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

  

  
 

 

 

  
  

  ملخص البحث
   - :یھدف البحث إلى التعرف على 

ھادفة في القسم الإعدادي من درس التربیة الریاضیة على تطویر اثر استخدام بعض التمرینات البدنیة ال -
  .بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 

مدى تأثیر استخدام الألعاب الصغیرة الھادفة في القسم التطبیقي من درس التربیة الریاضیة على تطویر  -
 .بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 

   - :فروض البحث 
یؤثر استخدام بعض التمرینات البدنیة الھادفة في القسم الإعدادي من درس التربیة الریاضیة تأثیرا إیجابیا في   -

 .تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 
را إیجابیا في تحسین بعض یؤثر استخدام الألعاب الصغیرة في القسم التطبیقي من درس التربیة الریاضیة تأثی -

 .عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 
  المراد حلھا حیث المشكلةلملائمھ طبیعة  )المجموعة الواحدة المتكافئھ(وبتصمیم ،تم استخدام المنھج التجریبي

  -:الى الاستنتاجات التالیة  الباحثونتوصل 
فѧѧي جѧѧزء الأعѧѧداد البѧѧدني مѧѧن درس التربیѧѧة الریاضѧѧیة أثѧѧار حمѧѧاس    اسѧѧتخدام نظѧѧام التمرینѧѧات البدنیѧѧة المختѧѧارة  -

  .الطلاب ورفع ایجابیتھم من المشاركة والأداء وأدى الى تحسین عناصر اللیاقة البدنیة بطریقة أفضل 
استخدام الألعاب الصѧغیرة الھادفѧة فѧي الجѧزء الرئیسѧي بѧدرس التربیѧة الریاضѧیة ، أسѧھمت بصѧورة أفضѧل فѧي              -

  . ر عناصر اللیاقة البدنیة للتلامیذ تنمیة وتطوی
   -:ما یلي  الباحثونیوصي 

عنѧد  . التأكید على ضرورة استخدام تمارین محدودة وھادفة فѧي الجѧزء الإعѧدادي مѧن درس التربیѧة الریاضѧیة        -
  .تنفیذ درس التربیة الریاضیة ولكافة المراحل الدراسیة 

لھادفة في القسم الرئیسѧي مѧن درس التربیѧة الریاضѧیة لتحقیѧق      التأكید على ضرورة استخدام الألعاب الصغیرة ا -
  .أھداف الدرس 
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ABSTRACT 
Effect the use of certain physical exercises and games aimed at small 
studied Physical Education to develop some of the abilities of fitness 

The research aims to identify 
Effect of using some physical exercises aimed at the intermediate section of the 
studied physical education to develop some elements of fitness for middle school 
students. 
The impact of the use of small toys aimed at applied section of the studied physical 
education to develop some elements of fitness for middle school students  
Assumptions 
Affect the use of some physical exercises aimed at the middle section of the 
physical education lesson have a positive impact in improving some elements of 
fitness for middle school students. 
Affects the use of small toys in the practical section of the studied physical 
education have a positive impact in improving some elements of fitness for middle 
school students. 
Experimental method was used, and design (equality in each group) appropriate to 
the nature of the problem 
Researchers arrived to the following conclusions  :-  
Use the chosen system of physical exercise in the physical part numbers studied 
physical education raised the enthusiasm of the students and raise performance, 
and led to improved fitness components in a better way. 
Contributed to the use of small toys aimed at the main part of the study of physical 
education, for better growth and development of elements of physical fitness for 
students of fitness for students 
Researchers recommend the following  :-  
Emphasis on the need to use limited and targeted exercises in the intermediate part 
of the physical education lesson. When implementing studied physical education for 
all grades. 
Emphasis on the need to use small toys aimed at the main section of studied 
physical education to achieve the objectives of the lesson. 
 

  التعریف بالبحث  –1
  : المقدمة وأھمیة البحث  1- 1

شھد المجال التربوي الكثیر من التجارب والبحوث المختلفة بھدف معرفة احسن الأسالیب والطرق في       
ات إلى التلامیذ وان تراعى فیھا الفروق الفردیة من اجل الوصول بقدراتھم إلى افضل مستوى في إیصال المعلوم

وتعد المدرسة المؤسسة التربویة الأولى في المجتمع بما تقدمھ من مناھج تربویة . المجال البدني والمھاري 
ولما كان منھاج " . وصحیا" تماعیاواج"وعقلیا" التلامیذ وتربیتھم تربیة متكاملة ومتزنة بدنیا لإعدادمختلفة 

یعد " التربیة الریاضیة ھو إحدى المناھج التي تقدمھا المدرسة للتلامیذ من خلال درس التربیة  الریاضیة  الذي 
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ولدرس التربیة الریاضیة أھمیة خاصة في تحقیق أھداف .  "جزءاً مكملاً للجھد التربوي الشامل بالمدرسة 
ویؤدي . مجال الذي تتم فیھ العملیة التربویة وتمارس فیھ القاعدة الواسعة من التلامیذ التربیة الریاضیة لأنھ ال

الجزء الإعدادي في درس التربیة الریاضیة دوراً فعالاً ورئیساً في العمل على العنایة بقوام التلامیذ ولیاقتھم 
من ھنا كان اھتمام . ات الحركیة البدنیة وتنمیة التوافق بین المجموعات العضلیة المختلفة وإعدادھم للمھار

بمحاولة استخدام بعض التمرینات البدنیة الھادفة في القسم الإعدادي من الدرس باعتباره الوسیلة الفعالة  الباحثون
وكذلك استخدام بعض الألعاب الصغیرة في الجزء الرئیسي التطبیقي لما لھا من . في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة 

ء الدرس بالنشاط والحركة لتمنحھا بعناصر التشویق والمرح وكذلك تعمل على تطویر عناصر ممیزات في إغنا
 .اللیاقة البدنیة للتلامیذ 

  : مشكلة البحث   2 – 1
أن جزء التمرینات البدنیة في الدرس لا ینال الاھتمام الكافي عند التطبیق سواءً من ناحیة  الباحثونیرى 

یسھ بنظام تقلیدي قد یقتصر إلى الكثیر من الحماس والإثارة والتفاعل وان معظم المدرس أو الطالب حیث یتم تدر
المختصین بالتربیة الریاضیة المدرسیة یجمعون على أھمیة جزء التمرینات البدنیة في الدرس نظراً لأھمیتھ 

علیة وتأثیر الألعاب الصغیرة بالنسبة للقوام واللیاقة البدنیة والوظیفیة للتلامیذ وكذلك أثبتت العدید من الدراسات فا
ومن . من الإعداد البدني للتلامیذ أعطت تلك الدراسات نتائج إیجابیة افضل في تحسین عناصر اللیاقة البدنیة 

اجل التغلب على نواحي النقص التي تظھر في جزء التمرینات البدنیة المستخدم حالیاً ولزیادة فعالیة النشاط في 
ھذا ظھرت الحاجة إلى إجراء ھذا البحث لدراسة اثر استخدام بعض التمارین البدنیة ل. درس التربیة الریاضیة 

  .والألعاب الصغیرة الھادفة في تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 
 باستخدام الالعاب الصغیرة في تنمیة وتطور بعض عناصر مفي دعم فكرة بحثھ الباحثونوقد استعان        

حیث تعتبر الالعاب الصغیرة عاملا مھما في اكتساب عناصر اللیاقة البدنیة المختلفة للتلامیذ لما ، اللیاقة البدنیة 
تحتویھ من انشطة ریاضیة ذات جھد كبیر وفیھا عناصر التشویق والمرح وخلوھا من الضیق والملل وكذلك 

الصغیرة یمكن للفرد أن یتقن بعض  الألعاب فعن طریق ممارسة، طرق تنفیذھاوكذلك ، لكثرة تنوع نشاطھا 
  .المھارات الحركیة للالعاب المختلفة 

   -:أھداف البحث   3 – 1
   - :یھدف البحث إلى التعرف على      

اثر استخدام بعض التمرینات البدنیة الھادفة في القسم الإعدادي من درس التربیة الریاضیة على تطویر بعض  - 1
  .لاب المرحلة الإعدادیة عناصر اللیاقة البدنیة لط

مدى تأثیر استخدام الألعاب الصغیرة الھادفة في القسم التطبیقي من درس التربیة الریاضیة على تطویر بعض  - 2
 .عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 

   - :فروض البحث   4- 1
درس التربیة الریاضیة تأثیرا إیجابیا في  یؤثر استخدام بعض التمرینات البدنیة الھادفة في القسم الإعدادي من  -

 .تحسین بعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 
یؤثر استخدام الألعاب الصغیرة في القسم التطبیقي من درس التربیة الریاضیة تأثیرا إیجابیا في تحسین بعض  -

 .عناصر اللیاقة البدنیة لطلاب المرحلة الإعدادیة 
 
   -:الات البحث مج 5 – 1
  .في ثانویة الوطن للبنین ) أ(الصف الخامس العلمي شعبة ، المرحلة الإعدادیة  طلاب: المجال البشري  -
  .2012/  4/ 26م إلى  2/2012/ 26للمدة من : المجال الزماني  -
  .ساحة ثانویة الوطن للبنین : المجال المكاني   -
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  الدراسات النظریة و المشابھة   – 2
  الدراسات النظریة  1 – 2
  ) موضوع الدراسة ( خصائص المرحلة السنیة  1 – 1 – 2

، وعلى الرغم من أن مرحلة النمو تكون فیھا بطیئة . سنة ھي مرحلة البلوغ )  18-16( أن ھذه المرحلة من      
حركیة التي وھي افضل المراحل لتطویر المھارات ال، الا أن قدرة الطالب تزداد في ضبط الحركات البدنیة 

ویمارس ھذه الفعالیات والانشطة على انھا نشاط . تجعل الطالب قادراً على التحمل والقیام بالفعالیات الصعبة 
ووسیلة من وسائل الاستفادة من الوقت في ممارسة ھذه المھارات على انھا ترویح ونشاط ومن خلالھا ، للجسم 

ھنا لا بد للمدرس من استثمار امكانیات التلامیذ وتوجیھھا من ومن "  ، یعبر عن قوتھ وقدرتھ العقلیة والبدنیة
فالتنمیة البدنیة یجب أن یكون "  )1(" اجل تطویر وتنمیة الحالة التربویة والقدرة البدنیة لتحقیق اھداف البرنامج 

ت الدقة في فیشكل التمرین لیاخذ طابع التدریب الریاضي مع مراعا، لھا طالع معین یناسب ھذه المرحلة السنیة 
فیاخذ تدریس التربیة الریاضیة طابع التدریب الریاضي عن طریق تقسیم الطلاب حسب . تحسین طریقة   الاداء 

. ) 2("مما یساعد المدرس التعرف على الحمل البدني المناسب لكل تلمیذ . مستوى الاداء وتقنین الحمل لكل طالب 
ة والمباریات فعلى المدرس أن یراعي ذلك ویكثر من ھذه الالعاب وان رغبة التلامیذ تزداد في الالعاب التنافسی"

وتتمیز ھذه المرحلة بالسنیة وزیادة القوة العضلیة التي تساعد على امكانیة ممارسة انواع .") 3("والمباریات
ات متعددة من الانشطة الریاضیة التي تتطلب المزید من القوة العضلیة حتى یستطیع أن یصل إلى اعلى المستوی

  . ) 4(الریاضیة العالیة في بعض الانشطة الریاضیة مثل السباحة والجمباز والتمرینات البدنیة 
  درس التربیة الریاضیة  2-  1 - 2

الدرس شمل المجال الزمني المخصص لتدریس موضوع ما وھو محدد في التربیة الریاضیة تبعاً للخطة      
الشكل الاساسي للعملیة التربویة بالمدرسة حیث یشترك فیھ حوالي  كما انھ یمثل، الدراسیة لكل مؤسسة تعلیمیة 

والركن الركین في كل منھا ، ویمثل الدرس كذلك وحدة صغیرة في البرنامج الدراسي ، من المتعلمین % 95
  . ) 5(للتربیة الریاضیة 

ومن خلال ، فعالیة ومن ھنا یظھر مدى ضرورة الاھتمام بھ وبمكوناتھ لغرض تحقیق اعلى مستوى في ال     
كما أن لھ اغراضاً تربویة بجانب ، كذلك یمكن تقدیم كافة الخبرات والمواد التعلیمیة التي تحقق اھداف المنھاج 

ویساھم مع كل من النشاط الداخلي والخارجي في تحقیق الھدف العام ، الاغراض البدنیة والماھریة والمعرفیة 
  . لمنھاج التربیة الریاضیة المدرسي 

ویتوقف نجاح . فالدرس الیومي بھذا المعنى ھو حجر الزاویة في كل مناھج التربیة الریاضیة  المدرسیة     
الخطة كلھا على تحقیق الغرض من البرنامج العام للتربیة الریاضیة بالمدرسة على حسن تحضیر واعداد 

تھم كما أن طریقة وضع البرنامج كما تراعى حاجات التلامیذ ایضاً فضلا عن میولھم ورغبا، واخراج الدرس 
وھذا . واخراجھ وتنفیذه تستلزم مراعاة نواحي فنیة عدیدة لا بد أن یكون مدرس التربیة الریاضیة فاعلاً فیھا 

. یتطلب مدرساً نال من التاھیل العلمي كفایتھ ثم یكون متزن الشخصیة ذا اسلوب فني ومستساغ في التدریس 

                                                
  . 265ص )1989، البصرة ، مطبعة التلعیم العالي : (المباديء الاساسیة في طرق تدریس التربیة الریاضیة  ؛ناھدة رسن ، عدنان جواد خلف الجبوري ) 1(

  .  60ص )1989، سكندریة الا، منشاة المعارف (، طرق التدریس في التربیة البدنیة والریاضیة ؛ عفاف عبد الكریم ) 2(

   . 214ص )1998، القاھرة ، مركز الكتاب للنشر : (طرق التدریس في التربیة الریاضیة  ؛خلیل رمزي فھیم ، ناھد محمود سعد ) 3(

  . 80ص 1983، القاھرة ، دار الھنا للطباعة ، مناھج وطرق تدریس التربیة الریاضیة : عنایات محمد احمد فرج ) 4(

  . 95ص ،) 1999، القاھرة ، الاولى  الطبعة، مركز الكتاب للنشر ( :مناھج التربیة الریاضیة  ؛محمد سعد زغلول ، لمي ابو ھرجة مكارم ح )5(
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اعي حاجات طلبتھ والمجتمع  الذي یعیش فیھ وغیر ذلك من المستلزمات وان یتبع الاصول الحدیثة ویر
  . )1(الضروریة لضمان استفادة الطلاب من البرنامج 

  ) النظام المقترح الاول ( التمرینات البدنیة  3 -1 – 2
المختلفة تعني التمرینات البدنیة مجموعة الحركات والاوضاع البدنیة المختارة لغرض تنشیط اجھزة الجسم      

  ) .2(وتحسین اللیاقة البدنیة لمقابلة متطلبات الحیاة الیومیة المتنوعة 
وھناك مفھوم مماثل للتمارین البدنیة ینص على انھا الاوضاع والحركات البدنیة المختارة طبقاً للمباديء     

لتحقیق الاھداف التي والاسس التربویة والعلمیة تھدف لتشكیل وبناء الجسم وتنمیة مختلف قدراتھ الحركیة 
أو قد تكون لادامة . كأن تكون لتحقیق مستوى عال أو اداء ریاضي وظیفي .  )3(وضعت من اجلھا التمارین

المجامیع العضلیة لجزء أو لاجزاء الجسم كافة لتحسین مھارة أو تكون لاصلاح العیوب أو التشوھات الجسمیة 
أن للتمارین البدنیة مكانة ممیزة في . غیر ذلك من الاحتیاجات  التي قد تحدث نتیجة لاخطاء الاعمال الیومیة أو

وبذلك فانھا اساس نجاح وتقدم أي مجتمع ، التربیة الریاضیة وذلك لما لھا من اھمیة خاصة لكافة افراد المجتمع 
  . البدنیة  یعتمد الانسان القوي المؤھل صحیاً وبدنیاً ونفسیاً والتي تسھم في اعداد انواع مختلفة من التمارین

فانھا تحتل مكانة متمیزة لاھمیتھا الكبرى لكافة قطاعات ، وتعد التمرینات البدنیة احدى انواع الانشطة الحركیة 
   -:الشعب وتعود ھذه الاھمیة إلى الممیزات التالیة 

ج إلى تتمیز التمرینات بعدم خطورتھا بمقارنتھا بكثیر من انواع الانشطة الحركیة الاخرى وانھا لا تحتا .1
امكانیات وادوات أو إلى مكان معین ویمكن لاكبر عدد من الأفراد ممارستھا في وقت واحد وانھا لا 

 . تتطلب قدراً عالیاً من القدرات والاستعدادات والمواھب الخاصة 
یمكن أن تمارس من قبل جمیع المراحل السنیة نظراً لامكانیة تحدید الحمل والشدة المناسبة والتي تتفق  .2

 .خصائص كل مرحلة مع 
والتاثیر المباشر في الاجھزة الحیویة لجسم الانسان ، لھا اھمیة كبرى لبناء الجسم واكتساب القوام الجید  .3

 . 
، تسھم التمرینات البدنیة اسھاماً كبیرا في رفع مستوى اللیاقة البدنیة وذلك بتنمیة وتطور الصفات البدنیة .  4

  .كفایة البدني الامر الذي یؤدي إلى رفع مستوى ال
  . تنمیة وتطویر النواحي العقلیة والاجتماعیة والخلقیة والنفسیة .  5
اذ تشكل اساسا للاعداد البدني . للتمرینات البدنیة اھمیة كبرى بالنسبة إلى المستویات الریاضیة العالیة . "  6

الوصول إلى اعلى  مما یترتب علیھ، العام والخاص لجمیع انواع الانشطة الریاضیة بلا استثناء 
كما انھا تشكل اسس  النشاط الاعدادي لمعظم انواع الانشطة الریاضیة بما یسھم ، المستویات الریاضیة 

  .  ) 4("في عملیة الاعداد والتھیئة البدنیة لتقبل المكزید من الجھد 
  )النظام المقترح الثاني ( الالعاب الصغیرة  1-4- 2

                                                
   .123ص )1987، جامعة الموصل ،والنشر   مدیریة دار الكتب للطباعة، الطبعة الثانیة : (طرق تدریس التربیة الریاضیة  ؛عباس احمد صالح السامرائي ) 1(

  . 63ص )1981،القاھرة ،دار الفكر العربي ( :الطریق إلى لیاقتك البدنیة والمحافظة على وزنك ؛ اسامة كامل راتب ، احمد السویقي  )2(

 . 42ص 1987،  مصدر سبق ذكره ؛عباس احمد صالح السامرائي ) 3(

  
، كلیة التربیة الریاضیة للبنین (، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، یة في درس التربیة الریاضیة اثر استخدام نظام التدریب الدائري كطریقة منھج ؛واد السید جسید عبد ال) 1(

  . )1974،الاسكندریة 
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وظاھرة طبیعیة وحاجة اساسیة تدفعھ إلى العمل ، اط الحیوي الانساني اللعب مظھر من مظاھر النش       
، فاللعب تمرین طبیعي لقوى الانسان المختلفة . مما تحقق لھا المتعة والراحة والاستقرار ، والحركة والنشاط 

ر من كلا لا تقتصر على الاطفال والشباب بل تشمل ایضا الكبا، وسبیل لتنمیة ھذه القوى تنمیة شاملة متزنة 
وان قیمتھ الاساسیة تكمن بما . الجنسین ولقد اصبح اللعب من العوامل الاساسیة الملحة في الحیاة العصریة 

  .  )1("تضیفھ على حیاة الانسان من حیویة ومتعة 
والالعاب الصغیرة كنشاط ممارس لكل المستویات السنیة لا بد أن تكون لھا اغراض متعددة شانھا شان        
، ویاتي في مقدمة ھذه الاغراض النمو البدني . الفعالیات الاخرى التي تمارس في مجال التربیة الریاضیة  جمیع

ومن الاغراض المھمة ایضا یاتي .  )2("والعقلي والعلاقات الانسانیة ونمو الصحة الجسمیة والنفسیة ، والحركي 
  . غرض الترویح واستغلال اوقات الفراغ استغلالا ھادفا 

  اختیار الالعاب الصغیرة  أسس 1–4–1–2
ھناك بعض المتطلبات المھمة التي یجب أن تتصف بھا الالعاب الصغیرة والتي یجب على المربي الریاضي      

التربیة والتعلیمیة  الأھدافقدرتھ على تحقیق ھم في مما یســ الألعاباستیعابھا التام لضمان حسن اختیاره لتلك 
   -:بعض الاسس التي یجب توفرھا عند اختیار الالعاب الصغیرة بما یاتي )  1986علاوي ( المختلفة ویذكر 

 .أن تتطلب القلیل من الاعداد والتجھیز  -
 .سھولة تعلمھا ووضوح قواعدھا  -
 .أن تسمح باشراك اكبر عدد ممكن من الأفراد  -
 .وفترات الراحة ) النشاط ( مراعاة التوزیع العادل لفترات الحمل  -
بل یجب أن تكون فائدتھا لتنمیة مجموعة من ، فائدتھا على تنمیة صفة بدنیة واحدة أو اثنین أن لا تقتصر  -

 .الصفات البدنیة 
 .أن یتطلب ممارستھا توافر قدرا من المھارات والرشاقة  -
 .مراعاة ضرورة التنویع عند التكرار لزیادة عامل الدافعیة نحو الممارسة  -
  . )3(" سترخاء أن تبعث على السرور والراحة والا"  -
  استعمال الالعاب الصغیرة في درس التربیة الریاضیة  2–4 –1- 2

وانھا تشكل . أن الالعاب الصغیرة تحتل مكانة متمیزة في دروس التربیة الریاضیة واصبحت ابرز مظاھرھا      
ده ومتنوعھ من ومن المعلوم أن درس التربیة الریاضیة یتضمن اوجھ عدی. حیزا كبیرا في محیط النشاط الصفي

مما لا شك فیھ . الفعالیات والانشطھ ابتداءا من الاعداد العام والنشاط التعلیمي والتطبیقي واخیرا النشاط الختامي
أن دروس التربیة الریاضیة التي تستخدم الالعاب الصغیرة وتعتمد على السباقات والمنافسات التي تتضمنھا 

یرة والالعاب الترویحیة تعد من انجح دروس التربیة الریاضیة التي ترمي وكذلك الالعاب التمھیدیة للالعھاب الكب
إلى تحقیق الاھداف التربویة الحدیثة وھنا لابد من الاشارة إلى أن استعمال الالعاب الصغیرة كاحماء لھا ممیزات 

تتطلب تركیز الانتباه تربویة بجانب ممیزاتھا الوظیفیة للاعداد البدني فكثیر من الالعاب على الرغم من بساطتھا 
  .مما یؤكد فائدتھا التربویة والبدنیة . والفھم السریع والملاحظة والدقة 

وتستخدم الالعاب الصغیرة بدلا من التمارین البدنیة على أن تحقق الاغراض والاھداف نفسھا حیث أن "       
بعد تغییر وزن الاداة أو زیادة  اللعبة الصغیرة الواحدة یمكن أن تطور احد الصفات البدنیة أو عدة صفات

  .  )1("أو تقلیل عدد اللاعبین أو زیادتھم أو تقلیل فترات الراحة بین لعبة واخرى ، ارتفاعھا أو اطالة المسافة 
                                                

  . 38ص  )1981، الموصل ، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ( : الالعاب الصغیرة ؛ودیع یاسین محمد ، كامل عبد المنعم ) 2(

  . 163ص )1964، القاھرة ، مكتبة الانجلو المصریة (، كمال صالح عبدة ، حسن معوض : ترجمة ، لبدنیة اسس التربیة ا ؛بیوكر ، تشارلز ) 1(

  . 41ص  )1986،القاھرة ، دار المعارف : ( 4ط،  موسوعة الالعاب الصغیرة ؛محمد حسن علاوي ) 2(
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  البحوث المشابھة  2 – 2
  )  1989( دراسة مصطفى الجبالي  1 – 2- 2

لریاضیة على اللیاقة البدنیة لتلامیذ المرحلة تاثیر استخدام التدریب الدائري المبرمج في دروس التربیة ا( 
  ) .الثانویة 

طالباً كمجموعة ظابطة من طلبة الرابع الثانوي  37و، طالباً كمجموعة تجریبیة  38تكونت عینة البحث من       
، استخدمت المجموعة التجریبیة نظام التدریب الدائري المبرمج . في مدرسة المعادي بمنطقة غرب القاھرة 

اسبوعاً بواقع درسین ) 12(استغرق تنفیذ البرنامج . المجموعة الضابطة استخدمت الطریقة التقلیدیة المتبعة و
استخدمت الاختبارات الاتیة لقیاس اللیاقة . دقیقة ھو زمن الاعداد البدني بالدرس ) 15(لكل اسبوع ولمدة   

الجري ، ثانیة  30الجلوس من الرقود في ، متراً  50 العدو، ثني الذراعین من الانبطاح المائل العمیق ( البدنیة 
تفوق المجموعة  الباحثوقد اشارت النتائج التي توصل الیھا ، ) متر  600الجري والمشي ، ثانیة  15في المكان 

  .التجریبیة التي مارست برنامج التدریب الدائري في معظم عناصر اللیاقة البدنیة 
  )  1985(  دراسة احمد ممدوح زكي 2 – 2 – 2

اثر استخدام الالعاب الصغیرة على تحسین اللیاقة البدنیة بالجزء الاعدادي البدني في درس التربیة الریاضیة ( 
  ) .للمرحلة الاعدادیة 

طالبا  35مقسمین إلى مجموعتین بواقع ، طالبا من الصف الرابع الاعدادي  70تكونت عینة البحث من       
طالبا  35استخدمت برنامج الالعاب الصغیرة في جزء الاعداد البدني بالدرس وللمجموعة التجریبیة التي 

 الباحثاستخدم . للموجموعة الضابطة التي استخدمت التمرینات المنظمة من جزء الاعداد البدني بالدرس 
یاقة البدنیة استخدمت بطاریة الاختبار لقیاس الل. ولمدة ثلاث اشھر وبواقع درسین لكل اسبوع ، المنھج التجریبي 

عدو ، ثني الذراعین من الانبطاح المائل ( بمحافظة القاھرة وھي ) بنین ( المستخدمة لتلامیذ المرحلة الثانویة 
وقد اشارت ) متر  600جري ومشي ، ثانیة  15الجري في المكان ، ثانیة  30الجلوس من الرقود لمدة ، متر  50

ة لصالح المجموعة التجریبیة التي استخدمت الالعاب الصغیرة نتائج البحث عن وجود فروق ذات دلالة احصائی
  .بجزء الاعداد البدني في درس التربیة الریاضیة 

 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیھ - 3
  منھج البحث 1- 3

لملائمھ طبیعة المشكلھ المراد حلھا )المجموعة الواحدة المتكافئھ(وبتصمیم ،تم استخدام المنھج التجریبي       
یعد المنھج التجریبي اقرب مناھج البحوث لحل المشكلات بالطریقھ العلمیھ فھو محاولھ للتحكم في جمیع "یث ح

)  2("بتغییره بھدف تحدید وقیاس تاثیره العلمي الباحثونحیث یقوم ، المتغیرات والعوامل الاساسیة باستثناء متغیر 

 .  
  عینة البحث 2- 3

طالب في ) 23(والبالغ عددھم ) ب(وشعبة   )22(والبالغ عددھم ) أ(شعبھ  تم اختیار الصف الخامس الثانوي    
العشوائیة عن طریق  بالطریقةوقد تم اختیارھم . طالب ) 45(ثانویة الوطن للبنین حیث أصبح العدد الكلي 

  . القرعة
   -:وقد اتبع الخطوات التالیة 

                                                                                                                                                            
   28ص . مصدر سبق ذكره  ؛ودیع یاسین محمد ، كامل عبد المنعم ) 1(

  
  58ص)2004، بغداد (، دلیل البحاث لكتابة الابحاث في التربیة الریاضیة ؛ رافع صالح فتحي الكبیسي، اھیم الشوك نوري ابر) 1(
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طالب وبقیة طلاب ) 12(ستطلاعیة والبالغ عددھم استبعاد طلاب العینة التي أجریت علیھا التجربة الا -     
  .طالب ) 13(الصف البالغ عددھم 

 .استبعاد التلامیذ الذین تغیبوا في درس التربیة   -
 .استبعاد التلامیذ المرضى والمعفوین من الاشتراك في النشاطات الریاضیة  -
 .استبعاد التلامیذ الریاضیین المشاركین في الفرق الریاضیة  -
 .تلمیذاً ) 17(أصبحت عینة البحث بعد ذلك  -

وقد قام البحث باجراء التجانس لعینة البحث في المتغیرات التي قد تكون لھا تاثیر على نتائج البحث وھذه       
  )  .1(العمر وكما مبین في  الجدول ،  الوزن، المتغیرات اشتملت على الطول 

  
  )1(جدول 

  العمر في القياس القبلي، الوزن ، ل يبين تجانس افراد العينة في متغيرات الطو
  الإحصائيةالمعالجات              

  المتغيرات     
  عدد العينة  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي

        8.137  166.18  الطول
  8.608  52.88  الوزن  17

  0.539  16.94  العمر
ریة لمجموعة البحث في متغیرات الطول والوزن المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیا) 1(یبین الجدول       

  . والعمر في القیاس القبلي 
  أدوات البحث   3- 3
  .المراجع والمصادر 3-1- 3
  .الوسائل الاحصائیة  3-2- 3
  .المقابلات الشخصیة  3-3- 3
  .استمارة الاستبیان  3-4- 3
  . *فریق العمل المساعد  3-5- 3
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                
  مدرس مادة التربیة الریاضیة/ بكالوریوس تربیة ریاضیة / امثل صبحي  -    *

  مدرس مادة التربیة الریاضیة / حمید كامل   -     
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  :الاختبارات  4- 3

وھي  **لبحث في وضع الاختبارات على الدراسات النظریة ولورودھا في اكثر من مصدر موثوق بھاستند ا     
 ر اللیاقة البدنیة ، ثم عرضت علىاختبارات مقننة ومطبقة على البیئة العربیة والعراقیة والتي تقیس بعض عناص

  ).1(وكما مؤشر في ملحق  *مجموعة من ذوي الخبرة والأختصاص
  ستطلاعیة التجربة الا 5- 3

بھدف  مببحثھ معلى عینة صغیرة قبل قیامھ الباحثونتعد التجربة الاستطلاعیة دراسة تجریبیة اولیة یقوم بھا      
ولغرض التعرف على كافة العوامل والمعوقات التي من الممكن ان تصادف . اختبار اسالیب البحث وادواتھ 

على عینة ) 12/2/2012(ء التجربة الاستطلاعیة بتاریخ عند تنفیذ التجربة الرئیسیة فقد تم اجرا الباحثون
وكان ) ب(تلمیذا من الصف الخامس الثانوي شعبة ) 12(عشوائیة من خارج عینة البحث الرئیسیة وعددھا 

  -:الغرض من اجراء التجربة الاستطلاعیة ما یلي 
 .مدى مناسبة محتویات المنھاج المقترح لمستوى التلامیذ  .1
 .اءات الوحدة التعلیمیة المتمثلة بتوقیت الوحدة التعلیمیة وبكافة اقسامھا تنظیم العمل واجر .2
 .التاكد من مدى ملائمة المكان والادوات المستخدمة في البحث باجراء الاختبارات .3
 .التاكد من مدى تطبیق التمارین البدنیة والالعاب الصغیرة طبقا للزمن المحدد لھا .4
والتعرف على كیفیة اداء التمرینات ، اریة والتنظیمیة عملیا تدریب المساعدین على النواحي الاد .5

 . واحتساب عدد مرات تكرار كل تمرین 
  
  منھاج درس التربیة الریاضیة المقترح  6- 3

بعد الاطلاع على الكثیر من المراجع العلمیة الخاصة باعداد منھاج لدرس التربیة الریاضیة واستنادا إلى     
عض عناصر اللیاقة البدنیة لتلامیذ المرحلة الثانویة وبالتعاون مع المشرف تم اختیار اھداف البحث في تطویر ب

  .التمارین البدنیة والألعاب الصغیرة 
وحدة ) 16(تم وضع المنھاج المقترح في صورتھ العلمیة الصحیحة النھائیة وقد تضن المنھاج المقترح      

. دقیقة للوحدة التعلیمیة الواحدة ) 45(تین اسبوعیا وبزمن قدره اسابیع وبواقع وحدتین تعلیمی) 8(تعلیمیة لمدة 
   - :وقد تضمنت اقسام الوحدة التعلیمیة ما یلي 

 ) التمارین البدنیة المقترحة (  الإعداديالقسم  .1
دقیقة الجزء الاول ) 15( الإعداديم یھدف ھذا القسم إلى تھیئة الجسم بجمیع اجزائھ وقد تم تحدید زمن القس

دقائق لاخذ الغیاب والتھیؤ للاحماء العام والجزء الثاني من القسن الاعدادي ) 5(سم الاعدادي ومدتھ من الق

                                                
  . )1979، دار الفكر العربي ، مصر ( : 1ج، والقیاس  التقویم ؛محمد صبحي حسانین   - 1**  

  .)1982، دار الفكر العربي ، مصر ( :اختبارات الاداء الحركي  ؛محمد حسن علاوي وآخرون  - 2     

  .)1980،دار المعارف ، القاھرة (: الاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیة  ؛ابراھیم احمد سلامة  - 3     

*   

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة تكریت  –حسین العاصي نزھان . د.أ

  .كلیة التربیة الریاضیة / جامعة تكریت  –عبد الكریم محمود . د. أ 

  .كلیة التربیة الریاضیة / جامعة تكریت  –د فاتن محمد رشید  
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تكوین الدورة التدریبیة من خمسة  الباحثونوقد حدد ، الجزء الخاص بالتمرینات البدنیة دقائق وھو) 10(ومدتھ 
) دقیقة واحدة(دقیقة وبینھما فترة راحة بینیة امدھا ) 4,30(تمرینات ثم حددت دورتین تدریبیتین زمن كل دورة 

  والتي استخدمت في الدرسین 
أن ھذه الفترة قد تكون كافیة للحصول على نتائج جیدة من تطبیق  الباحثونویرى . المخصصین لكل اسبوع 

  . تمارین في درس التربیة الریاضیة ال
 ) الالعاب الصغیرة المقترحة(القسم الرئیسي  .2

على استخدام نظام الالعاب الصغیرة المقترحة في جزء الاعداد التطبیقي والتي قد  الباحثونوقع اختیار 
وكان . دنیة تحقق كثیرا من النمو والتطور لبعض عناصر اللیاقة البدنیة وھو بدیل مناسب من التمارین الب

دقائق وفي الامكان تكرارھا )5(الاختیار بواقع ثلاث العاب صغیرة في كل درس وقد حددت اللعبة الواحدة ب
مع . لتحقیق الاھداف المرفوعة من اجلھا اللعبة وھي العمل على تنمیة وتطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة 

  .ئق للجزء التعلیمي دقا) 5(دقیقة و) 2,5(مراعاة فترات راحة بین الالعاب 
 القسم الختامي  

  -:ویتم ھذا القسم في نھایة الدرس ویھدف إلى 
وھو اعطاء تمرینات تھدئة عامة للجسم لغرض الاسترخاء وعودة الجسم إلى الحالة الطبیعیة : التھدئة   - أ

. 
لعاب اعطاء بعض الارشادات التربویة والملاحظات التي تخص التمارین البدنیة والا:تغذیة راجعة   - ب

 . الباحثونالصغیرة من قبل 
  .وقوف التلامیذ على شكل نسق لاداء تحیة الانصراف : الانصراف   - ج

  .دقائق )  5( یستغرق زمن ھذا القسم 
  :الاختبارات القبلیة  7- 3
تم اجراء الاختبارات القبلیة للقیاسات الجسمیة الطول لاقرب سنتمتر والوزن لاقرب كیلو غرام والعمر  -

 .لاقرب شھر 
لبطاریة الاختبار المستخدمة وسجلت بیانات ) الخمسة(تم اجراء الاختبارات القبلیة لاختبارات اللیاقة البدنیة  -

 ) .2(الاختبارات القیاسات بموجب استمارة خاصة ، كما مبین في ملحق 
ارات من مع مراعاة تثبیت جمیع الظروف المتعلقة بالاختب 26/2/2012تم اجراء الاختبارات القبلیة بتاریخ  -

حیث الزمان والمكان والادوات من اجل العمل قدر الامكان على خلق الظروف نفسھا في الاختبارات البعدیة 
. 

  الاختبارات البعدیة  8- 3
بعد تنفیذ المنھاج المقترح في التمارین البدنیة والالعاب الصغیرة بدرس التربیة الریاضیة على المجموعة      

وقد اجریت بصورة مطابقة لما تم من اجراءات في  26/4/2012ختبار البعدي بتاریخ تم اجراء الا. التجریبیة 
  .القیاس القبلي 

  )1(الوسائل الأحصائیة   3-10
  الوسط الحسابي  
 المعیاري  الانحراف  
 t  = ت الجدولیة  

                                                
  . 138-38،  ص )1974دار الحرية للطباعة  (، في التربية الرياضية الإحصاءطرق  ؛رودي ستملر) 1(
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   الخطأ المعیاري  
  عرض النتائج وتحلیلھا ومنافشتھا  -4

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیѧة بعѧد تطبیѧق البرنѧامج تعلیمѧي      یتضمن ھذا الباب عرض نتائج الأختبار 
ومدى  الباحثونكما یتضمن مناقشة النتائج التي توصل الیھا . بأستخدام بعض التمارین البدنیة والألعاب الصغیرة 

  ھا وتحقیقھا لأھداف وفروض البحث انسجام
  
  )2(جدول 

المحتسبة والجدولية ودلالة الفروق لعناصر اللياقة البدنية )ت (وقيمة يبين الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية 
  ) .المجموعة التجريبية ( للأختبار الفبلي والبعدي 

المعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧالم                     
 الاحصائیة

) ت(یمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧةق البعدي  الاختبار القبلي  الاختبار
 المحتسبة

) ت(یمѧѧѧѧѧة  ق
 *الجدولیة 

الدلالѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة 
 ع ±   -س    ع ±   -س الاحصائیة

   2.463 0.152 1.52 0.103 1.411 للرجلین  الانفجاریةالقوة 
  
  

2.14  

 معنوي 
 معنوي  3.92 0.235 5.00 0.305 5.32 السرعة القصوى 

 معنوي  3.749 3.292 24.52 3.65 20.05 مطاولة القوة
 معنوي  4.584 1.433 5.085 1.41 2.85 المرونة 
 معنوي  3.563 0.327 11.99 0.382 12.38 الرشاقة 

  .16وتحت درجة حریة ) 0.05(عند مستوى الدلالة ) 2.14(الجدولیة ) ت(قیمة *
  .للرجلین للمجموعة التجریبیة  الانفجاریةالقبلي والبعدي للقوة  الاختبارعرض وتحلیل نتائج  4-1

بیѧѧة ، اذا كانѧѧت نتѧѧائج الوسѧѧط للѧѧرجلین للمجموعѧѧة التجری الانفجاریѧѧةنتѧѧائج اختبѧѧارات القѧѧوة ) 2(یبѧѧین جѧѧدول  
) 0.152(و) 1.52(البعѧدي   وللاختبѧار ) 0.103( و ) 1.411(القبلѧي   الاختبارالمعیاري في  والانحرافالحسابي 

وعنѧد  ) 16(وبدرجѧة حریѧة   ) 2.14(الجدولیѧة  ) ت(وھي أكبر مѧن قیمѧة   ) 2.63(المحتسبة فكانت ) ت(، أما قیمة 
  .البعدي  الاختبارود فروقاً معنویة لصالح ، مما یدل على وج) 0.05(مستوى دلالة 

  القبلي والبعدي للسرعة القصوى  للمجموعة التجریبیة  الاختبارعرض وتحلیل نتائج  4-2
نتائج اختبارات السرعة القصوى للمجموعѧة التجریبیѧة ، أذا كانѧت نتѧائج الوسѧط الحسѧابي       ) 2(یبین جدول 

، أمѧا قیمѧة   ) 0.235( و) 5.00(البعѧدي   وللاختبار) 0.305(و ) 5.32(القبلي  الاختبارالمعیاري في  والانحراف
عنѧѧد مسѧѧتوى ) 16( وبدرجѧѧة حریѧѧة ) 2.14(الجدولیѧѧة ) ت(وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧة  ) 3.92(المحتسѧѧبة فكانѧѧت ) ت(

  .البعدي  الاختبار، مما یدل على وجود فروقاً معنویة لصالح ) 0.05(دلالة 
  .والبعدي لمطاولة القوة للمجموعة التجریبیة القبلي  الاختبارعرض وتحلیل نتائج  4-3

مطاولѧѧة القѧѧوة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة ، اذا كانѧѧت نتѧѧائج الوسѧѧط الحسѧѧابي      اختبѧѧاراتنتѧѧائج ) 2(یبѧѧین جѧѧدول 
، أمѧѧا ) 3.292( و ) 24.52( البعѧدي   وللاختبѧѧار) 3.65(و ) 20.05(القبلѧي   الاختبѧار المعیѧاري فѧѧي   والانحѧراف 

عنѧد  ) 16(وبدرجѧة حریѧة   ) 2.14( الجدولیѧة  ) ت(وھѧي أكبѧر مѧن قیمѧة     ) 3.749( نѧت  فكا( المحتسѧبة  ) ت(قیمة 
  .البعدي  الاختبار، مما یدل على وجود فروقاً معنویة لصالح ) 0.5(مستوى دلالة 

  القبلي والبعدي للمرونة  للمجموعة التجریبیة  الاختبارعرض وتحلیل نتائج  4-4
للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة ، أذا كانѧѧѧت نتѧѧѧائج الوسѧѧѧط الحسѧѧѧابي      نتѧѧѧائج اختبѧѧѧارات المرونѧѧѧة  ) 2(یبѧѧѧین جѧѧѧدول  

، أمѧا قیمѧة   ) 1.433( و) 5.085(البعѧدي   وللاختبار) 1.41(و ) 2.85(القبلي  الاختبارالمعیاري في  والانحراف
عنѧد مسѧتوى   ) 16( وبدرجѧة حریѧة   ) 2.14(الجدولیѧة  ) ت(وھѧي أكبѧر مѧن قیمѧة     ) 4.584(المحتسبة فكانت ) ت(

  .البعدي  الاختبار، مما یدل على وجود فروقاً معنویة لصالح ) 0.05(دلالة 



               

 16

  القبلي والبعدي للرشاقة  المجموعة التجریبیة  الاختبارعرض وتحلیل نتائج  4-5
نتائج اختبارات السرعة القصوى للمجموعѧة التجریبیѧة ، أذا كانѧت نتѧائج الوسѧط الحسѧابي       ) 2(یبین جدول 

، أمѧѧا ) 0.327( و) 11.99(البعѧدي   وللاختبѧѧار) 0.382(و ) 12.38(لقبلѧي  ا الاختبѧѧارالمعیѧѧاري فѧي   والانحѧراف 
عنѧѧد ) 16( وبدرجѧѧة حریѧѧة  ) 2.14(الجدولیѧѧة ) ت(وھѧѧي أكبѧѧر مѧѧن قیمѧѧة   ) 3.563(المحتسѧѧبة فكانѧѧت  ) ت(قیمѧѧة 

  .البعدي  الاختبار، مما یدل على وجود فروقاً معنویة لصالح ) 0.05(مستوى دلالة 
  
  .البدنیة للمجموعة التجریبیة  باراتالاختمناقشة نتائج   4-6

القبلیѧѧة والبعدیѧѧة للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي  للاختبѧѧارات) 2(تѧѧم عرضѧѧھ وتحلیلѧѧھ فѧѧي الجѧѧدول  مѧѧن خѧѧلال مѧѧا
للرجلین والسرعة القصѧوى ومطاولѧة    الانفجاریةالبدنیة ، ظھر أن ھناك تأثیراً معنویاً في تطور القوة  الاختبارات

أن اسѧتخدام التمѧارین البدنیѧة المقننѧة والمختѧارة       البعدي مما یدل علѧى  الاختباراقة  في القوة والمرونة وكذلك الرش
قѧد  . مѧن درس التربیѧة الریاضѧیة    ) التطبیقي ( ، والألعاب الصغیرة الھادفة في القسم الرئیسي  ألإعداديفي القسم 

  .التلامیذ في تلك العناصر ى أثر وبشكل واضح عن تحسن مستو
  والتوصیات الاستنتاجات - 5
   الاستنتاجات 1- 5

  -:التالیة  الاستنتاجاتالى  الباحثونمن خلال عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا ، توصل 
استخدام نظѧام التمرینѧات البدنیѧة المختѧارة فѧي جѧزء الأعѧداد البѧدني مѧن درس التربیѧة الریاضѧیة أثѧار حمѧاس               -1

  .تحسین عناصر اللیاقة البدنیة بطریقة أفضل  الطلاب ورفع ایجابیتھم من المشاركة والأداء وأدى الى
استخدام الألعاب الصغیرة الھادفة في الجزء الرئیسѧي بѧدرس التربیѧة الریاضѧیة ، أسѧھمت بصѧورة أفضѧل فѧي          -2

  . تنمیة وتطویر عناصر اللیاقة البدنیة للتلامیذ 
  

  التوصیات  2- 5
   -:یلي  ما الباحثونیوصي  واستنتاجاتھفي ضوء نتائج البحث 

ة الریاضـیة    الإعداديتمارین محدودة وھادفة في الجزء  استخدامالتأكید على ضرورة  -1 د  . من درس التربیـ عنـ
  .تنفیذ درس التربیة الریاضیة ولكافة المراحل الدراسیة 

ق   -2 التأكید على ضرورة استخدام الألعاب الصغیرة الھادفة في القسم الرئیسي من درس التربیة الریاضیة لتحقیـ
  .اف الدرس أھد

أجــراء بحــوث ودراســات علــى تــأثیر التمرینــات البدنیــة والألعــاب الصــغیرة لمراحــل دراســیة أخــرى وعلــى        -3
  .مدارس البنات 

ة        الاھتمام -4 ة مبرمجـ س علمیـ ى أسـ ة علـ ة مبنیـ بتطویر الصفات البدنیة للتلامیذ في جمیع المراحل بصورة متزنـ
  .والقیاسات  الاختباراتمعتمدة على 

ل   أھمی -5 ب المراحـ ة وضع برامج تعلیمیة وتدریبیة لكافة مدارسنا من قبل لجان خاصة تھتم باللیاقة البدنیة وحسـ
  .والكفاءات الجیدة  الإمكاناتالعمریة لخلق المواطن ذي 

 المصادر  
  ).1980،دار المعارف ، القاهرة : ( الاختبارات والقياس في التربية الرياضية ابراهيم احمد سلامة ؛ -
القاهرة ،دار الفكر العربي ( : الطريق إلى لياقتك البدنية والمحافظة على وزنك؛ اسامة كامل راتب ، السويقي احمد  - 

،1981(.  
، مكتبѧة الانجلѧو المصѧѧریة   (، كمѧال صѧالح عبѧѧدة   ، حسѧѧن معѧوض  :  ترجمѧة  ، اسѧس التربیѧѧة البدنیѧة   ؛بیѧوكر  ، تشѧارلز   -

  .) 1964، القاھرة 
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 ) . 1974دار الحرية للطباعة ( ، لتربية الرياضيةطرق الإحصاء في ا رودي ستملر؛ -

رسـالة  ، اثر استخدام نظام التدريب الدائري كطريقة منهجية في درس التربية الرياضية  ؛سيد عبد الحواد السيد  -
  . )1974،الاسكندرية ، كلية التربية الرياضية للبنين (، ماجستير غير منشورة 

  مديريـة دار الكتـب للطباعـة   ، الطبعة الثانية : ( يس التربية الرياضيةطرق تدر ؛عباس احمد صالح السامرائي  -
   .) 1987، جامعة الموصل ،والنشر 

مطبعة التلعيم : ( المباديء الاساسية في طرق تدريس التربية الرياضية ؛ناهدة رسن ، عدنان جواد خلف الجبوري  - 
  )1989، البصرة ، العالي 

  )1989، الاسكندرية ، منشاة المعارف (، والرياضية في التربية البدنيةطرق التدريس  ؛ عفاف عبد الكريم  - 
 )1983، القاهرة ، دار الهنا للطباعة (،   مناهج وطرق تدريس التربية الرياضية: عنايات محمد احمد فرج  - 
   )1981، صل المو، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ( : الالعاب الصغیرة ؛ودیع یاسین محمد ، كامل عبد المنعم  - 
  .) 1986،القاھرة ، دار المعارف : ( 4ط،  موسوعة الالعاب الصغیرة ؛محمد حسن علاوي  - 
  ).1982، دار الفكر العربي ، مصر : (اختبارات الاداء الحركي محمد حسن علاوي وآخرون ؛  -
  ) .1979، دار الفكر العربي ، مصر : ( 1ج،  التقويم والقياسمحمد صبحي حسانين ؛  -
، الطبعة الاولـى  ، مركز الكتاب للنشر ( : مناهج التربية الرياضية ؛محمد سعد زغلول ، لمي ابو هرجة حمكارم  - 

  ) 1999، القاهرة 
، القـاهرة  ، مركز الكتاب للنشـر  : ( طرق التدريس في التربية الرياضية ؛خليل رمزي فهيم ، ناهد محمود سعد  - 

1998(  
، بغـداد  (،  دليل البحاث لكتابة الابحاث في التربية الرياضـية بيسي؛ رافع صالح فتحي الك، نوري ابراهيم الشوك  - 

2004(  
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  ) 1(ملحق 
  بسم االله الرحمن الرحيم

  . المحترم ...................................................... الأستاذ الفاضل 
لصغيرة الهادفة في درس اثر استخدام بعض التمارين البدنية والألعاب ا (في النية إجراء بحث بعنوان 

وبالنظر لخبرتكم في هذا ) التربية الرياضية لتطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لطلاب المرحلة الإعدادية 
المجال نطلب من حضرتكم أن تتفضلوا بإبداء رأيكم بخصوص الاختبارات البدنية التي سوف تستخدم في 

  . البحث 
  والتقدير   فائق الشكر مع                                  

         الباحثون                                                        

  -: الاسم 
   - : اللقب العلمي 

  -: التوقيع 
  

  

 يصلح لا يصلح البدني الاختبار ت
   متر لقياس السرعة الأنتقالية  30اختبار ركض  1

   الثبات للأمام لقياس القوة الأنفجارية لعضلات الأطراف السفلى  اختبار الوثب من 2

   .ثانية لقياس مطاولة القوة  30تمرين البطن لمدة  3

   اختبار ثني الجذع لأمام الأسفل من الوقوف لقياس مرونة العمود الفقري  4

   الجري المكوكي لقياس الرشاقة  5
  

  )2(الملحق 
  ت الخاصة بالقدرات البدنیةمواصفات مفردات اختبارا

  .من بدایة عالیة ) م  30( ركض :  الاختبار الأول
 .قیاس السرعة الحركیة :  ھدف الاختبار -
  . خطا بدایة ونھایة ، ساعة توقیت ، شریط قیاس ، ارض مستویة وفي خط مستقیم :  الادوات اللازمة -
 :  الاجراءات -

 . تخطیط منطقة الاختبار  -
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لبدایة وعندما تعطى اشارة البدء یقوم الطالب بالركض السریع حتى یجتاز خط یقف الطالب خلف خط ا -
 .النھایة 

  . یقاس الزمن للطالب بین اشارة البدء للاختبار إلى أن یتخطى قدم الطالب خط النھایة  -
 .تستخدم اشارة مسموعة للطلاب ومرئیة للمیقاتیین  -

 : طریقة التسجیل -
  . ة ثانی 10/  1قیاس الزمن إلى اقرب   -

  . الوثب الطویل من الثبات للامام :  الاختبار الثاني
  . قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الاطراف السفلى :  ھدف الاختبار -
 . شریط قیاس یوضع على الأرض في بدایة الخط ، خط بدایة ، ارض مستویة :  الادوات اللازمة -
 : الاجراءات  -

 .تخطیط منطقة الاختبار  -
 . البدایة یقف الطالب خلف خط  -
 . یكون الارتقاء بالقدمین معاً ویثب الطالب لابعد مسافة ممكنة  -
 . یكون الھبوط على القدمین ایضاً  -
ولا تترك القدمان على الأرض في اثناء ثني ، یسمح للطالب في اثناء الاداء بثني الركبتین ومرجحة الذراعین  -

 . الوثب إلى الامام  الركبتین ومرجحة الذراعین الا عند البدء في اداء حركة
 . یمنح الطالب ثلاث محاولات  -

 :  طریقة التسجیل -
 .قیاس المسافة من خط البدایة إلى اقرب اثر یتركھ قدم الطالب ولاقرب سنتمتر  -
  . تحتسب احسن محاولة للطالب من المحاولات الثلاث  -

  . ثني الجذع إلى الامام من  وضع الوقوف :  الاختبار الثالث
  ) . الرجلین، الورك ، الضھر( قیاس مرونة عضلات الجسم الخلفیة: ھدف الاختبار -
 . سم  30صندوق مثبت فیھ مسطرة مدرجة مقسمة إلى :  الادوات اللازمة -
 : الاجراءات  -

 . یطلب من الطالب نزع الحذاء  -
 یقف الطالب على الصندوق بحیث تكون قدماه مضمومتان مع تثبیتھما على حافة الصندوق  -
 . مساعدین بالضغط على الركبتین لتبقیا مستقیمتین یقوم احد ال -
عند اعطاء الاشارة من قبل الفاحص یقوم الطالب بثني جذعھ للامام بحیث یصل باطراف اصابعھ إلى ابعد  -

 . مسافة ممكنة 
 .یحاول الطالب الثبات قلیلاً عند اخر مسافة یصل الیھا  -
 . یمنح الطالب ثلاث محاولات عند اداء الاختبار  -

 :  ریقة التسجیلط -
 .في المحاولات الثلاثة ) السنتیمترات( تسجل للطالب المسافة التي حققھا بـ  -
  . تحتسب احسن محاولة للطالب من المحاولات الثلاث  -

  . اختبار الركض المكوكي : الاختبار الرابع 
  . قیاس الرشاقة :  ھدف الاختبار -
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خطان متوازیان المسلفة ، ساعة توقیت ، سنتمتر  10×  5×5قطعتان من الخشب ابعادھما :  الادوات اللازمة -
 . متر  10بینھما 

 :  الاجراءات -
 . توضع قطعتا الخشب خلف احد الخطین  -
 . یقف الطالب خلف الخط الاخر  -
عند سماع اشارة البدء یركض الطالب باتجاه القطعتین الخشبیتین لیحمل احداھما ویعود بھا مسرعاً إلى خط  -

الخط ثم یعود مسرعاً باتجاه القطعة الثانیة ثم یحملھا ویعود بھا مسرعاً لاجتیاز خط البدء  البدء ویضعھا خلف
 . عندھا تقف الساعة

 . یمنح الطالب محاولتین تفصلھما فترة استراحة  -
 :  طریقة التسجیل -

  .من الثانیة  10/ 1یسجل الوقت لاحسن محاولة إلى اقرب  -
  . لبطن اختبار قوة عضلات ا:  الاختبار الخامس

  . قیاس قوة عضلات البطن :  ھدف الاختبار -
 . ساعة توقیت ، بساط : الادوات  -
 : الاجراءات  -

 . یستلقي الطالب على ظھره ورجلیھ مثنیتین بحیث تكون باطن القدمین على الأرض  -
 . یمسك المساعد برجلي الطالب  -
اعین خلف الراس وھما متشابكتان ثم عند سماع اشارة البدء یقوم الطالب باداء الاختبار وذلك بوضع الذر -

 .یحاول لمس الركبتین بالراس 
 .ثانیة لاداء الاختبار وتحتسب عدد المحاولات التي قام بھا بشكل صحیح  30یمنح الطالب  -
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  )3(ملحق 
  خطة درس التربیة الریاضیة

  : أسم المدرس               ثانویة الوطن للبنین : أسم المدرسة 
  م 2012/ 26/3: التاریخ / 22: عدد الطلاب/دقیقة  -45: الوقت )أ(لمي الخامس الع: الصف 

  صافرة / كرة قدم / ملعب / الأدوات /  تمارین بدنیة وألعاب صغیرة : أسم الفعالیة 
النظا المھارة نوع النشاط د

 م
 الملاحظات

القسم  د .15
 الأعدادي 

   

الجانب  د .  2
 التنظیمي 

ملاحظة الوقوف   .الطلاب لأخذ الغیاب ، شرح مفردات الدرس  تھیئة أدوات الدرس ، وقوف
 بشكل منظم 

الأحماء  د .  3
 العام 

لف الجذع >- تدویر الذراعین للخلف>-تدویر الذراعین للأمام >-ھرولة>-سیر>-وقوف
 .وقوف + سیر>-ھرولة > -ضرب الورك>-رفع الركبتین للأعلى>- للجانبین 

التأكید على أداء  
ل الأحماء بشك

جید لمنع حدوث 
 .أصابة 

10 
 د.

الأحماء 
 الخاص

    
التأكید على أداء 
التمارین بشكل 
جید للأستفادة 

 منھا 

تمارین 
 للرجلین 

  ثني الجذع جانباً مع رفع الذراع المفابلة حلفة فوق الرأس ) ثبات الوسط  –وقوف فتحاً ( 

تمارین 
التحمل 

 العضلي  

  الجري في المكان ) الوقوف ( 

تمارین 
التحمل 
الدوري 
 التنفسي 

  .الوثب فتحاً مع رفع الذراعین جانباً عالیاً للتصفیق ) وقوف ( 

تمارین 
  المرونة 

   . ضغط الجذع أماماً أسفل ثلاث عدات ورفعھ عالیاً في العدة الرابعة ) وقوف فتحاً ( 

تمارین 
السرعة 

  الأنتقالیة 

   .متر ) 20(العدو ) الوقوف ( 
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25 

 د.
القسم 

  الرئیسي 
    

الجانب   د . 5
  التعلیمي 

یتم شرح الألعاب الصغیرة التي سوف تستخدم في الجانب التطبیقي والتي تتكون من 
  لعبتین تنتمي كل لعبة بعض عناصرھا اللیافة البدنیة  

 الانتباهیجب  
على شرح 
اللعبة حتى 

تطبق بشكل جید 
 .ومفید 

  د.20
   

الجانب 
  التطبیقي 

     یقسم تلامیذ الصف الى مجموعتین متساویتین 

لعبة صید 
  الطیور

     تطویر الرشاقة ، الدقة ، التحمل الدوري التنفسي، السرعة  الھدف من اللعبة
  .كرة قدم أو كرة طائرة أو كرة ید   الأدوات المستخدمة

  ملعب المدرسة  المسافة المحدودة
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وصف   
   اللعبة

  ѧذ الѧیقسم التلامی ѧاویتین  ى مجمѧور    ( وعتین متسѧة الطیѧاة ومجموعѧة الرمѧمجموع (
وتحاول مجموعѧة الرمѧاة تمریѧر الكѧرة فیمѧا بیѧنھم لمحاولѧة أصѧابة الطیѧور بѧالكرة           
بینما تحاول مجموعة الطیѧور الھѧرب وتفѧادي الأصѧابة مѧع عѧدم السѧماح بѧالخروج         

تحتسѧب  في حالة عبور أحѧد مجموعѧة الطیѧور لحѧدود الملعѧب      .خارج حدود الملعب 
والفریق الفائز الѧذي یسѧجل أكبѧر عѧدد ممكѧن مѧن الأصѧابات فѧي         . نقطة على فریقھ 

دقѧائق  لكѧѧل مجموعѧة ویراعѧى  تكѧѧرار اللعѧب مѧѧع     ) 5(غضѧون فتѧرة زمنیѧѧة محѧددة    
  .تغییر أدوار كل فریق 

أحتساب عدد  
النقاط لكل 
مجموعة 

وذلك لوضع 
جانب 

المنافسة بین 
  .الفریقین 

اللعبة 
  الثانیة 

  د. 5

لعبة 
تتابع 
  الكرة

     تلامیذ الصف مقسمي ن الى أربعة قاطرات  عدد المشتركین
  السرعة ، الرشاقة ، التحمل  الھدف من اللعبة

  متر)  10(كرة تبعد عن كل قاطرة   الأدوات
وصف  

  اللعبة 
  . تقف القاطرات خلف خط البدایة 

ویلѧف حѧول الكѧرة فѧي أتجѧاه      عند سماع الصافرة  یجري الفائد من كل قاطرة أمامѧاً  
عقرب الساعة ثم یعود الى مكانھ ویلمس اللاعب التالي لھ من القاطرة الѧذي یكѧرر   
نفس العمل بینما یقف اللاعب الأول في آخر القاطرة وھكذا یأخذ كل تلمیذ دورة الى 

  .أن ینتھي الجمیع 
عѧدد مѧن   التلمیذ الذي یصل أولاً تسجل لفریقѧھ نقطѧة ویفѧوز مѧن یحصѧل علѧى أكبѧر        

  .   دقائق ) 5(النقاط خلال 

یجب أن  
یلمس الزمیل 
المنطلق بعد 

رجوعھ 
  زمیلھ بالید

اللعبة 
  الثالثة 

  د.  5

اسود 
  وأبیض

     تلامیذ الصف مقسمین الى قسمین عدد المشتركین
  السرعة ، الرشاقة ، التحمل  الھدف من اللعبة

وصف  
  اللعبة 

    ѧѧف الملعѧѧي منتصѧѧط فѧѧى خѧѧم علѧѧل قسѧѧف كѧѧافة  یقѧѧا مسѧѧى  ) 3(ب وبینھمѧѧق علѧѧم یطل
المجموعة الأولى أسود وعلى المجموعة الثانیة أبیض وعندما یذكر المدرس أسѧم  
المجموعة فأنھا تقوم بالجري للوصول الى الخط الخلفي الذي بعد عѧن خѧط البدایѧة    

م وتقوم المجموعة الثانیѧة بمطѧاردة المجموعѧة الأخѧرى لمحاولѧة  لمѧس أكبѧر        ) 3(
حتسب النقѧاط علѧى العѧدد الملمѧوس مѧن المجموعѧة والفѧائز مѧن یجمѧع          عدد ممكن ت

  .دقائق ) 5(أكبر عدد من النقاط  خلال 

یجب أن ینتبھ  
الفریقان على 

الفرقة التي 
سوف تذھب 

  الى الخط

القسم   د. 5
  الختامي 

     تمارین تھدئة  للتلامیذ 

النشاط   
  الختامي 

ب أن یج   وقوف الطلاب لأداء التحیة والأنصراف 
تكون التحیة 
بصوت عالي 

  ونشیط
  


