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 و تقدير شكر

  " قال الله تعالى "ومن شكر فإنما يشكر لنفسه 

 (40)النمل

أولا وقبل كل شيء أشكر الله عز وجل الذي وفقنا و قدرنا على إنهاء  
عملا نافعا لنا و لي جميع  ان يكون هذا العمل المتواضع الذي نرجوا 

 مجال التربية البدنية والرياضية. ي الطلبة الباحثين ف

" حفظه   ام أشكر الدكتور المشرف "نويقة رضوانو بكل امتنان و احتر 
الله الذي لم يبخل علينا بعلمه و توجيهاته القيمة التي مهدت لنا الطريق  

 لإتمام هذا العمل جزاه الله خيرا. 

نشاطات  كما أتقدم بالشكر الجزيل إلى كل أفراد قسم العلوم و تقنيات ال
     البدنية و الرياضية.

 " حفظهم الله " 
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 إهداء

  بسم الله الرحمان الرحيم 

 إلى الله وحده لا شريك له ، له الملك و الحمد

 منه قوتي و منه توفيقي ، و إليه حمدي و شكري . 

الذي كان يصارع ظروف الحياة من أجل أن   أهدي هذا العمل المتواضع إلى 
يؤمن لنا لقمة العيش إلى الذي لم يبخل علي يوما بدعمه المعنوي و المادي  

  أبي أطال الله في عمره. إلى

وإلى ذلك الوجه الذي لم يفارقني طيلة حياتي إلى ذلك القلب الحنون إلى التي  
 سهرت على تربيتي أمي الغالية. 

 إخوتي   إلى كل 

 زملائي في الدرب ، و أصدقائي الرياضيين .  إلى كل 

 إلى كل الأساتذة و طلبة خلية التربية البدنية و الرياضية بجامعة بومرداس     

 و كل من يعرفني. و أحبائي إلى كل أقاربي 

 إلى كل من ساندني و علمني منذ أوائل سنين دراستي 

 هذا العمل من الله وحده و بكم . 

 تابتي يحي                                                               
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 ˸ مقدمة

  فتعد التربية البدنية والرياضية جزء من التر بية العامة لكونها تعتني وتراعي الجسـم وصحته، وتهد    
إلى إعداد المواطن الصالح جسميا، عقليا، وخلقيا ، وقادر على الإنتاج والقيام بواجباته نحو مجتمعه و  
وطنه، كما أنه هناك مفهوم أخر للتربية البدنية والرياضية أنها مجموعة الأنشطة و المهارت و الفنوف 

يذ مهاارت وأدوات تساعده على  التي يتضمنها البرنامج بمختلف ماراحل التعلم ، وتهدف إلى إكساب التم
عممية التعلم ،وترمي التربية البدنية إلى العناية بالكفاءة البدنية أي صحة الجسـم ونشاطه، رشاقته، كما  

 تهتم بنمو الجسـم وقيام أجهزته بوظائفها.

لتربية في  العلوم اامتطور اليوم نجد التربية التي تتم بتكوين فرد صالح يخدم نفسه ومجتمعه . فا م أه  نوم
المجال الرياضي تعتني بشخصية الفرد  و هذا بتنمية جميع جوانبه: النفسية ،الإجتماعية ،الروحية والبدنية  

لذا يضهر جليا الدور الهام الذي تلعبه حصة التربية البدنية و الرياضية في هذا السياق و ذلك بتعليم و 
لحركية المرافقة ببذل جهد بدني و عقلي منضم  تزويد الطفل أو المراهق بمختلف المهارات و الخبرات ا

ضمن نشاط يتماشي و إحتياجات التلميذ المراهق خلال مراحل نموه المتميزة بميوله الشديد نحو اللعب  
 .11،ص 2001خضاري عياش،ميساوي سليمان ، /

المراهقين ،  و تمثل الألعاب حاجة هامة لصحة الفرد النفسية لتحقيق التوافق بأبعاده المختلفة لدي فئة 
بالنضر للمتعة اللتي تجلبها للمراهق من خلال الفرص اللتي تتيحها له لإشباع مختلف الرغبات و  
الحاجات التي يتطلبها النمو في هذه المرحلة ، بصفة مقبولة إجتماعيا كالحاجة إلى الإنتما ء،إلى 

 الإستقلال  ، و إثبات النفس .

الألعاب الشبه الرياضية في حصة التربية البدنية و الرياضية من   لتحقيق حاجة التلميذ المراهق تم إدماج
جهة ، و من جهة أخري تنمية الجانب الحسي الحركي ، لذا تتمحور هذه الدراسة حول مساهمة الألعاب  

 الشبه رياضية في تنمية الجانب الحسي الحركي في مرحلة التعلية المتوسط . 

 



 

      

 الجانب التمهيدي  
 للدراسة
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 الإشكالية: -1

لقد ازداد الاهتمام في السنوات الأخيرة بحل المشكلات في إطار سيكولوجية التفكير والابتكار, وتتجلي    
طريقة حل المشكلات بتحديد المشكلة كإحدى أهم الطرائق لتنمية التفكير في أن الباحث في شروط 

وينمي أساليب مألوفة ويختبر فرضيات وتوقعات من صنعه  والمواقف الإشكالية يكشف عناصر جديدة 
 هو. 

على أن اللعب والنشاط الرياضي مخفض للقلق الذي   1883فقد اتفق كل من رتشا رد لورمان وفريد سنة  
هو وليد الإحباط وهذا الأخير من شأنه أن يعرقل الطاقة الغريزية للنمو,فعن طريق اللعب يمكن للطاقة  

إلى حل أو على الأقل التحكم   لبصفة اجتماعية مقبولة إذ يستطيع المراهق الوصوالغريزية أف تتحرر 
في مراعاته النفسية ويتمكن من تقسيم وتقوية إمكاناته الفكرية والعاطفية والبدنية ومحاولة تطويرها  

 باستمرار.

ضاع لمختلف  إن اللعب بلا شك هو الوسيلة التي يكشف بها الإنساف الخبرات المتنوعة في مختلف الأو 
الأغراض  فبواسطته يتعامل الطفل مع الأشياء كأنها كائنات تملك معاني محددة ولهذ ا فإن الطفل من  

اللعب يكشف اتجاهاته ويختبرها  كما يساعده في الاقتراب من الرشد ويزيده من خبراته الحسية و   لخلا
 ويخفف من حدته الانفعالية . الحركية و اللغوية و يمتص  طاقته الزائدة ويعده للنشاط الجديد 

لذا تحتاج هذه الفئة إلى رعاية كبيرة بيذا النشاط الرياضي والذي من خلاله يتـم التركيز فيه على الألعاب 
 المصغر لمعرفة مدى تأثيرها الإيجابي في تنمية بعض الصيفات البدنية  

 وهذا ما دفعنا إلى طرح التساؤلات التالية: 

 : التساؤل العام-2

 تنمية صفتي السرعة و القوة لدي تلاميذ الطور المتوسط ؟   تؤثر الألعاب الشبه الرياضية فيهل 

 التساؤلات الجزئية:-2-1 

  ة صفة السرعة فيما يخص تنمي للعينتين البعدي الإختبار فيهناك فروق ذات دلالة إحصائية  هل -1
 ؟
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 ؟  ية صفة القوة فيما يخص تنم للعنتين البعديالإختبار  فيهناك فروق ذات دلالة إحصائية  هل -2
 الفرضيات: -3
 الفرضية العامة: -3-1
لإستخدام الألعاب الشبة الرياضية أثر في تنمية صفتي السرعة و القوة لدي تلاميذ الطور   

 المتوسط .
 الفرضيات الجزئية:  -3-2

ة صفة السرعة  فيما يخص تنمي للعينتين البعدي الإختبار فيلة إحصائية هناك فروق ذات دلا  -1
 . لصالح العينة التجريبية

لصالح  ية صفة القوة فيما يخص تنم  للعينتين البعدي الإختبار فيهناك فروق ذات دلالة إحصائية -2
 .  العينة التجريبية

 الدراسات السابقة: -4

 الدارسةالأولى:                                                             -4-1

دارسة ساسي عبد العزيز، انعكاسات الألعاب الصغيرة على تعلم المهارات الحركية لمرحلة التعليم  
الرياضية     المتوسط في الجزائر)شراقة( . مذكرة لنيل شهادة الماجستر في نظرية ومنيجية التربية البدنية و 

 .2007-2008سنة  

  دارسة ميدانية أجريت على بعض متوسطات مديرية التربية لغرب الجزائر )الشراقة( .

 هدف الدارسة : 

من مدى انعكاسات الألعاب الصغيرة في تعليم المهارات الحركية وتحسين   ؽتهدف الدارسة إلى التحق 
 المستوى البدني لمرحلة التعليم المتوسط . 

 مدى تأثير الألعاب الصغيرة في رفع معنويات التلاميذ في مرحلة التعليم المتوسط. معرفة  

 إبراز الدور الذي تلعبه الألعاب الصغيرة في تعلم المهارات الحركية لمرحلة التعليم المتوسط . 



 الجانب التمهيدي 
 

 
5 

 .معرفة واقع ممارسة الألعاب الصغيرة داخل مؤسساتنا التربوية

   المنهج المتبع هو: المنهج الوصفي

نتائج الدراسة:نستنتج أن الألعاب الصغيرة الهادفة و لها دور وأهمية كبيرة في تعليم المهارات الحركية .  
إن الألعاب الصغيرة دور في تعليم المهارات الحركية لتلاميذ مرحلة التعليم المتوسط، إن أحسننا  وعرفنا  

 ياضية . حصة التربية البدنية و الر  لكيفية استعمالها بوجه صحيح خلا

 الدارسةالثانية :  -4-2

ـــــ  دارسة بوارشيد هىشام، دور و أهمية بعض عناصر اللياقة البدنية )المداومة ، السرعة ، القوة( وتأثيرها   
 سنة.  13-12على التحضير في الرياضات الجماعية لدى تلاميذ الطور المتوسط 

جيجل ، مذكرة لنيل شهادة الماجستير في  نظرية   دارسة ميدانية بمتوسطة الأمير عبد القادر الميلية ـــ 
 .2015-2014ومنهجية التربية البدنية و الرياضية سنة 

 أهداف الدارسة:   

تهدف هذه الدارسة على معرفة أهمية عناصر اللياقة البدنية )السرعة ، المداومة ، القوة( لدى تلاميذ 
 سنة. 13-12الطور المتوسط 

ة البدنية المدروسة بالنسبة للرياضة الجماعية ، معرفة دور عناصر اللياقة  معرفة أهمية عناصر اللياق 
 البدنية المدروسة في الرياضة الجماعية . 

 التعرف على تأثير البرنامج المقترح في النشاط كرة اليد على تنمية الصفات البدنية قيد الدارسة .  

 نتائج الدارسة  : 

 نستنتج أن لعناصر اللياقة البدنية المدروسة أهمية كبيرة بالنسبة لنشاط كرة اليد و كرة الطائرة ،  

نسب تأثيرها ، حيث كلما زاد مستوى تلك  العناصر    فحيث تؤثر على المستوى التحضيري رغـم اختلا 
 ازد مستوى  التحضيري للتلاميذ 
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ية دور كبير في تطور عناصر اللياقة البدنية )  المداومة ، استنتج أن أسلوب المنافسة و المنافسة التقليد 
 تنافسية. فالسرعة ، القوة( إضافة إلى تطور المستوى التحضيري في ظرو

 أسباب اختيار الموضوع : -5

 الموضوع. هذا نقص الدارسات التي تناولت مثل -

لعاب الشبه الرياظية ودورها في      لأهمية وضرورة الأ لمحاولة لفت الانتباه لدى العاملين في هذا المجا - 
 حصة التربية البدنية والرياضية. 

   القادمة من هذا البحث . لاستفادة الأجيا - 

 فقدان عنصر التحفيزمما ينقص من اداء التلاميذ خلال حصة التربية البدنية والرياضية.  -

 



 

 الباب الأول
 الجانب النضري للدراسة    

 الفصل الأول
الرياضية بهالألعاب الش  
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 ˸ تمهيد 

   الأوضاع مختلف في المتنوعة الخبرات  عن  الإنسان بها  یكشف التي الوسیلة هو شك بلا اللَّعب     
 فإن لهذا ، و محددة  معاني تمتلك  كائنات  كأنها الأشیاء  مع الطفل یتعامل فبواسطته ،لمختلف الأغراض 

  الحسیة جرأته من ویزید  الراشد  من أكثر رب فیقت یختبرها و  اتجاهاته یكتشف اللَّعب  خلال من الطفل
 . الانفعالیة حدته من یخفف و الجدید  للنشاط ویعده الزائدة طاقاته ویمتص  واللغویة الحركیة

  تعلم  إلى بالطفل الوصول یسهل خلالها من التي و  الریاضیة شبهال بالألعاب  یعرف ما َّ   ، أن شك ولا   
 .الصحيح اللَّعب  الحقیقي المنهج هي العامة، بصفتها الفردیة أو الجماعیة اللعبة

  تسمح وضعیات   في الطفل وضع قصد  التحفیز  منها أسباب  لعدة  الحصص  في الألعاب  هاته  تدرج و  
 إضافة الترفیه و الانبساط من جو في ،''  الإبداع روح'' الخلفیة طریق عن  به  خاصة أجوبة بإعطاء له

 وكذا ، الحركیة المهارات  إنجاز  وكیفیة البدنیة الصفات  الطفل إكساب  ميیر  الذي التحضیر عامل إلى
 .   الأخرى  الریاضیة الألعاب  ممارسة أجل من التكتیكیة المعارف و التجارب  نقل

 

  



الألعاب شبه رياضية             الفصل الأول                                                               
 

 
9 

 عب .تعريف الل  1  

 دقيقا تعریفا یعطوا أن أرادو الذین و العلماء و فكرینالم قبل من متابعة و تماماإه لقي عب الل   موضوع إن 
 بينهم   نو م له

  والتي بالطفل طتحي   التي مشاكل تفهم في الطبيعية الوسيلة یعد  اللعب  ان یرى  الذي" مود مح عطية"  
  من یوسع  و فيها یعيش التي البيئة یكتشف اللعب  طریق عن  انه و لحظة كل  في ، عليه نفسها فرض أ

 1وجدانه.اته و یعبر عن أفكاره و مهار  من ویزید  معلوماته

 بقدر یساهم كما المدرسة قبل ما الطفل حیاة في السائد  النشاط: ''بأنه فیعرفه علاوي  حسن محمد  اأم  
  الأطفال لنمو والمتتبع  والاجتماعي، والجمالي والبدني والخلقي العقلي النمو على المساعدة في كبیر

 2'' النمو مراحل باختلاف واختلافه  عندهم اللَّعب  تطور یلاحظ

 أساسیة  دوافع أربع أحد  هو  و،  للحركة شائعا مرادفا أصبح: ''اللَّعب  أن إلى'' لویس و  تري  دو''یشیر و  
 3  '' .اللَّعب  ، الذات  التجمع، ، الجنس  وهي الإنسان نشاط تقود 

  '' یمل ر'' اعتبرها فقد  ، المهمة الاجتماعیة و النفسیة  أبعادها لها وفطریة طبیعیة  ظاهرة هو فاللَّعب   
 كل أكد  و  كله الإنساني التاریخ عبر  ها  انتشار إلى'' ویبر''أشار بینما ،الكبار لأدوار الأطفال إعداد  وظیفة
 4.   الحس هو یقودها ما أكثر أهداف كمجموعة اللعب  مفهوم على منهما

 

 

 

 

 فوائد الل عب:  -2 
 
 . 12،ص1949عطية محمود : مجلة علم النفس، -1 
  35، ص   1985:علم النفس التربوي الرياضي،دار المعارف ،القاهرة:   محمد حسن العلاوي 2
 13،ص 7200محمد ،الوسيط في الألعاب الصغيرة،دار الوفاء الإسكندریة،  ومصطفى السایح كامل،  إبراهیم زكیة 3

 12نفس المصدر:ص- 4
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  على الطفل یساعد  لأنه الفرد  شخصية جوانب  تشكيل في تدخل التي بویةر الت   الوسائل مأه من یعتبراللعب 
 : فيمایلي  تتلخص   كبيرة قيمة له اللعب  د نج  حيث  ، الخبرة  اكتساب  و  المحيط فاكتشا

 .  الخبرة اكتساب  و لاحظةالم تنمية و الحواس تدریس - 

 . الفضاء تنظيم  و المحيط  فاكتشا من الطفل تمكين -

 . الحركة و عب الل   ليإ وميوله الطفل حاجات  تلبية - 

 .  الاجتماعي التكيف علىه  مساعدتو  - 

 .  مارسةالم طریق عنف عارالم اكتساب  تسهيل - 

 1. ثرائهاإ و  اللغویة كتسبات الم تصحيح قصد  الحوار تنظيم في لعاب الأ لاستغلا -

 أنواع الل عب: -3

  من تختلف وقـد  بل أخرى  إلى بیئة ومن آخر إلى مجتمع من تختلف قد  ومتعددةكثيرة  لعب ال   أنواع   
  تبعا مختلفة أشكالا اللعـب  یأخـذ  حیث  الواحد   الفرد  في أخرى إلى سنیة مرحلة  ومن ، آخر إلى فرد 

 :  الآتیة الأنواع على  النفس وعلم الریاضیة التربیة علماء  معظم اتفق ولكن  ، الطفل نمو لمراحل

 . الریاضیة ألعاب الشبه -

 .   ألعاب حواس -

 .   ألعاب تقلید  - 

  مهارات فردیة ألعاب  - 

 :  یلي  كما تصنیفها یمكن اللعب  من  أنواع عدة أیضا وهناك

 : هما  نوعان هناك عب في الل   المشتركين عدد  حیث  من*  

 . لإنفراديالل عبا -  

 
 . 23ص2002،المعارف الإسكندرية ، 2ألين وديع فرج : خبرات في الألعاب للصغار و الكبار ،ط- 1
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 .    عب الجماعيالل   -  

 :  هما أیضا  نوعان  علیه والإشراف اللعب  تنظیم حیث  من*  

 .    المنظم غیر التلقائي الحر عب الل   -  

 .   لمنظماعب الل   - 

 :   منها  أنواع عدة  هناك  وطبیعته اللعب  نوعیة حیث  من*   

 .    النشیطعب الل   * 

 .  الهادئعب الل   * 

 .   العضلات  ونمو ت الحركا تنسیق على یساعد  الذي اللعب *   

     .العقلیة الصفة علیه تغلب  الذي عب الل  *  

 1.  أكثرأو نوعین  من مركبا  الذكر،و الأنواع السالفةقد یكون الل عب واحدا من و    

 خصائص الل عب و مزاياه: -4

 .   ومراتبهمالاجتماعیة  طبقاتهم في اختلاف وعلى  الناس جمیع یمارسه  -

 .   ورغبة  ضرورة باعتبارها إلیه  ویمیل الناس جمیع یحبه -

 .  الممارسین جمیع بها  ویتمسك یطبقا المعالم  واضحة قواعد  له -

 .    ونفسیة وبدنیة  وصحیة وتربویة وأخلاقیة  اجتماعیة أبعاد  له - 

 .  والفرح  والمرح  والسرور  والبهجة  الراحة النفس إلى تبعث  -

 .  الممارسین والمتفرجین الناس  لتقارب  وسیلة خیر أنها - 

 .  التسامح روح فیهم  وتنمي والمجتمع  والجماعة الفرد  شخصیة تبني -

 
 34،ص2002خالدعبد الرزاق السيد:سيكولوجية الأطفال ذوي الإحتياجات الخاصة ،مركز الإسكندرية للكتاب،  1
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 1  .نفعال فیهاإ ولا تعقید  لا  إنسانیة ظاهرة إنها -

 النضريات المفسرة لل عب:  -5

  تشابه  في والأسـباب   ولطبیعة المنشأ منها عدیدة  جوانب  من اللعب  التربویین المربین معظم تناول لقد 
دراسات  وأسفرت   ذلك وغیر   اللعب  أنواع تعدد  أسباب  لكوكذا  مجتمعاتهم اختلاف رغم الأطفال ألعاب 
  النظریة الإسهامات  هذهالعلماء عن عدد من النظریات و اللتي تفسر أسباب الل عب ، و لعل  أول هؤلاء

  ت حركا وتطور منذ  النمو  عن وافیة دراسات  خلالها وقدم"   Gezelle جزیل د  أرنو"  قدمها التي كتل
 جاء قوائم شكل في النمائیة المعاییر 1  هـذه ووضـع سنوات  عشر  وحتى المیلاد  منذ  الأطفال ومهارات 

 2. اللعب  لاستجابات  للتطور  وتسجیل رصد  محتواها في

 : "شيلر و سبنسر"نظرية فصل الطاقة أو الطاقة الزائدة لكل من -5-1

  عما تزید  والتي یمتلكهـا  التـي الزائدة الطاقة عن ناتج  حي ئنكا أي اللعب  أن في النظریة هذه وتتلخص 
 الكائن لدى توفر أنه من  وخلصا  كبير وهـو  لكبیركا أو صغیر  وهو النمو لعملیات  الحي الكائن یحتاجه

  وأنواع أشكال تعدد   تفسر  النظریة هذه  أن ورغم اللعب  في استخدامها حاجته   عن تزید  طاقة الحي
  هذه العلماء بعض  نقد   ولقد  اللعب  إلى الحي الكائن یدفع الذي السبب  تفسیر  عن  تعجز ولكنها اللعب 

 :  وقالوا  النظریة

  بالنسبة أو متعـب  وهو  الأطفال لعب  في السبب "  Spencer et Schiller" وسبنسر  شیلر یفسر لماذا  
."  الجهد  لك فیه لبذ ی الـذي الرسـمي عملهم من الانتهاء بعد  اللعب  أنواع بعض  یمارسون الذین للكبار

  الطاقة من التخلص  هو  السبب  یكون  لا یلعبون عندما  الكبار أو الأطفال سواء أن على یؤكد  وهذا
 .فقط الزائدة

  

 

 : " La za rus"لازاروس "نظرية الإستجمام ل-5-2 
 

 20،ص1977نجم الدين السهروي:فلسفة اللّعب ،  1
 274،ص1978عمر محمد التومي لشيباني:تطورالنظريات والأفكار التربوية،  2
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   في والتعب  الكد  بعد  والجسم  العقل راحة وسائل من  وسیلة اللعب  أن في یتلخص   النظریة هذه وفحوى
  والانطلاق الحریة مـن ینتج الذي الاستجمام إلى تؤدي الراحة وهذه للعیش  الحیاة متطلبات  تدبیر

 . عب لل   المصاحبة والتلقائیة

 عقب  الطفل لعب  في  لسبب  لازاروس یفسر بماذا  فقالوا بالبحث  العلماء بعض  النظریة هذه  تناول ولقد  
 1.  أقل ما یمكن إحتياجه الإستجمام ظه من نومه مباشرة أینما یكون ستیقاإ

 : " Stanley Holl "نظريةالتلخيص ل" ستانلي هول"   -5-3

 أجداده بهمر الذي  التطور نفس  التطور هذا یشابه حیث  لعبه یتطور الطفل أن النظریة هذه   وتقول  
  جماعیا   لعبا لیكون یتطور  ثم  فردیا یكون لبدایةا  ففي تدریجیا  بلعبه یرقى الطفل فنجد  ، الخلیقةبدء  منذ 

  اعترافا تنافسیا تعاونیا لیكون ویتطـور الآخـرین معه تعاونیا جماعیا لیكون الجماعي اللعب  ویتطور
 . وهكذا لها الانتماء وحب  الجماعة بقوة  منهم

  وهو عب الل   مـن واحـد   لنوع تعرضت   النظریة  هذه أن علیها واخذ  العلماء  بعض   إلیها تعرض  ولكن 
  علاقة لها لیس ألعـاب  هناك وأن الحاضر للألعاب  تتعرض   ولم فقط   الاجتماعیة الحیاة تلخیص 

 2تلخيص هنا  أي  إذن الوقت  نفس في والكبار الصغار یمارسها ألعاب   هناك وأن،  مثلا بالماضي

و إنما یعود أصلا إلي الدوافع   لغرائزهم تعبیر  هو  إنما الأطفال لعب  أن  ستانلي نظریةیدي مؤ  إن  
الأولي للتطور   الأحقاب  أثناء لأجدادنا البدائي السلوك في تتمثل  والتي  الأولین  الأجداد  منالموروثة 

 3العقلي للجنس البشري 

 :  "Karl Gross"  كارل جروس" ل" للمستقبل  الإعداد نظرية-5-4

 بذلك اللعب  و الحـي، الكـائن  حاجات  إشباع في وظیفته  تتلخص  اللعب  أن یقول  النظریة هذه وفحوى  
  تقصر وقد  تطول قد  هذه  اللعب  وفترة  المستقبلیة الحیاة في المنوط الرئیسي للعمل الحي الكائن یعد 

 قصرت  بسیطة  المستقبلیة الحیاة نت كا فكلما وبساطتها الحي الكائن حیاة تعقید   مدى على هذا  ویتوقف

 
 . 448-445،ص1964ورك، تشارلز بيوكر :أسس التربية البدنية ،نيوي 1
 . 49،ص1999محمد إبراهيم عبد المجيد:تعلم الأنشطة و المهارات لدي الأطفال المعاقين عقليا،مركزالكتاب للنشر،القاهرة،  2
 49محمد إبراهيم عبد المجيد : نفس المصدر،ص 3
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  بفترة قورنت  ما  ا الإنسان إذ  قصیرة القطط في الطفولة فترة أن نجد   فمثلا حیاته في اللعب  فترة
 .  حیاة في الطفولة

 یمتطي، فنجد مثلا الطفل  المستقبلیة حیاته في  مهامه تتعدد  حیث  وتتشكل تتعدد  الطفل ألعاب  إن  
 . وهكذا  المستقبلیة الأم وظیفـة لتمـارس بعروسـتها الطفلـة وتلعب  ،فارسا یكون  أن یتعلم  لكي عصا

  اللعب  فترة أن توضح  أنها حیث  ،وضوحا  وأكثرها  ثةالحدی النظریات  أفضل من النظریة هذه فتعتبر  
 .   التطور شجرة في الكائن إلیه ینتمي الذي للمكان تبعا  تختلف

   ، النضج عـدم مـن المتباینـة الفترة وهذه ،عنده  النضج عدم فترة طالت  الكائن  تعقید  زاد  فكلما     
  فترة  في الضروریة رتـه مها یـدرب   أن للكـائن تتیح  حتى تعقیدا الأكثر للكائنات  وذلك ضروریة تعتبر

  أنشطة على بالتدریب  لسمح وجد   اللعب  بأن القائلة  النظر وجهة  یقدم جروس فإن هذا  وعلى  البلوغ،
 . الكبار

  النظریة هذه  أن علیها وأخذوا النظریة لهذهء العلما بعض   تعرض  فقد  یتوقف  لا العلم لأن لعادةوكا    
 . لكبارا للعب  تتعرض   ولم الصغارالأطفال  للعب  تعرضت 

 : "  Konrald Lang"   نظرية التوازن ل" كونراد لانج " -5-5

  ما العملیة  حیاتـه یجد   وقد  والمیول الدوافع من  العدید  فرد  لكل أن في یتلخص   النظریة هذه وفحوى 
   الدوافع هذه لإشباع اللعـب  إلى فیلجأ تعدیة  دون الآخر البعض  ویبقى  والمیول الدوافع هذه  بعض  یملأ

 .  والانطلاق الحریة اللعب  وفي   والالتزام الجدیة العمل  في أن  لانج یقول

  هذه من ةوكثير متشابهة أمور وهناك اللعب  طریق عن  الطفل عند   النفسي التوازن عملیات  تحدث    
  بإحداث  یقوم اللعب  أن  لانـج یـرى  هنا  ومن البشریة النفس مكونات  عن التفریغ فیها یتم التي المواقف
 1.ودوافعهالطفل   إشباع طریق عن الطفل  عند   التوازن عملیات 
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 : " Freud"    نظرية فرويد -5-6

 ،  الأطفال أمنیـات  لتحقیق  وسیلة اللعب  أن فروید  یرى حیث  اللعب  في الهامة النظریات  من وتعتبر  
  هو  ما ولكن ، جـاد  هو ما لیس اللعب  عكس یرى أنه كما الصادمة الأحداث  في التحكم لكوكذا

  من یتحررون وهم الواقعية حیـاتهم فـي قویـا انطباعا ولدیهم  شيء كل یكررون  الأطفال أن كما حقیقي،
  النهایة وفي  ونموهم  الأطفال تعلیم فـي عظیمة  أهمیة له اللعب  أن على  اتفاق فهناك ضحایاها، قوة

  مجتمعةكلها  ، فهـي تتكامـل وكلها  وطبیعته  اللعب  تفسیر  في تتنافس إلا السابقة النظریات  أن أقول
 اللعب  إلى المیل  إنكـارأن یمكن فلا السابقة النظریات  من نظریة كل أن جد    فن اللعب  مفهوم عن  تعبر
 ، التربویة العملیة فـي المستخدمة الفعالة الوسائل من أصبح الفئات  بهذه  وهو وتلقائي  وطبیعي  قوي
 المیل هذا استغلال یجـب  بـل الحقیقـة هذه یهمل أو یتجاهل أن أمر ولي  أو مدرس لأي  یمكن  ولا

  لمرحلة اللعب  أنواع من  المناسـب  النوع باختیاروانتقاء الصحیح النمو على الطفل  عدةمسا   في الفطري
  حكیمة قیادة إشراف تحت  نظیف الشكل اجتماعي تربوي  جو في تقدیمه و  الطفل یجتازها  التي النمو

 :    هما  أمرین منا یتطلب  وهذاو متفهمة  واعیة

 .  نفسیة بیولوجیة  كعملية النمو طبیعة تفهم -

 المناسب  النوع تقدیم یمكن  الأمور وبمراعاة تعلیمه  أو تدریبه وطرق وقواعده  وأصوله اللعب   تفهم - 
  نفس  وفي النشاط من  اللون هذا  مع تتماشى التي المناسبة الطریقة اختیار  ثم المطلوبة السنیة للمرحلة

                       1.الحميد شریف عبد  الدكتور یراهكما  هذا  النمو من المرحلة هذه  تلائم الوقت 
   : وظائف الل عب  -6

  والاجتماعیة الحركیـة أنشـطتهم یصبغ  أن ویكاد    بكثرة الأطفال یمارسه  هادف  إنساني نشاط اللعب    
  خلاله ومن وجسمیة  حركية مهارات  الطفل یكسب  خلاله  فمن للطفل ضروري تعلیمي نشاط وهو

  . الاجتماعیة معارفـه دائـرة ویوسع،  اللغوي قاموسه وینمي  العقلیة، قدراته یطور

 الطاقة عـبء  عن للتخفیف  ناجحة وسیلة وهو ،الأدوار فیه الابتكار وتلعب  فیه یكثر مجال وهو    
  أغراضنا یشبع اللعـب  أن إلى العلماء توصل وقد   الحیاتیة المواقف لبعض  نتیجة  المتراكمة الانفعالیة

 
 50الحميد:مرجع سابق ،صمحمد إبراهيم عبد  1
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  العسیر من بكلیته الطفل ، فیـه ینهمـك  ضبط أو تخطیط  سابق دونما تطوعي جملته في وهو  متعددة
 1  للعب  التالیة الوظائف إلى العلماء ویشیر  منه انتزاعه

 :   التربوية  الوظائف 1-6

 :   التالیة فالوظائ في تتمثل حیث  

 : والعمل  للحياة الإعداد- 1-6-1 

    ،المستقبلیة الحیـاة متطلبـات  لمواجهة الطفل تؤهل  التي الخبرات  اكتساب  على اللعب  یساعد  حیث   
  متقدم تمرین أو للمیول تـدریب  اللعـب  أن إلى ،"   GROOS  جروس"  العالم المجال هذا  عبر ویشي

ضیة   الریا اللعبات  ابتكار إلـى الـبعض  التطور ذاه دفع وقد  ، الجدیة للحیاة الطفل یهیئ وهو ،
 ."  حیاته تجارب   من مستقبلا الطفل  سیقابله لما التجریبیة

 : واللغوية  والعقليةوالاجتماعية  الجسمية المهارات تنمية   -6-1-2  

   بیاجیه إلیه یشیر ما وهذابالآخرین   الاحتكاك وكثرة ، المستمرة التمارین طریق  عن ذلك ویكون    
Piaget   وغیره  . 

 :  البيولوجية الوظيفة -6-2

 أن البیولوجي،وذلك الاتـزان  سـتعادة ثـم ومـن،  الحاجـة عن الزائدة البیولوجیة الطاقة تفریع  في تتمثل   
 ،طاقة من لدیهم یتولد  ما  كل یستنفد  لا  ونمـوهم محـددة المرحلة هذه في الأطفال من البعض  لدى المیول
 . الجسم  حاجـة  عن الزائدة الطاقة لتفریغ مناسبة وسیلة واللعب 

 :   النفسية  الوظيفة 6-3 

 :   التالیة الأمور في الوظیفة هذه  وتتمثل

 
 . 95،ص 1987فيولا البيلاوي:دراسات في لعب الأطفال ،مكتبة الأنجلومصرية ،القاهرة، 1
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  أو ،معینة ألعـاب   بممارسـة ذلكو أحیانا، یعیشها  التي المرحلة تجاوز في  الرغبة عن الذات  تأكيد *  
       .  لهاكه وإدرا ، لذاتـه مفهومـه تحدید  على یساعده مما اللعب  أثناء وأدوارهم  الكبار أنشطة تقلید 

 .    وسعادة ولذة راحة من اللعب  یمنحه بما النفس عن  والترویج  التسلیة* 

 . والتمثیل لتفكیركا العقلیة قدراته ینمي مما ، والخبرات  المعارف من المزید  الطفل اكتساب *  

  طریق  عـن ورغباتـه  حاجاته عن التعبیر للطفل  یمكن حیث ، والرغبات  الحاجات  عن  التعبیر* 
  في القائد  دور خلال مـن ذلـك یستطیع الواقع في والزعامة  القیادة تحقیق من یمكن ذي فالطفل ،اللعب 
 1. اللعب  زمرة

 الوظيفة الإجتماعية:  6-4   

  للتعامل تؤهله التـي الخبـرات  ب واكتسا الاجتماعیة الطفل معارف دائرة لتوسیع خصب  مجال اللعب     
  النمو في أجابي بشكل یسـاهم  فهـو ، ینبالآخر العلاقات  تنضم التي الضوابط وتعلیمة  الآخرین مع

 .للطفل الاجتماعي

   :التشخيصية الوظيفة 6-5

  أم الآباء الاكتشاف  هذا  أقام سواء الأطفال لدى النمو جوانب  فإكتشا في فعالة وسیلة اللعب  إن    
:  التالیة  الأمور نلاحظ  أن یمكن اللعب  خلال فمن ، المعلمون  

 من منعوا الذین  الأطفال أن ثبت  فقد ، الأطفال لدى  الاجتماعي التوافق  مدى عن یكشف اللعب *  
 .   الاجتماعیة علاقاتهم في اضطرابات  یعانون طویلة لفترة اللعب 

   نأ  یعني  الإیهامي فاللعب ، القدرات  هذه  نمو مدى  وعن العقلیة الطفل قدرات  عن اللعب  یكشف*  
     العیانیة أو الواقعیة العملیات  مرحلة إلى یشیر الإنشائي  واللعب  الفكریة قبل ما مرحلة في یمر الطفل

 . piagetبياجيه    تصورها كما

 
 . 98فيولا البيلاوي:مصدر سابق،ص 1
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  بكیفیة  اللعبة مع یتعامل العواطف هادئ السعید   فالطفل ،للطفل الوجدانیة الحالة عن اللعب  یكشف*  
 في اللعب  استخدام إلى النفسي التحلیل علماء  بعض  لجأ وقد   المضطرب  الطفل ذلك عن  تختلف

 .   الطفل یعانیها  التي النفسیة الاضطرابات  تشخیص 

  ویتحمس ألعـابهم الأطفـال  ركیشا الذي فالطفل ، للطفل الجسمي النمو علاقات   عن اللعب  یكشف*  
  .     الجسمیة العلاقات  من خال، الجسم سلیم طفل أنه شك لا، ویتقنها  لها

  أم الأخلاقیة قیمهاكانت  سواء قیمها الجماعة قیم فیتقمص  الطفل نجاح مدى  عن اللعب  یكشف*   
 الجماعية. قیمها أم ، قیمهاالاقتصادیة

 :    الوظيفة الحركية  -6-6

  الأساسیة ت والحركا المهارات  وتنمیة  الحركي النشاط مستوى على  ضروریا دورا اللعب   یؤدي   
الملائم   للتنظیم یخضـع حینما  اللعب "  عباس  فیصل هیؤكد  ما وهذا،  الأعضاء بین والتوافق للطفل

 . لطفلا عند  الحركي للنشاط  المختلفة الأشكال لنمو ملائمة شروطا یخلق فإنه

  من تمكنه العضویة القدرات  على  التعرف) جسمیة  ثقافة الطفل یكسب  اللعب  نشاط  خلال ومن     
  1.(  المواقف على للتغلب  بدقة   فیها والتحكم  استعمالها

 :   رياضية الشبه  الألعاب -2 

 : الرياضية لشبها الألعاب تعريفات -2-1

 أدائها، فـي بسـهولة  وتتمیز  التنظیم بسیطة ألعاب  أنها أساس على"  شرف الحمید  عبد  " یعرفها     
 2.والسهولة بالبساطة  قوانینها وتتمیز ، التنافس روح طیاتها بین تحمل ،  والسرور البهجة یصاحبها

 قواعد  وفـق لیتنافسوا فرد  من أكثر فیها التنظیم  بسیطة  ألعاب  بأنها":   لخولياأنور "  یعرفها كما    
  تستخدم وقد   ،والتسلیة  الترویحـي الطـابع علیهـا ویغلب   البدني المستوى أو السن على تقتصر   لا مسیرة

 3.  بدونها أو  بسیطة وأجهزة أدوات  فیها

 
 . 114،ص1997فضيل عباس : مرجع سابق،  1
 . 120،ص  1995عبد الحميد شرف :التربية الرياضية للطفل ،مركز الكتاب للنشر،القاهرة، 2
 . 171،ص  1994ور الخولي: التربية الرياظية المدرسية ،دار الفكر العربي،القاهرة، أمين أن 3
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 التي و ألعاب  الكرات  ألعاب  من متعددة مجموعة أنها على " الخطاب  محمد  عطیات "  یعرفها كما   
  تتمیز التي الألعـاب  مختلف من ذلك إلى وما  الرشاقة والألعاب    البسیطة الأدوات  باستخدام تمارس

  عقب  وتكرارها ممارستها وسـهولة أدواتهـا وقلـة  قواعـدها مرونة مع والتنافس والمرح  السرور بطابع
 1.  البسیطة الإیضاحات  بعض 

مهارات  إلي ج تحتاأدائها ولا  في ، سهلةمنظمة تنظيما بسيطاهي ألعاب " حر ودیع فین فها الرع"كما    
  نمع س سب تتناقوانين  وضع لم للمعیمكن  ن ثابتة ولك  توجد لها قوانينها ولا یذ تنف ند ة ع بير ككیة رح

 2ستعدادهم و ا عبين اللا

 المصـطلحات  هي"   صغیرة لعاب الأ و ا  الریاضیة الشبه  الألعاب "  مصطلح فإن وللإشارة   
  من ومستوحاة النـاس خیـال مـن مسـتمدة لكونها دات كمفر والعالمیة  دیمیةالأكا التعاریف في المستعملة

 . الشعوب  وعادات  التقالید 

 :  الرياضية الشبه الألعاب أنواع  -2-2

 :  الآتي النحو على  هانذكر   التصنیف ومختلفة الأشكال متعددة هي 

 :والمطاردة  الجري ألعاب 2-2-1

 والوثب  يالجـر في  رغباتهم تشبع  لأنها  والتلامیذ   الأطفال علیها یقبل التي الألعاب  من النوع هذا  
 . الحیوانات  وتمثیل  والقفز

 التنظيم:   بسيطة ألعاب 2-2-2

 وساحة  بسیطة أدوات  أي إلى حاجیتها بعدم وتتمیز  لرمي،كا أولیة مهارات  على تحتوي  التي هي 
  یشمل  تحضیرا المعقـدةالألعاب  إلى   وتحضرالتلمیذ  التفصیل من خلوها  إلى سهولتها وترجع  صغیرة

 . التشكیلات  وعمل اللعبة قانون احترام التلبیة سرعة و  النظام

 

 
 163،ص1990عطيات مجمد الخطاب: أوقات الفراغ و الترويح،دار الفكر العربي ،القاهرة،   1
 26ألين وديع فرح:مرجع سابق،ص 2
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 :   الألعاب الجماعية 2-2-3 

  وتساعد ،  الجماعیة الألعاب  تمهد   وهي أنواعها  وتباین  قوانینها بكثرة الألعاب  من النوع هذا یعتبر   
 عنده تنمو فتبدأ ،القائد  بـأمر  فیـأمر فیها، عضوا یكون  وأن الجماعة قیادة یتولى أن على تدریجیا التلمیذ 
 1.  لها لمصلحتهاوالانتصار العمل  وروح لجماعةا روح

 :  التتابعات ألعاب 2-2-4

 التلمیذ  وهذا الجماعـات  نشاط  التتابع لأن التلامیذ لهؤلاء  النشاط نواحي أنسب  من النوع هذا  یعتبر  
 .  للجماعة هوولاء ومهارته قدراته وإظهار  التنافس إلى یمیل

 :  هيالریاضية   الشبه الألعاب  من أخرى أنواع وهناك 

 .   الإیقاع یصاحبها  ما وغالبا  الغنائیة التمثیلیة الألعاب * 

 الرشاقة والتوازن. القوة ، ، السرعة،  الدفع :وتشمل البدنیة  اللیاقة ألعاب  *

 .المطاردة ألعاب  مثل الخلاء ألعاب * 

 .والتتابع فيالمیاه المطاردة ألعاب  مثل المائیة الألعاب * 

 2. المختلفة الحركات لتدریب الحواسعلى وتحتوي الحواس ألعاب *   

 :  رياضية  الشبه الألعاب  افهدأ  2-3

 ف تتجلى فیما یلي:  هداأ لدیها الحصةاء زأج ن ء م زكل ج في إن استعمال الألعاب الشبه ریاضیة    
 :  لتحضيريةحلة امر ال 2-3-1

 : في هذه المرحلة لهدفين تستعمل الألعاب   

 
 . 11،ص1979حسن عبد الجواد:الألعاب الصغيرة،دار العلم للملايين،  1
 . 148،ص2001، ،القاهرةللنشر الكتاب مركز ،  لإعاقة وتحدي الأسوياءللأطفال  والحركية الرياضية التربية: شرف لحميد ا عبد  2
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عبين  ق الحصةل طوخلال  الجهد لتقبل  الجسم ضيرلتح  الإحماءالقیام بعملیات   على  صد تحفيز اللا 
 فیه . لتر صیاغ عملیة افي ا و عقلي دائم  بمجهود بدني  القیام

 :    حلة الرئيسيةرالم 2-3-2

   تخدم الحصة، ألعاب  لك باقتراحو ذ  معملیة التعل تدعيم  و   زیزحلة لتعفي هذه المر  و تستعمل الألعاب    
نیة  بد الصفات الجميع   تنمي فیه بحيث  تنافسيسط و في  كیة و التقنیةالحر  هارات لمتسمح باكتشاف ا بحيث 

 . و العقلیة

 :    المرحلة النهائية 2-3-3 

في   و یتمثل الأول  یينأساس هدفين مة لخد  حلة النهائیةفي المر  یاضیةرو تستعمل الألعاب شبه ال    
  منشاط دائ   عبين فيك اللا رف تفيهد  لثانيف االهد تفع ، أما رم هد أداء ج بدني بعد ال خاء تر عملیة الاس

د  جو و عدم أي بذلك نامج یسمح البر كان  أو إذا،  حمل كبير ئیسیة علىرحلة الالمر  تواءاح  عدمحالة  في
 1. التربية البدنية و الریاضية حصة  بعد حصة دراسیة  

 :    الرياضية الشبه الألعاب مميزات   -2-4

  ومیول  یتفق مـا بینهـا من للاختیار الفرصة یجعل مما أنواعها بكثرة  الریاضیةالشبه  الألعاب  تمتاز   
 . الأفراد 

  سنه یناسب  ما منها  یختار أن فرد  كل فیستطیع الجنسین كلا من والقدرات  الأعمار كل تناسب  - 
 .  وقدرته وجنسه

  بواسطة صـغیرة أدوات  تصنیع یمكنكما  صغرت  مهما الأرض  من مساحة أیة في هاأداء یمكن   - 
 . الكبیرة الأدوات  من والاستفادة التلامیذ 

 .  للعبة وقوانین قواعد  وضع على ویمكنالاتفاق  بها المعترف للقوانین تخضع  لا  - 

 . عالیة وعقلیة جسمیة قدرة أي  ممارستها تحتاج  لا  - 

 
1 Chachabou brahim. Mesauri brahim.bn thasid ahmed :mémoire.etude comparative de deux methode 
d’entrainement. Sous la dirrection de lelawi .f.jumar 1992 
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 1. النفس عنوالترویح  بالسعادة والشعور النشاط لتجدید  واسع  مجال  - 

  كبيردور لهـا التلامیذ  نفوس في المنافسة وروح  بالحماس  الریاضیةالشبه   الألعاب  مسابقات  تمتاز  -
  الذاتي الحكم ممارسة حـق  عطـائهملإ  مناسبة فرصة . والیقظة  التلبیة وسرعة الملاحظة قوة  تنمیة في
 .  بأنفسهم أنفسهم حكم أي

 .  عیةالجما للألعاب  الأطفال تؤهل - 

 .  الجماعیة الألعاب  في كما والتعاون الجماعة روح تنمي -

 .   علیها تشرف ریاضیة هیئات  لها لیست  - 

 2.بدونها  تمارس بالأدوات أو-

 :   الرياضية  الشبه الألعاب  غراضأ -2-5

  باختلاف لكوكذ   والجنسـیة السـنیة لمراحل باختلاف   الریاضیةالشبه  الألعاب  أغراض  تختلف 
  أغراض  أن كما ، الأخـرى اللعبة عن أغراضها في لعبة كل وتختلف التعلیمیة والمراحل المستویات 

 .  مرحلة كل لنـوع تبعـا وذلك  مختلفة لمراحل تدریسها عند  تختلف الواحدة اللعبة

 : هي  الریاضیةبه الش للألعاب  العامة  الأغراض  أهم ومن 

الذكاء  التضـامن مثـل والقیم الصفات  من الكثیرة والمباریات  الألعاب  طریق عن   التلمیذ  یكسب   - 
   . والصمود  الفكر ووحدة التحمل، ، والعدل

 . والشهامة الشرف و  لشجاعةكا الحمیدة الخلقیة الصفات  نمو  على تعمل -

 .  النفس وضبط بالحقوالاعتدال التمسك  -  

 الصداقة. و والكرامة   الزمالة مشاعر أي الطیبة المشاعر تنمي  - 

 .والعدوان  المكر لجبنكا الضارة الصفات  من تعدل  - 

 
 156،ص  2002و البدنية، مكتبة و مطبعة لإشعاع الفنية ،لإسكندرية ، حسن السيد أبوعبده :أساسيات تدريس التربية الحركية 1
 40حسن السيد ابوعبده:نفس المصدر،ص  2
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 .  ومفید  نافع هو فیما الفراغ أوقات  شغل على تعمل -

  في التحكم وكيفية هزیمة  أو فوز من یدربها  التي المختلفة المواقف خلال  من الفرد  تكسب   - 
 .  نفعالاتهإ

 . للألعاب  قوانین تنفیذ   طریق  عن  والأمانة  الطاعةو النظام الأطفال تعود  - 

 .   واحترامها  المنافسة مقدرة من الإقلال  عدم على  التلامیذ  تعود   -

  في حمیدة آثار من لمالها الریاضیة بالألعاب الشبه   الاهتمام فیرجع التعلیمیة الآثار یخص  فیما    
 : حیث   واجتماعیا  عقلیا بدنیا، متكاملة واعیة  قویة أجیال خلق

 .  وتحملها  قدرتها مستوى وترفع عملها  وتنظم المختلفة الجسم  أجهزة على  تؤثر - 

 .والجمال والقوة  للصحة ملاكا نمو الجسم وإكساب  متزنا نموا العضلات  تنمیة  عل تعمل - 

 .   الحیاة في نافعة جدیدة مهارات  ب إكتسا -

 ، الحركة ودقة  التحمل ، السرعة ، الاتزان، لقوةكا لفرد ل اللازمة البدنیة اللیاقة عناصر  تنمیة  - 
 .  والمرونة والرشاقة

 .  بالنفع علیه یعود  بما الجسم في الكامنة للطاقة ستنفاد إ - 

 للتذكر . البدیهیة والسرعة الملاحظة ةكقو الصفات  بعض   تنمیة - 

 بعد  للترویح وسـیلة الریاضـیة  الشـبه الألعاب  تعتبر حیث  الجدي العمل فترات  من التلامیذ  تعویض   - 
  1. العمل عناء

 :    الرياضيةالشبه   الألعاب أهمية  -2-6

 ما وهذا والتلمیـذ   الطفـل نمو  في بالغة  أهمیة  عامة  واللعب  خاصة  الریاضیة الشبه الألعاب  تمثل   
  هذه ولكن لككذ  لیسـت  أنهـا حین في سهلة  یظنها بنشاطات  اللعب أثناء  یقوم التلمیذ  نلاحظ  یجعلنا

  وطریقة  والنظام للتدریب  جدیـدة وسـیلة تعتبـر  فهي ،عليها  تنطوي التي لصعوبات  نظرا النشاطات 
 

 . 57ر المعارف،مصر،بدون سنة ،صعفة عبد الرحمان: التدريب الميداني في التربية الرياضية ،داسهام  1
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  ویحاول ،والصور  الألعاب الأشیاء و جـوهر علـى التلمیـذ  یتعرف  طریقها عن ، إذ  اللغة لتعلیم ناجحة
  على  تعمل  الریاضیة الشبه الألعاب  أنكما  .صواب  أو خطأ یراه وما أفكاره شرح ةمركز بتعابیر
  أنها كما استخدامها، على القدرة بهموإكسا  حواسهم وتدریب  لنشاطوا  الحركة إلى التلامیذ  میل إشباع
  إلى إضافة التوافق وتحقق  والصغیرة الكبیرة العضلات  وتدریب  الانفعـالات  امتصـاص  علـى تسـاهم

  مع التعامل وكيفية  الجماعیة والمشاركة الرأي وتبادل  التعاون سلوك  تنمیـة  في تساهم فإنها ذلك
 1الغير .  وممتلكات   الشخصیة بالممتلكات   والعنایة بادل المت  والاحتـرام  الآخـرین

 :    الرياضيةالشبه  الألعاب واستخدام  اختيار مبادئ  -2-7

 :  وهي  

 .  النمو و  الجنس ن،الس: التالیة الظروف ومراعاة  اللعبة من الغرض  فهم - 

  فلإكتشا الغـرض  وتهیئ  فیها، التلامیذ  ورغبة  اللعبة من المعلم غرض  بین توافق هناك یكون  أن -
 .  والحركية  البدنیة قابلیتهم

 .  المدرسة فـي المتـوفرة الإمكانیـات  حدود  في تكون   وان  قواعدها وبساطة  تعلمها  سهولة مراعاة -  

  التربویة اختیـارالألعاب  وتأكيد  السـلامة عوامل توفیر مع الوقت  طیلة التلامیذ  جمیع اشتراك مراعاة - 
 .الهادفة المختلفة

 السهل من تدرجیا بالمتعلم   تنقل حیث ،  المتعلمةالحركية  للواجبات  التعلیمي التدرج قانون مراعاة -  
  . المعقدة الألعاب  إلى لنصل البسیطة باللعاب  تبدأ حیث  ،عامة  بصفة المعقد  إلى

    التعلیميلموقف ا مع یتفق  وبما واقتصادیة  مشوقة ،متنوعة الألعاب  هذه تكون  أن مراعاة -

  واستوعبوا  أنجزوهـا قـد  التلامیـذ  كل أن مـن المعلم كد  تأ بعد  إلا خرى لأ  لعبة من  الانتقال عدم  - 
 . جید  بشكل  قوانینها

  بمجرد  الإعـادة  تكـون لا مراعـاةأن ذلك یتطلب  التعلیمي الموقف كان إذا اللعبة عرض   إعادة   -
 .  بدایتها قبل بالتفصـیل  اللعبة بشرح وذلك للتلامیذ  النفسیة الراحة تحقیق على العمل.   فقطالتكرار

 
 . 81-80،ص1993محمد ناشف :إستراتيجية التعلم و التعليم في الطفولة المبكرة،   هدي 1
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 .   اللعبة في الجماعیة للمشاركة  المتعلمینالتلاميذ  دوافع ارة استث - 

  الاعتبارات  حیـث  مـن الممارسـین قـدرات  مـع المقدمة الألعاب  وأدوات  أجهزة ملاء تت أن یجب  -
 .  والجنس  المعروفة كالسن التربویة

  اللعبة واشتراطات  المواصـفات  ومواءمـة تعـدیل طریـق عـن  باللعبـة الخاص  الحمل في التحكم ینبغي -  
 .التلامیذ  وقدرات  البرامج أهداف لمقابلة طریقة وبأي

  الجوانب  مسـتوى على  التلامیذ  وتنمیة  نمو في بفعالیة تسهم كي الألعاب  یخططلاستخدام أن ینبغي  -  
 1السلوكية المختلفة. 

 

 :  الشبه  الرياضية الألعاب  اختيار  -2-8

  یحقق   ما   منها  یختار  أن   الأستاذ   وعلى  ،  الأنواع  المتعددة  الریاضیة  الشبه   الألعاب   من  كثير  هناك  
 .لدرسه حددها التي الأغراض 

 :  التالیة الشروط مراعاة علىالأستاذ  یجب   الریاضیة  الشبه الألعاب  اختیار وعند 

 : بالمدرسة المتوفرة الریاضیة والأجهزة  الأدوات استغلال /1  

  الریاضیة   والأجهزة  الأدوات   وجود   حیث   من  تنفیذها  یمكن  التي  الألعاب   یختار   أن   الأستاذ   على    
 .  لدیه الموجودة

  بطریقة  الأدوات  استغلال عن ذلك، أمكن كلما المتاحة الریاضیة  الإمكانات   جمیع یستغل أن علیه كما 
  البعض   اشتراك  من  أفضل  وهذا  واحد   وقت   في  اللعب   في  ن یشتركو  بالفصل  التلامیذ   جمیع  یجعل  جیدة

 . للدور انتظارا نیشتركو  لا التلامیذ  باقي وجعل المتوفرة الإمكانات  منجزء  باستخدام

 

 
 

 . 173،ص 1994،دار الفكر العربي،القاهرة،3عدنان درويش و اخرون :التربية الرياضية المدرسية،ط  1
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 :  الموجودة المساحة مع المختارة اللعبة تتناسب  أن/ 2 

 أن   المدرس  وعلى  أقل  مساحة  یتطلب   ما  ومنهابيرة  ك    مساحة  تتطلب   التي  الألعاب   بعض   هناك   
  التي   اللعبة   اختیار  في  لتوفیق ا  أماعدم  ،للعب لمخصصة  ا  المساحات   مع  تتناسب   التي  الألعاب   یختار 

 .  اللعبة من الهدف تحقیق  وعدم الاصطدام  أخطار إلى یؤدي قد  المتاحة المساحة تناسب 

  حماس   من   ویقلل   الوقت   یضیع مما طویل  شرح  إلى    تحتاج ولا  الفهم   سهلة  المختارة   اللعبة   تكون   أن   
 . التلامیذ 

 :    القواعد سهلة المختارة اللعبة تكون  أن /3 

 المرح   تجلب   بأنها  تتمیز  واحد   وقت   في  الفصل  تلامیذ   جمیع  تشرك  التي   الریاضیةالشبه    فالألعاب     
 .  التلامیذ   لجمیع والانطلاق والسرور

 :   الترویحي الطابع اللعبة على  یغلب  أن /4

 1.  وقوة حماس بكل التلامیذ  علیها  یقبل ما غالبا  الألعاب  وهذه    

 

 
 158حسن السيد أبو عبده:مرجع سابق ،ص  1
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 عة:رلسا -

 عة: رلسا تعريف:1

قل أ فيددة محت كارعة حأو مجمونية بدكة رحأداء على القدرة هي البسيط مها وعة بمفهرلسا -

 . نمز

سواء  نممك نمز رقصأفي نوع واحد  نمرة رمتكت كارحأداء على د رلفمقدرة اعة رلساتعني  -

 1نتقاله.  ل للجسم أو عدم انتقاحب ذلك الإصا

فهي رك كلاأي رتبعا لومنية زلالوحدة افي ت كارلحدد اعرسون و يوكم" "لالمفهو فهي تبعا     -

عنها بأنها  رلتعبيا نعة يمكرلسامتتابعة في نوع واحد بصورة  نمت كارلحاعة عمل رس

لعضلي.  ء اخارلاستاحالة ض  ولانقبااحالة  نيع ما بيرلسدل التباا نلناتجة عالعضلية ت استجاباالإ
2  

فع ارو نمء زجاف الجسم أو طريك أرعلى تحالقدرة عة بأنها رلسا 1980نك ديك" ر"فف ريع"و -

 ". نممك نمزقل  اككل في الجسم 

 . "نما يمكع ربأسم للأماك رلتحاعلى القدرة لانتقالية: اعة رلسانها رة" بكوفها "هارعو -

 3متتابعة". نوع واحد بصورة  نمت كارعة عمل حربأنها سرك ": كلافها "  ريع"و  -

ت حالا نيع ما بيرلسدل التباا نلناتجة عالعضلية ت الاستجاباتلك انها: البعض بكوفها ريع"و -

 4ءالعضلي"خارستالإ حالة ض ولانقباا

 عة:   رلساتصنيف -2   
 لتالية: ائيسية رلاع اولأنالى إعة رلساتصنيف  نيمك  

 كية. رلحاعة رلسا 

 لانتقالية. اعة رلسا 

 لاستجابة. اعة رس 

 كية:  رلحاعة رلسا 2-1

في ات رلما نمتتالي مدد لعدد لمدة واحدة أو محذات هدف كة رحأداء كية رلحاعة ربالسيقصد     

منية ة زرفي فتارات رلتكا نمدد لأقصى عدد محذات هدف كة رح، أو أداء  نممك نمزقل أ

 ددة .  محة و رقصي

كية رحرة مها نمن ولتي تتكالمغلقة ت اكارلحاعة غالبا ما يشتمل على رلسا نموهذا النوع     

قد كما ة ركبالورة لمحااكة رحة أو رلكاكل ركة رحل: تنتهي مثاة واحدة ورلمتؤدى لتي واحدة وا

أو  ةرلكا ريرتمم وستلااعة رسل: مثاواحدة كية رحرة مها نم ركثأتشتمل على ت كارح نتتضم

ة رلفت عةرلساعلى عجلة داء لأاعة رسهذا المفهوم  نكما يتضمة،  رلكورة وتصويب المحااعة رس

 ددة.  منية محز

                                                             
 .244م،ص1999،رمصة رلقاه، ابيرلعا رلفك، دار ا1، ط كيرلحا ولنم، ابتراسامة كامل أ- 1
 .159م،ص2،2001،طمصرة، لقاهر، العربيالفكر ، دار الحديثالرياضي ايب رلتدد، اهيم حماابرامفتي - 2
 .246م،ص2001،للنشرب لكتاامركز ، لىولأاطبعة ، لقفزوالوثب ت امسابقافسيولوجيا ، هرزالحميد اعبد ن لرحمااعبد - 3
،عمان    يعزلتوواللنشر وق لشر، دار الىولأاطبعة ، لرياضيايب رلتدوالفسيولوجيا افي علم ت تطبيقا، خريبط مجيدن يسار- 4

 .5م،ص1998الارردن،
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 لأنه ملجساء ازجأكة رعة حرلح سمصطعة رلسا نمهذا النوع على  قلن يطلأحيابعض افي و  

ية كرلحاعة رلسللذراع واكية رلحاعة رلسك افهنا ملجسا نمعينة م طقمنااء أو زبأجيختص 

تجاه وب واالمطللعمل ابيعة بط ملجساء ازجأ نمء زكية لكل جرلحاعة رلسا رما تتأث، وعموجلرلل

 المؤداة.كة رلحا

 ل: لانتقااعة رس- 2-2  

 غالبا ماو نممك نمز رقصأفي  رلأخن مكا نمك رلتحاعلى قدرة لل الانتقااعة ربسقصد ي  

رة رلمتكالمتماثلة ت اكارلحالتي تشتمل على اياضية رلنشطة الأالح في صطلمخدم هذا ايست

 ت.   جاوركوب الدرالسباحة ي وارلجواكالمشي 

عة رلح على سصطلمهذا ا رقص نلباحثيى بعض ارياضية يرلابية رلتافي س لقيال افي مجاو   

داء لفنية للأاحي نوابالبط ترتى رلأخاكية رلحنواع الأن الأي أو العدو نضرا رلجافي ل نتقاالإ

 .1تيك (لتك)ا

 هما:  نعينولى ل إنتقاالإعة رس متنقسضوء هذا في و  

 ة جدا:    رلمسافة قصيي رلجاعة رس 

 نعء فضالافع جسمه في د درلفايع به تطيسالمعدل الذي لى إعة رلسا نمهذا النوع  ريشيو    

عة رلسب اكتساد ارلفابإمكانية  قنها تتعلنوع واحد، أي أ نمتتابعة مت كاربحم لقياا قيطر

 ننيثا نبعاملي مبشكل عاي رعة بالجرلسا رتتأث، ولعجلة(إسم )اعليه أن نطلق  نما يمكأو ية دايرلتا

 صوى.لقاعة رلساعامل وعة رلسايد ازتمعدل هما: عامل 

م قدلة اركب عفلا، ياضيرلط النشال اهاما في مجادورا عة رلسابه ايد زتتويلعب المعدل الذي      

عب لنسبة للابا، وكذالك مىرلمة نحو اربالكي رما يجندعجدا  ركبيمعدل عته برسايد زلى تج إيحتا

ية بدا في نممكمعدل عته بأقصى رلى سالعدو إ قمتسابج يحتاوهما. رغية اليد وركولسلة ة ارك

 طيبة . نتائج  قحتى يتحقق لسباا

عة رسظهار لمناسبة لإالمسافة أن اياضية رلابية رلتافي س لقياء العلماا نمى العديد ريو     

 نمعدل مقصى أفيها د رلفتسب المسافة مناسبة لكي يكاه فهذ رمت18 نعيد زتيجب أن لا ي رلجا

بة صة بالنسهمية خاأعة له رلسل اشكاأ نلشكل من هذا افإ، ولذالك نمزعة بالنسبة للرلسايد ازت

 ب.  لألعات امسابقاة ورلقصيت المسافات العدو لمسافا

 ي: رلجافي صوى لقاعة رلسا 

لعامل الى عا زكرلى مولأاجة لدريصبح باد لاعتمان افإ رمت 18 نعالعدو مسافة يد زما تعند       

 العدو".   في صوى لقاعة رلسا"عامل إسم عليه  قلوهو الذي يطلثاني ا

 يرلجاعة ر)س قلساباجة منخفضة بالعامل بط بدرتريقد لعامل حض أن هذا الملاا نمو    

 ة جدا( رقصيت لمسافا

ة رفي ك ةركبيإنطلاق عة ربسزون يمتا نيذلا نللاعبيك بعض اهنال: قد نجد أن لمثاابيل فعلى س

 متر مثلا50فة لمساالعدو في ة رعة كبيربسيتمتعون لا ة اليد أو الجري السريع ولكنهم ركأو لسلة ا

. 

في ة رلقصيت المسافاالعدو  قيطر نبصفة عامة عي رلجافي القصوى عة رلسس اقيا نيمكو  

     نلا تقل عجب أيصوى لقاعة رلسس اقل مسافة لقياأن ألى رت" إيكا"إ  رتشيقيم، ومستخط 

 1. رمت  91.43  نع ديزلا توأ رمت27.43
                                                             

 .234-233،ص1994ة،لقاهرالعربي الفكر ، دار الثالثةاطبعة  ،لحركيداء الأرات اختباان، اضورلدين امحمد نصر وة ومحمد حسن علا- 1
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  32.57 نماوح رهي تتالعدو في صوى لقاعة رلسافيها  رهتظفضل مسافة رو" أن أ"با ركويذ 

 والجنس . نلسف المسافة تختلف باختلاو أن هذه ا رمت54.86إلي  رمت

، عةرسلاعامل  رهتظلمسافة متر فهذه ا 91 نلمسافة عاه يد هذزلا تسون" أنيلسون ونى "جوري 

 عة. رلسالى صفة إلتحمل بالإضافة اصفة تطلب فإنها تذلك  نعوإذا زادت 

 

 لاستجابة: اعة رس - 2-3

ل خلا نقف معيلضهور موكة نتيجة رحداء لأك رلتحابها صد يق، ولفعلرد اعة رعليها سويطلق 

 رلاتجاه نتيجة لتغيا رعة تغييرسأو ميل زلا ريرتمة بعد رلكة اكة لملاقارلحبدء اعة رمثل سراة لمباا

  2راة.  لمباء اثناأقف مفاجئ مو

 عة: رلسأنواع ا -3    

 ياضي منها:رلل المجااعة في رساسية للسث أنواع أثلاتوجد   

 ،ية البدالقة لطبصفة خاصة ، وتضهر لمختلفةاعه نوالفعل بأرد اعة رس 

 ،لخوالوثب...امي رلاعة مثل ركة بسرحند أداء أي ع رهالواحدة، وتظكة رلحاعة رسو

 نمزقل أمتشابهة متتالية في ت كارلحند أداء اع، وتظهر كيرلحدد ارلتاعة رلى سإبالإضافة  

جهة الو نعة مرلستقسيم افيما يلي ول نتنا، وسوف لخي  ...ارلجوالسباحة امثل  نممك

ثلاثة لاعة رلسا يم أنواعلتقسهذا اخل ، ويدلكليةاعة رلسثم ائية زلجاعة ربالسبدأ ن، وجيةيولولفسا

 ها.ركذلسابقة ا

 ئية: زلجاعة رلسا - 3-1 

بطبيعة  بطترلمري المهاداء الأواكي رلحداء اة بالأبطترلماعة رلست اناكومل لأشكاهذه اتشمل و 

ات رثل فتعا مختلفة مأنواتشمل ، وياضيةرلشطة الأناختلف لمنافسة في مالتدريب أو افي داء لأا

عة رس، ويلةمة قلوبمقايدة حوكة رحأداء عة رسكب، ورلمسيط أو البالفعل رد ا قلتي تسبمون الكا

 كي.  رلحدد ارلتا

 لكلية: اعة رلسا -3-2 

 لخلاداء لأاعة رسبدء، ولأداء اعة رسومسافة معينة أداء عة رلكلية ساعة رلساتشمل    

ي فالدوران عة رسوللكمة اعة رسوعة رلمصاالجمل في ت واافاأداء الخطعة رسوعة رلمصاا

 ز.  لجمباافي ت ثباالوعة رس، ولسباحةا

كل  زيتميث حيلكلية اعة رلسوائية زلجاعة رلسا نعلاقة بيتوجد نه لا ر ألاعتباافي خذ لأويجب ا   

توجد فلا ى، رلأخاعة رلسال بأشكاطه تبادون إرعية نوصية صوعة بخرلسل اشكاأ نشكل م

نمية كل تند عة ذلك عاارم، ويجب لمسافةقطع اعة رسومثلا بدء لالفعل في رد اعة رس نعلاقة بي

 ص.  نامج خارفقا لبوعة رلسل اشكاأ نشكل م

رد  نميث أن زئية حزلجاعة رلستوى افي مسات رتغيحدوث لى إياضي رليؤدي التدريب الا و   

 نياضييرلى الدثانية  0.1- 0.2غالبا يبلغ  وثانية 0.30 - 0.20بين ما اوح رما يتدتا لفعل عاا

 0.1 نم رأكثب رلعنصدة هذا ايازلى تؤدي إلا ت التدريب عمليان فإ، ولذالك لعليات اياتولمسذوي ا 

 نم ربكثيطها تبارلاا رفي تنميتها كثيتدريب لا رثؤيأن  نلكلية فيمكاعة رما بالنسبة للس، أثانية

 نة لها.   كولمى ارلأخا رلعناصا

                                                                                                                                                                                              
 .234-233ان، نفس المصدر ،صضورلدين امحمد نصر وة ومحمد حسن علا - 1
 .86،ص2008،يةرلإسكندرف، المعاة امنشام، لقدة الاعبي كراد عدإسس ، ألبيكاعلي - 2
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 لفعل: رد اعة رسأنواع  -3-3

 كب.   رلمالفعل يط ورد البسالفعل رد اهما  نساسيأ نعينولى إلفعل سم رد اينق 

 سيط:  لبالفعل رد ا -أ  

لاستجابة ا لوبسأيضا لم أيعوهو ياضي رفا للورمع رلمثيكون احينما ييط لبسالفعل رد ا رهيظ   

 لخ.  ...السباحة قوى أو الب العاأفي بدء لامثل  رلمثيهذا ال

 كب: رلمالفعل رد ا -ب   

مثل: ثه أو توقيت حدو رلمثينوع اياضي مسبقا رللم احينما لا يعكب يظهر رلمالفعل رد ا     

ك هنا، ورمثيلهذا اعلى د ربالار رلقاياضي رلتخذ ايتطلب أن تتظهر ولتي المختلفة لعب الاقف موا

 هما:كب رلمالفعل ارد  نمن عانو

 الواحدة: بالاستجابة كب رلمالفعل رد ا -

على كململاافعل رد مثل  نمعيلوب بأس نقف معيمولفعل تجاه د ارياضي برلقوم ايأن بمعنى    

ر حينما يختاقدم لة ارفي كتصدي، كذالك بالقدم أو بالتأو  ربالتقهقكون هل يفس، لمناكم الملاأداء ا

تطيع  لحالة لا يساه هذفي ، وميلزلل ريرلتمأو امى رلما علىصويب ه هل بالتاررقعب للاا

بكلتا قوم لا ي نلكقدم ولتأو ا رلتقهقامثل واحدة باستجابة قط أو فواحدة لا بعمل قوم إيأن ياضي رلا

 1معا.  نلعمليتيا

  

 ت:   ستجاباكب بعدة ارلمالفعل رد ا -

ذ تخااعة رلسل نتباه عاو إ زكيرلى تإلاحتياجاته ، نظرا صعبهاهو ألفعل رد ا نمنوع لهذا ا ريعتب 

ب عمثلا لا صمللخداء لأت اقعاتول رلمبكعداد الإاحيانا ، والذي يتطلب ألناجحسب والمناار ارلقا

كذالك و صم، للخد لمضاع افاالدعلى د رللتعد مسفس الوقت في نجوم وهو لهبدأ ايح الذي لسلاا

و أنجاحه تصويب وعدم لاعلى فشل د رللتعد مسوهو لسلة اعلى ذي يصوب اللسلة ة اركعب لا

على د رلايع تطيسفس الوقت في نوللكمة اجه الذي يولملاكمة عب الاصم، و كذالك لخع افادعلى 

 عليه.   لب لتغصم بعد اللخد لمضاع افاالد

 عة: رلست اناكوم -4
 لتالية:  ت اناكولما نعة تتضمرلسأن اقية رلشاء الدول ارخبى ري

عة رسلا نلعالية مت الامعدلاعلى فظة لمحااعلى د رلفقدرة اهي و عة:رلساتحمل  -4-1   

 منية ممكنة.  ة زرفت رلأكب

 2جها. ارخد إرلفتطيع اعة يسرسمعدل على أهي وصوى: لقاعة رلسا -4-2

العديد كي في رلحداء اهمية بالنسبة للأت أناكولما ركثأ نهي م عة:ربالسة زلمميقوة الا -4-3

لجلة افع ص أو درلقأو امح رلامي ركيدان لمت امي في مسابقارلاياضية مثل رلاة شطلأنا نم

لسلة ة اركقدم ولة ارياضية ككرلب الألعامعضم افي ، وكذالك يلوالوثب الطولعالي والوثب ا

لدى عة رلسانية هامة لتنمية بدصفة م أو هاون كنها مأكي...كما يد والهولة اركة ورائة الطرلكوا

 3ت.جاالدراياضة ورلسباحة اعة في رلسامتسابقي ر ولدى لمضمات السباقاافي  نئيالعدا

                                                             
 .189-188،ص1999،مصر، لعربيالفكر ، دار ا1، طلفسيولوجيةالأسس الرياضي: ايب رلتدح، الفتااحمد عبد ء ألعلاابو أ-  1
 .147د،مرجع سابق،صهيم حماابرامفتي  - 2
 .78ان،مرجع سابق،صضورلدين امحمد نصر وة ومحمد حسن علا - 3
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 كية: رلحاعة رلسوالانتقالية اعة رلسا -4-4        

ئية هواللاالقدرات ا نجي ضمالفيسيولوفي تقسيمها ن لانتقالية تأتيااعة رلسواكية رلحاعة رلسا  

، لثابتةالعضلي العمل اخل ضمنها ى قد يدرخقدرات أعة رلسا رلى عنصإلتي تشتمل بالإضافة ا

لا لبضع إعة له رقصى سأ رهأن يظيع تطلا يسن لإنساحيث أن اعة رلساجية سسيولوهنا تختلف و

 1قليلة.ثوان 

عة رحيانا "سأعليها  قليطلتي ل الانتقااعة رسالوحيدة وكة رلحاعة ربالسالبعض عليها  قليط

 2كي".رلحدد ارلتا

 عة:   رلساهمية أ -5

 تلسباقا ئيسيرلكون الم، وتعد انيبدلط النشامعظم ألوان افي ى رهمية كبأعة رلسا رلعنص     

قدم لة اركويف تجدلت واجاق الدراية في سباوررضأنها كما ، لسباحةقوى والب العاأفي ة رلقصيا

 كي. واليد والهولسلة وا

 % 50جمع قد أف، لمختلفةت اللياقات معظم اناكوم نها ضمووضعوعة ربالسء لعلماتم اهلقد ا   

 رقأكما (، 1978م عاي رجأنية )مسح علمي البدئيسية للياقة رلت اناأحد مكونها عالم على أ 30 نم

          (، 1977معاي رجأكية )مسح علمي رلحقدرة الت اناكوم ننها ضمأ نيرعش نمء تسعة علما

ة عرلسأن اعلى جوس لن و وهاجماوزنزكاو رتشرسون و يوكم و بيولارك وكلا نكل م قتفاكما 

 لعامة.  اة كيرلحت القدرة اناومك نضمرك ضافها كلاأكما ، كيةرلحاللياقة اساسيا في أنا كومتعد 

 نمتيزمتلاقوة لواعة رلسر اعتباا نويكى، ورلأخانية ت البدناكولما نملعديد عة بارلسبط اترتو    

قوة لأو ا   powerكون القدرة عة ترجة بالسوزلممقوة ال، حيث ان انيط البدلنشامعظم ألوان افي 

 رهويظلتحمل وا قفوالتواشاقة ربالتبط رعة ترلسان اكما ،  Explosive Streng thة رلمتفجا

 3واليد.لسلة قدم والة ارضحا في كذالك وا

 عة: رلسافي ة رثمؤلامل العوا -6

ه ذهأهم  نم، وعةرلساصفة  ريوتطوعليها في تنمية تمد لتي يعالهامة امل العواك بعض هنا

 مل: العوا

على ب لذلك يجلعضلية ت الانقباضااعة رسدة يازعلى ارة رلحاتعمل  ارة:رلحاجة در -6-1 

 ياضية. رلا نيرلتمااسة رفي مماالبدء لتهيئة قبل ء والإحماا نمدة لاستفاد ارلفا

عة رلساتتجه ، بعد ذالك نيرلعشا نتها حتى سدياز نجل يمكرلاعة رس والجنس: نلسا -6-2 

، وقد رشلسابعة عاحتى  رسة عشدلساا نعة في سرفتصل سأة رلماما بت، أثامعدل بقص لتناالى إ

 جل.رلاعة رس ن% م 85ليحوالى إتصل يدات لساعة رسن بأرب لتجاتت اثبأ

عة رلسا أن تعوق نيمكحوض لاقة نطفي مسب لمنامعدل الا ننة عورلملت اقإذا نة: ورلما-6-3 

 ريغت لعضلاا قيطر نمة عولمقاا نميد زتسوف لحالة اه هذيع لأنه في رلسي ارلجاخاصة في و

 قيطر نعة عرلسدة اياز ننه يمكأعلى ن لآاليل حتى يوجد دنه لا أكما جهود، لماكة في رلمشتا

 سب.لمنامعدل الا نم ركثأنة ورلماتنمية 

                                                             
 .152د،مرجع سابق،صهيم حماابرامفتي  - 1
 .182،ص1993،بيرلعا رلفك، دار ا1ط،لبدنيةاللياقة افيزيولوجيا ، لدين سيداحمد نصرح، ألفتااعبد حمد ء ألعلاابو أ - 2
 .92،ص3،1979بي،الاردن،طلعرالفكر ، دار امكوناتهاولبدنية اللياقة ، امحمد صبحي حسنين، لحميداعبد ل كما - 3
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تمل تشن لإنساسم اجت عضلاوف أن رلمعا نملعضلية: ف اينية للألياكولتئص الخصاا-6-4

 ني حيفء يبطلض ابالانقبا زتتمياء رلحمالعضلية ف افالألياء، بيضاى رخاء وأرحمف لياأعلى 

 ننه يصبح مفإلذالك نتيجة اء، ورلحمف انة بالألياريع مقارلسض ابالانقباء لبيضاف الألياا زتتمي

والوصول ه عضلاتمعضم في اء رلحماليافه أنسبة دة يازب زيتميد الذي رلفوى اتبة تنمية مسصعولا

 . نيرلتمأداء اتبة عالية في حالة رلى مإ

ت لياعمح نجاهذا بمدي  قيتعل د:رلعصبي للفالعضلي ا قفوالتوالعصبي مط النا-6-5

 كة.رلحالعاملة في ت اللعضلارة لإثاوالتكيف ا

علاقة ك هناقول أن لايع ستطن، وعةرلسن العضلية هامة لضماقوة الا لعضلية:قوة الا-6-6

عة رس نمزادت لعضلية قوة الاتنمية أن لعملية رب التجابتت اث، حيث أعةرلسة واولقا نية بيدطر

  1ى.رلأخت المسابقاالاعبي  نها مرغي نعة رلقصيت المسافاائي عدا

 نلمقابلة مت العضلااة في لعضلي خاصا رتتولا لعضلي:ء اخارلاستاعلى قدرة لا-6-7

ة يقلطرباد رلفافة رمعلعدم لعضلي ا رتيعود التوغالبا ما ، ونيرلتمأداء اعة رستعوق لتي امل العوا

ء خارفالاستالك ، لذلانفعاليا رترة والتولاستثااجة ع درتفاارلى أو إ نيرلتمأداء الصحيحة لكيفية ا

 عة.رلسا رعنصتطلب لتي تت اكارللحم جدا لعضلي هاا

يعا رضا سنقبااي تغطيع تطية تسمطاطلالقابلة العضلة أن ا ط:اتطلعضلة للاماقابلية -6-8 

في  لعاملةت العضلااعلى تطاط لاماهمية أ رلا تقتصوية مطاطلالقليلة ت العضلاا سيا بعكوقو

ن حدوث دو ريسولة سهوكة برلحتم المقابلة حتى تت اللعضلاى رهمية كبك أهنا نلكقط وكة فرلحا

 لمقابلة.ت العضلاا نمة مومقاأي 

خلية ت الداماولمقااعلى  بلتغلافي د رلفاعلى قابلية  زكرهي سمة نفسية تو رادة:لإقوة ا-6-9

 2ه. شدينلهدف الذي للوصول ليم لتصمواجية رلخاوا

 عة: رلسالهامة لتنمية ت اجيهابعض التو -7   
 يا( عبوسات أرم3-2) نمصوى لقاعة رلسخدام استة اعاارمية مع مت اليوينارلتماسة ر. مما1

. صوىلقا عةرلسالى الوصول إعة حتى ريجية بالستدرلدة ايازلع واتفارلابدأ امة عاار. ينبغي م2

 . لمسبقةا لتهيئةعدم ا نلناتجة عت الإصاباحدوث الض رلتعا نقاية ملولء لعناية بالإحما. يجب ا3

في ط تطالامو انة ورلماعامل  رفتوافي حالة ى ركبئدة فاذات عة تصبح رلست اينارتم. أن  4

 ت. لعضلاا

 عةرلست ايبات وتدريناربتمم لقياعدم ا نيستحسذلك على ، ولعصبيز الجهاتعداد اسة اعاار. م 5

 هقة.رلمل الأعماأو بعد ا رلباكح الصبااسة في رلممات اقاأوفي 

 ة.رمباشء لإحمات اعملياعقب عة رلست ايناربتمبدء لا ن. يستحس 6 

 لية. لانتقااعة رلساتنمية بذالك  نلعضلية حتى يمكاية تقولت ايناربتمم لاهتماا. ينبغي 7 

يلي ة، ثم زجهخدام أدوات وأستد بدون ارلانتقالية بالنسبة للفاعة رلساتنمية حضة . ينبغي ملا  8

 3ز.جهاخدام أداة أو باسترتباطها عة بارلسالة تنمية ومحا

 عة: رلستدريب اية لوكيمايولبواجية يولوزلفيسس الأا-8  

                                                             
 .313-312،ص1،1998،طلبدنيةت التمرينااب يرلعلمية لتدالأسس س، ابوعبال لرسوايوسف عبد ولي ذلشااد احمد فؤأ- 1
 .314-313س،نفس المصدر،صبوعبال لرسوايوسف عبد ولي ذلشااد احمد فؤأ - 2
 .314س،نفس المصدر،صبوعبال لرسوايوسف عبد ولي ذلشااد احمد فؤأ - 3
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عة رفسى رلأخت التنمية قياسا بالصفاالأساسية صعبة انية ت البدلصفاا نعة مرلسا رتعتب  

ب تطلعة يرلعضلي بسض الانقباتم الكي ي، وكيةرلحاعة رللسس لأساا رلعضلي تعتبض الانقباا

صب لعاي ف رلأخبعض الا رفتولعضلية بينما يالليفة ابعضها في  رفتومعينة يئص فيزيولوجية خصا

لوحدة ا نمء زجان رلها يعتبمغذي لصب العالعضلية الليفة يث أن الليفية حاه هذفي مغذي لا

ن ألا ض إلانقباء ايبط رخض و ألانقباايع رسهو منها ما ف لألياا نمن عاك نوهناوكية رلحا

ض نقبااعة رفسض لذا لانقبااعة رسيث ح نمنوع واحد  نمكون تلوحدة نة لكولمالعضلية ف الألياا

ت عضلا معضمتشمل يث نة لها حكولمايعة رلساكية رلحلعدد الوحدات اتبعا حدد لعضلة ككل تتا

 يئة.و بطيعة ركية سرحوحدات  نميط على خلسم لجا

لحالة افي قب لتعااء ارج رهيظما ء وهذا يبطبشكل تتطور عة فرية للسوكيمايولبس الأاما أ     

في  نياتيرلكت اسفادة فويازند لي عكولكلايالتحلل اعة رفي ستطور يحصل يث كسجينية حاللاأو

ض الوحدات البطيئة نقباا نمزثانية بينما يبلغ ل/مل 60ض الوحدات السريعةنقباا نمزلنهاية. يبلغ ا

       1ثانية . ل/مل120

فه لياأيع جميث يولد الطفل وحسم لجمو ايجيا تبعا لنن تدرلإنساايعة في رلسكون الوحدات اتتو 

د قلدرج، لتيعة بارلساكية رلحكون الوحدات الى تتولأالأسابيع ل اخلاء ويبطلنوع الا نلعضلية ما

ت ياتولمسا قيتحقونية ءة البدلكفاا ريوذلك لتطويعة رلى سإيئة بطلف الألياايل حوبتم الأطباء قا

 لعالية.  اياضية رلا

لى إعة رلساة جع تنميرعة بل يرلمسببة للسست الوحيدة اها ليوحدلعضلية الليفية قد وجد أن ال    

ة لى عضلإيئة بطاللعضلة ايل تحولا نمكلذا ألعضلية. الليفة اعلى سيطر لتي تالعصبية الخلية وع ان

يميائية كات رتغياء رتها جذالليفة اعة رست ناكوخاصة في مات رتغيذلك يتبع كس ولعأو ايعة رس

 لعضلة. الى الدم إصيل توخاصة في ات رتغيو

ها حورموحجما  ركبم أجساذات أخلايا عصبية  علىتوي يعة تحرلساكية رلحإن الوحدات ا    

ة كيرلحات ادحولأن ا دنج نلعصبية في حيرة الإشان ايارعة سرمة سومقا نسمكا مما يقل م ركثأ

نب جالا نم رثأله ف ختلا، أن هذا الإقلأعها ورفوتساعا ا قضيومحورها أقل حجما البطيئة أ

رة لإشاا أولتنبيه قوة ايعة برلسالوحدات ا زتتمييث لعضلي حض الانقبااعة رجي على سيولولفسا

دة يازب زيتميالذي ياضي رلاعة ربة في تنمية سك صعوهناجد نلذا لعصبية رة الإشادد ارعة ترسو

 عة.رلساصفة تتطلب لتي ت الفعالياافي اء رلحماليافه أ

يطرة سلوا جيهتولت اعمليان ياضي لأرلابه الذي لعصبي ز الجهارتبط بنوع اعة ترلساصفة إن     

ياضي على رلقدرة اعليه ند لتي يستالمهمة امل العوا نمي زكرلمالعصبي ز الجهاابها قوم لتي يا

ية لعصبا زكارلمختلفة للمائف الوظا نبيم لتاا قفتوالوإن اعة رلمختلفة بأقصى ست اكارلحفيذ اتن

 عة.  رلسا ريوتطوفي تنمية  ملتي تساهامل والعا نم رتعتب

ل عالفط انشالالى الهدوء إحالة  نيع مرلسل الانتقاتطلب اعة ترلسء اثناأ لعاملةت العضلاإن ا   

نية لغفور افسلت اكباركسجينية لمأللاايقة لطرباء لبنادة اعاإعلى ة رلها قابلية  كبين بأ زتتميو

 عةرلسف اداء وظائية لأوكيمايوخاصية بت لتي تنتج للعضلات ايمازللإنط نشاوفعالية  مقة ثلطابا

 لمختلفة.   ا

                                                             
و التوزيع،عمان،الاردن، بدون ئل للنشروا ، دارلىولأالطبعة ، البدنيايب رلتدافسيولوجيا ، سماعيلد إحمد محمووي وألبشتاامهند حسين  -  1

 .330-329سننة،ص
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ء زخاصة جولى ولأاجة لدرلعضلة باا نتيوربيب كرفي ت نعة تكمرية للسوكيمايولبسس افالأ 

هب ية للتأفي قابلع تفاار نمذلك على تب رما يتو نينوزيدلأت اسفافوثلاثي ت يمازنوإ نسييولماا

ية وررميكانيكية ضطاقة لى إ نينوزيدلأت اسفافوية لثلاثي ولكيماااقة الطيل حويع في ترلسا

مة ولمقاع اضاخإقابليتها على مدد ولتض وانقباالإلعضلة على فقدرة العضلي ط انبساوالإض نقباللإ

 .كبيركيبها رخل في تالدا نتيورلباكمية نت يعني كلما كاة وهذا ركتلتها كبينت كلما كاة رلكبيا

 ا لسرعة: تنمية ق طر-9   
تطلب  يفمثلا ، منهاالبعض ء أو قد يضهر ادلال اكبة خلارلماعة رلثلاثة للسل اشكاتضهر الأ   

يع في رسلداء الأيطلب ابينما ، لمسافة اعة رية مع سالبدافي رع البدء تسا رمت 200أداء عدو

ياضي رط نشاي لخاصة بأاعة رلساتنمية ند عوعة رلثلاثة للسل الأشكاضهور الجماعية ب الألعاا

يبي تدرلانامج رلبا داء ثم يتم تخطيطلأالبها تطلتي ياعة رلسل اشكاأيعة طبسة جب دراتخصصي ي

تنمية ند يجب علأساسية.     اتنميتها ت لباتطم قعلى تحقي زكيرلتوابة المطلوعة رلسالتنمية 

لواحدة اكة رلحا نموزلفعل رد ا نمزلعامة لالشاملة التنمية ق اطر نبيق رلفحضة اعة ملارلسا

تشمل  لتياعة رسلل اشكاأتنمية أن  رغي، عةرلسنواع اتنمية عامة لأ رتعتب، كيرلحدد ارلتوا

 ا: هم نخلتيتدام نحلتيرلى مإعة رلسابها تنمية صد كبة يقرلماعة رلسوائية زلجاعة رلسا

 ئية:زلجالتنمية ا -9-1 

تنمية و  للفعرد ا نمزعة رمثل تنمية س، يقة منفصلةبطرعة كل رلست اناكوعلى تنمية ممد تعتو 

 كي. رلحدد ارلتاعة رتنمية ساحدة وولاكة رلحأداء ا

 لمتكاملة:التنمية ا -9-2   

 لمختلفة.  اناتها كوبمرى لمهاداء الكاملة للأاعة رلساتعني تنمية و 

 عة: رلست اينارتم

ت ينارتمو لفعلرد اخاصة بتنمية ت ينارلتي تشمل تمت اينارلتماعة مختلف رلسالتنمية خدم تست 

ت ينارلتما نمنوع لوهذا اكي رلحدد ارللتصوى لقاعة رلساتنمية ت ينارتمالواحدة وكة رلحاتنمية 

ل مثا، وسةلمنافت اينارتمأو لخاصة ت اينارلتمأو العامة ت اينارلتماتصنيف حت خل تأن يد نيمك

ب لعات أينارتمخدام ستا نياضية يمكرلاة شطلأنالعامة لمختلف ائية زلجاعة رلساعلى تنمية 

 ، عةرسلت اناكوم نمء زلى تنمية كل جإلخاصة ت اينارلتمتهدف افيما ات رلكا

كما ، لمنافسةالتخصصي في اياضي رلط النشااكي في رلحداء الأابشكل  ركبيحد لى بط إترتو

 1لكاملة.اعة رلسالمنافسة في تنمية ت اينارتمعد تسا

 عة: رلسالتنمية التدريب حمل ت ناكومئص خصا-10

ت نايرتمم أو لعااعداد لإت اينارتمنت كاسواء لمختلفة ت اينارلتمخدم أنواع اعة تسترلسالتنمية   

ت ينارمته على دعتمازاد اياضي رلتوى اتفع مساركلما ، ولمنافسةت اينارتمص أو لخاعداد الإا

ت نايرتمجب أن تؤدى ي، ولتخصصياياضي رلاعية نوببطة ترلمالخاصة ت اينارلتموالمنافسة ا

وح رلوا لانتباهوا زكيرلتا نجة عالية مدرعلى يدة وياضي في حالة جرلكون اما يندعة عرلسا

 لعالية. اية نولمعا

  :نيرلتماية اررستمة ارفت -10-1 

                                                             
 .95ح،مرجع سابق،صلفتااحمد عبد ء ألعلاابو أ - 1
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لواحدة اكة رلحاعة رسولفعل رد الكلية مثل اعة رلأساسية للسا رلعناصاعلى ند التدريب ع    

على لتدريب افي حالة ، وثانية 10-5حتى ثوان لبضع ة جدا رقصيالواحد  نيرلتمة أداء ارفتكون ت

 .ثانية و أكثر 60ثواني إلى  6-5 نما بي نيرلتما نماوح زرتتأن  نلمسافة يمكاعة رس

 :نيرلتمشدة ا -10-2

في تدرج لاخدام ستنب ذلك الى جاإ ننه يمكأ رغي، ممكنةشدة عة بأقصى رلست اينارتمتؤدى     

عة رعلى ستدريب لنداخاصة عصوى ولقشدة الالى %  إ 85- 95% حتى  40-30 نعة مرلسا

 لأقصى. د احلخدم الفعل فيستأو رد المسافة اعة رعلى ستدريب لاحالة ما في الواحدة، أكة رلحا

      لبينية:احة ارلات ارفت -10-3  

ة رفتوكة رلمشات العضلاجم احو نيرلتمابة صعوجة لدرلبينية تبعا احة ارلات ارفت نمزيختلف    

 .  نيرلتمأداء اية اررستما

بيا عصجهدا  لتي تشكلوا قفتواة بابطترلماعة رلست اينارلبينية في تماحة ارلة ارفتدة طول ياز  

 . قفالتوا نما ركبيتطلب قدرا لتي لا تت اينارلتما نعي زكرلمالعصبي ز اللجها

ة رتفكون تأن  نلسباحة يمكافي ا رمت 50أو  العدوفي  رمت 100-200 تمسافاخدام ستوعند ا 

 . ركثأو أ ققائد  10-8دقائق إلى 3-2من يلة نسبيا طوحة ارلا

 : نيرلتمار ارتكعدد  -10-4

جم حوته وشد نيرلتماية اررستما نمزبت عامولمجوكذالك عدد ا نيرلتمارات ارتكتبط عدد ري 

عة مولمجافي ارات رلتكعدد ايصل أن  نيمكل لمثااعلى سبيل العمل ، وكة في  رلمشات العضلاا

 نيرلتماعية نويضا بت أعامولمجا نيلة بيداء طولأة ارفتكون تمرة، و عندما  15-10 نما بي

، و عادتا ما يتراوح نيرلتمالواحدة وشدة اعة مولمجافي ارات رلتكوعدد اه يذية تنفاررستموا

 1دقيقة.6-2بين

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             
 .200ح،مرجع سابق،صلفتااحمد عبد ء ألعلاابو أ- 1



 

 
      

 الفصل الثالث
    القوة         



 الفصل الثالث                                                                        القوة
 

 
42 

 ف ا لقوة العضلية :يرتع-1-
ضع وفي  ن الخبراءمدد كبير عد جتهد اياضية فقالرسة الممارفي القوة العضلية لأهمية ظرا ن 

 منها  : ت لها يفارتع

العضلي    ذلها الجهاز العصبى ويبن القوة مدر على قأنها و(  بك HARRAرة "  )فها  "هاريع  

 دة  .جية مضارمة خاوقصى مقاأجهة لموا

ى ــــــــعلالتغلب في درة العضلة  ( بأنها ق ZACIORSKIسكي"  )  ورتسي"زافها ريعكما   

 1جهتها.وامأو ية ـــــــــجرة خاــــــــمومقا

تنتجها أن عة عضلية ومجمأو يع عضلة طتستر التي ترة أو التوالمقدبأنها رف القوة العضلية تع 

 2د لها .حض إ رادي وانقبااقصى أمة في  ومقاد ض

 القوة العضلية: همية أ  -2
جية ولوفسيدرة قونية دصفة بم هر أتعتب، ومةالهاني ر النمو البداهظمن مر القوة العضلية تعتب 

 ون كمفتاح للتقدم بظر إليها المدرينلذلك    3رى. لأخانية ن الصفات البدبيركيا حرا  عنصو

در بقم نها تساهولكومعينة ت ماوعلى مقاب التغلب لطتتالمختلفة والتي ياضية الرة طلأنشافي  

على ما داء لأوى امستف قويتث ياضي عامة حيالمجال االرفي ج الحركي لإنتادة ايازفي كبير 

داء لعنصر القوة العضلية لأج احتيادى اقة بمك العلاتلوت عضلية مع تفاوة قن مب عالايتمتع به 

نة والتحمل والمروعة رى كاالسرلأخانية ت البدناض المكوفي تنمية بعرة ثد المؤلأبعاد احل أثتمو

 4شاقة.والر

فهي  ق لاطلإانية على م القدرات البده" كون القدرة العضلية أ1982نصبيحي حسانيد "محمؤكد يو

الجيد  ن القواممل ها بكطتبارعامة لاوالحياة ياضية الرسة الحركة والممارعليه د تعتمس ساأ

كبيرة جة دربل مز الحركي الكالانجاف اقويتج والشخصية، إذ لانتاوالصحة والذكاء والتحصيل وا

يناميكية ل الدمم العواهن أمأن القوة تضح ث احين القوة العضلية مالفرد ما يتمتع به وى على مست

 5.ت التنافسيةلالعاب و المنازلأافي  جميع داء المهارى  ذو المستوى العالي لأن الإتقا

ن القوة مم أن المستوى العالى 1972( Janson et fisherر" ) "فيشون" و نسو"جرى " في 

للأداء يناميكية ل الدمن العوامدات حالونها داء الجيد، وألأق افي تحقيل فعال بشكم يساهالعضلية 

 6و تقدمه.تحسينه ب سبان أمالحركي و

 واع القوة العضلية:نأ  -3 
ها طتبارث إحين تقسيمها مر البعض إلى شاد أفقالقوة العضلية ،  واع نول أحددت الاراء تع 

دار المنتج  للمقتبعا ت صنفل القوة، وكذالك تحمويعة رى كالقوة السرخأنية دبدرات قر أو بعناص

 صة .  والقوة الخامة س القوة العاساأعلى م تصنيفها تن القوة م

 ود يدجل شكدرات لها قل على شك والتحملعة ري السرعنصل من بكط القوة العضلية تبرت 

 يلي: واع كما نأثلاثة ك'' القوة العضلية إلى ''فاينيم بصفة عامة يقسز وممي

 عة .لسرباالقوة المميزة    -  

                                                             
 .91،ص1982رة،ه، دار المعارف، القاياضيب الريرلتدوي : علم اعلان حسد محم-  1
 27،ص2011،مركز الكتاب للنشر،1ت العضلية و العضلات العامة،طينار:تموت تد السيد وحمدي أحم-  2
 .29،ص2004،المركز العربي للنشر،2ل الدين :فسيولوجيا التربية البدنية و الأنشطة الرياضية،طعلي جلا- 3
 .167اهيم حمادة: مرجع سابق،صمفتي إبر- 4
 .236،ص 1994بهاء الدين سلامة:فسيولوجيا الرياضية،دار الفكر العربي ،القاهرة،- 5
 .107،ص2000إبراهيم أحمد سلامة:المدخل التطبيقي لقياس اللياقة البدنية،منشئة المعارف،الإسكندرية ،- 6
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 ية  . رلانفجاالقوة ا  - 

 1ل القوة العضلية .تحم  -

 عة:  القوة المميزة بالسر -3-1

ر شك المبالاحتكاذات اعية ت الجماياضاالرعبي للاصفة م هكأعة لسرباالقوة المميزة صفة ر تعتب 

القوة . xعة ط   السرتباارنها محصلة أعلى ظر إليها ينوالقوة وعة السرصفتي ن نها تجمع بيكما أ

عة رسدام باستخت ماوعلى مقاالتغلب في درة الفرد نها قوبك 1979( harra"هارا" )فها رعد قو

 2ن القوة العضلية و السرعة .مر كب مر هي عنصوتفعة رمركة ح

داء لأت الباطمتن مد تعالعضلات في الحركية  عة ن القوة العضلية والسربيط برو"أن الر"بارى يو

ياضي على درة الرنها قأعة على لسربارف القوة المميزة يعث حيت العليا ، ياالمستوفي الحركي 

 3أقل زمن ممكن .في لة أو العضلات العضفي وة  قصى قراج أخإ

ت قر وقصأفي وة قصى قراج أخإعلى القدرة نها و"بكم تويون" و"سر"لان مكل فها رعكما

 4تفعة.رمركة عة حربس

 

  ي:ما يلب لطيتركي  ولتحقيق  ذلك حر تفجل في شكن القوة ملية عات لادمعدام ستخأي ا      

 ن القوة  .ملية جة عادر -            

 عة . ن السرملية جة عادر-        

 .لقوة عة با، والسرعةلسرباالقوة مج دعلى القدرة -         

 5ية .دود للغامحت قوفي ون يكالتفجر الحركى  و اللًذي  -        

ن للعضلة يناميكية  يمكوة دبأعلى قرف تعالبعض القوة القصوى أو القوة العضمى، وعليها ق لطيو

 6دة.حلمرة واتنتجها ت أن عة عضلاومجأو 

أن ة ظمع ملاحض الإرادي، لانقباء اثناالجهاز العصبى أينتجها وة على قأيضا بأ نها رف أتعو 

ية رلانفجالقدرة ولكن القوة اباف كلا النوعين صووبية العرجع ض المرابعق يرتفدم عك هنا

ذلك بدة، وحواولمرة عة رقصى سوة وأبه بأعلى قز ما تتميل خلان عليها من التعرف يمكر، وهظت

 7لحضية.يعة رسوة قصى قأفهي 

ر اظنتاهة ربالتكرار دون في ل عة تتمثلسرباأن القوة المميزة  1992ك" "علي فهمي بيؤكد ي

ل قوى أو أمة قصومقار على قهالقدرة ية فهي رلانفجاالقوة اما ، أيع( لتجميع القوى )الجري السر

 8ن.ممكن مرع زسأفي ن القصوي ولكن م

                                                             
1 -weinek j :manuel d’entrainement traduit par michel portman et robert 4 eme édition (ed, vigot) paris 1997 
،p177 

 .120،ص1979احمد سعيد قاسم المندلاوي:علم التدريب الرياضي، بغداد،- 2
 .87،ص1957فتحي الغزاوي:فيسيولوجياالإنسان،دار المعارف،القاهرة،- 3
 .99محمد حسن العلاوي:مرجع سابق،ص -4
 .120،ص1999،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،1ياضي و المتكامل بين النضرية و التطبيق،طعادل عيد البصير:التدريب الر- 5
 .120احمد سعيد قاسم المندلاوي:مرحع سابق،ص - 6
 .441،ص2001،دار الفكر العربي،القاهرة،1:الجودو بين النضرية و التطبيق،ط مراد ابراهيم طرفة- 7
 .130،ص2005،مطبعة النشر ،الإسكندرية،1رياضة المصارعة،طمحمد رضا حافض الروبي:مبادئ التدريب في - 8
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ها صفلتي وت ايفاض التعرفيما يلي بع، ويةرلانفجاالقوة اهي ص أن القدرة العضلية منه نستخلو 

 ية  رلانفجاالعلماء للقوة ا

ن القوة لأقصى مراج الحد اخن الفرد إمب لطتت(  أن القوة القصوى  barrowرو'' ) ''بارى يث حي 

 1تها.دشع تفارباز تتميت ماومقاد ضالعضلة جه رتخوالذي يمتلكها  التى 

 

 

ض نقبااقصى لة أنتاجها في حاالعضلة إيع طتستالقوة التي ( بأنها hettingerر"  ) فها ''هتنجريعو 

   2ري إرادي.متزويإ

   ل القوة:تحم -3-2

درة بمعنى قلتحمل العضلي << أو>> الجلد العضل>>ي <<  جع  >> بان المرامكثيرفي رف تع

طول لأالمجموعات  العضلية المعينة على ت ماومقاود جء وثنار أني مستمدبد جهذل على بالفرد   

را"  "هان يسي"عطو"بسذكر يالجهاز العضلي وعلى كبر للعمل لأالعبء ايقع بحيث  .3ممكنةرة فت

ت عاالمجموعلى لي عال بحمز ني يتميدبود مجهء أداء ثناالتعب أمة وعلى مقاالقدرة >>هي 

 4<<  ناته.ومكض بعأو ئه زاجض أفي بعالعضلية المستخدمة 

الشدة لفترات ة طسومتت ماوجهة مقاواعلى مدرة الفرد نه >> قو"بكد الفتاح عبو العلا برفه "أيعو

     5الجهاز العضلي <<على العمل في كبر لأالعبء ايقع ث يلة نسبيا بحيطو

ن لة ميلفترة طوة طسومتت ماومقاد ضل تعمأن على درة العضلة نه >>مقو"بكوز فه "ماتيريعو

 ت <<. قالو

 ة.رمنية مستمرة زفتء ثناأئه العمل العضلي المفروض أداعلى درة التغلب نه مقو"بكرو فه "باريعو

ن مل قأجة درعضلية بت بانقباضاالقيام في رار لاستماعلى المقدرة نه وبك"كلارك" فه ريعو

 6القصوى.

ت الانقباضء اثناد التعب أضوف قالوعلى ت العضلية عادرة العضلة أو المجموبه مقد يقصو 

ن عم ذلك يتن أن يمك، ويلةطومنية لفترة زجية رمة خاومقاد ضوف قالعضلية المتكررة، أو الو

دم يستخث بحيزاء الجسم،  جأصة بجميع والخابعة ت اامتتاينان التمرعة مومجمدام ستخق ايطر

ت عاللمجمومة وقصى مقان أ%م 70% إلى  40ن ما بيراوح تتل ثقاأو أجسمه ب وزن عاللا

  7لمختلفة.العضلية ا

 

 

 : يتميز الانقباض العضلي بثلاثة خصائص تتمثل في أنواع الانقباض العضلي: -4

 *الاختلاف في درجة القوة المنتجة من الانقباض العضلي. 

 *الاختلاف في سرعة الانقباض العضلي.   

                                                             
 .22،ص1998محمد صبيحي حسانين،أحمد كسري معاني:موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي،مركز الكتاب للنشر،القاهر،- 1
 .98،ص1997للنشر،القاهرة،،مركزالكتاب 1السيد عبد المقصود:نضريات التدريب الرياضي تدريب و فيسيولوجيا القوة،ط- 2
 .68عصام الوشاحي: التدريب بالأثقالالقوة و البطولة،دار الجهاد للنشر و التوزيع،مصر،بدون سنة،ص- 3
 .84،ص1999البسطويسي أحمد بسطويسي:اسس و نضريات التدريب الرياضي،دارالفكر العربي،القاهرة،- 4
 .85ح،مرجع سابق،صلفتااحمد عبد ء ألعلاابو أ - 5
 .24معائي:مرجع سابق،صحمد صبحي حسانين،أحمد كسريم- 6
 .99علي البيك:مرجع سابق،ص- 7



 الفصل الثالث                                                                        القوة
 

 
45 

 1*الاختلاف في فترة دوام الانقباض العضلي. 

نها متولد تختلف أشكال الانقباض العضلي تبعا للتغير الذي يحدث في طول العضلة ومقدار ما ي 

 من توتر وتتمثل أنواع الانقباض العضلي الرئيسية في : 

 الانقباض العضلي الكونسونتريك-4-1

                         concentrique la contraction musculaire: 

 

 
ركة في هذا النوع تنقبض العضلة في اتجاه مركزها حيث تقصر ألياف العضلة وتؤدي إلى ح 

إذا  نقباضالعضو وينتج عن هذا النوع من الانقباض تحريك المفاصل كما يحدث هذا النوع من الا

لى غلب عكانت قوة العضلات أكبر من الـــمقاومة حيث تستطيع القوة المنتجة من العضلات الت

 مة ويحدث نتيجة ذلك قـصر في طول العضلة. المقاو

 

 الانـقباض الــعــضــلي الإكسونتــريك  -4-2  

                            la contraction musculaire excentrique  

 

 

                                                             
 .66:مرجع سابق،ص مفتي إبراهيم حماد- 1
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حيث تنقبض العضلة في اتجاه أطارفها بعيدا عن مركزها وهي تطول، وهذا النوع من الانقباض 

موجود في  مظاهر الحياة اليومية فمثلا النزول من على السلم يتطلب من العضلة ذات الأربع 

رؤوس الفخذية العمل بالتطويل ويدخل أيضاهذا النوع من الانقباض العضلي مكملا لطبيعة 

د تدريبات المقاومة الإيزوتونية المركزية ، ويحدث نتيجة لذلك ازدياد طول العضلات الحركة عن

 1فانقباض بالتطويل لا يعني زيادة في طول العضلة وانما تعود العضلة إلى طولها الطبيعي. 

 

 

 

 

 

 

 

 الانـــقباض العضلـــي الإيزومــــتريك    -4-3

                         la contraction musculaire isométrique 

 
 

في هذا النوع من الانقباض تنقبض العضلة دون حدوث الحركة، أي لا تحدث فيه أية تغيارت  

لطول العضلة أثناء الانقباض ولا تحدث حركة نتيجة هذا الانقباض ، حيث لا تستطيع العضلة في 

ضلة، والتي تتولد نتيجة حالة طولها أن تقصر ويشير هذا المصطلح إلى كمية من التوتر في الع

مقاومة دون حركة ملحوظة في المفاصل، وتستخدم لهذا التدريب أنواع من المقاومات الثابتة مثل  

 2:محاولة الفرد رفع ثقل معين لا يقدر على تحريكه أو محاولة دفع الثقل كجدار الحائط.

 الانقباض العضلي البليومترك  -4-4 

                         :la contraction musculaire pliométrique     

                                                             
 .75،ص2003عبد الفتاح ،أبو العلا:فيسيولوجيا التدريب و الرياضة،دار الفكر العربي،القاهرة،- 1
 .43أبو العلاء أحمد عبد الفتاح:مرجع سابق،ص- 2
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هو عبارة عن انقباض متحرك غير أنه يتكون من عمليتين متتاليتين في اتجاهين مختلفين حيث يبدأ 

الانقباض بحدوث مطاطية سريعة للعضلة كاستجابة لتحميل متحرك مما يؤدي في بداية الأمر إلى 

السريعة الواقعة عليها فيحدث نوع من المطاطية في حدوث شد على  العضلة لمواجهة المقاومة 

العضلة مما ينبئ أعضاء الحس فيها فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي يحدث انقباضا عضليا سريعا يتم 

بطريقة تلقائية ، ويحدث ذلك عند أداء الكثير من المهاارت الرياضية كأداء حركة الوثب للأعلى 

الصد في رياضة الكرة الطائرة أو حركات الارتقاء التي  التي يقوم بها اللاعب في مهارة حائط

 1تسبق مهارات الوثب بأنواعه والرمي .

   

   

 

         

 

   

 

                                                             
 .79، ص2003،القاهرة،1: الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي،دار المعارف،ط م الدينطلحة حسا- 1
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 :  الاستطلاعية الدراسة -1

  كونت  تىح  وذلك بها  القيام  راد الم للتجربة  مهدةالم الأساسية القاعدة بمثابة الاستطلاعية  الدراسة تعتبر  

تلاميذ    على  الاستطلاعية  الدراسة أجريت  قد و للعمل جيدة أرضية  إعداد  كيفية  لحو ة و نظر  رةفك للباحث 

  لالأو ر باالاخت  فيه أجرى الذي  11/11/2019:متوسطة بوكرسي حسين ب عزازقة . و قد حدد يوم   من

 .  18/11/2019:  في الثاني الاختاار  ليعاد 

 : مايلي  عركةلم 

 .  الاختاارات  عية موضو  و  ت وثبا صدق  ـ:  

 .  رات للاختبا  بحث ال عينة   استجابة مدى ـ

 .  الاختاارات  سير  تعرقل  قد  التي بات الصعو  ـ

 . الاختاارات  لإجراء  طريقة  ضلأف ـ

 تقنين الاختبارات البدنية والحركية المستخدمة في البحث : -2

الزعبي  و  الوادي للحصول على اختبار مقنن يجب أن تتوفر فيه ثلاثة شروط كما وضحها ) 
تأثر نتائجه مهما  ، فموضوعية الاختبار هو عدم ( وهي : الموضوعية، الصدق وثبات الاختبار 2011

 . ن الاختبار لا يخضع للذاتية، أي أاختلف المصححون 

، أما فيما يخص ثبات الاختبار الجانب الذي أعد لقياسهأما صدق الاختبار فهو أن يقيس   
تبار أكثر من مرة في  الاختبار فهو أن الاختبار يعطي نفس النتائج أو نتائج تكون متقاربة إذا طبق الاخ

 1.ظروف مماثلة

 الثبات : 

  Test – Retestإعادة تطبيقه ) الباحث طريقة تطبيق الاختبار و لحساب معامل الثبات استخدم  
) عينة التجربة   تلاميذ   05على عينة بلغ قوامها 2019/ 11/ 17و    10/11/2019 ( يومي

، وتم حساب معامل الثبات باستخدام معامل  بعادها من عينة الدراسة الأساسيةالاستطلاعية( والتي تم است
 . بيرسون الارتباط ل 

 الصدق : 

 
 184، ص2011، دار المناهج للنشر والتوزيع، الأردن، 01ح الزعبي : أساليب البحث العلمي، ط، علي فلامحمود حسين الوادي - 1
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،  التربيعي لمعامل الثبات  بحساب الجذر المستخدمة قام الباحث لمعرفة الصدق الذاتي للاختبارات 
عينة التجربة  للاختبارات المطبقة على  معاملات الثبات والصدق الذاتي( يبين نتائج 1والجدول رقم )
 الاستطلاعية : 

 

 لعينة التجربة الاستطلاعية  المستخدمة( : يبين معاملات الصدق والثبات للاختبارات 1) جدول

معامل   إعادة الاختبار الاختبار  الاختبارات
 الثبات

الصدق 
 Ῡ S Ῡ S الذاتي

 0.94 * 0.88 0.97 4.63 0.98 4.58 رمي الجلة
 0.95 * 0.90 0.59 6.41 0.65 6.37 الجري السريع

 % 5معنوي عند نسبة خطأ *

نلاحظ أن معاملي الثبات والصدق الذاتي للاختبارات المستخدمة في  (1) من خلال الجدول 
  ،0.959و   0.94فيما بلغت قيمة الثاني بين  0.90و  0.88حيث بلغت قيمة الأول بين   البحث مرتفعة

 . المطبقة على عينة البحث المدروسةوثبات الاختبارات  وهذا ما يدل على صدق 

 مجالات الدراسة:  -3 

 : البشري المجال -3-1

تم    تلاميذ ، 5و اللتي تقدر ب  تلميذ بإستثناء أفراد العينة الإستطلاعية  44 من ث حالب عينة  ن كوتت

حيث ان أفراد العينة لا تمارس أي نوع من أنواع الرياظة بصفة نضامية خارج   إختيارهم بصفة قصدية 

 المؤسسة. 

 : المكاني المجال  -3-2 

  أطرافه  جميع استغلال مع المدرسة  بملعب   عديةبالاو لية القب رات ولاختبا  الألعاب  امجبرن يق تطب   تم 

 . للعمل  ةالمتاح  يات والإمكان

 : الزمني المجال   -3-3

   ية القبل   الاختباارت  أجريت  بحيث ، 23/02/2020 غاية  إلى  11/2019/ 24  من العمل فترة  استغرقت   

  . بعدها مجموعة دقيقة لكل 90و دامت مدتها  24/11/2019 بتاريخ  والتجريبية  الضابطة للمجموعتين
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  أجرينا  مث ـ.  16/02/2019 :   غاية  إلى التجريبية  المجموعة  ى عل الألعاب  البرنامج بتطبيق   قمنا

 . 23/02/2019 بتاريخ  البعدية ت ارالاختبا

   

 :  الدراسة منهج ـ 4

  لة المشك يعة طب على  بالأساس   البحث  لةمشك لحل ناسب الم نهج الم اختيار يعتمد  العلمي  مجال البحث  في

بحثنا هذا   في  و إليه .  صل التو  الباحث  د يو  الذي دفاله لاختلاف عا تب عةتب الم جالمناه  تختلفو  فسها ن

بعنوان : أثر إستخدام الألعاب الشبه الرياضية في تنمية صفتي القوة و السرعة لدي تلاميذ الطور  

 البحث. وطبيعة   موضوعلل  لملائمته وذلك  التجريبي ج المنه إتباع الى ارتأينا  المتوسط.

 متغيرات البحث:  -5  

 مستقل و الأخر تابع.  احدهما إستنادا إلى متغيرات تبين لنا أن هناك متغيرين إثنين ،

 أولا: تعريف المتغير المستقل:

التاثير في قيم متغيرات اخري تكون  هو الادات اللتي يؤدي التغيير فيها بإحداث تغيير ،و ذلك عن طريق 
 ذات صلة بها، و يتمثل هذا المتغير المستقل في الألعاب الشبه الرياضية . 

 ثانيا:تعريف المتغير التابع 

ت تعديلات علي قيم المتغير  و هو اللذي تتوقف قيمته علي معمول تاثير قيم اخري،حيث أنه كلما أحدث
 المستقل تضهر نتائج على المتغير التابع. و يتمثل هذا المتغيرالتابع في صفتي القوة و السرعة.

 



 

    

:             
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 عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية: -1

لتحديد طبيعة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة التجريبية تم استخدام اختبار ت  
 للمجاميع المرتبطة والجداول التالية توضح ذلك:

 للعينة التجريبية:  في رمي الجلة الاختبارين القبلي والبعديعرض نتائج الفروق بين  -1-1

 للعينة التجريبية في رمي الجلة : يبين طبيعة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي2جدول رقم

 
 اختبار 

قيمة ت  البعدي القبلي 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 دال  21 0.05 2.08 3.93 1.20 5.27 1.03 4.73 رمي الجلة
 

 

 رمي الجلة القبلي والبعدي اختبار  في  العينة التجريبية: يبين مستوى 1شكل رقم  

لرمي من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي  
  21ودرجة حرية  0.05عند نسبة خطأ   2.08أكبر من قيمة ت الجدولية والبالغة   3.93والبالغة  الجلة

لاختبار البعدي  وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح ا

4.4

4.5

4.6

4.7

4.8

4.9

5

5.1

5.2

5.3

الاختبار 
القبلي

الاختبار 
البعدي

المتوسط الحسابي
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لأن قيم المتوسط الحسابي  له أكبر منها في الاختبار القبلي أي أن أفراد العينة التجريبية تحسنوا في 
 هذه الأخيرة.   نتائج والبرنامج كان فعالا في تحسين اختبار رمي الجلة

 : التجريبيةللعينة  في الجري السريع عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي -1-2

 للعينة التجريبية في الجري السريع : يبين طبيعة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي3جدول رقم

 
 اختبار 

قيمة ت  البعدي القبلي 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 دال  21 0.05 2.08 6.70 0.73 5.83 0.98 6.42 السريعالجري 
 

 

 اختبار الجري السريع القبلي والبعديفي  العينة التجريبية: يبين مستوى 2شكل رقم  

لجري من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي ل 
  21ودرجة حرية   0.05عند نسبة خطأ   2.08أكبر من قيمة ت الجدولية والبالغة  6.70والبالغة  السريع

وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي  
العينة   أي أن أفراد   )الاختبار يقاس بالزمن( منها في الاختبار القبلي قللأن قيم المتوسط الحسابي  له أ

 نتائج هذه الأخيرة. والبرنامج كان فعالا في تحسين الجري السريعالتجريبية تحسنوا في اختبار  

5.5

5.6

5.7

5.8

5.9

6

6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

الاختبار 
القبلي

الاختبار 
البعدي

المتوسط الحسابي
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 :ضابطةعرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة ال-2

لتحديد طبيعة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للعينة الضابطة تم استخدام اختبار ت   
 للمجاميع المرتبطة والجداول التالية توضح ذلك:

 :ضابطةللعينة ال في رمي الجلة عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي -2-1

 ضابطةللعينة ال في رمي الجلة : يبين طبيعة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي4جدول رقم

 
 اختبار 

قيمة ت  البعدي القبلي 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 دال  21 0.05 2.08 6.62 0.95 4.81 0.93 4.65 رمي الجلة
 

 

 اختبار رمي الجلة القبلي والبعدي في  العينة الضابطة: يبين مستوى 3شكل رقم  

4.55

4.6

4.65

4.7

4.75

4.8

4.85

الاختبار 
القبلي

الاختبار 
البعدي

المتوسط الحسابي
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من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي لرمي  
  21ودرجة حرية  0.05عند نسبة خطأ   2.08أكبر من قيمة ت الجدولية والبالغة   6.62الجلة والبالغة 

لاختبار البعدي  وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح ا
تحسنوا في    ضابطةلأن قيم المتوسط الحسابي  له أكبر منها في الاختبار القبلي أي أن أفراد العينة ال

 . اختبار رمي الجلة

 : ضابطةللعينة ال في الجري السريع عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي -2-2

 ضابطةللعينة ال في الجري السريع الاختبارين القبلي والبعدي: يبين طبيعة الفروق بين 5جدول رقم

 
 اختبار 

قيمة ت  البعدي القبلي 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 دال  21 0.05 2.08 8.10 0.81 6.19 0.77 6.38 الجري السريع
 

 

 اختبار الجري السريع القبلي والبعديفي  العينة الضابطة: يبين مستوى 4شكل رقم  

من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة بين الاختبارين القبلي والبعدي للجري  
  21ودرجة حرية   0.05عند نسبة خطأ   2.08أكبر من قيمة ت الجدولية والبالغة  8.10السريع والبالغة 

الاختبار البعدي   وهذا ما يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح

6.05

6.1

6.15

6.2

6.25

6.3

6.35

6.4

الاختبار 
القبلي

الاختبار 
البعدي

المتوسط الحسابي
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أي أن أفراد العينة    )الاختبار يقاس بالزمن( لأن قيم المتوسط الحسابي  له أقل منها في الاختبار القبلي
 الضابطة تحسنوا في اختبار الجري السريع.

 

 

 : ضابطة والتجريبيةال تينلعينبين ا ةالقبلي اتالاختبار  في نتائجعرض نتائج الفروق -3

تم استخدام    ضابطة والتجريبيةال تينلعين بين ا  ةالقبلي ات الاختبار  نتائج فيلتحديد طبيعة الفروق  
 اختبار ت للمجاميع المستقلة والجداول التالية توضح ذلك:

ضابطة ال تينلعينبين ا الجلة لرمي القبلي الاختبار في نتائجعرض نتائج الفروق بين  -3-1
 : والتجريبية

 ضابطة والتجريبيةال تينلعينبين ا لرمي الاختبار القبلي في نتائج: يبين طبيعة الفروق 6جدول رقم

 العينة 
 

 اختبار 

قيمة ت  الضابطة  التجريبية 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 غير دال 42 0.05 2.01 0.28 0.93 4.65 1.03 4.73 رمي الجلة
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 اختبار رمي الجلة القبلي في  والتجريبية  الضابطة تينالعين: يبين مستوى 5شكل رقم  

في نتائج الاختبار القبلي لرمي الجلة من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة  
عند نسبة خطأ    2.01من قيمة ت الجدولية والبالغة  أقل 0.28  بين العينتين الضابطة والتجريبية والبالغة

في نتائج الاختبار القبلي  وجود فروق ذات دلالة معنوية  عدم  وهذا ما يدل على 42ودرجة حرية   0.05
 لرمي الجلة بين العينتين الضابطة والتجريبية. 

ضابطة ال نتيلعينبين ا لجري السريعل القبلي الاختبار في نتائجعرض نتائج الفروق بين -3-2
 : والتجريبية

 ضابطة والتجريبيةال تينلعينبين ا لرمي الاختبار القبلي في نتائج: يبين طبيعة الفروق 7جدول رقم

 العينة 
 

 اختبار 

قيمة ت  الضابطة  التجريبية 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 غير دال 42 0.05 2.01 0.15 0.77 6.38 0.98 6.42 السريعالجري 
 

4.6

4.62

4.64

4.66

4.68

4.7

4.72

4.74

العينة 
ةالتجريبي

العينة 
الضابطة

المتوسط الحسابي
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 القبلي الجري السريعاختبار في  العينتين الضابطة والتجريبية : يبين مستوى 6شكل رقم  

للجري من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة في نتائج الاختبار القبلي  
عند  2.01أقل من قيمة ت الجدولية والبالغة   0.15بين العينتين الضابطة والتجريبية والبالغة  السريع

ائج  وهذا ما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في نت 42ودرجة حرية  0.05نسبة خطأ 
 بين العينتين الضابطة والتجريبية. للجري السريعالاختبار القبلي 

 

 

 : ضابطة والتجريبيةال تينلعينبين ا بعديةال اتالاختبار  في نتائجعرض نتائج الفروق -4

تم استخدام    ضابطة والتجريبيةال تينلعين بين ا بعديةال ات الاختبار  نتائج فيلتحديد طبيعة الفروق  
 اختبار ت للمجاميع المستقلة والجداول التالية توضح ذلك:

ضابطة ال تينلعينبين ا بعدي لرمي الجلةال  الاختبار في نتائجعرض نتائج الفروق بين  -4-1
 : والتجريبية

 والتجريبيةضابطة ال تينلعينبين ا لرمي بعديالاختبار ال في نتائج: يبين طبيعة الفروق 8جدول رقم

الدلالة درجة نسبة  قيمة ت قيمة ت  الضابطة  التجريبية  العينة 

6.36

6.37

6.38

6.39

6.4

6.41

6.42

العينة 
ةالتجريبي

العينة 
الضابطة

المتوسط الحسابي
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 اختبار 

 الإحصائية  الحرية الخطأ الجدولية المحتسبة  ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 غير دال 42 0.05 2.01 1.41 0.95 4.81 1.20 5.27 رمي الجلة
 

 

 اختبار رمي الجلة البعديفي  والتجريبية العينتين الضابطة : يبين مستوى 7شكل رقم  

من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة في نتائج الاختبار البعدي لرمي الجلة  
عند نسبة خطأ    2.01أقل من قيمة ت الجدولية والبالغة  1.41بين العينتين الضابطة والتجريبية والبالغة  

عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في نتائج الاختبار البعدي    وهذا ما يدل على 42ودرجة حرية   0.05
 لرمي الجلة بين العينتين الضابطة والتجريبية. 

ضابطة ال تينلعينبين ا بعدي للجري السريعالاختبار ال في نتائجعرض نتائج الفروق بين -4-2
 : والتجريبية

 

 

 

 ضابطة والتجريبيةال تينلعينبين اللجري  يبعد الاختبار ال في نتائج: يبين طبيعة الفروق 9جدول رقم 

4.5

4.6

4.7

4.8

4.9

5

5.1

5.2

5.3

العينة 
ةالتجريبي

العينة 
الضابطة

المتوسط الحسابي
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 العينة 
 

 اختبار 

قيمة ت  الضابطة  التجريبية 
 المحتسبة 

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية 

 ا.م م.ت  ا.م م.ت 

 غير دال 42 0.05 2.01 1.52 0.81 6.19 0.73 5.83 الجري السريع
 

 

 اختبار الجري السريع البعديفي  العينتين الضابطة والتجريبية : يبين مستوى 8رقم  شكل 

من خلال الجدول رقم نلاحظ أن قيمة اختبار ت المحتسبة في نتائج الاختبار البعدي للجري  
عند  2.01أقل من قيمة ت الجدولية والبالغة   1.52السريع بين العينتين الضابطة والتجريبية والبالغة 

وهذا ما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية في نتائج   42ودرجة حرية  0.05ة خطأ نسب
 الاختبار البعدي للجري السريع بين العينتين الضابطة والتجريبية. 

 

 

 

 

 :    مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات-5

5.6

5.7

5.8

5.9

6

6.1

6.2

العينة 
ةالتجريبي

العينة 
الضابطة

المتوسط الحسابي
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 مناقشة الفرضية الأولي:-5-1

فيما يخص   للعينتين البعدي الإختبار فيتنص الفرضية الأولي علي وجود فروق ذات دلالة إحصائية 
المحسوبة  التي  (ت )و بمقارنة  (9)الجدول رقم  ، فمن خلال النتائج المبينة فيتنمية صفة السرعة  

   42الحرية و درجة  0.05عند مستوي الدلالة   2.01الجدولية التي قدرت ب  (ت )، مع  1.52قدرت ب 
وهذا ما ينفي  المحسوبة ،أي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية  (ت )الجدولية أكبر من   (ت )فإن 

و اللتي تنص علي عدم وجود فروق ذات   H1،إذن تتحقق الفرضية البديلة   H0صحة الفرضية الأولي 
 . فيما يخص صفة السرعةدلالة إحصاصية بين العينتين في الإختبار البعدي 

 مناقشة الفرضية الثانية:  -5-2

فيما يخص   للعينتين الإختبار البعدي تنص الفرضية الثانية علي وجود فروق ذات دلالة إحصائية في
المحسوبة  التي قدرت ب (ت )و بمقارنة  (8)مبينة في الجدول رقم ، فمن خلال النتائج ال قوةتنمية صفة ال

  (ت )فإن   42و درجة الحرية   0.05عند مستوي الدلالة   2.01الجدولية التي قدرت ب  (ت )، مع 1.41
المحسوبة ،أي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية وهذا ما ينفي صحة الفرضية   (ت )الجدولية أكبر من 

و اللتي تنص علي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصاصية    H1،إذن تتحقق الفرضية البديلة   H0الأولي 
 بين العينتين في الإختبار البعدي فيما يخص صفة القوة. 

 



 :    الخاتمة

  الموجه يعتبر  متوسطال الطور في والرياضية البدنية التربية درس في عب الل واقع ىعل فالوقو نإ

 جاءت  ذاوله ، البدنية ياقةالل مستوى  من الرفع أخرى  جهة  ومن جهة فل منالط شخصية لبناء الأساسي

  تللاميذ لدي السرعة و القوة   يتصف  تنمية فيالشبه رياضية  الألعاب  استخدام أثر عنوان تحت  دارستنا

  سنه.                                                                              13-  12الطور المتوسطه 

ن تحدث هذه  لعاب الشبه الرياضية على افتراض أهمية الاويهدف بحثنا هذا إلى الكشف عن دور و أ 

                            .               البدنى بين الاختبراين القبلى و البعدي للمجموعة التجربيةالمستوى  تحسينا في  الاخرى 

في تنمية صفتى السرعة و القوة ، و على الضوء  بعدى للمجموعة الاختبارين القبلي و الو بعد الاجراء 

فى تحسين  للالعاب المصغرة  فاعلية البرنامج المقترح  عدم الى نتائج المتحصل عليها خلص الباحث ال

مع نتائج المجموعة   سنة و لذالك بالمقارنة 13-12للصفات البدنية المستهدفة لتلاميذ  مستوى الاداء

                                                                         الضابطة .      
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 1رقم الحصة :  

 بالأندفاع ي  الرم: الهدف

                                                                                                                          .   الجلة .  كرات .  أقماع .الجلة  بدفع  خاص  معمل.مسطح  دانيم الوسائل :                               

 د 90المدة:                                                                                                                                                                            

 

 ح معايير النجا الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
تحضير    *تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها 

الفريق بدنيا عن طريق الجري ثم سرعة التنقل وتمارين المرونة  
 من الحركة ) دعم خاص لعمل الاطراف العلوية والسفلية(

 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 
*القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو الاجتماعي  

 داخل الفريق  

  ط  الانضبا
  والمحافظةعلى

  ي ف ةي الجد . النظام 
 ن ي التسخ

 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم عمل  
 المجموعات 

المرحلة  
  التعليمية 

 
 
  لكل  الدفع قوة  على   التعرف 

   يذ تلم
    

  حمل  مع  الدفع ة يفيك تعلم 
 اوزان 

 
      لجلة ا بالدفع  ميا الق   

 
 :  الأول وقفمال
 .  ذ يالتلام ني ب  ئيثنا العمل أفواج  04 شكل  على -

 .  مسكه دون ل يالزم  اسقاط محاولة، كة يالد  مصارعة  لعبة  -
 
 :  ىالثان  وقفمال 
  وانخٌفاض  بإنحناء   الأندفاع قوة  باستعمال  الجلة  دفع محاولة  - 

 .  الجسم
   
    الجلة بدفع   الخاص  دان يبالم  عمل  -. منافسة  -:  الثالث  الموقف 

 .    بالأندفاع يالرم
 

ل  ك يف التنقل 
   بالوضعةٌ   الأتجاهات 
 .   المنخفضة 

 
  الدفع قوة استعمال

   اسقاط  ة يعمل ي ف
 . الخصم

    
  م يالسل المسك
   اثناء  ةداللأ حي والصح

 .    يالرم
   التغلب  يف الرغبة 
 .         ليالزم  على

   يف  والرغبة  الإرادة -
 . الفوز  حب 

 
 د20

 
 
 
 د20

 
 
 
 د20

 
  عي ستطٌ ي   من  لكل نقطة   تحسب 
 .   هليزم  اسقاط

   
 .   قيللفر النقاط  تجمع  ريالأخ  يف
 
   

  دايبع   دات الأ حامل الأبتعادعن
 بالتناوب  كون ي يالرم
 



 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

 و التقييم 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  
 والنقائص المسجلة خلال الحصة  مناقشة الاخطاء 

  خلال  ماقدم مناقشة
   الحصة

 الحصة  ةيونها  ة يالتح

 
 د15

 
   ة يلأهم ذ يالتلام ه يتوج 

 الاسترجاع 

 

 

       2:  حصة تعلمية                                                                                          

 لأنفجاروالتمدد ا بأسلوبي الرم  على  القدرةالهدف : 

 الجلة .  كرات . أقماع .الجلة بدفع  خاص  معمل.مسطح دانيم  الوسائل:                                          

                                        د 90الزمن:                                                                                                                                             

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
تحضير الفريق بدنيا    *تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها 

عن طريق الجري ثم سرعة التنقل وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص  
 لعمل الأطراف العلوية والسفلية( 

 *تمارين للمرونة وتمديد الأطراف من الثبات 
 *القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو الاجتماعي داخل الفريق  

 
 

  ط  الانضبا
  والمحافظةعلى

  ي ف ةي الجد . النظام 
 ن ي التسخ

  د15
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 

المرحلة  
 التعليمية 

 
  الناتجة القوةي عل  التعرف
   الجسم   حركة من

 
 
 
 
 

      
   الزائدة  الحركات  تجنب 

 
    

   : الأول الموقف
م  1 همينب  المسافة  ان يمتواز  ني خطٌ ي ف  ذ يالتلام قفي  دييالأٌ  على   يمش : لعبة  

ي  الثان ذ يوالتلم ن يديبال  الأرض  بملامسة   الأول الخط يف  المتواجد  ذ يالتلميقوم 
  مسافة  اطول  الى  ذ يالتلم   نطلق ي  اللأشارة  وعند   ليالزم ن ي رجل برفع  قوم ي

  ن يب  ر يتغ  مع وهكذا  فائزا عتبري  مسافة اطول قطعي  الذي ذ يوالتلم  ممكنة،
 .  ذ يالتلام

 
 :  يالثان  الموقف 
 .  بالأفوج عمل  -
  الجلة بدفع  م ياالق الأرض،وبالتناوب  على  الدفع منطقة أو ي الرم خط ن يي تع  -

 ي. الرم  دائرة  خارج اللمس عدم   مع
    

 
   المطلوب  فهم
 
 
 
   الأنضمام  تقبل   

  ف يالتك   وقدرة
 .  عمل   فوج  ضمن 

 
     

   ةي الوضع تدارك
 .     المنخفضة 

 
 د15

 
 
 
 
 
 
 د15

 
 
 

 
   أثناء والأنحناء   الأنخفاظ  

 .   يالرم
 
 
 
     

  ريالمس  ليالزم احترام 
 . مي التنظ ي ف والمشارك

 



   الدفع  على عتماد الا    
 والأرتكاز 

 :  الثالث  الموقف 
  الرجل  علىة ممتد  والرجلي  الرم انهاء محاولة المرة هذذه لكن  العمل  نفس -

 .   ة يالأمام
 :  الرابع الموقف 
  التوازن ةد ستعالإ ةي الأمام  الرجل  بالأستقبال يالرم  انهاء مع. العمل  نفس -

 . الأخرى الرجل  على

  توازن  مراعات 
   الجسم  واستقرار 

 العمل اثناء 

 
 د15

 
 
 د15

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -
 

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  
 والنقائص المسجلة خلال الحصة  مناقشة الاخطاء 

  خلال  ماقدم مناقشة
  ة يالتح  الحصة
 الحصة  ية ونها 

 
 
 د15

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 

 

 

 

   3:  حصة تعلمية                                                                       

 الجلة مسار ه ي توج  ةيفي ك تعلم الهدف: 

 الجلة. كرات .  أقماع .الجلة بدفع  خاص  معمل.مسطح  دانيم  الوسائل:                                                   

                                        د 90الزمن:                                                                                                                                              

 النجاح  معايير  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
تحضير الفريق بدنيا عن    *تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها 

طريق الجري ثم سرعة التنقل وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص لعمل  
 الاطراف العلوية والسفلية( 

 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 
 *القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو الاجتماعي داخل الفريق  

 
  ط  الانضبا

  والمحافظةعلى
  ي ف ةي الجد . ام النظ

 ن ي التسخ

 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في  
تنظيم عمل  
 المجموعات 



المرحلة  
 التعليمية 

 
  الجلة  دفع ة يفيك  تعلمي  أن-

    أعلى  إلى
 

  الجلة   دفع  ةيفي ك تعلم ي  أن - 
   أمام  إلى

    
   ة يناميكيد  على التعود - 

 المنافسة 
 

 
 : الأول  الموقف 
     فوقه  الجلة  بدفع  ذ يالتلام لمحاولة ن يمع ارتفاع على حبل  وضع - 
 : يالثان  الموقف 
  ورقة  ذ يتلم  كل  ضعي بالنقاط،  محددة أقماع  وضع  ذ يالتلام ني ب  منافسة شكل  على- 
     مكان ابعد  إلى الدفع  ومحاولة والفك  الجلة  ني ب
 :  الثالث  الموقف 
   ذ يالتلام ني ب  منافسة- 

يقسم التلاميذ إلى فوجين بعد رمي الجلة من طرف التلميذ الأول يتسلمها زميله  
،الفوج اللذي لديه أكبر مسافة   ويرميها من موقع السقوط و هكذا حتي اخر تلميذ 

 هو الفائز . 
 
 

    الأعلى  الى يالرم
      ممكنة  مسافة وابعد 
  يم السل هي التوج

   ثناءا  د يالج والمسك
        الدفع

   مع  ي بجا يالإ  التعامل
 .    الجلة

 د20

 
 
 
 د20

 
 
 
 د20

 
  ارتفاع  ي ف الحبل  وضع 
   مناسب 

   
       النقاط احتساب  

   ق يتحق ي  ف   الرغبة 
 . جة ينت   أحسن

 

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -
 

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  
 والنقائص المسجلة خلال الحصة  مناقشة الاخطاء 

  خلال  ماقدم مناقشة
   الحصة

 الحصة  يةونها  ة يالتح

 
 د15

 
بث الفرحة والسرور  

 بين التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد  

 امام الزملاء 
 الحث على النظافة 

 

 

       04 حصة تعلمية                                                                                       

 رمي الجلة إلي ابعد نقطة ممكنة الهدف:       

 

 د90الزمن:                                    الجلة . كرات .  أقماع .الجلة  بدفع خاص  معمل  . مسطح ميدان الوسائل :                         

 

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل



 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
*تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها  
تحضير الفريق بدنيا عن طريق الجري ثم سرعة التنقل  

وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص لعمل الاطراف  
 العلوية والسفلية( 

 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 
*القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو  

 الاجتماعي داخل الفريق  

 
 .  النظام  والمحافظةعلى   ط  الانضبا

 
 
 

 ن يالتسخ  ي ف ةيالجد 

 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 

المرحلة  
 التعليمية 

    
 

  الجلة   دفع  ةيفي ك تعلم ي  أن - 
   أمام  إلى

    
   ة يناميكيد  على التعود - 

 المنافسة 
 

 الموقف الاول: 
كل تلميذين متقابلين في وضعية المضخة ،كل تلميذ يحاول  

 إصقاط زميله 
 
 : موقف الثاني ال

 افواج  4تقسيم التلاميذ إلي 

  مقسم  مجال اخلد  مدى  ابعد  الىالجلة   ي رم ذ يتلم كل  حاولي
 . نقاط  خمسة  الى  نقطة   من مختلفة  م يق  ذاة مناطق الى

 الموقف الثالث: 
 منافسة بين التلاميذ 

 

 
  مسافة وابعد     الأعلى  الى يالرم

   ممكنة
 
     

   ثناءا د يالج  والمسك يم السل هي التوج
        الدفع
 

 
 د20

 
 
 د20

 
 
 
 
 
 د20

 
 إحتساب النقاط -
 

إثارة روح المنافسة و حب  
 الفوز 

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

ادراك اهمية الملاحظة  
 الدقيقة

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  

 مناقشة الاخطاء والنقائص المسجلة خلال الحصة 

   الحصة  خلال  ماقدم مناقشة
 

 الحصة  يةونها  ة يالتح

 
 د15

 

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 
 

 

 

 

 

 

 



       05: حصة تعلمية                                                                                           

                                        

 .  ممكن  وقت اقل ي وف  ن يحد نيب   التلميذ نتقلي  ان  الهدف:  

                                                                        د 90الزمن :                                                                                     ميقاتي ، صفارة ،أقماع الوسائل :                                      

 

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
*تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها تحضير الفريق  
بدنيا عن طريق الجري ثم سرعة التنقل وتمارين المرونة من الحركة )  

 دعم خاص لعمل الاطراف العلوية والسفلية( 
 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 

الاجتماعي داخل  *القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو 
 الفريق  

  ط  الانضبا
.  النظام  والمحافظةعلى

 ن يالتسخ  ي ف ةيالجد 

 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 

المرحلة  
 التعليمية 

 
    الأشكال لعبة

 
  توظٌف   ليالزم مع   التنافس
  لصالح  ةي الفرد  ت ياالإمكان 

 .  الفوج 
   

 .  ل يالزم ضد   التنافس
     

  السرعة  ن يب  الفرق راكد ا
  الوقت  ةيوأهم   رعاوالتس
 . العمل إنهاء ي ف

 

 :   الأول الموقف
  شكل  سماع  وعند   حة السا داخل  الاتجاهات  كل ي ف ئي العشوا  الجري
  مربع،مثلث،مستطٌل:   مثل. بسرعة  بإنجازه  ذ يالتلام  قوم ي  ني مع ي هندس

 الخ ......... 
  عتبر ي الفراغ  ي ف بقىي  الذي ذ يوالتلم  المطلوب  الشكل  ليبتشك   ذ يالتلام وميقف

 .  عاقب يو  حاصر
 : ي الثان الموقف

 :  النشاط حسب  الأفواج  عي توز 
  لكذ و   الفوج   من  عنصر  كل كون ي ث يذ،بحيالتلام  ني ب  بالمنافسة  م ياالق

  من  ن يالفائز  نيي تع.  ممكن  وقت  أقل ي وف  سرعة ي بأقصم  20سافة م لقطع

 .   ب يالترت  حسب  فوج  كل
 : الثالث  الموقف

  بأقصى   م   20  مسافة  للقطع لكوذ   ( 2- 2 )  ذ يالتلام  ني ب  بمنافسة   القاٌم  

  ميا الق . ذ يتلم بكل  الخاص  الوقت  ل يتسج.    ممكن  وقت   ي أقلوف سرعة 
  بأسرع  خاص   كوني  يذ وال  مسجل توقتٌ   أقل نيي وتع ت يالتوق ب يبترت
 . ذ يتلم
 

 .   للشكل ع يالسر التصور 
  الأشكال  صحة  

 .    المنجزة
  بأقصى المسافة  إنهاء
 .   سرعة 

 
  على التغلب  يف الرغبة 
 .  ليالزم
    

 .  الوقت  ضد   التنافس
 .  للعمل ح يالصح  الإنجاز 

 
 .    توقت   أقل على  البحث   

 
 د20

 
 
 
 د20

 
 
 
 
 
 د20

 
 .   ذ يللتلام  ةي التنافس الروح

     
 .  الفوج  يف عدد   أكبر  فوز
    

 .   رحب  بصدر مة يالهز تقبل 
 

  المسافة  ني ب  العلاقة معرفة
 والزمن 

 
 



 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

ادراك اهمية الملاحظة  
 الدقيقة

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  

 مناقشة الاخطاء والنقائص المسجلة خلال الحصة 

  خلال  ماقدم مناقشة
   الحصة

 الحصة  يةونها  ة يالتح

 
 د15

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 
 

   06:حصة تعلمية                                                                                      

                                      التوازن على محافظا مختلفة تياوضع يمحفزف  وراء بسرعة قلينت أن   الهدف : 

                                                                                                                                                      ميقاتي ، صفارة ،أقماع  الوسائل:                                  

 د 90الزمن :                                                                                             

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير  

عمل الجسم  
والتركيز على عمل  
الاطراف للدخول  
 في ممارسة النشاط 

 تقوية عضلية 

 
*تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد بها تحضير الفريق بدنيا  
عن طريق الجري ثم سرعة التنقل وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص  

 لعمل الاطراف العلوية والسفلية( 
 تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات *

 *القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو الاجتماعي داخل الفريق  

  ط  الانضبا
  والمحافظةعلى

  ي ف ةي الجد . النظام 
 ن ي التسخ

 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 

المرحلة  
 التعليمية 

  لمنبه  الاستجابة -
  حركات ي ف يسمع

 . وهادفة   منسقة 
   
  دة يالج الاستجابة -

ي  لمس لمؤثر 
 .  هي بالتنب  والإحساس

 
      
  ستجابة بالا   ام يالق-

   عبر   مختلفة  لمنبهات 
  عةيسر  حركة
 . مة يومستق

 
 : الأول الموقف

 
  الوقوف  أو  السكون  يةوضع  من  ية بدا  منسقة حركات   بأداء ذ يم التلا  قومي 

  ي ،مش وقوف ،  جلوس القفز، مع دائرة نصف   دوران  الدوران، :مثل
 .   وقت   أسرع   ي إنجازف تم يو .........البطة

 ي: الثان  الموقف 
   

  بالجري  قوم ي  ذ يتلم  نيي وتع الجلوس  ة يوضع  ي ف عناصرها كون ي  دائرة ل يتشك
 .   مكانه  إلى  الوصول  قبل  به  مسك ي أن  بسرعة  حاول ي لمسه ي  والدي  حولها

 :  الثالث  الموقف 
 

م و كل تلميذ  3 بمسافة  نهمايب  فصل ي  ني مختلف  ني اتجاه يوف  ني صف  ل يبتشك نقوم 

 . د يالج الأداء
 
   الأداء ي ف السرعة  

     
  على الحفاظ  

 .  التوازن 
 .    الأستجابة  سرعة 
    

   ز يالتم على  القدرة
 .  المؤثرات  ني ب
 

   لكل  حي الصح الأداء
 . إشارة

 
 د20

 
 د20

 
 
 
 د20

 
   للإشارة الأنتباه 

 
 .    مرة كل  يف  العناصر رييتغ

      
 . عاقبه ي له يبزم  مسكي  يذ ال 

     
 .    الإشارة  ن ي ب  زييالتم 
 
     المسافة ء إنها 
 
 
 



 02ي والثان  01 كإشارة الأول  للصف   رقم بالعطاء.  لهيزم  صوب  

  حاول ي  والأخر   بسرعة  بالجري قوم ي  إشارته سمع ي  يذ ال والفوج.   كمنبه الصافرة
 . هيبزم مسك ي أن  منه  عنصر  كل
 
 
 

 م ي مستق خط  ي ف الجري
 

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

ادراك اهمية  
 الملاحظة الدقيقة 

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  

 مناقشة الاخطاء والنقائص المسجلة خلال الحصة 

  خلال  ماقدم مناقشة
   الحصة

  يةونها  ة يالتح
 الحصة

 
 د15

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 

   07 حصة تعلمية                                                                                                           

 للسرعة  المساعدة الجسم حركات على حافظي أن   :  الهدف

 ميقاتي ، صفارة ،أقماع  الوسائل:                          

                                                                                د90الزمن:                                                                                                                                                                                                          

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
*تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد  

تحضير الفريق بدنيا عن طريق الجري ثم سرعة    بها
التنقل وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص  

 لعمل الاطراف العلوية والسفلية( 
 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 

*القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو  
 الاجتماعي داخل الفريق  

  يف  ةيالجد . م النظا والمحافظةعلى   ط  الانضبا
 ن ي التسخ

 
 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 

 
 
 
 

المرحلة  
 التعلمية 

 
  سرعة ة يأهم إدراك ــ

   الحركة  أثناء الاستجابة 
 .   عةيالسر

 
      

  الجسم ي ف التحكم  ةيأهم  -

 
 :  الأول الموقف

  مع  مختلف  اتجاه ي ف قفاني  ني مجموعت ل يبتشك نقوم 
  والمجموعة لون معين   الأولى  المجموعة إعطاء
  الأخر قابلي  عنصر   كل  كون يو   ية لون اخر الثان

  تسمع   يالت  والمجموعة   م2 مسافة  بعد  بالظهروعلى 

 
   المطلوب  فهم
 . الأستجابة   السرعة-
 
                من التلاميذ. عدد   أكبر مسك 
 
 

 
 د20

 
 
 
 

 
 

 .   يم مستق   خط ي ف الجري
 
 
 
 



  ي ف  عةي السر الحركة أثناء 
 . مختلفة  اتجاهات 

       متعرج مسلك 
   الجسم يف التحكم 

   الحركة  يف  والسرعة 
 .  مة يالمستق

 .    منافسة
 

  عناصر  حاولي  ني ح ي ف يم مستق  خط يف تجري  ها لون
   ةي نها  قبل بخصمه مسكي أن  الأخرى  المجموعة 
   م 30ب: المحددة المسافة

 :  يالثان  الموقف 
  للحركة عراقلٌ  بوضع  متعرج  مسلك بإنجاز  نقوم 
  كل ردة بمطا   مستمرة الحركة تكون ث يح  عة،يالسر

 . المسلك ة ينها  قبل  إمساكه حاول يو  له يلزم عنصر 
 .  الأخر  طرف من   عاقب ي  مسكي  والذي

 :  الثالث  الموقف 
  مة يمستق  لمسافة الأفواج   عناصر  ن يب  منافسة  إجراء
 الأفواج   من الفائز ن ييتع مع  م30

 

 
 .  للحركة     عي السر الإنجاز 
 .          الجسم يف التحكم 

 
 
 
 

 .    الفوز حب   يف والرغبة  الإرادة

 
 د20

 
 
 
 
 
 د20

 .     للإشارة  الأنتباه 
 
 .          بالمسك د يالتق  
 
 

 م يمستق   خط  ي ف الجري

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

ادراك اهمية الملاحظة  
 الدقيقة
 العمل المنجز  تقييم 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  

 مناقشة الاخطاء والنقائص المسجلة خلال الحصة 

   الحصة  خلال  ماقدم مناقشة
 الحصة  يةونها  ة يالتح

 
 
 د15

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 
 

 

   08 حصة تعلمية                                                                             

 .  تطوير سرعة رد الفعل  الهدف:

 ميقاتي ، صفارة ،أقماع   الوسائل:                          

 د90الزمن:                                                                                                                                                                       

 معايير النجاح  الزمن الانجاز ضروف    وضعيات التعلم   الأهداف الإجرائية  المراحل

 
 

المرحلة  
 التحضيرية 

 
العمل على تحضير عمل  
الجسم والتركيز على عمل  

الاطراف للدخول في  
 ممارسة النشاط 
 تقوية عضلية 

 
*تنظيم قيادي لمجموعة من التمارين البسيطة المراد  
بها تحضير الفريق بدنيا عن طريق الجري ثم سرعة  

التنقل وتمارين المرونة من الحركة ) دعم خاص  
 العلوية والسفلية( لعمل الاطراف 

 *تمارين للمرونة وتمديد الاطراف من الثبات 
*القيام بلعبة تحضيرية ترفيهية نشيطة لتنشيط الجو  

  ةيالجد . النظام  والمحافظةعلى   ط  الانضبا
 ن يالتسخ  يف

 
 
 د15

 
 التحضير الجيد  

مساعدة قائد الفريق في تنظيم  
 عمل المجموعات 



 الاجتماعي داخل الفريق  

 
 
 
 

المرحلة  
 التعلمية 

 
 

ي  ف ي سمع لمنبه  الاستجابة -
 وهادفة    منسقة  حركات 

 
 
 
  سرعة ة يأهم إدراك ــ

   الحركة  أثناء الاستجابة 
 عة يالسر
 
 
 
 
 
 
  لمنبهات  ستجابة بالا  ام يالق

  عةيسر  حركة   عبر مختلفة 
 . مة يومستق

 الموقف الأول: 
نقوم بتشكيل مجموعتين ،كل تلميذ يقابل زميله  علي  

و    متر وتوضع بينهما أقماع  علي بعد متساويبعد 
بعد إعطاء أوامر مختلفةفي الأخير من يلامس القمع  

 أولا هو الرابح 
مثلا: يدين فوق الراس،علي الرجلين،علي  

 البطن،.......قمع. 
 

   الموقف الثاني:
نقوم بتشكيل مجموعتين ،في وضعية الإنطلاق واحد  

فقط عند سماع    ضد واحد ويكون الإنطلاق 
إعطاء إشارات الإنطلاق ب طرق  الصافرة،ونقوم ب

أو  مثل :إنطلق ، او تصفيق أو إستعمال  مختلفة 
الكلاكوار.....وكل من إنطلق و لم يسمع  اللمس أو

 الصافرة فهو مقصي  
 

 الموقف الثالث: 
ضهر   قفان كل تلميذين ي ني مجموعت ل يبتشك نقوم 

  الأولى  المجموعة إعطاء  مع  مختلف اتجاه  يف لضهر
  والمجموعة   ية رقم اخرالثان  والمجموعةرقم معين 

  ن يح ي ف يممستق  خط  ي ف تجري  رقمها تسمع   يالت
  بخصمه  مسكي أن  الأخرى  المجموعة عناصر  حاولي

 م 20ب:  المحددة المسافة  ة ينها قبل

 
 

 
   

 فهم المطلوب 
 

 سرعة الإستجابة لمؤثرات مختلفة 
 
 
 
 
 
 

 للحركة الإنجاز السريع 
 
 
 
 
 

 الأداء الصحيح لكل حركة 

 
 
 د20

 
 
 
 
 
 
 
 د20

 
 
 
 
 
 
 
 
 د20

 
 

 الإنتباه للإشارة 
 
 
 
 

    الإشارة ن يب  ز ييالتم

 
المرحلة  
 الختامية 

 
 مناقشة عامة  -

ادراك اهمية الملاحظة  
 الدقيقة

 تقييم العمل المنجز 

 
 جمع التلاميذ  
 جمع الادوات  
 والنقائص المسجلة خلال الحصة  مناقشة الاخطاء 

   الحصة  خلال  ماقدم مناقشة
 الحصة  يةونها  ة يالتح

 
 
 د15

 
بث الفرحة والسرور بين  

 التلاميذ  
المخاطبة بدون تردد امام  

 الزملاء 
 

 


