ابات ياخذ الغ–الاصطفاف -

 ةياض  يلة الردمراقبة الب

ة يالتح-حساب نبض القلب-

 .ةياضيالر

 لعبة التمريرات العشرة

 يف   يالاعداد النفس  

 .يةالحصة التربو يةبدا

 .عام يتحض ر بدن-

خاص  يتحض ر بدن  

 ماشى مع هدفيت

 .الحصة المبرمجة

ن الى يم المتعلميتقس-

 .افواج

 المرحلة

ةيريالتحض  

 د على اعطاء الراحةيالتأك-

 ن كلية بية الا جابينيالب

 .نفس الموقف يموقف وف

 ن عمل اطرافيق بيالتنس-

 .بانسيابيةالجسم 
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أطروحة دكتوراه تحت عنوان: أثر الحجم الساعي لمادة التربية البدنية والرياضية على تحسين ملخص 
الحديثة لدى تلاميذ الطور المتوسط بعض الصفات البدنية )القوة والسرعة( في ظل استراتيجية التدريس 

 (سنة.12-14)
 -تيارت-دراسة ميدانية بمتوسطة الحاج بن نعمان محمد زمالة الأمير عبد القادر

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة أثر الحجم الساعي في تحسين القوة والسرعة من خلال حصص التربية البدنية 
(سنة، ولإنجاز هذه الدراسة تم اتباع المنهج التجريبي ذو 51-53والرياضية، لتلاميذ مرحلة التعليم المتوسط )

المجموعة الواحدة لملائمته وطبيعة دراستنا، ولقد تم اختيار عينة الدراسة بطريقة قصدية نظرا لتوفرها لشروط 
ددها الدراسة ولمعرفة الباحث بها، والمتمثلة في تلاميذ متوسطة الحاج بن نعمان محمد لولاية تيارت، ويبلغ ع

تلاميذ لعينة الدراسة الإستطلاعية التي 51تلميذ لعينة االمجموعة التجريبية و 51تلميذ، موزعين ب  21
استبعدت عن الدراسة الأساسية، ولقد تم تطبيق الدراسة من خلال إجراء الإختبار القبلي الذي يشمل إختبار 

ختبار )ع متر( لصفة السرعة الإنتقالية،  31دو الإرتقاء العمودي من الثبات )سارجنت( لصفة القوة، وا 
إضافة لقياس الطول والوزن، ثم بعد ذلك إجراء التطبيق الأول للبرنامج العادي لحصة التربية البدنية 
والرياضية بحجم ساعي مرة واحدة في الأسبوع خلال الفصل الأول وفي النهاية إجراء الإختبار البعدي بعد 

الإختبارت السالفة الذكر، والذي يعتبر بدوره الإختبار القبلي للتطبيق مدة تقدر بتسعة أسابيع من تطبيق 
الثاني لبرنامج حصة التربية البدنية والرياضية بزيادة الحجم الساعي ثلاث مرات في الأسبوع خلال الفصل 

ة الذكر، ولقد الثاني وبعد نفس المدة السابقة تم إجراء الإختبار البعدي للتطبيق الثاني بنفس الإختبارات السابق
تم الإعتماد على الوسائل الإحصائية التالية ) المتوسط الحسابي، الإنحراف المعياري، إختبار الفروق ت 

 ستيودنت، معامل الإرتباط، مستوى الدلالة، درجة الحرية( وقد أسفرت نتائج دراستنا على مايلي:
-بار البعدي للعينة التجريبية من خلال لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاخت

 صفة القوة(. -التطبيق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
-  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية من خلال

 صفة السرعة(. -عي لحصة التربية البدنيةالتطبيق الأول في متغيرات الدراسة )الحجم السا
-  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني

 صفة القوة(. -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية
-  البعدي للعينة التجريبية من خلال التطبيق الثاني توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي و

 صفة السرعة(. -في متغيرات الدراسة )الحجم الساعي لحصة التربية البدنية



 

 

-  توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين صفة القوة وصفة السرعة خلال  التطبيق الأول وخلال
     التطبيق الثاني للعينة التجريبية.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

Abstract  

This study purposed to know the effect of the hourly volume in improving strength and 

speed through physical education and sports classes for middle school students 13-14 years old. 

The sample of the study was chosen in an intentional manner due to its availability on the 

conditions of the study and the researcher’s knowledge of it, which is represented in the middle 

school students of Hadj Ben Naaman Muhammad in the state of Tiaret. It is 25 students 

distributed as 15 students for the sample of the experimental group and 10 students for the 

sample of the exploratory study that was excluded from the basic study0 

The study was applied by conducting a pre-test procedure, which includes the vertical ascent test 

from Sargent's stability for strength, and the 30-meter sprint test for transitional velocity, in 

addition to measuring height and weight, and then conducting the first application of the regular 

program for the physical and sports education class at a courier size once. per week during the 

first semester and at the end the post-test after a period of nine weeks of previous applications. 

Which in turn is considered the pre-test for the second application of the physical and sports 

education class program by increasing the hourly volume three times a week during the second 

semester and after the same applied period, the post-test for the second application was 

conducted with the same previous tests, and the statistical means were relied on: the arithmetic 

mean, the standard deviation Difference test, correlation coefficient, significance level, degree of 

freedom, and the results were as follows 

-There are no statistically significant differences in the pre and post test of the experimental 

sample through the first application in the study variables (the hourly size of the physical 

education class, strength trait). 

- There are no statistically significant differences in the pre and post test of the experimental 

sample through the first application in the study variables (the hourly size of the physical 

education class, speed trait). 

- There are no statistically significant differences in the pre and post test of the experimental 

sample through the second application in the study variables (the hourly size of the physical 

education class, strength trait). 

- There are no statistically significant differences in the pre and posttest of the experimental 

sample through the second application in the study variables (the hourly size of the physical 

education class, speed trait). 

There is no statistically significant correlation between force and speed through the first and 

second application of the experimental sample 

 

 

 

 

 

 


