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 بسم الله الرحمن الرحيم 
 

)) قُلْ كُلٌّ يَ عْمَلُ عَلَى شَاكِلَتِهِ فَ رَبُّكُمْ 
أَعْلَمُ بِمَنْ هُوَ أَهْدَى سَبِيلًا * وَيَسْألَونَكَ 

وحُ مِنْ أَمْرِ ربَِّي وَمَا عَنِ الرُّوحِ قُلِ الرُّ 
 أُوتيِتُمْ مِنَ الْعِلْمِ إِلَّا قَلِيلًا  ((

 
 

 صدق الله العظيم



 (48/48)الاسراء:
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 )) إقــــرار المشرفين (( 

نشهد بأن اعداد هذه الرسالة الموسوومة )) ثرور اسوامدال الامرتنوالا والالاواغ ال ويتر   و  
 اللتاقة الحركتة (( .درس الاربتة الرتاضتة    اطوتر 

والمقدمة من قبل طالبة الماجساتر )) ماجد  حمتد كمبش القتس  (( جرلا احلا   إشورا نا 
   كلتة المالمتن / جاماة دتالى ، وه  جزء من ماطلبالا درجة الماجساتر    الاربتة / طرائو  

 ادرتس الاربتة الرتاضتة .
 
 
 

 ث.د. ناظل كاظل جواد الدراج               ث.ل.د. نبتل محمود السادي                  
 كلتة المالمتن                                         كلتة المالمتن             
 جاماة دتالى                                          جاماة دتالى              

 

 

 للمناقشة .بناءاً على الاالتمالا والاو تالا المقدمة نرشح الرسالة 
 
 
 

 الاوقتع
 ث.ل.د. نبتل محمود السادي
 رئتس قسل الدراسالا الالتا
 كلتة المالمتن / جاماة دتالى

 ل 2002الاارتخ     /    / 
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 (( إقرار المقوم اللغوي)) 

اشووهد ثن هووذه الرسووالة الموسووومة ))اروور اسووامدال الامرتنووالا والالاوواغ ال وويتر   وو  درس 
   اطوتر اللتاقة الحركتة ((الاربتة الرتاضتة  

جرلا مراجااها من الناحتة الليوتة احلا إشرا   بحتث ث وبحلا بأسولوغ علمو  سولتل موال 
 من الامطاء والاابترالا الليوتة غتر ال حتحة ، ولأجله وقالا .

 
 

 الاسل: ل.د. تونس هاشل مجتد الدوري
 الاوقتع :

 
 
 

 )) اقرار المقوم الفكري ((
 

الموسووومة )) ثروور اسووامدال الامرتنووالا والالاوواغ ال وويتر   وو  درس  اشووهد ان هووذه الرسووالة
الاربتووة الرتاضووتة  وو  اطوووتر اللتاقووة الحركتووة (( قوود اموولا مراجااهووا موون الناحتووة ال كرتووة احوولا 

 اشرا   ، ولاجله وقالا .
 
 

 المقول ال كري : ث.ل.د. عبد الرزا  عبد الله زتدان الانبك 
 الاوقتع :
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 نة المناقشة (( )) اقرار لج

نشهد بأننا ثعضاء لجنة المناقشوة اطلانوا علوى هوذه الرسوالة الموسوومة بوو)) ثرور اسوامدال 
 الامرتنالا والالااغ ال يتر     درس الاربتة الرتاضتة    اطوتر اللتاقة الحركتة(( .

 
، وقد ناقشنا الطالبة )) ماجد  حمتد كمبش القتس  ((  و  محاوتااهوا و تموا لوه عبقوة بهوا

 ونؤتد بأنها جدتر  بالقبول لنتل درجة الماجساتر    الاربتة الرتاضتة .
 
 

 الاوقتع                                         الاوقتع           
 ث.ل.د. عبد الساار جاسل الناتم                  ث.ل.د. بسال عباس البتاا            
 عضوا     عضوا                            

 
 

 الاوقتع
 ث. د. عبد الساار علوان

 رئتسا
 

 جاماة دتالى الجلسة المناقد  باارتخ     /    /   – اد  علتها مجلس كلتة المالمتن 
 

 الاوقتع
 ث. ل. د.

 عمتد كلتة المالمتن /جاماة دتالى 
 ل 2002/    / 
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 )) الإهداء ((

 
 الى من أوصاني الله بهم 

 الحنون… والدتي 
 العزيز… والدي 

 إلى أخي سعد محبة .
إلى سندي وعوني في الحياة أخواتي 

 أخوتي… 
 
 

                       
                                                          

 ماجدة
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 )) شكر وتقدير  (( 
ل  اللهل على متر الحمد لله حمدا دائما لا تنقطع ابدا ، ولا تح ى له المبئ  عددا ، و 

 ملقك محمد وعلى اله الطبتتن و حبه المناجبتن .
لا تسان  وقد اشرف هذا البحث على الاناهاء الا ان اسجل كلمة شكر وو اء لكول الوذتن  

كووان اشوور   بالاسووا اد  موون مبووراهل وماوور اهل ون ووحهل موون ناوول الله ومننووه علوو  ، والووذتن لوول 
ناء البحث واجاوز الامطاء قدر الامكان ، وامص منهل تبملوا على بن تحة او جهد من اجل اغ

بالذكر اسااذي المشر تن الاسااذ المساعد الدكاور نبتول محموود السوادي والاسوااذ الودكاور نواظل 
كوواظل جووواد الوودراج  اللووذتن اسووادان  بقبووول الاشووراف علووى الرسووالة ولمووا قوودماه لوو  موون الاووون 

لقتمة وماابااهموا الماوا ولة لمطووالا ااموال الرسوالة ، والمساعد  الكبتر   ضب عن اوجتهااهما ا
 جزاهما الله عن  متر الجزاء .

وااقدل بالشكر الجزتل و ائ  الاحاورال والاقودتر الوى السواد  رئوتس واعضواء لجنوة المناقشوة 
المحارمتن ، وكذلك ااقدل بالشكر والاقدتر الى كا ة الساد  المبراء والمما تن ،  وااقدل بالشكر 

كا ة الاسااذ  الوذتن قودموا لو  عونوا ور ودون  بالم وادر والن وائح والودعل المانووي واموص الى 
الاسااذ المساعد الدكاور بسال عباس البتاا  والاسوااذ عبد الساار علوان و الدكاور الاسااذ منهل 

المساعد الودكاور علو  حسوتن والاسوااذ المسواعد الودكاور عبود السواار جاسول والاسوااذ المسواعد 
تر  مدرسوة رانوتوة الاحرتور للبنوالا السولا سوهتلة عزتوز الدكاور  لتح حسن وااقدل بالشكر الى مد

ومدرسالا الاربتة الرتاضتة وااقدل بالشكر الامت  الى  رت  الامل المساعد السولا برتنوة والاموو  
حتدر شاكر وتسار  باح وم وط ى ورشووان وااقودل بالشوكر الوى المقوول الليووي الودكاور توونس 

ور ملتل والستد اتواد حمتود وااقودل بالشوكر الوى امتنوالا هاشل والدكاور عبد الرزا  عبد الله والدكا
مكابة كلتة الاربتة الرتاضتة جاماة بيداد وامتنة مكابة كلتة الاربتة الرتاضتة جاماة دتالى وكموا 
ااقدل بوا ر الشكر والاعازاز الى ا راد عائلا  لاحملهل اعباء الدراسة وماابااهل كل  يتر  وكبتر  

هذه الدراسة  لهل من  كل الشكر والامانان راجتوة الموولى القودتر ان تودتل لسد احاتاجاا  لاكمال 
 ظلهل عل  وتح ظهل من كل سوء .

وثمتووراً ثاقوودل بالشووكر إلووى السووتد ثحموود إحسووان وكوول الاوواملتن  وو  مكاووغ النهضووة للطباعووة 
 لجهودهل الرائاة    طبع واراتغ الرسالة .
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 )) ملخص الرسالة باللغة العربية ((

ثروور اسووامدال الامرتنووالا والالاوواغ ال وويتر   وو  درس الاربتووة الرتاضووتة  وو  اطوووتر اللتاقووة 
 الحركتة.

احاولا الرسالة على ممسة ابواغ ، حتوث اضومن البواغ الاول الاارتوف بالبحوث ، واشوامل 
 -: تنالاالت تنعلى المقدمة واهمتة البحث ، وقد وضالا الباحرة الهد 

لالاوواغ ال وويتر   وو  درس الاربتووة الرتاضووتة  وو  اطوووتر مار ووة اروور اسووامدال الامرتنووالا وا .1
 اللتاقة الحركتة .

 ا متل منهج لاطوتر اللتاقة الحركتة باسامدال الامرتنالا والالااغ ال يتر  . .2
 -اما  روض البحث  ه  :

هناك  رو  مانوتة ذالا دلالة اح ائتة بتن الامابوارتن القبلو  والباودي ول والح الامابوار  .1
 الاجرتبتة . البادي للمجموعة

هنووواك  ووورو  مانوتوووة ذالا دلالوووة اح وووائتة بوووتن المجمووووعاتن الاجرتبتوووة والضوووابطة  ووو   .2
 الامابارالا البادتة ول الح المجموعة الاجرتبتة .

 -مجالالا البحث  كانلا:
 المجال البشري : طالبالا ال ف الران  الماوسط    مدرسة رانوتة الاحرتر للبنالا . .1
 ل. 12/2001/ 22ولياتة  2001/ 22/2المجال الزمان  : ال ار  من  .2
 المجال المكان  : ساحة مدرسة رانوتة الاحرتر للبنالا . .3

اما الباغ الران   قد احاوى على الدراسالا النظرتة والدراسالا المشابهة ، اما الباغ الرالوث 
 قد اضمن اجوراءالا البحوث حتوث اسوامدملا الباحروة المونهج الاجرتبو  ، واشوامللا عتنوة البحوث 

( طالبووة واوول اقسووتمها الووى مجموووعاتن )ضووابطة ، اجرتبتووة( حتووث اوول اطبتوو  البرنووامج 80علووى )
. الجري  و  1على الاتنة الاجرتبتة ، واسامدملا الباحرة امابارالا اللتاقة الحركتة والمكونة من )

. الجري 8. الد ع بالذراعتن ، 8. الورغ على جانب  المقاد ، 3. الجلوس من الرقود ، 2 8شكل 
. قوووذف الكوور  ( لمار وووة الاطوووور بووتن المجمووووعاتن ، واسووامدملا الباحروووة الوسوووط 6دادي ، الاراوو

 ( لماالجة البتانالا .Tالحساب  والانحراف الماتاري ، ماامل الاراباط البستط وامابار)
 
 

 -ط  -



امووا البوواغ الرابووع  قوود اضوومن عوورض واحلتوول ومناقشووة الناووائج ،  وو  حووتن اشووامل البوواغ 
 ااجالا والاو تالا اهل الاسانااجالا ه  :المامس على الاسان

اسامدال اسلوغ الامرتنالا والالااغ    المطط الادرتستة قتد البحوث قود سواعد  و  اطووتر  .1
 لطالبالا ال ف الران  الماوسط . –اللتاقة الحركتة 

حق  اسلوغ الامرتنوالا والالاواغ مبورالا حركتوة للمجموعوة الاجرتبتوة مموا ادى الوى ظهوور  .2
اح ووائتة بووتن الطرتقووة الاقلتدتووة واسوولوغ الامرتنووالا والالاوواغ ول ووالح  وورو  ذالا دلالووة 

 الامتر     اللتاقة الحركتة .
ان انظووتل الامرتنووالا والالاوواغ واسووامدال الادوالا والاجهووز  بشووكل موونظل ومبوورمج  وو  ان تووذ  .3

 المطط الادرتستة ادى الى اطوتر   ة اللتاقة الحركتة .
 -اهل او تالا البحث :

رتنالا والالااغ والمطط الادرتستة موضوع البحوث للمرحلوة الماوسوطة لاطووتر اسامدال الام .1
 اللتاقة الحركتة .

اطبت  اجوراء البحووث علوى عتنوالا كبتور  ليورض الاو ول الوى مار وة مؤشورالا الاطوور  و   .2
 مساوى اللتاقة الحركتة .

 . اجراء دراسالا مشابهة واامت  مسار البحث باسامدال امرتنالا والااغ  يتر  امرى .3



 -ي  -
 قائمة المحتويات

 ال  حة الموضوع لا
 ث العنوان 
 غ الآية القرآنية  
 ج إقرار المشرفين 
 د إقرار المقوم اللغوي  
 هو إقرار لجنة المناقشة  
 و الاهــــــــــــــــــــداء   
 ز الشكر والتقدير  
 ط -ح  ملخص الرسالة باللغة العربية  
 ك -ي  قائمة المحتويات 
 ل قائمــــــة الجداول 
 ل قائمـــــة الملاحــــق 

  الباب الاول
 1 الاارتف بالبحث 1
 1 المقدمة واهمتة البحث 1-1
 2 مشكلة البحث 1-2
 2 ثهداف البحث 1-3
 2  روض البحث 1-8
 2 مجالالا البحث 1-8

  الباب الثاني
 3 الدراسالا النظرتة والدراسالا المشابهة  2
 3 لدراسالا النظرتة ا 2-1
 3 الامارتن البدنتة  2-1-1
 8 الالااغ ال يتر   2-1-2
 7 ال  الا الحركتة  2-1-3
 14 الدراسالا المشابهة  2-2
 14 الدراسالا الاراقتة  2-2-1



 -ك  -
 ال  حة الموضوع لا

 12 الدراسالا الاربتة  2-2-2
 23 مناقشة الدراسالا المشابهة  2-2-3

  الباب الثالث
جراءااه المتدانتة 3  28 منهج البحث وا 
 28 الا متل الاجرتب  3-1
 28 مجامع وعتنة البحث 3-2
 28 اجانس المجموعاتن  3-3
 28 اكا ؤ المجموعاتن  3-8
 26 مرحلة الاعداد لاجربة البحث 3-8
 26 الاجهز  والادوالا المسامدمة    البحث 3-6
 27 وسائل جمع المالومالا 3-7
 24 سس الالمتة لبمابارالا 3-4
 22 الاجربة الاساطبعتة  3-2
 30 الامابار القبل  3-10
 30 اطبت  الاجربة  3-11
 30 الامابار البادي 3-12
 31 الوسائل الاح ائتة  3-13

  الباب الرابع
 33 عرض واحلتل الناائج ومناقشاها  8

  الباب الخامس
 32 الاسانااجالا والاو تالا  8
 32 سانااجالا الا 8-1
 80 الاو تالا 8-2

 81 المصادر العربية 
 86 المصادر الاجنبية 

 87 الملاحق 
  ملخص الرسالة باللغة الانكليزية 
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 قائمة الجداول
 

 ال  حة الموضوع لا
( توضوووح ا ووومتل المجموعوووة الضوووابطة الاشووووائتة الاماتوووار ذالا 1جووودول ) 1

 28 ان ماكا ئاان(البادي )المجموعاو الامابار القبل  

( توضووح اجوووانس المجموووعاتن  وو  الووووزن والطووول والامابوووارالا 2جوودول ) 2
 28 البدنتة 

 26 ( توضح اكا ؤ المجموعاتن    الوزن والطول والامابارالا البدنتة 3جدول ) 3
 24 ( توضح ال د  الذاا  لامابار )هارو( للتاقة الحركتة 8جدول ) 8
 22 امابار )هارو( للتاقة الحركتة  ( توضح ماامل ربالا8جدول ) 8
( توضوووح الاوسووواط الحسوووابتة والانحرا وووالا الماتارتوووة وقتموووة )لا( 6جووودول) 6

 33 المحاسبة والجدولتة لبمابارالا القبلتة والبادتة للمجموعة الضابطة

( توضووح الاوسوواط الحسووابتة والانحرا ووالا الماتارتووة وقتمووة )لا( 7جوودول ) 7
 38 بارالا القبلتة واالبادتة للمجموعة الاجرتبتة المحاسبة والجدولتة لبما

( توضووح الاوسوواط الحسووابتة والانحرا ووالا الماتارتووة وقتمووة )لا( 4جوودول ) 4
 37 الجدولتة والمحاسبة للمجموعة الاجرتبتة والضابطة لبمابارالا البادتة 

 



 -م  -
 
 

 قائمة الملاحق
 

 ال  حة الموضوع لا
 87 الرسمتة )اسهتل مهمة (( اساح ال الموا قالا 1ملح  ) 1
 84 ( اسامار  اسابتان لاماتار الالااغ ال يتر  والامارتن الرتاضتة 2ملح  ) 2
 20 ( اسامار  اسجتل امابار )هارو( للتاقة الحركتة 3ملح ) 3
 26 ( نماذج من المطط الادرتستة 8ملح  ) 8
 102 المساعدتن  ( قائمة باسماء المبراء و المما تن وقائمة باسماء8ملح  ) 8
 103 ( منهاج وزار  الاربتة للدراسة الماوسطة للألااغ الرتاضتة . 6ملح  ) 6
 



 1 الباب الأول                

 .   التعريف بالبحث .1

 . المقدمة واهمية البحث .1-1
يعد درس التربية الرياضية اصغر وحدة تعليمية تبين العلاقةة التةت تا ةا بةين المةدرس وال،الة    
وان هذه العلاقة تساعد ال،لبة فت تامية قدراتهم مةن لاةلاا ات ةتراي فةت اتا ة،ة والاعاليةاع واتلعةا  

 الرياضية الملاتلاة .
بية الرياضية جزء من التربية العامة التت تسعى الى تحقيق اتهداف العامة فةت تاميةة الاةرد والتر 

بدايا وذهايا  واجتماعيا ووجةداايا   مةن لاةلاا ا ةتراي ال،لبةة فةت اتداء الحراةت الهةادف فةت الةدرس   
دراع البدايةة فضلا عن اتلاتيار الجيد للماهاج و،رائق التدريس التةت تسةها عمليةة ااتسةا  ال،لبةة القة

والمهارية وتامية الجواا  الملاتلاة لل لاصية اما تحقق التمريااع واتلعا  الرياضةية التاميةة ال ةاملة 
والمتوازية من لالاا الارص الاافية تاتسا  اللابراع والمهاراع واللياقة الحراية التةت يحتاجواهةا لاةلاا 

 عة والسرور والدافعية .تاايذ دروس التربية الرياضية   مما تؤدي اذلي الى المت
والصةةااع الحرايةةة ت يماةةن تاميتهةةا ات مةةن لاةةلاا ات ةةتراي الاعلةةت فةةت الا ةةا، الرياضةةت تاهةةا 
صااع ماتسبة   حيث ااد اثير من المربين والمدرسين على اهمية ت،وير الصةااع الحرايةة مةن لاةلاا 

ن حسةةين  وماصةةور جميةةا   . ويؤاةةد )قاسةةم حسةة (1)اسةةتلادام اتسةةالي  وال،ةةرق التعليميةةة الملاتلاةةة
( حيةةث تلعةة  الصةةااع الحرايةةة دورا  مةةؤثرا  ومهمةةا فةةت معالجةةة وتقةةويم الت ةةويهاع الجسةةمية مةةن 1811

لالاا ممارسة التمريااع العلاجية التت تساعد وتماع اتصابة بالعيو  الجسمية   فضلا عن ذلي تلعة  
 .(2)التمريااع دورا  مهما  فت بااء  لاصية ال،ال 

( الةةةى اهميةةة الصةةةااع الحرايةةةة ويةةةرم بااهةةا  بلغةةةع مةةةن اتهميةةةة  1888،ويسةةةت   وي ةةير) بس
باعتبارها هدف عام من اهداف التربية البداية   فلا تقتصر الصااع الحراية على المجاا الرياضت فق، 
  بةةا تتعةةداء الةةى مجةةاتع الحيةةاة العامةةة   حيةةث ااهةةا تت،لةة  وبدرجةةة ابيةةرة لاثيةةر مةةن الحةةرف والااةةون 

( الةةى اهميةةة تةةوفر الصةةااع الحرايةةة للافةةراد حيةةث يؤاةةد 1811. ويضةةيف )عقيةةا الااتةة   (3)لاةةة  الملات
وجةةو  تاميةةة الصةةااع الحرايةةة عاةةد الاةةرد لرفةةع مسةةتوم اتداء الحراةةت وبمةةا يااسةة  ملاتلةةف الواجبةةاع 

 .(4)والاعالياع الرياضية 

                                                           

: )جامعة الموصا   دار الات  لل،باعةة والا ةر   اتعداد البدات للاساءوديع ياسين التاريتت وياسين محمد علت ؛  (1)
 .33( ص 1811

: )جامعةة بغةداد   دار الاتة  لل،باعةة  اللياقةة البدايةة و،ةرق تحقيقهةاقاسم حسن حسين وماصور جميا العابات ؛  (2)
 . 23( ص 1811والا ر   

 .222( ص 1888: )جامعة القاهرة   دار الاار العربت   اسس واظرياع التدري  الرياضتاحمد ؛  ( بس،ويست3)
 .8( ص1811: )جامعة بغداد   م،بعة التعليم العالت  اللياقة البداية لل،الباع( عقيا عبد الله الاات  )وآلارون( ؛4)
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تلادام التمرياةاع واتلعةا  وبااء على ما تقدم تامن اهمية البحث فت التعرف على اهميةة اثةر اسة
 الصغيرة فت درس التربية الرياضية فت ت،وير اللياقة الحراية لدم ،الباع المدارس المتوس،ة.

 .   مشكلة البحث 1-2
من لالاا الحياة المعقدة التت تعي ها ال،البة فت الحياة العامة وفت المدرسة وب ةاا لاةاص ممةا 

ان سب  الضغو، من قبا اتهةا وو اللاجةا مةن ايلاةرين وو يماعها من ات تراي الاعلت بالدرس سواء ا
عةدم اهتمةام المدرسةة فةت الاةراج وتاايةذ الةةدرس فضةلا عةن قلةة المسةتلزماع والتجهيةزاع الرياضةية ممةةا 
ااعاس سلبيا علةى تاميةة الصةااع الحرايةة لل،البةاع لةذا ارتةاع الباحثةة الةى ،ةرق هةذه الم ةالة وذلةي 

لصغيرة باسلو  يامت الصااع الحراية وصوت  الى ت،وير اللياقة الحرايةة باستلادام التمريااع واتلعا  ا
 لدم ،الباع المدارس المتوس،ة .

 . اهداف البحث 1-3
 -يهدف البحث الى :

.   معرفةةة اثةةر اسةةتلادام التمرياةةاع واتلعةةا  الصةةغيرة فةةت درس التربيةةة الرياضةةية فةةت ت،ةةوير اللياقةةة 1
 س،ة .الحراية لدم ،الباع المدارس المتو 

 .   تصميم ماهج لت،وير اللياقة الحراية باستلادام التمريااع واتلعا  الصغيرة .2
 .  فروض البحث 1-4
. هااي فروق معاويةة ذاع دتلةة احصةائية بةين اتلاتبةارين القبلةت والبعةدي ولصةالر اتلاتبةار البعةدي 1

 للمجموعة التجريبية .
لمجمةةوعتين التجريبيةةة والضةةاب،ة فةةت اتلاتبةةاراع . هاةةاي فةةروق معاويةةة ذاع دتلةةة احصةةائية بةةين ا2

 البعدية ولصالر المجموعة التجريبية .
 .  مجالات البحث1-5
 . المجاا الب ري: ،الباع الصف الثاات المتوس، فت مدرسة ثااوية التحرير للبااع .1-2-1
 م.28/12/2001ولغاية  28/8/2001. المجاا الزماات : الاترة من 1-2-2
 ا المااات : ساحة مدرسة ثااوية التحرير للبااع .. المجا1-2-3
 . تحديد المصطلحات1-6

: هةو ال ةلاص الةةذي يقةوم بالةدور الرئيسةةت فةت عمليةة التعلةةيم  مددر  التربيدة الرياةددية
والتربيةةة  ذ يوجةةا ا ةةا، التلاميةةذ ويبعةةث فةةت ااوسةةهم الرلبةةة فةةت العمةةا الجةةاد والةةدقيق لتحقيةةق 

 (1)اهداف الوحدة التعليمية .

                                                           

بغةةداد مديريةةة دار الاتةة  لل،باعةةة والا ةةر   : )جامعةةة  2  ، ،ةةرق تةةدريس التربيةةة الرياضةةيةعبةةاس احمةةد صةةالر ؛ ( 1)
 . 33( ص 1811
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 . الدراسات النظرية والمشابهة .2

 .  الدراسات النظرية .2-1

 . التمارين البدنية .2-1-1

تعدددل ماتيدددلبدن ماعلمددددا يليدددل مالادددي ضدددي مايقدددلل مابدلفدددي ضدددي ما  ددد  ما لفدددب   ض دددي 
 فب بدا الفبل  مايقتيع    دث ا ل تأثدب كعدب ضي ت قدق مهلمف ماتبعدا مابدلفدا ماعليا .

ة التيددلبدن ماعلمددا ف ض دي تلدك ما بكدل  مايةتددلبة اتبعدددا ماقادد  تبعدددا  هملك تعلبدف كثدب 
 .(1)يتزما ف 

م  فهددي يقي يددا كعدددبة يددن مل فددل   ما بكددل  مايةتلفددا  قيدع ددل ت ددلف ات قدددق يدددل 
د تلقه ماقا  ضي عملئه  تميدا  لبمته ما بكدا ت   ف معط تبع دا  يليدا ات قدق ماغبض ماذي 

 .(2)ك ماتيلبدن ف فع  ين مقله تل
ميل ماعل ثا ضتعبف ماتيلبدن ماعلمدا عأم دل يقي يدا يةتدلبة يدن ما بكدل  تادله  ضدي تميددا 

 يفلا  ماقا   عملئ ل عشكل يتملاق ضفلًا ين تميدا  لبمته ما بكدا مايةتلفا .
 مهتي  مال ل عتشقدع ييلباا مابدلفا    عشكل ةلص ماتيلبدن ماعلمددا كعليدل ي د  ضدي 

 .(3)ي مطن عشكل الد     من هذم ملهتيل  دع ل ماى ماعلب كثدبة  هيميلمل ما
مم ددل ل ت تددلى ماددى يكددلن  ماددع  مق ددزة  مل م  اييلباددت ل  ديكددن من تملاددب كلضددا يبم ددل  .1

 ماعيب  ماقمس  ماي ن  ماقلبم   ملاتعلملم  .
 ديكن مافبل من دعيل ين ةلاا ل ماى مايات ى ماقدل ضي ماي لبة ما بكدا . .2
 ليل مافبل يلى بضع يات مه ضي يزم اته مابدلفا ماد يدا .تا .3
 تعتعددب ماتيددلبدن ةدددب  ماددطا اليددلبعدن ليددلمل ضددب    الي ادد  مابدلفددي  ما  دد ل ماددى  .4

 مايات دل  ماعلايدا .

                                                           

)عغدلمل   يطععدا ماقدعس  1  ط طبمئق تلبدس ماتبعددا مابدلفددا( غالن ي يل  للق  يعل ماكبد  ي ي ل مااليبمئي ؛ 1)
 . 44 ب   ( ص

 .41  ص1491   ي لب ادق ذكبهيعلس م يل  لاح ؛  (2)
) قليعددددا ماي  ددددل   لمب ماكتددددب الطعليددددا  2 ط طددددبق تددددلبدس ضددددي ماتبعدددددا مابدلفدددددا( يعددددلس م يددددل  ددددلاح ؛ 3)

 .32( ص2222 مامشب 
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 أنواع التمارين البدنية 

 (1)متفق يعظ  ماعل ثدن يلى من ماتيلبدن ماعلمدا ديكن من تمقا  ماى ثلاث يقي يل  هي
  ل. ماتيلبدن مامظليدا .م

 ثلمدل. تيلبدن م لا دا م  تشكدلدا .
 ثلاثل. ماتيلبدن مات مضقدا .

م ل. ماتيلبدن مامظليدا : ف ت لف هذه ماتيلبدن ماى مل دتدن يتلمةلتدن مل اى ه  هدلف ةدلبقي 
 ه  قعل كل طلادب دقدف ضدي مايكدلن ملكثدب يلائيدا للما ماتيدلبدن  ما دلف ماثدلمي هد  ل 

قدل مهيدددا يددن ادلعقه هدد  فددعط ماطدلاب  قعل دد  يعتددللدن القددل  علاعيددل تلقلئدددل  ع دد بة د
 (2)يمظيا  ل دقا يع ماقيليا ف .

ثلمدددل. تيددلبدن م ددلا دا م  تشددكدلدا : ف ت ددلف هددذه ماتيددلبدن ماددى مددل دتدن ي يتدددن ضددي ماقادد  
 د ته ضتميدي م ا يل تشدكدل م ادل  ماقاد  مايةتلفدا تشدكدلا يتملادقل  ت دلضظ يلدى ملميدا 

مات مضق عدن مايقليدع ماعفلدا مايةتلفا ضتؤثب يلى ملق دزة مالمةلددا  تدى تقد   ع ظلئف دل 
ع  بة   د ا ضفلا ين ذاك تكاب ماقا  مايب ما  مابشل ا لقدل من تقعدل ضدي ماقاد  

 .(3) د دا قدلة   ميل هلض ل ماثلمي ض ي تق   عل لاح ماقا  ين ماعد ب  ماتش د ل ف 
 .(4)تيلبدن مات مضقدا : ف  ما لف ين هذه ماتيلبدن ه  مات مضق ماعفلي ماع عي فثلاثل. ما

 اغراض التمارين البدنية .

 -:(5)من ييلباا ماتيلبدن ماعلمدا ت قق ملغبمض ملتدا 
 . ماتيلبدن ماعلمدا ين ما الئل ماي يا ضي تبعدا ماقا  .1
كدددا  تطدد دب  ددفلت ل كلايب مددا  مابشددل ا . ماتيددلبدن ماعلمدددا تادد   ضددي مكاددلع   مالدل ددا ما ب 2

  مات مزن ييل دؤلي ماى بضع يات ى ماكفلدا ماي لبدا الى ماطلاب .
. التيلبدن مهيدا كعبى ضدي مليدلمل ماعدلمي ماعدل   ماةدلص علامادعا ابدلفدا مايادت دل  ماعلاددا 3

 عيل تتيدز عه ين ة لئص .

                                                           

 .31  ص 2222  ي لب اعق ذكبه( يعلس م يل  لاح مااليبمئي ؛ 1)
 . 52 ص 1491   ي لب اعق ذكبهم يل  لاح مااليبمئي ؛  ( يعلس2)
 . 52  ص مفس ماي لب ماالعق( يعلس م يل  لاح مااليبمئي ؛ 3)
 . 39 ص 2222   ي لب اعق ذكبه( يعلس م يل  لاح مااليبمئي ؛ 4)
 . 122  ب     ص ي لب اعق ذكبهغالن ي يل  للق  يعل ماكبد  ي ي ل مااليبمئي ؛  (5)
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قدددا  ماعقلدددا  ملقتيليدددا  مامفادددا  يددل  . ماتيددلبدن ماعلمدددا تعيددل يلددى تطدد دب مامدد م ي ماةل4
 م ت لبهل يلى مام م ي ماعلمدا ضقط .

 . ماتشةدص مايعكب العلهل  ماقايدا  مليبمض ماعقلدا  ملقتيليدا .5
 .  ادلا البم ا ملدقلعدا  ت دئا ماق  مايملاب التلايدذ اللبماا .6

 . الالعاب الصغيرة .2-1-2

 دا ضي ماتعلد   ماتعل   دعمى عه ف أي مشلط ديلبس يدن مقدل مالعب ين ممقح ما الئل ماتبع
مايتعا ماتي دقلي ل ذاك مامشلط عغض مامظب ين ملتج م    دلا ذاك مامشلط  هد  مشدلط تلقدلئي 

علمه فمشدلط هدللف  (2)(1415.  دعبضه )ق ل   (1)ط يي  ل دفبض ين يؤثب ةلبقي يلى مافبل ف
اليتعدددا  ماتادددلدا دادددتغله ماكعدددلب اداددد   ضدددي تميددددا  م  غددددب هدددللف دقددد   عددده ملطفدددلل ت قدقدددل

شة دلت   عيةتلدف مععللهدل  اديلت ل ماعقلددا  ماقاديدا  ما قلممددا  ملقتيليددا ف.  يدن ةدلال 
ملطلا  يلى ماي للب مايتعلقا عللاعلب ما غدبة دلا ظ هملك يفلهد  يةتلفا ين  دث مايظ ب  

شدتبكا يدن  ددث يب مدا   ميدلهل  م تدلق دل مادى اكن هملك متفلق يلى من ملاعدلب ا دل اديل  ي
مل م   لدلا  ا  اا تمفدذهل ين  عل ملضبمل  ديكن تطعدق ل ضي ماال ل  ماي ق لة ضدي مايدلمبس 
 تتيدز عطلعع ماادب ب  ماتمدلضس  تدؤلي مادى تطد دب مالدل دا ما بكددا ا د   اقدل مادتةل  ي دطلح 

ف يقي يدل  يتعدللة يدن ماعدلب ماقدبي  ماعدلب  ملاعلب ما غدبة ضي مايقلل مابدلفي الاشلبة مادى
مابشدل ا  ماعدلب مايب مدا  يدل مادى ذادك يدن يةتلدف ملاعدلب  ماتدي تتيددز عطدلعع ماادب ب  مايددبح 

 .(3) ماتملضس يع يب ما   ميلهل  ا  اا ييلبات ل  تكبمبهل يقب ععض ملدفل ل  ماعادطا ف 
( ف علم ددل 1444ماادددل  قددلب   ( مقددلا يددن )معددبمهد 1445 دعبض ددل )يعددل ما يدددل شددبف   

ماعلب عاددطا ماتمظدد  تتيددز علااد  اا ضدي ملمئ دل د دل ع ل ماع قدا  ماادب ب ت يدل ضدي طدلت دل 
تملضس شدبدف ضدي مفدس ما  د    ل ت تد ي يلدى ي دلبم   بكددا يبكعدا  ماقد ممدن ماتدي ت كي دل 

 .(4)تتيدز علايب ما  ماا  اا  ماعالطا ف

                                                           

 154( ص 1441: ) عغلمل يطععا ما فلي   3 ط يل  مامفس ماطفللدل معبمهد  ماز ععي ) آةب ن(؛ ( يعل ماق1)
(2). Good ,C : Dictionary of education .MC-Hill Book ,Landon ,G.B ,1975 ,P 401 

 . 14( ص1493: )ماقلهبة  لمب مايعلبف   3  ط ي ا يا ملاعلب مابدلفدا( ي يل  ان يلا ي ؛ 3)
معبمهد  ادل  قلب ؛ مثب تلبدس مايقبب ماتبعدا ماعلمددا الاطفدلل يلدى يادت ى ععدض يمل دب مالدل دا ماعلمددا اطدلاب  (4)

كلدا مايعليدن علايلدمدا مايمد بة . يدؤتيب ماع د ث ماعبعددا ) م دع مابدلفدا ماعبعددا  طي  لت دل مايادتقعلدا (   قليعدا 
 .3  ص 1444مليلبم  مايت لة   ل اا مليلبم    
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ب ما غدبة عأم ل يعلبة ين ملما  بكدي هدللف عقد ممدن عاددطا ميل ماعل ثا ضقل يبض  ملاعل
  دشلبك ضده مكعب يلل ين ملضبمل عتملضس ات قدق مهلمف علمدا  يفلدا  مفادا  مقتيليدا .

 مميزات الالعاب الصغيرة 

يددن مقددل ت قدددق ملهددلمف ماتبع دددا  ماتعلديدددا مايةتلفددا ل عددل من تيتددلز ملاعددلب ما ددغدبة 
 -:(1)دا علاييدزم  ملآت

تيتلز ملاعلب ما غدبة عكثبة مم مي ل ييل دقعل مافب ا الاةتدلب ين عدم ل يل دتفدق  يدد ل   .1
 ملضبمل .

 تملاب كل ملييلب  ماقلبم  ين كلا ماقمادن . .2
 تتطلب ماقلدل ين مليلمل  ماتق دز  ا  اا ييلبات ل ضي ال ا مايلباا . .3
ت ل  ددلب يددن مابشددل ا  مايب مددا  من ادد  اا تعلي ددل   فدد ح   ميددلهل  من دتطلددب ييلبادد .4

 ييلبات ل ل ت تلى ماى  لبم  يقلدا  قايدا يلادا .
 مم ل تايح عأشبمك مكعب يلل ييكن ين ملضبمل . .5
 يبميلت ل مات زدع ماعللل افتبم  ما يل )مامشلط(  ضتبم  مابم ا . .6
 يبميلة فب بة ماتم دع يمل ماتكبمب ازدللة يليل مالمضعدا م   ماييلباا . .1
 مم ل تععث يلى مااب ب  مابم ا  عث ب ح ما يلس  مايملضاا عدن ماطلاب . .9

 اهداف الالعاب الصغيرة 

 م ل. ملهلمف ماتبع دا 
ملاعلب ما غدبة ا ل تأثدب كعدب ضي تبعددا ملضدبمل  مكادلع   يةتلدف ما دفل  ما يددلة ماتدي 

هل )مزهدددلن  يدددلزن   مبغع دددل  ديكدددن تلةددددص ملهدددلمف ماتبع ددددا الااعدددلب ما دددغدبة كيدددل  دددلل
 -:(3)(1493 )ا ل    (2) (1491

 .  تع دل ماطلاب يلى مافعط  مامظل  .1
 .  عث ب ح مليلما  ما لق ين ةلال ماتياك عق ميل مالععا .2
 .  عث ب ح ماتعل ن عدن ماطلاب  ايل  مات مفع  م تبم  ملةبدن .3

                                                           

 . 26( ص1493: )ماقلهبة   يطععا لمب مايعلبف    2  ط ماتلبدب مايدلممي ضي ماتبعدا مابدلفدا ل  يف  ؛ ( ا1)
: )ماي  دل   يلدبددا لمب ماكتدب  طدبق ماتدلبدس ضدي ماتبعددا مابدلفددامزهلن  اددن يل دي  يدلزن يعدل مادب ين ؛  (2)

 . 36( ص1491الطعليا  مامشب   
 . 254ص   ي لب اعق ذكبه( ا ل  يف  ؛ 3)
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 ا ق ..  تميدا ما فل  ما يدلة كلاشقليا  ماش ليا  ماتياك عل4
 .  تميدا مايشليب ماطدعا أي يشليب مازيلاا  ما لم ا .5
.  من دكتاب ماطلاب يدن ةدلال ماي م دف مايةتلفدا ماتدي ديددز ن ع دل يدن ضد ز  هزديدا كدفددا 6

 مات ك  ضي ممفعللت   .
 -ثلمدل . ملهلمف ماتعلديدا :

قيددع ماق ممدب )عدلمدل تا   ملاعلب ما غدبة ضي تميدا ملضبمل تميدا يت مزما  يتكليلدا يدن 
 :(1) يقلدل  مقتيليدل  مفادل (  ملهلمف ماتعلديدا مايت ققا ين ملاعلب ما غدبة هي 

 . تميدا ماقلبة ما ظدفدا ايةتلف مق زة ماقا  .1
 . تب دا مات مضق ماعفلي ماع عي  مكالب مافبل ماةعبم  ما بكدا مايتعللة .2
 .. تق دا ماق لز ماعفلي  ميتلمل ماق م  3
 . تميدا  فل  مالدل ا ما بكدا مالازيا كلابشل ا  مايب ما  مات مزن .4
 .  تفدف ماعل ثا تميدا ماي لبم  ما بكدا ملالادا الااعلب مابدلفدا .5

 (2) اسس اختيار الالعاب الصغيرة
 -ين مقل من دك ن ملةتدلب الد  الااعلب ما غدبة دقب من تت ضب ضد ل مايعلددب ملآتدا :

 عط علا لف ماتبع ي  ماتعلديي مايبمل ت قدقه .من تبت .1
من تلائدد  مايب لددا ماعيبدددا ماتددي ضد ددل ماطددلاب يددن مامدد م ي ) ماعقلدددا  ما بكدددا  ملمفعلادددا  .2

  ملقتيليدا(
 من تتملاب مالععا يع يات ى   لبم   ماتعلملم   ي لبم  ماطلاب . .3
 من تلائ  ماال ا  مايلايب ماي ق لة ضي مايلمبس . .4
 ب م يدا ما فل   ماي لبم  مايبمل تط دبهل .من تملا .5

 . الصفات الحركية .2-1-3

ين مامل دا ملكللديددا ضقدل ظ دب هدذم مايف د   ضدي كتدب ماتبعددا ماعلمددا  مابدلفددا ععدل يدل 
(  ثد  1441  م ضدكد ف1425 شديدث1415  لديمدي1942  لى بممدج1915مثعته كل ين )مةد ف

                                                           

 . 42  ص ي لب اعق ذكبه( ي يل  ان يلا ي ؛ 1)
 . 42  ص ي لب اعق ذكبه( ي يل  ان يلا ي ؛ 2)
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بدلفددا  ضددي يقددلل  ماعلدد   ملةددبى مفدددف  ماددى قلمددب ماددتةل  هددذم مايف دد   ضددي ضاددد ا قدل ما
 .(1)مايفلهد  ماتقلدلدا العللم  ما بكدا 

 مةذ هذم مايف    دتط ب عشدكل  مفدح ضدي ماةياددمل  متدقدا الةعدبم  ماقلددلة  مايتم يدا 
اللمبادددن ماعددبب يليددا ضددي يقددلل ماتبعدددا مابدلفدددا  ماعلمدددا يددن مايددلمبس ملقمعدددا مايةتلفددا 

ا ملايلمدا  مليبدكدا  ماب ادا .  يلى مابغ  ين من ملقت لل  مفح عدن تلدك مايدلمبس كلايلبا
ضي ت مدف    تع دع   مل من يعظ  ماكتلب دتف   ن يلى ممه ل د قل مةتلاف ضي يعمدى  يف د   

 .(2) ماتعبدف اكل ين تلك مايلمبس
 قدد لة يمددله م ددلا    ما ددفل  ما بكدددا  ددفل  دكتاددع ل ملماددلن يددن ماي دددط م  تكدد ن ي

 ددفل  لم ددل  ددفا ال بكددا ملماددلمدا أي تددؤلى يددن  عددل ملشددةلص  ةل ددا ف  يلددده ادديد  
 (3)بدلفد  مايات دل  ماعلادا اذاك تايى م دلن مةبى ماقلبم ف 

ما ددفل  ما بكدددا هدد  تععدددب دطلددق يلددى كددل يددن ماق ممددب  مليكلمدددل   ديكددن ماقدد ل من 
 .(4) ما بكدا الامالن
ا بكدا مهيدا ةل ا  دث من هذه ما فل  تاله  يمل ملمالن يادلهيا ضعلادا  ال فل  م

 دث من كل  بكا تتطلدب  دلبمً يعدمدلً يدن مايب مدا  مابشدل ا  ماتد مزن    ت قدل يلا دا كعددبة قدلم 
 يتعللاا عدن ما فل   مامشلط ما بكي   مل ممه ين ما عب قلم ت لدل لبقا يادلهيا كدل  دفا 

 .(5)ي مشلطل  ملمالنين ما فل  ما بكدا ض
 تكين مهيدا ما فل  ما بكدا ين مل دا مةبى ضي مم ل  ادلا ضليلا ال   ل ماى ماي دلبة 

 .(6)ماعلمدا  دث من ملةدبة تعتعب ف متدقا مي  قيدع ما فل  ما بكدا ف
ف   ل دذهب ععض ماعليلا ماى ماف دل عددن ما دفل  ما بكددا  ما دفل  ماعلمددا   يدع مم د  

دفددل ماددى من ف ما ددفل  ماعلمدددا  ماقلعلدددا ماعلمدددا تعطددي مايف دد   مفادده ضددي ما ددفل  دددذهع ن م
 . (1)ما بكدا ف  هي قزا ين ماقلعلدا ماعليا الفبل

                                                           

: )قليعدا عغدلمل   يطععدا قليعدا عغدلمل    يك مدل  ما دفل  ما بكددا(  لا   ان  ادن   ددس مدلقي يعدل ماقعدلب ؛ 1)
 . 3( ص1494

 . 126 – 125  ص ي لب اعق ذكبه( عاط داي م يل ؛ 2)
 . 95( ص 1494: )قليعا ماي  ل   لمب ماكتب الطعليا  مامشب    يل  ما بكا قده ي ق ب ؛  (3)
 .4 ص ي لب اعق ذكبه(  لا   ان  ادن ؛ 4)
 . 114( ص1494: )قليعا عغلمل    تط دب ماقلعلدا ماعلمدا ضي ماعيب مايلباي(  دس ملقي يعل ماقعلب ؛ 5)
 . 114  ص االعقمفس ماي لب م(  دس ملقي يعل ماقعلب ؛ 6)
 .121  ص  ي لب اعق ذكبه قده ي ق ب ؛  (1)
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 تددبى ماعل ثددا من همددلك ضب ددل عدددن ما ددفل  ما بكدددا  ما ددفل  ماعلمدددا  دددث من ما ددفل  
ملمشدطا ما للضدا  ميدل ما بكدا هي  فل  يكتاعا د  ل يلد ل ملضبمل ين ةدلال مايشدلبكا ضدي 

ما ددفل  ماعلمدددا ض ددي  ددفل  ي ب ثددا د  ددل يلد ددل مافددبل يددن ةددلال ييلدددا مامفددج ماطعدعددي 
  تتط ب ةلال ماتلبدب .

ف  هذم يل مكل يلده  قده ي ق ب  دث  لل ععل ملطلا  يلى كثدب ين ماي دللب يدن كتدب 
اي دللب  عدادا مايقلبمدل   ع  ث ماتي تطب   ماى ما فل  ما بكددا  ما دفل  ماعلمددا من هدذه م

 ابل ماتعلبدف  ين مقل مزمادا مالدعس عددن ي دطل ي ما دفل  ما بكددا  ما دفل  ماعلمددا   ددث 
 .(1). مايطل اا ف 3. ماابيا 2. ماق ة 1من ملةدبة ا ل ثلاث  فل  بئداا هي 

(( من ععددض ماقلعلدددل  ت ددمف ت دد  ماقلعلدددا ماعلمدددا  Gallahueضفددلًا يددن ذاددك دفدددف ))
للهل يلى ماكفلاة مافاد ا قدا  ين هذه ماقلبم  ) ماق ة   ماابيا   مات يل ( ميدل ماقدلبم  ليتي

ملةدبى ضلم ددل ل تةفددع مادى ماتغدددبم  مافاددد ا قدا   مميدل يلددى  ددلبة مادت ك  ضددي ما بكددا  ع دددث 
دعتيل يلى ماتثيلب مل الس ما بكي  ماتعيلل ماق لز ماع عي مايبكدزي  ماي دطدي ضدي مادت ك  

  مايب مدا    ت   ماقلبم  ما بكدا كل يدن )ماتد مزن Gallanueيات ى ماتمفدذ    يلده  فع ضي 
  (2) مابشل ا ( ع دث ل تاتةل  ق لمً ط دلًا م   قيلً كعدبمً .

 يلده ديكن من م فح يعمى مالدل ا ما بكدا عأم ل ف تعمي مادتعلملمً طعدعددلً م  يكتادعلً يدن 
ملمشطا ماتي دادتةل  ضد دل مايقي يدل  ماعفدلدا ماكعددبة   ل ن ةلال مليلمل الالما ةل ا ضي 

 .(3)تعب زمئل    هي تتفين ماقلبة يلى ت بدك ماقا  عكفلاة  عق ة افتبة زيمدا يملاعا ف 

 اهم مكونات اللياقة الحركية 

 -اقل متفق كثدب ين ماعليلا يلى من مه  ما فل  الدل ا ما بكدا هي :
 مابشل ا  -
 مايب ما -
 ات مزنم -

                                                           

 . 15  ص ي لب اعق ذكبه(  قده ي ق ب ؛ 1)
: ) قليعا عغلمل   كلدا ماتبعدا مابدلفدا   يكتب ما ةبة الطعليا  ماتعل  ما بكي عدن مايعلأ  ماتطعدق( دعبب ةد ن ؛ 2)

 .22(   ص 2222  
 . 136 -143( ص 1495بعي   : )ماقلهبة   لمب مافكب ماع1  ط مي ذى ماكفلدا ماعلمدا( ي يل  ع ي  امدن ؛ 3)
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 -الرشاقة :

 ددل تيددب يلددى مادديليمل كليددا بشددل ا ضددي  دلتمددل ماعليددا   اددذم  ظددد  هددذه ما ددفا علهيدددا 
.  همدلك  ق دا مظدب مةدبى (1)ةل ا ع دث ميتعب   فا ي يا قليعا ال فل  ما بكددا ملةدبى 

(  ددث  1441تبى هذه ما فا ين م دعب ما دفل  ما بكددا  هدذم يدل مكدله ) يلدي عدن  دلاح   
 .(2)ميتعبهل ماععض ين م عب ما فل  يلى ملطلاق  ذاك اكثبة تعلل ق ممع ل فدق ل ف

 كذاك البشل ا يلا دا  ثدقدا عمد   مللما ما بكدي مادذي ديلباده مافدبل  ددث  تكادعه ماقدلبة 
يلددى ملاددتبةلا  مل اددلس مااددلد  اددلالما  ملتقلهددل   ماياددلضل   كل ددل ي ميددل فددب بدا للما 

ا مظددب مةددبى  دددث ميتعبهددل ماددععض يددن معددبز ما ددفل  ما بكدددا ادادد  مابدلفددي . ف  همددلك  ق دد
عاعب ك م ل تبتعط ععلا ا  ثدقا ضي ل ا مللما  تملاب ما بكا يدن  ددث مازيدلن  مايكدلن  ماقد ة 

( ف ضكددل  بكددا بدلفدددا 1444.  كدذاك دفدددف ) ي ددل  يعددل ماةدلاق   (3) ضدق ما ددلف مايطلدد بف
ل  مايتم يدا  ما دععا  ماتدي تعتيدل يلدى ي ميدل ي يدا ت لف ماى ت قدق  مقب يعدن ين ما مقع

يم ل ميد  مات مضدق للما ما بكدا كل دل ايدبة  م دلة   لمده ضدي مابشدل ا همدلك تتدلعع  بكدا ملقدزما 
 .(4)اتؤلى ت   ظب ف يعدما تايح ا ل علاتعلدل ين  بكا ماى مةبىف 

قددط عددل تتعددلمه ماددى  يلددده يلددى ماددبغ  يددن من مابشددل ا ل تقت ددب يلددى مايقددلل مابدلفددي ض
يقددلل  ما دددلة ماعليددا مل مم ددل يددن يتطلعددل  مايقددلل  مابدلفدددا  ع دد بة كعدددبة  ة   ددل يمددل 

 م تبمم ل عيات ى قدل علاقلبم  ماعلمدا  ماي لبم  ما بكدا الااعلب مابدلفدا مايةتلفا .
 ما  مابشددل ا تعمددي ف يقددلبة ماقادد  م  ععددض مقزمئدده يلددى تغددددب ملتقددله عاددبيا  عل ددا ادد

 .(5)كلم  يلى ملبض م  ضي ما  ما ف 
ميل  لا   ان  ادن ضقدل يدبف مابشدل ا عأم دل ف ماقدلبة يلدى مات مضدق ماقددل ال بكدا ماتدي 

 .(6)دق   ع ل مابدلفي ا ما عقيدع مقزما قايه م  عقزا يعدن يمه ف 
                                                           

(  1441: ) ماقددلهبة   لمب مافكددب ماعبعددي    ملاددس مافادد ا قدا –ماتددلبدب مابدلفددي ( معدد  ماعددلا م يددل يعددل مافتددلح ؛ 1)
 . 221 -219ص

 .314(ص 1444: ) يمش بم  قليعا ضلن   ت مس    1  طيل  ماتلبدب مابدلفي( يلي عن  لاح ما به بي  ؛ 2)
( 1449: ) ييددلن   لمب مافكددب الطعليددا  مامشددب  مات زدددع    1  ط ماددس ماتددلبدب مابدلفددي؛  (  لادد   اددن  ادددن3)

 .615ص
 .163( ص1444: ) ماقلهبة    4  طتطعدقل   –ماتلبدب مابدلفي مظبدل  ( ي ل  يعل ماةلاق ؛ 4)
افكددب المشددب  مات زدددع   : )مابدددلض   لمب ب مئددع م 2 ط ماتطدد ب ما بكددي الطفددل( يعددل ماعزدددز يعددل ماكددبد  ماي ددطفى ؛ 5)

 .214( ص1446
 . 616 ص ي لب اعق ذكبه(  لا   ان  ادن ؛ 6)
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مضددق  دددبى ضدد كس مم ددل ف ماقددلبة يلددى تغددددب ملتقددله عاددبيا  علبقددا يلادددا يددن مال ددا  مات  
. ف  كذاك  لعلدا ت بدك ماقا  م  ا عه ضي متقلهل  يةتلفا عادبيا  ضعلاددا ت دلل (1) مات مزنف 

 .(2)ماعلا ا عدن ماق ة  ماابيا  مات مضق   أي مم ل تشدب ماى ماقلعلدا ماعلادا ف 
ميل ماعل ثا ضقل يبض  مابشل ا عأم ل ماقلعلددا ماعلاددا ماتدي تيكدن ماقاد  يدن ملما  بكدا م  

 بكددل  يعقددلة  يتم يددا ضددي آن  م ددل  علبقددا يددن مات مضددق  مال ددا  هددي ذم  أهيدددا كعدددبة  يددلة
 ال   ل يلى ماي لبة .

 انواع الرشاقة 

 -متفق يعظ  ماعل ثدن يلى من مابشل ا ديكن من تقا  ماى م يدن :
 . مابشل ا ماعليا 1

ياددتلزيل  مللبمك  مابشددل ا ماعليددا ف تعمددي ملما ياددتلزيل   دد ممدن ما دددلة  ديكددن ع ماددطا 
 مابشل ا ماعليا هي ي يا الفبل ضي ياليلته ضي تمفدذ  مقعلتده  (3)ما   ل ماى مابشل ا ماعليا ف

ماد يدددا  دددث من تيتددع مافددبل علبقددا قدددلة يددن مابشددل ا دددؤلي ماددى تقلدددل لبقددا مل ددلعا ةددلال 
 ملييلل ماد يدا .

 ملةتلاف  ماتعلل عل ا  ممادلعدا   كذاك تعمي ف ماقلبة يلى ملما  مقب  بكي دتا  علاتم  
 . (4) ت  د  الد  ف

 دبى بدالن ةبدعط مقلًا ين م زاددن مم دل ف يقدلبة مافدبل يلدى  دل  مقدب  بكدي يدن م قده 
 .(5)يلة يةتلفا ضي مم م  مامشلط مابدلفي عت بف يمطقي الد  ف

 . مابشل ا ماةل ا 2
 ماتبكدددب  ماتكدد دن ما بكددي  فتعمددي ماقددلبة يلددى ملما  مقددب  بكددي يتطددلعق يددع ماة ددلئص

 .(6)ا مقعل  مايملضاا ضي مابدلفا ماتة  دا ف

                                                           
(1) Fox and matanews : The physiological Basisof physical , Education and athletics , 3ed saunders college 

publishing 1981 , p115 
(2) Celennkirchuer : physical Education for Elementary shool children , lowa , Brown Co,1981 , p157 

 . 622  ص ي لب اعق ذكبه(  لا   ان  ادن ؛ 3)
( 1449: )ماقددلهبة   لمب مافكددب ماعبعددي  ماتددلبدب مابدلفددي ما ددلدث تةطدددط  تطعدددق   دددللة ( يفتددي معددبمهد   يددلل ؛ 4)

 .159ص
 . 99( ص1494مب ماكتب الطعليا  مامشب   : )قليعا ماي  ل   ل ماتلبدب مابدلفي( بدالن ةبدعط ؛ 5)
 . 159  ص ي لب اعق ذكبه( يفتي معبمهد   يلل ؛ 6)
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 من مابشل ا ماةل ا عفعلادا يعدما تعتيل ميتيللمً كعدبمً يلى مابشدل ا ماعليدا  مدقلعددل يلدى 
مابشل ا ماةل ا  غلاعل يل دت  ذاك ع ماطا ماتيبدمل  ماةل ا علابشل ا   مذم من مابشدل ا ماعليدا 

تيدلبدن ماعلمددا يدن ةدلال ت دبك مقدزما كعددبة يدن ماقاد     ديتدلز مافدبل مادذي ديتلدك تعبز ضدي ما
 -لبقا يلادا ين مابشل ا ماةل ا عيل دلتي :

  لبة يلادا يلى ماتكدف يلى  ضق ظب ف مالععا  ي م ف ل مايةتلفا . -
دددا مللما ماقددل مامدلتج يددن ماتفليدل يددع يةتلدف ملل م  مابدلفدددا ماتدي تاددتةل  ضدي مافعلا -

 مابدلفدا .
 ماقلبة ماعلادا يلى مات مضق ماعفلي ماع عي . -
ماقددلبة ماعلادددا يلددى مات ددبك ضددي مثمددلا تغددددب ما فددع ضددي ما دد ما م  يلددى ملبض  ماادددطبة  -

 يلى ت مزن ماقا  .
 ممادلعدا يلادا ضي ملما ماتشكدلا  ما بكدا  بعط  بكت ل . -
 . (1) زن  بكي قدل ضي ملما ما بكل  ملدقليدا ف  -
 ئد الرشاقة افو

د فددح ي دددل  يعدددل ماةددلاق من ض مئدددل مابشدددل ا تكيددن ضدددي من مايادددت ى ماعددلاي ا دددل يمدددل 
 -مابدلفدن دؤلي ماى :

 ابيا ت ادن مللما مابدلفي الي لبم  ما بكدا ع  بة م ت للدا . -
ملمادلب ما بكي  مات مضق ضي  بكل  ملمشطا مابدلفدا ماتي تتطلب تغددبمً ابدعلً اي م دف  -

 فبل ةلال مايملضاا .ما
مل اددلس ما بكددي مااددلد  عللتقلهددل   ملععددلل  ةل ددا يمددل مةتدددلب ماي ددلبم  مايملاددعا  -

 علللبمك ما  دح للما  بكل  مابدلفي مفاه  كذاك يملضاه .
 ماتكليل  مال ا ضي مللما  عةل ا ملمشطا ماتي تتطلب ت مضقل  بكدل يلادل . -
 ددف ماقلدددلة ةل ددا غدددب مايتعدد ل يلد ددل ماتددي تمددتج يددن ماددتلاؤ   ماتكدددف مااددبدع يددع ماي م -

تغددددب ضددي م يدددا يدددلمن مالعددب ) بيلددي   غدددب ياددت ي ( م   دلاددل  مايلعددب   م  تعددلدل 
 مل  مل ماق دا )بدح   يطب( .

ماقلبة يلى ملاتبةلا  مل ت لل ضي ماق ل ييل دؤلي ماى مللما ما بكي ماادلد  ضدي م  دب  -
 .(2)زين ييكنف 

                                                           

 .625 ص ي لب اعق ذكبه(  لدع دلادن ماتكبدتي  دلادن طه ي يل يلي ؛ 1)
 .165  ص ي لب اعق ذكبه( ي ل  يعل ماةلاق ؛ 2)
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عل ثا من مابشدل ا يدن ما دفل  ما بكددا ماتدي دقدب من تدلبب ععيدب يعكدب لهيدت دل  تبى ما
ضي متقلن مالايب الي لبم  ما بكدا   مذ من ذاك ادايح الاق زة ما ظدفدا علاتكدف يع ل  دا   

 ضي تعل  ما بكل  ماتي تتا  علابشل ا .

 مكونات الرشاقة 

  -:(1) دبى ) عدتب هبتز ( من يك مل  مابشل ا هي 
 مايقلبة يلى بل مافعل ما بكي . .1
 مايقلبة يلى مات قده ما بكي . .2
 مايقلبة يلى مات مزن ما بكي . .3
 مايقلبة يلى ماتمادق م  ماتملاق ما بكي . .4
 مايقلبة يلى مابعط ما بكي . .5
 ةفا ما بكا . .6

 العوامل المؤثرة في الرشاقة 

 -:(2)من مابشل ا تتأثب عع ميل يلة هي 
 ماع بي . مات مضق ماعفلي ماع عي .1
 متةلذ ما فع ماقايي مايملاب . .2
  بكي . –مل الس ما بكي م  مللبمك ما اي  .3
 ما بكا مام يدا م  ابيا مللما ما بكي مال دق . .4
 ماق ة ماعفلدا  ماق ة ماعفلدا ماييدزة علاابيا  زين بل مافعل  ماابيا ما بكدا . .5
 مثب ماتلبدب  تكبمبه ضي تط دب مابشل ا . .6
  ممادلعدت ل .تملاق ما بكل   .1

                                                           

: )ماقدلهبة   يبكدز ماكتدلب المشدب  ي ماتطعدقديي ا يا ماتلبدب مابدلفي يل  ع ي  المدن  م يل كابى يعلمى ؛  (1)
 . 124( ص 1449  

 . 14( ص2222: ) عغلمل   يطععا  زمبة ماتبعدا   مظبدل  ماتعل   ماتط ب ما بكي قده ي ق ب ) آةب ن(؛  (2)
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 المرونة 

مايب ما  م لة ين ماةل دل  ماتي دتيددز ع دل ملمادلن   تدى ملقادل  ما دلعا    مايعدللن 
عيةتلف مم مي ل ا ل يب ما ديكن ماتعبف يلد ل ين ةدلال ماتغددبم  ماتدي تطدبأ يلد دل ضدي ماطد ل 

غددب ضدي ماطد ل  ما قد   ما ق  متدقا تعبف ل اععض مايدؤثبم  ما بمبددا م  مايدكلمدكددا    من مات
 مايال ا هذه يل هي مل لادل يلى من ا ذم مايعدلن م  ذادك ةل ددا تادليله يلدى هدذه ماقلعلددا 
م   مات  ل  مات بك  يل هذه ماةل ددا مل يعدلبة يدن يدل ماديده علايب مدا ميدل علامادعا ا بكدل  

بن ضي تفكدبه م  ملمالن ضقل ماتةل  ي طلح مايب ما علشكلل يتعللة ضقل مق ل هذم ماشةص ي
ممه يبن ضي تعليله يع م دل لئه م  بعيدل يدبن ضدي ي مق تده اظدب ف ما ددلة مايةتلفدا  ماتدي  دل 

 تك ن  لادا مل ممه  ل دبمهل غدب ذاك ايب ما مظبته ماى ما دلة .
مل ممدده ضددي مايقددلل مابدلفددي  ددل ت قددل تلددك ماتادديدل  ضددي ض دد  يعمددى مايب مددا ض ددي  ددفا 

 .(1)فل  يعدما  ذم  مهيدا ةل ا علاماعا اليقلل ما بكي  بكدا ي للة ذم  ي م 
 - هملك يفلهد  كثدبة اليب ما يم ل :

( فعلم دددل يدددلى ما بكدددا ماتدددي تاددديح ع دددل يفل دددل          1441ضقدددل يبض دددل ) طل دددا  ادددل    
( فعأم ل م  ى يلى  بكي ييكدن ايف دل يعددن 1492. كيل يبض ل ) ب عب   امقب   (2)ماقا ف

 .(3)ف
ماعل ثددا من مايب مددا : هددي  لعلدددا ماعفددلا  مايف ددل الايتددلمل ما ماددع فددين ما ددل ل  تددبى 

ماطعدعدددا   للما مات ددبضل  ما بكدددا علمادددلعدا ع دددث تعطددي ما بكددا قيلادددا  ي ددلبة ضفددلا يددن 
 ما  لدا ين مل لعا .

 انواع المرونة :

 م  كثدبة ين  عل ماعل ثدن مظبمً لأهيدا  فا مايب ما ضي مللما ما بكي ضقل  ظد  عتقاديل   مم
 ضيم   ين  اي ل ماى :

 . يب ما يليا : تشيل يفل ل ماقا  قيدع ل .1
 . (4). يب ما ةل ا : تشيل يب ما مايفل ل مالمةلا ضي  بكا يعدما 2

                                                           

 .31(   ص 1499: )ماقلهبة    مةتعلبم  مللما ما بكي( ي يل  ان يلا ي  ي يل م ب مالدن بف من ؛ 1)
 . 15( ص1441: )ي ب   لمب ماكتلب المشب   ماي ا يا ماعليدا ضي ماتلبدبال  ) آةب ن ( ؛ ( طل ا  2)

(3) Robert , N. , Singer : Mot or learining and Haman for per mance ,Macmill an pabishing Co . Inc . 

,1982 .p.67 . 
: ) قليعددا ماي  ددل   لمب ماكتددب  مااددعليدا الماددلامايددلةل ماددى ملاعددلب ماعشددبدا البقددلل   ( فدددلا يقدددل ماطلاددب ؛ 4)

 . 92( ص 1499الطعليا  مامشب   
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 ميل ) يفتي معبمهد  ( ضدقا  مايب ما ماى متقله مدقلعي  العي 
يف دددل ضدددي ما بكدددا يلدددى من تكددد ن مايب مدددا ملدقلعددددا : هدددي مايدددلى مادددذي د دددل مادددده ما .1

 ماعفلا  ماعليلا يلده هي ماياععا ال بكا .
مايب مددا مااددلعدا : هددي مايددلى ماددذي د ددل ماددده مايف ددل ضددي ما بكددا يلددى من تكدد ن هددذه  .2

 . (1)ما بكا ملتقا ين تأثدب   ة ةلبقدا
  يم    اي ل ماى يب ما  بكدا  يب ما ثلعتا :

 ا  بكل  يعللة ين تيبدمل  مايل ع  بة يتلبقا .مايب ما ما بكدا:هي ماقلبة يلى ملم .1
 هملك تقاد   (2)مايب ما ماثلعتا : تشيل يل ماعفلا  ماثلعتا ين  فع يعدن اتيبدن ةلص .2

 مةب اليب ما ماعا ماى مم مي ل : 
 مايب ما ماعفلدا .1
 مايب ما مايف لدا  .2
 .(4()3)يب ما ماعيلدل  ماع عدا  .3

 اهمية وفوائد المرونة

يددن ما ددفل  ما بكدددا ملالادددا  مافددب بدا يددن مقددل متقددلن مللما ما بكددي  تعتعدب مايب مددا
 مل ت لل ضي ماطل دا    دؤكدل ))ضدد (( أهيددا مايب مدا  ةل دا ضدي ملمشدطا ماتدي تتطلدب يدلى 

 .(5) بكي  ماع 
 تعل  فا مايب ما ين ما فل  ما ليا ماتي تقعل ين مافبل يتكدفل يع مامشدلط مادذي دقد   

 .(6)مايب ما ماةل ا ين مام م ي مافاد ا قدا  مايدكلمدكدا  عه  دطلق يلد ل
تعتعب مايب ما م لى ما فل  ما بكدا ما ليا الالما ما بكي اد ما يدن مامل ددا مام يددا م  
ماكيدددا  دددث تشددكل يددع عددل ي ما ددفل  كلابشددل ا  ماتدد مزن مابكددلئز ماتددي دتأاددس يلد ددل مكتاددلب 

                                                           

 153  ص ي لب اعق ذكبه( يفتي معبمهد   يلل ؛ 1)
( 1442: ) ماي  دل يطدلعع ماتعلدد  ماعدلاي    ملاس ماتلبدعدا افعلاددل  ماعدلب ماقد ى(  لا  مايملل ي )  مةب ن( ؛ 2)

 . 124ص
 . 46( ص 1414: )ي ب   لمب مايعلبف   يالعقل  مايدلمن  مايفيلب مةب ن( ؛ ( الديلن يلي  ان ) 3)
 2222: ماقلهبة   يبكز ماكتلب  مامشدب    1  ط  ضاد ا قدل يالعقل  ما ثب  ماقفز( يعل ماب ين يعل ما يدل زمهب  ؛ 4)

 . 264 -263( ص
 . 159  صي لب اعق ذكبه ( ي ل  يعل ماةلاق ؛ 5)
: ) طدددبمعلس   يمشددد بم  مايمشدددلة ماعليدددا المشدددب  مات زددددع  2  ط مادددس ماتدددلبدب مابدلفدددي؛  ( ي يددل يدددللل بشدددلي6)

 . 236( ص 1492 مليلان   
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عددب ضدي ماتدأثدب يلدى تطد دب مااديل  ملبملددا كلاشدقليا  متقلن مللما ما بكي كيل تاد   عقدلب ك
 .(1) ماثقا علامفس  غدبهل 

 :(2) يلده ت لدل مهيدا مايب ما علامقلط ملآتدا 
 تعيل يع ما فل  ما بكدا ملةبى يلى ميلمل مافبل علمدل   بكدل . .1
 تعيل يلى ابيا مكتالب  متقلن ملما ماي لبم  ما بكدا . .2
 ماطل ا    زين مللما    عذل م ل يق  ل .تاليل ضي مل ت لل ضي  .3
 تاليل يلى مل لال ين مل لعل  . .4
 تاليل يلى تأةدب ظ  ب ماتعب يمل ما بكا عل ن تقل ل  . .5
 تا   عقلبة كعدبة يلى ملما ما بكل  ع  بة ممادلعدا  يؤثبة  .6
 تط دب ماايل  ملبملدا الايب كلاقبأة  ماشقليا  ماثقا علامفس . .1
 لة مايفل ل ماي لعا ماى  بكت ل ماطعدعدا .ماياليلة ضي ي   .9

 :(3)هملك ثلاث يبم ل من مبمل شةص من دط ب مايب ما 
مايب لا مل اى:  تشيل هذه مايب لا تط دب  بكدا مايفل دل  تق ددا ماي يدا يم دل ضدي ماقاد   -

 اما  من ماتلةدب ل دةل  تط ب هذه ما فا .14ماى12يلى من تت  ضي ماطف اا ين ييب
اثلمدددا : يب لددا تطدد دب مايب مددا  ضددق ضعلادددا ماتة ددص مابدلفددي  تيثددل مافتددبة مايب لددا م -

ماي يددا ماتددي دقددب ةلاا ددل تبكدددز ملهتيددل  ماكعدددب اتطدد دب  بكددا مايفل ددل  زدددللة لبقددا 
 يب مت ل يلى  ضق يل تتطلعه ضعلادا ماتة ص مابدلفي .

ى مايب مدا مالازيددن مايب لا ماثلاثا :  هي مايب لا ماةل ا علاي لضظدا يلدى لبقدا  يادت   -
  تةص هذه مايب لا مابدلفددن ذ ي مايات دل  ماعلادا .

 التوازن : 

من مات مزن  فا ملمادلن يلدى ماعددص ع د بة ادلديا ضدي مايقتيدع ضلد  فدعف  أي  دفا 
ضي هذه ما فا ضلن هذم دعمي  ين ما فل  ملةبى ديكن تع دف ل علةبى  اكن ا  من هملك ةللاً 

 . (4)ماقا كعدبمً يلى كل  ةللاً 

                                                           

: )ماقلهبة   يبكز ماكتدلب المشدب    1  ط ماتلبدب مابدلفي  ماتكليل عدن مامظبدا  ماتطعدقيللل يعل ماع دب يلي ؛  (1)
 . 144( ص1444

 . 231  ص ذكبه ي لب اعق( ي يل يللل بشلي ؛ 2)
 . 313  ص ي لب اعق ذكبه( يلي  لاح ما به بي ؛ 3)
 . 44  ص ي لب اعق ذكبه قده ي ق ب ؛  (3)
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 تلعب  فا مات مزن مهيدا كعدبة ضي مايقلل مابدلفي    دث تلعب ل بم كعدبم ضي ما   ل 
 . (1)يلى متلئج قدلة  عشكل ةلص ضي بدلفا ماقيملاتك

 دعدددبف ماتددد مزن عأمددده فماقدددلبة يلدددى مل تفدددلظ عثعدددل  ماقاددد  يمدددل ملما يةتلدددف ماي دددلبم  
اددل بمن  ملمتقددلل  ماي لضظددا يلددى ثقددل ماقادد  ضددي  مل فددل  ما بكدددا    ماثلعتددا م  ضددي  لاددا م

ما دددلل  مابدلفددددا مايتعدددللة  من  لعلددددا ماتددد مزن تعمدددي مااددددطبة ماكليلدددا يلدددى  بكدددل  ماقاددد  
 . (2)عأم مي ل ع ق ل تأثدبم    ى ةلبقدا يلى يبكز ثقل ماقا  ف

 انواع التوازن 

 -:(3) مزن دقا  ماى ين ةلال ملطلا  يلى ماي للب دلا ظ هملك متفلق يلى من مات
مات مزن غدب ماثلع  :  ه  ذاك مام   ماذي دقع ضدده يبكدز ثقدل ماقاد  ضد ق مقطدا ملبتكدلز  -

 يثل ما   ف يلى مادلدن ضي ماقيملاتك .
مات مزن ماياتيب : يمليل دك ن يبكدز ماثقدل فدين مقطدا ملادتملل ضدلن ماقاد  دادتيب ضدي  -

 يؤثبة ا دن ت  ف ل . بكته عيل دتملاب  كيدا ما بكا م  ماق ة ما
مات مزن ماثلع  : يمليل دك ن يبكز ماثقل ت   مقطدا ملادتملل دت دبك ماقاد  علتقدله تدأثدب  -

 ماق ة    اكن ماقا  ل دلعث من دع ل ماى  فعه مل لي .
ف  مفدبق عدددن ماتدد مزن ) ملاددتلتدكي (  ماددذي دعمدي ماتدد مزن ضددي مل فددل  ماثلعتددا  ماتدد مزن 

اددذي دددت  مثمددلا ملما ما بكددل     ممدده ل د قددل مبتعددلط عدددن كددل يددن ماتدد مزن )ماددلدمليدكي (  هدد  م
 .(4)ماثلع   مات مزن مايت بكف 

 . (5)مه  ماع ميل ماتي تؤلي ماى ضقلمن ملتزمن
 م لعا ماع ب ماثلين  مايخ مل اط  مايةدخ . .1
 ععض ملفطبمعل  ماتي ت لث ضي ماعدن م  ميبمض ملذن . .2
 بمكز ماعلدل ين مايخ م  ماملتج ين ملفطبمعل  مامفادا .متدقا مفطبمعل  ضي ماي .3

                                                           

: ) ماقددلهبة   لمب مافكددب  يعدلل  ملاددس مايدكلمدكدددا ال بكددل  مابدلفدددا لاد   اددن  ادددن  مديددلن شددلكب ي يدد ل ؛  (1)
 113ب   ( ص  الطعليا  مامشب  مات زدع 

 . 43  ص ي لب اعق ذكبه(  قده ي ق ب ؛ 2)
 . 11 -15  ص ي لب اعق ذكبه(  لا   ان  ادن  مديلن شلكب ؛ 3)
 . 151  ص  ي لب اعق ذكبه( يللل يعل ماع عب يلي ؛ 4)
 . 32  ص ي لب اعق ذكبه( ي يل يللل بشلي ؛ 5)
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 -. الدراسات المشابهة :2-2

 . الدراسات العراقية .2-2-1

 -ععم من : (1)(1444. لبماا )دعبب ةد ن يعل ما ادن   2-2-1-1
 ) تددددأثدب يدددددلمن اعددددب يقتددددبح ضددددي تطدددد دب ععددددض ماقددددلبم  ماعلمدددددا  ما بكدددددا الاييددددلب 

 ام م  ( . 12- 1ين 
هلض  مالبماا ماى ت يد  يلعب ةدلص يملادب ا دذه مايب لدا ماعيبددا اغدبض تد ضدب عدئدا 

 يلائيا اتط دب  لعلدلت   ماعلمدا  ما بكدا .
  ل  فع ماعل ث مافبفدا ماتي تقد ل من تد ضدب ماي ددط مايلائد  دعدزز يدن تطد دب ماقدلبم  

 ماعلمدا  ما بكدا اتلايدذ مايلمبس ملعتلمئدا .
دما ماع ث يلى تلايدذ يلباا مافبم ل     ل ماتةل  ماعل ث مةتعدلبم  علمددا   ل مشتيل  ي

   بكدا اقدلس ماتط ب .
 ماددتةل  مايددم ج ماتقبدعددي  دددث  ادد  ماتلايدددذ ماددى ثددلاث يقددليدع يقيدد يتدن تقددبدعدتدن 
 يقي يا فلعطا  م لة تيلبس مالعب يلى مايددلمن ضدي ملادتبم ا عددن مادلب س ميدل مايقي يدا 

ضكلمدد  تاددتةل  مايدددلمن ةددلال لب س ماتبعدددا مابدلفدددا     ددل ماددتةل  ماعل ددث ما اددط  ماثلمدددا
ما ادددلعي  ملم دددبمف مايعددددلبي  مةتعدددلب )ف(   ديدددا م دددل ضدددبق يعمددد ي ايعلاقدددا مامتدددلئج   ميدددل 
ملاتمتلقل  ضقل ت  ل ماعل ث ماى من مطفلل ماعبمق م تبع م ين ل ل كثدبة ين ماعلا  ضي ماقدلبم  

اعلمدا ععل ماتةلم  يددلمن مالعدب     دل م  دى ماعل دث ععمدلا هدكدل  لددلي تدبتعط عده ما بكدا  م
 ععض ملق زة  ملل م  ادك ن يتعلل ملغبمض ضي مايلمبس ملعتلمئدا .

                                                           

مطب  ا لكت بمه   قليعا دعبب ةد ن يعل ما ادن ؛ تلثدب اعب يقتبح ضي تط دب ععض ماقلبم  ماعلمدا  ما بكدا    (1)
 . 241  ص  1444عغلمل   كلدا ماتبعدا مابدلفدا   
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 -. الدراسات العربية :2-2-2

  -  ( ععم من:1491. لبماا )  ف   ي يل د اف   غلم  ي يل يباي غلم    2-2-2-1
 دا  ماب ح مايعم دا  يلا ت   عيات ى مللما ما بكي الايعي ماقيعلز ( .)مالدل ا ما بك

هددلض  مالبماددا ماددى ت لدددل ياددت ى ماددب ح مايعم دددا  مالدل ددا ما بكدددا  ياددت ى مللما يمددل 
 14ليعي بدلفا ماقيعلز علاييلكا ماعبعدا مااع لدا ضي عط ل  ماييلكا  مايقليدا ت د  مييدلب 

اما ضدلكثب ) مايفت  دا (  ت لددل م يددا ماعلا دا عددن  16اما ث   16اما  تى  14اما  ض ق 
كددل يددن ماددب ح مايعم دددا  ياددت ى مللما ثدد  مالدل ددا ما بكدددا  ياددت ى مللما الايعددي ماياددت دل  
ماعيبدددا ماددثلاث ضدددي بدلفددا ماقيعددلز    ت لددددل ماعلا ددا عدددن يادددت ى مللما يددن ق ددا  مادددب ح 

 ن ق ا مةبى .مايعم دا  يات ى مالدل ا ما بكدا ي
( ليب يدن مايشدلبكدن ضدي عط ادا ماييلكدا القيعدلز  121  ل مشتيل  يدما ماع ث يلى )

 ت  مقبما مةتعلب )) هلب  ((  هي 
 )زين( . 8ماقبي ضي شكل  بف  .1
 ث(. 32قل س ماقبض لا ين ماب  ل ماقبض لا  ياك كبة الا علادلدن ةلف مابمس ) .2
 .ث( 32ما ثب علاقليدن يلى قلمعي يقعل ) .3
ماددلضع علاددذبميدن  مادددلدن ضدد ق ععفدد يل يددن ملمعطددلح  فددع مادددلدن ضدد ق ععفدد يل يلددى  .4

 ث( . 32ماظ ب )
 ماقبي ملبتلملي )زين( . .5
 ث( . 32 ذف كبة الا علادلدن يلى ما لئط ين ملمعطلح ) .6

 مامتلئج ماتي ت  ل ماد ل ماعل ثلن هي :
 ةتلفا القيعلز .ممةفلض يات ى مالدل ا ما بكدا الى ليعي مايات دل  ماي .1
 يات ى ماب ح مايعم دا يت اط يمل ليعي ماقيعلز . .2
 يات ى مللما ما بكي الايعي ماقيعلز ض ق مايت اط . .3

 -  ل م  ى ماعل ثلن عيل دلي:
دقب من دك ن هملك  ف ح ضي ةطا ملت لل  تعمى يلدى ملادس ماعليددا اكدل يدن مالدل دا  .1

 ددل كددل يددن مايددلبب  مالايددب دةتددلب مضفددل ما بكدددا  ياددت ى مللما ماي ددلبي اداددتفدل يم
 ماعمل ب القدل  عتمفدذهل  يتلععت ل .
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 فدددع مةتعددددلبم  يقممددددا الدل ددددا ما بكدددددا  ياددددت دل  يعدلبدددددا اددددلالما عقلمددددب مايقددددلددس  .2
ماي ف يدا لةتددلب  ممتقدلا ماملشدئدن عيدل دتملادب  ت قددق ةطدا مت دلل ماقيعدلز ال  د ل 

 .  ع   ماى مايات دل  مابدلفدا ماعلادا
متل ددا مافب ددا ماكلضدددا اليددلبب  تدد ضدب ماظددب ف مايملاددعا اقدليدده علاتددلبدب ماقددلل  مافعددلل  .3

 .(1)ف يمه طعقل اةطا ملت لل مازيمداادتيكن ين ما   ل علايعده ماى مايات ى مايات ل

  -ععم من : (2)( 1442لبماا ) فدا يم  ب الطلن   . 2-2-2-2
يلباددل  المشددلط مابدلفددي ماةددلبقي )ملاعددلب ) لبماددا يقلبمددا عدددن ماييلباددل   غدددب ماي

ماقيليدددا( ضددي كددل يددن مالدل ددا ما بكدددا  ععددض ادديل  مات مضددق ماشة ددي اتليدددذم  مايب لددا 
 مليلملدا (

ما لف ين مالبماا ه  ماتعبف يلى كل ين يات ى مالدل ا ما بكدا  ععض اديل  مات مضدق 
بقي اتليددذم  مايب لدا مليلملددا   ماشة ي الييلبال   غدب ماييلبال  المشلط مابدلفي ماةدل
 - عملا يلى متلئج هذه مالبماا ضلن ماعل ثا تاتةلص يل دلي :

م فددد   مامتدددلئج  قددد ل ضدددب ق ذم  للادددا م  دددلئدا عددددن ماتليددددذم  ماييلبادددل   غددددب  .1
ماييلبال  المشلط مابدلفي ماةلبقي  ا دلاح ماييلبادل  ضدي ملةتعدلبم  ماتلاددا : ماتعلدق 

 دلبلة يشي  قبي . 622دلبلة يل     52ن   ماقل س ين ماب  ل   يع ثمي ماذبميد
م ف   مامتلئج  ق ل ضب ق ذم  للاا م  لئدا عدن ماييلبال   غدب ماييلبال  المشدلط  .2

 مابدلفي ماةلبقي ضي ايتي مات مضق ماشة ي  ا لاح ماييلبال  .

                                                           

 ف   ي يل د اف  غلم  يباي غلم  ؛ مالدل ا ما بكدا  ماب ح مايعم دا  يلا ت   عيات ى مللما ما بكي الايعدي  (1)
 . 119  ص 1491  ماقيعلز   مايؤتيب ماعليي ماعبعي مل ل ابدلفا ماقيعلز   ييلن 

 فدا يم  ب الطلن ؛ لبماا عدن ماييلبال   غدب ماييلبال  المشلط مابدلفي ماةلبقي )ملاعلب ماقيليدا ( ضي  (2)
ا  لدد من   كلدددا كددل يددن مالدل ددا ما بكدددا  ععددض ماادديل  مات مضددق ماشة ددي اتليدددذم  مايب لددا مليلملدددا   قليعدد

 . 149  ص 1442ماتبعدا مابدلفدا العمل    يقي يا ع  ث يمش بة ضي ماتبعدا مابدلفدا علا طن ماعبعي   
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  -ععم من : (1)(1442لبماا )ي يل ماادل يلي ب د    م يل ما ادمي شععلن   . 2-2-2-3
 ) مثب ييلباا مااعل ا يلى مالدل ا ما بكدا الملشئدن ( 

هلض  مالبماا ماى ماتعبف يلى يادت ى مالدل دا ما بكددا لضدبمل يلبادا ماادعل ا )ييلبادي 
مااددعل ا (    ماتعددبف يلددى ياددت ى مالدل ددا ما بكدددا لضددبمل يلباددا مات قددده مابدلفددي ) ييددلبس 

 دا (   لبماا مافب ق عدم ل ضي يات ى مالدل ا ما بكدا .ملاعلب مافبلدا  ماقيلي
يتدب يدل    ما ثدب ماعدبدض  52 ماتةل  ماعل ثلن ملةتعلبم  ملتدا اقيع عدلمل  ماع ث : 

ث(    32ين ماثعل    ماقبي ملبتلملي اقدلس مابشل ا   ماقل س ين ماب  ل يدع ثمدي مادبكعتدن )
( ملشئل ين يلباتي مات قده مابدلفي 122ما ماع ث )دلبلة قبي    علغ  يد622  ة ماقعفا   

 مااددعل ا عمددللي اددي  ا مابدلفددي عللاددكملبدا   ددل  اددي  ماعدمددا ماددى يقيدد يتدن م ددلمهيل 
( ادلع ل  ملةدبى فدلعطا   مي دل 62تقبدعدا  تشديل مايشدتبكدن ضدي يلبادا ماادعل ا    مي دل )

   مادتةل  ماعل ثدلن عبمدليج تددلبدعي  ( اكددل يم يدل45( ادلع ل  مادتقب ماعدلل مام دلئي يلدى )62)
ايقي يا مااعل ا  مةب ايلباا مات قده مابدلفي يلى مايقي يدا مافدلعطا . ميدل متدلئج ماع دث 
مبتفل  يات ى مالدل ا ما بكدا اليقي يا ماتقبدعدا كمتدقا العبمدليج ماتقبدعدي مايقتدبح     قد ل 

ل دددا ما بكددددا ا دددلاح مايقي يدددا ضدددب ق ذم  للادددا م  دددلئدا   عددددن يقيددد يتي ماع دددث ضدددي مالد
 ماتقبدعدا .

  -ععم من : (2)( 1442لبماا ) م يل م يل دل    ماعبعي   . 2-2-2-4
عبمليج يقتبح اتطد دب ماقدلبم  ما بكددا ماعليدا يلدى يادت ى ملما ي تد ى مايم دلى  تأثدب) 

 اما ( 12 -4مايط ب التلايدذ ين 
ى تميددا  تطد دب ماقدلبم  ما بكددا ماعليدا عبمليج يقتبح يلد تأثدبهلض  مالبماا ماى يعبضا 

  مثب ذاك يلى ملبتقلا عيات ى ملما ماي لبم  مايتعليا الامشطا مابدلفدا .
  ددل ماددتةل  ماعل ددث ثددلاث لبماددل  ماددتطلايدا التعددبف يلددى ماقددلبم  ما بكدددا التلايدددذ 

عدلبم  اقددلس ي ف   ماع دث  ت لددل يك مدل  ماقدلبة ما بكددا ماعليدا ا د  يدع ت لددل ممادب ملةت
                                                           

ي يددل ماادددل يلددي ب ددد   م يددل ما ادددمي شددععلن ؛ مثددب ييلباددا مااددعل ا يلددى مالدل ددا ما بكدددا الملشددئدن   قليعددا  (1)
يقي يددا ع دد ث يمشدد بة ضددي ماتبعدددا مابدلفدددا عددلا طن ماعبعددي    لدد من   كلدددا ماتبعدددا مابدلفدددا عللاددكملبدا   

 . 215( ص1442
م يل م يل دل    ماعبعي ؛ تلثدب عبمليج يقتبح اتطد دب ماقدلبم  ما بكددا ماعليدا يلدى يادت ى ملما ي تد ى مايم دلى  (2)

   1442ي   اددما   يقي يددا ع دد ث يمشدد بة ضددي ماتبعدددا مابدلفدددا عددلا طن ماعبعدد 12-4مايطدد ب التلايدددذ يددن 
 . 429ص
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يات ى هذه ماقلبم   كذاك يات ى ملمئ د  الي دلبم  ماةل دا عللمشدطا يدع ملةدذ عدلبما ماةعدبما 
 ن .أضي هذم ماش

( تليدددذم    ماددتةل  مايددم ج ماتقبدعددي يدمددا يك مددا يددن 136مشددتيل  يدمددا ماع ددث يلددى )
يددذم  تليددذة تل 136مبععا ض  ل مثمدن ين ما ف مابمعع  مثمدن يدن ما دف ماةدليس  علقيدلاي 

يددن ما ددفدن مالبماددددن  دددث  اددي  ماددى يقيدد يتدن مل اددى  هددي تقبدعدددا   ددل طعددق يلد ددل 
ماعبمددليج مايقتددبح  هددي يعددلبة يددن ض ددل يددن ما ددف مابمعددع  مةددب يددن ما ددف ماةددليس  علايثددل 

 مايقي يا مافلعطا  دث طعق يلد ل ماعبمليج ماعللي .
ثدب تدلثدبم  ضليلددا ضدي تميددا  تطد دب  دلبم  ت  ل ماعل ث ماى من ماعبمليج مايقتبح كلن مك

ماتلايدذ ما بكدا ييل كلن اه ملثب ضي ملبتقلا عيادت ى مللما ماي دلبي الامشدطا مايتعليدا  ذادك 
ين ةلال مايعلاقل  مل  لئدا العدلمل   مامتلئج مايت  ل يلد ل يدن ماقدلادل  ماتدي مادتةلي  

. 
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 يمل شا مالبمال  مايشلع ا :. 2-2-3
مايددم ج ماتقبدعددي ععفدد ل ماددتةل  همددلك مةددتلاف ضددي مالبماددل  مايشددلع ا    دددث  دلا ددظ -

  ععف ل ملةب ماتةل  مايم ج ما  في .
 كلن هملك ةلط عدن ما فل  ماعلمدا  مالدل ا ما بكدا ضي مغلب ملةتعلبم  ماياتةليا . -
دددا  دددث همددلك تشددلعه عدددن لبماددا ماعل ثددا  مالبماددل  مايشددلع ا يددن  دددث مايب لددا ماعيب  -

 ( اما .16-1تبم    ملييلب )
مغلب مالبمال  طعق  يلى يدمل  ين ماذك ب  ململث عدميدل م ت دب  لبمادا ماعل ثدا يلدى  -

 ململث ضقط .
 ماتةلي  ماعل ثا عطلبدا مةتعلب تقدس عيقي ي ل مالدل ا ما بكدا . -
 بكددا كيدل ضدي ماتةل  ماعل ث ن ضي مالبمال  مايشدلع ا يتغددبم مةدب مفدلضا مادى مالدل دا ما -

لبماا  ف   ي يل د ادف  غدلم  ي يدل يبادي  اددن  ددث مادتةلي م مادب ح مايعم ددا  
   دلس يات ى ملمقلز .
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  -.    منهج البحث واجراءاته الميدانية :3

 . التصميم التجريبي .3-1

( 4استخدمت الباحثة  احةد امةاال التمةم مات الةار  حةاا تحةت الحةب  المحمةم    تمةم م
اة مةةا  سةةم  س  اسةة ةس  (1 "تمةةم م المومة ةة  الحةةاب   الةحةةةاب   الختبةةاا الدب ةة  ةالبةةةدر "

( ، " ح ةةي  ختةةاا الباحةةي نةة  عةةاا الاةةة  1وةةدةر ا ةةم  المومةةة ت ا المتمةةانبت ا ( ممةةا نةة  ال
مومة ت ا متمانبت ا ن  وم ع المتغ ةاات ة خحةع احةدل المومةة ت ا ل متغ ةا التوا بة  ة تةا  
المومة   الثاا   مما ع  ن  الةا ع   ةما ثم  لاحظ الفةا  نة  الداا الةار  ةةلل الة  المتغ ةا 

 (4 المستدر "
 (1ودةر  

  الحاب   الةحةاب   الخت اا اات الختباا الدب   ةالبةدر  المومة تاا  ةحح تمم م المومة 
 متمانبتاا (

ا م 
 التمم م

 المومة ات
 الخ ةات

 الخامس  الاابة  الثالث  الثاا   الةل 

4 

المومة   
 التوا ب  

الختباا 
 الدب  

متغ ا 
 مستدر

الختباا 
 البةدر

–الختباا الدب   
 الختباا البةدر

  بةةةةةةةةةةةةةة ا الفةةةةةةةةةةةةةةا
المومةةةةةةة ت ا نةةةةةة  

 الختباا البةدر
المومة   
 الحاب  

الختباا 
الختباا  - الدب  

 البةدر
 –الختباا الدب   
  الختباا البةدر

 .   مجتمع وعينة البحث .3-2

"اا العداف الت   حةها الباحي لبحثه ةالوةاااات التة   سةتخدمها سةتحدد  ب ةة  الة اة  
  (3 الت   ختااعا "
حةةتمر موتمةةع البحةةي   ةة  المةةداات الثااة ةةات نةة   حةةاا بةدةبةة  ةالبةةال   ةةددعا ح ةةي ا

(مداس  ح ي تم اخت ةاا الة اة  بال ا دة  الةحةاب  ،باسة ةس الدا ة  ح ةي امةبحت المداسة  11 

                                                           

(  1792م بةة  الةةاا  ،  :   الةةاا  ،1، ل ماةاع  البحةي نة  التاب ة (   بد الو  ر اللةبة  ةمحمةد احمةد الغاةام   1 
   113ص

   492( ص 1771:  الةاا  ، م ابع التة  م الةال  ،  مااع  البحي التابةرااةا حس ا ة ل ل حاا داةد    (4 
(  1792:  الدةاعا  ، داا الاهحة  الةاب ة  ،  مااع  البحي ن  التاب   ة  م الةافت( وابا  بد الحم د ةاحمد خ ار   3 

   21ص
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 ثااة   التحا ا ل باات ( ع  الة ا  المختاا    ةاحتم ت المداس      حةةبت ا مومةة   الباتهةا 
دسةة م الحةةةبت ا الةة  مومةةة ت ا حةةاب   ةتوا ب ةة  ، ح ةةي مةةاا  ةةدد مةةر (  البةة  ، ةتةةم ت91 

(  الب  بةد استبةاد ال البات الااسبات ةل بات ماتخس المداس  نحلا  ا ال ةات  41مومة    
 ل ت لد ها دانة   ن  المحاام  ن  التواب  ةاخ ااً المماب ا بةاعات ملما   

 -. تجانس المجموعتين :3-3

ات الة ات ا  بر تاف ا التواب  ، ندد  امت الباحث  با وةاد التوةاات  ةا لغاض مةان  توا
ةحامةةر  (1  ا ةة  مابةةع الاحةةااف المة ةةاار المب ةةا مدسةةةماً   ةة  الاحةةااف المة ةةاار المةةغ ا

 (  ةحح ال   4الدسم  تدااا بوداةر  ف( ةالودةر  
 (4ودةر  

 بدا   ةحح تواات المومة ت ا ن  الةلا ةال ةر ةالختبااات ال

 المتغ اات ت
ف  المومة   الحاب   المومة   التوا ب  

 المحتسب 
ف 

 الودةل  
الدلل  
 +   -ت +   -ت المةاة  

 1,12 2,43 22,4 1332 23,11 الةلا/مغم 1

4,13 

 غ ا مةاةر 
 غ ا مةاةر 1,32 2,21 113,91 3,79 113,91 ال ةر/سم 4
 غ ا مةاةر 1,34 1,13 7,1171 1,33 7,1391 8الوار ن  حمر  3
 غ ا مةاةر 1,11 3,27 11,11 3,94 11,1 الو ةت ما الا ةد 2
 غ ا مةاةر 1,73 1,91 11,2 1,27 11,11 الةثس     وااب  المدةد 1
 غ ا مةاةر 1,27 1,11 9,91 2,17 9,9 الدنع بالااا  ا  2
 غ ا مةاةر 1,41 1,11 2,3741 1,11 2,244 الوار الاتدادر 9
 غ ا مةاةر 1,11 2,92 14,2 1,11 11,4  اف الما   9

 -:. تكافؤ المجموعتين 3-4

ندةد ةما اور ا وةاد التمةانب بة ا المومةة ت ا الحةاب   ةالتوا ب ة  نة  الختبةااات الدب  ة  
( ةالةةار اظهةا  ةةدم ةوةةد نةةاة  اات دللة  احمةةاب    T مةدت الباحثةة  الة  اسةةتخدام اختبةاا   

المومةةة ت ا نةة  ت ةة  المتغ ةةاات المةةامةا  ممةةا  حةة ا الةة  تمةةانب المومةةة ت ا نةة  ت ةة   بةة ا انةةااد
 المتغ اات  

 

                                                           

(  1797: الدةاعا  ، م بةة  داا التةال ف ،  3،     ةم الةافت الحمةاب  ة  ةات الةدةر البحةارهة  السة د   نباد الب (1 
   212ص
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 (3ودةر  
  ةحح تمانب المومة ت ا ن  الةلا ةال ةر ةالختبااات البدا  

 الدلل  المةاة   ت الودةل   ت المحتسب  المتغ اات ت
 1,17 الةلا/مغم 1

4,11 

 غ ا مةاةر
 غ ا مةاةر 1,19 ال ةر/سم 4
 غ ا مةاةر 1,42 8الوار ن  حمر  3
 غ ا مةاةر 1,12 الو ةت ما الا ةد 2
 غ ا مةاةر 1,21 الةثس     وااب  المدةد 1
 غ ا مةاةر 1,13 الدنع بالااا  ا 2
 غ ا مةاةر 1332 الوار الاتدادر 9
 غ ا مةاةر 1,92  اف الما  9
 
 .. مرحلة الاعداد لتجربة البحث 3-5

 -بال داد لتواب  البحي ةمما  ات  : 1/7/4111 امت الباحث  ابتداا ما 
 ( 1الحمةر     المةاندات الاسم    م ح   1
اخت اا مومة   ما اللةاس المغ ا  ةالتماا ا البدا   ن  بااا ماه  مدتاح لدات التاب     4

  ت  الا اح   ما الممادا الة م   ةاااا الخبااا ةالمختم ا ن   ااب  التدا 
 ( 4 اض مومة   ما اللةاس المغ ا  ةالتماا ا البدا       الخبااا  م ح   3
 ( 3 اض مفادات اختباا   عااة(( ل  ا   الحام       الخبااا  م ح   2
 ( 2ةحع الخ   التدا س   ة اض اماال ماها     الخبااا  م ح   1
 (  1اخت اا المسا د ا لوااا الختبااات  م ح   2
 
 دوات المستخدمة في البحث .الاجهزة والا 3-6

 -استخدمت الباحث  الوهل  ةالدةات الآت   لغاض تحد   تواب  بحثها ةع  :
مومة   الوهل  ةالدةات المستخدم  ن  ت ب ة  خ ة  الةدات   ةعة  مةحةح  نة  حةاح  -

 ( 4اللةاس المغ ا  ةالتماا ا مما ن   م ح 
 مومة   الوهل  ةالدةات المستخدم  ن  البحي   -
 

 الةدد الوهل  ةالدةات
 1 م لاا لد ات الةلا -
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 1 حا     ات ال ةر -
 1 سا   تة  ت المتاةا    -
 3 مادة  خحب   -
 4 ما  س    -
 4 مس ب   -
 1 حبر ةثس -
 4 بسا  ومااست   -
 9 حةاول -
 11 ا ةا  -
 2 مغم(4ما   ب     -
 9 حةاخص خحب    -
 2 ما   د -
 4   ما   ابا  -

 وسائل جمع المعلومات . 3-7

 -استخدمت الباحث  الةسابر التال   لومع الب ااات :
اةل  اختبةةاا  عةةااة( ل  ا ةة  الحام ةة  ة ةةد  امةةت الباحثةة  بتم  فةةه   ةة  الب بةة  الةاا  ةة  باسةةتخدام 

 ( 3الست الة م   مما ن   م ح 
 : ة تمةا اختباا  عااة( ل  ا   الحام   ما الختبااات الحام  

   8الوار ن  حمر   1
 الو ةت ما الا ةد    4
 الةثس     وااب  المدةد    3
 الدنع بالااا  ا    2
 الوار الاتدادر    1
  اف الما     2

 ثاا ا  الملاحظ   
 ثالثا  المدابلات الحخم    

 اابةا  الممادا الة م    
 خامسا  استماا  تسو ر داوات الختبااات  
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 الاسس العلمية لاختبار )هارو( 3-8

 . الصدق1

ل وةةاد مةةد  الختبةةاا  امةةت الباحثةة  بحسةةاس المةةد  الةةاات  للاختبةةاا الةةار عةةة " مةةد  
  (1 الداوات التوا ب   بالاسب  ل داوات الحد د   الت  خ مت ما حةابس اخ اا المدن  "

(  ةحةةح 2( ةالوةةدةر  1,772 – 1,999ح ةةي تةةااةح المةةد  الةةاات  لباةةةد الختبةةاا بةة ا  
 ال   

 (2ودةر  
 ةحح المد  الاات  لختباا  عااة( ل  ا   الحام     

   م  المد  الاات  المتغ اات ت
 1,772 8الوار ن  حمر  1
 1,711 الو ةت ما الا ةد 4
 1,999 الةثس     وااب  المدةد 3
 1,741 الدنع بالااا  ا 2
 1,772 الوار الاتدادر 1
 1,739  اف الما  2

 
 . الثبات2

الثبةةةات ب ا دةةة   ا ةةةاد  الختبةةةاا( ح ةةةي تةةةم ت ب ةةة  الختبةةةاا   ةةة          تةةةم حسةةةاس مةامةةةر 
م تةةلا الةة  ا ةةاد   4111/ 19/7مةةااةا ل باةةات( بتةةاا   1 البةة  ( مةةا مداسةة   متةسةة    41 

م ح ةي تةم حتسةاس مةامةر الاتبةا   41/7/4111ت ب   الختباا بةد ماةا اسبة  ةاحد بتةاا   
( ممةا  ةدر   ة  اا 1,77 -1,99الثبات ح ي تااةحةت بة ا   ب ا الت ب د ا مدلل   ا مةاملات

 (  1الختباا اة ثبات  ار ةمما مةحح ن  الودةر  

                                                           

   293( ص 1799:  الداعا  ، ممتب  الاو ة المما   ،  التدة م ةالد ات الافس  ةالتابةر( امل   الغا س   1 
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 (1ودةر  
  ةحح مةامر ثبات اختباا  عااة( ل  ا   الحام    

 مةامر الثبات المتغ اات ت
 1,77 8الوار ن  حمر  1
 1393 الو ةت ما الا ةد 4
 1,99 دةدالةثس     وااب  الم 3
 1,91 الدنع بالااا  ا  2
 1,77 الوار الاتدادر  1
 1,99  اف الما   2

 . الموضوعية .3

"الختبةةةااات المدااةةة  لهةةةا داوةةة   ال ةةة  مةةةا المةحةةةة    نتسةةةو  ها ةت ب دهةةةا  ةةةتم ب ةةةا  
م ( ل  ا ةة  الحام ةة  عةةة اختبةةاا مدةةاا ةلةةه تة  مةةات 1799ةلا اختبةةاا  عةةااة ،  (1 مةحةةة    "

  ةةاحح  لت ب ده ةتسو ر الادا  ب ا د  خال ة  مةا الغمةةض ةالتاة ةر ة تمةةا مةا  ةدد محدد
 ما الباةد ةلهاا ناا اختباا  عااة( اة مةحة     ال    

 .التجربة الاستطلاعية .9 -3

تةد التواب  الست لا    " دااس  توا ب   اةل ة   دةةم بهةا الباحةي   ة    اة  مةغ ا   بةر 
، لدةةةد  امةةةت الباحثةةة  بةةةاوااا توابةةة  (4 خت ةةةاا اسةةةال س البحةةةي ةادةاتةةةه "   امةةةه ببحثةةةه بهةةةدف ا

مةااةا ل باةات ( ةالة  1(  البة  مةا مداسة    متةسة   41است لا      ة    اة  ب ة   ةددعا  
 -ةوال خلالها التةاف ال  ت ب   الختباا عادن  ما ةااا ال  ال  : 19/7/4111بتاا   

 وه الباحث   مةان  المةةبات ةالمحملات الت  تةا  1
 التةاف     الة ت اللالم لتاف ا التواب     4
 التامد ما  ب ة  الختبااات ةامماا   تاف اعا    3
 مدل  دا  المةادا المسا د      تاف ا الختباا ةمةان   ا د  تسو ر الداوات    2
 ملاام  الستماا  الخام  بتسو ر الداوات    1
 لثبات ، المةحة    (  ا واد الست الة م   للاختبااات  المد  ، ا  2

                                                           

   31( ص 1799:  الداعا  ، داا المةااف ،  ح الد ات ن  الموار الا ا( احمد خا ا ة    نهم  الب     1 
مومع ال غ  الةاب       ا تبسه ( ح دا ناب      ، تأث ا التدا س الدابار باستخدام الةمر الفتةار المةاخفض الحةد   (4 

  ةة  الم اةلةة  الخامةة  لةةامض المسةةانات ال ة  ةة  :  اسةةال  ماوسةةت ا ، م  ةة  التاب ةة  الا احةة   ، وامةةة  بغةةداد ، 
   27( ص 1779
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 . الاختبار القبلي 3-11

ح ي تةم اوةاابا الختبةاا  31/7/4111-47تم اوااا الختبااات الدب    ل مومة ت ا  ةم  
م ةن  السةا    31/7/4111م ةالمومة   الحاب    ةم  47/7/4111ل مومة   التوا ب    ةم 

 التاسة  مباحا لملا المومة ت ا  

 الرئيسة . . تطبيق التجربة3-11

، ح ةي تحةمات الخ ة   3/11/4111 امت الباحث  بت ب   الخ   التدا س   ا تبةااا مةا 
( ةبةا ةع   ةحةدت ا تدا سة ت ا ( نة  السةبة  2خ   تدا س   ( مما ن  م ح    42التدا س    

د  دةة  ل ةحةةد  الةاحةةد  ة ةةد تةةم تةل ةةع الة ةةت حسةةس ال سةةام  21اسةةبة ا ( ةلمةةد  14ةبمةةةدر  
 -الت  :بالحمر 

 -تم تدس مه ال  ما ات  :
 د اب ( 11الدسم التحح ار    1
 د  د  (41الدسم الاب س     4
 د اب  ( 1الدسم الختام     3

ة د اة  ت الباحث  ن  تةل ةع اللةةاس المةغ ا  ةالتمةاا ا البدا ة  لت ةة ا ال  ا ة  الحام ة  
 -    خ   الدات ما  ات  :

الاة  الار  حتا  ن ه وم ةع ال البةات نة  مةر اخت اا الةاس مغ ا  ل دسم التحح ار ةما   1
 خ   تدا س   ةتماا خلار نتا  ت ب   التواب   

ل مةف الثةاا  المتةسة  نة  الدسةم   *(اخت اا المهااات الت  تدات حةما الماهةال السةاةر  4
( ، ةمال  اخت اا الةةاس مةغ ا  ةتمةاا ا ا احة   لت ةة ا ال  ا ة  2الاب س  مما ن   م ح 

 خلار نتا  ت ب   التواب   الحام   ةتماا 
اخت ةةاا الةةةاس مةةغ ا  ل دسةةم الختةةام  نةة  مةةر خ ةة  تدا سةة   ةتمةةاا  خةةلار نتةةا  ت ب ةة    3

 التواب  

 . الاختبار البعدي .3-12

م  31/14/4111ة 47اوار الختباا البةدر ل مومة ت ا التوا ب   ةالحاب   ن   ةم   
م ةل مومة ةةةة  الحةةةةاب    ةةةةةم 47/14/4111  ح ةةةةي تةةةةم اوةةةةاابا ل مومة ةةةة  التوا ب ةةةة   ةةةةةم 

                                                           

 ا تمدت الباحث  ماهال ةلاا  التاب   الخاص بتة  م المهااات الحام   الخام  باللةاس الا اح   لمر ماح   دااس     *
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م   ةبةةافت ظةةاةف اوةةااا الختبةةاا الدب ةة   ةةدا الممةةاا ح ةةي تةةم الختبةةاا نةة  31/14/4111
 السا   التاسة  مباحا ةن  افت اماما ت ب   الختباا الدب   داخر ساح  المداس   

 الوسائل الاحصائية . 3-13

 -: (1 لدد استخدمت الباحث  الةسابر الحماب   الت  
                       
 -------الةس  الحساب  =    

 
 

 --------الاحااف المة اار =  
 

 اختباا  ت( ل ة اات المستد   المتساة   الةدد  
 

 ----------------ت = 

           -------- 
  

 اختباا  ت( ل ة اات المتااب    
 

 ----------------ت = 

           -------- 
  

                                                           

:  وامةةة   الت ب دةةات الحمةةاب   ةاسةةتخدامات الحاسةةةس نةة  البحةةةي الا احةة  ةد ةةع  اسةة ا محمةةد ةحسةةا  بةةد    (1 
   497-492-112( ص 1777المةمر ، داا المتس ل  با   ةالاحا ، 

 ت
 ا

 4(-ت - ت 
 ا

 4ت   - 1ت  

 1
4   +4

4 
  1-ا 

 ت  ف

 ف 4م  ح
 ( 1-ا ا 
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   -------= (1 مةامر التواات 

 
 (4 مةامر الاتبا  البس   

 -----------   -            م                    
 ----------------------------------=   ا

 ( ------- - 4صم  (   -------- - 4تم           
 

                                                           

   212، ص ممدا سب  اماا( نباد البه  الس د   1 
   412، ص ممدا سب  اماا( ةد ع  اس ا محمد ةحسا محمد  بد   4 

 1
4 

 1
4 

 4  ت (م  
   ا

 4  ص (م  
 ا

 ص× ت م  
 ا

 ت ص 
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 -. عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :4

 
 (6جدول )

يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارات 
 (.0,0,القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وعند مستوى دلالة )

 المعالم الاحصائية 
 

 الاختبارات 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ة )ت( قيم

 المحتسبة

قيمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
)ت(الجدوليةةةةةةةةةةةةةةةة 
تحةةةةةةةةةةت درجةةةةةةةةةةة 

 (91حرية)

معنوية 
 الفروق

 + ع -س + ع -س

 9,069 9003 1090 9061 94040 8.الجري في شكل 9

90,3 

 معنوي

 معنوي 1006 0,2, 92030 3061 900,0 .الجلوس من الرقود2

.الوثةةع علةةن جةةانبي 3
 معنوي 1 ,04, 030, 90,0 9904 المقعد

 معنوي 4094 ,00, 1000 40,6 9204 لكرة .قذف ا4

 معنوي 4002 0,3, 06, ,,00 4040 .الرفع بالذراعين0

 معنوي 930920 099, 4031 224, 6046 .الجري الارتدادي 6

( الاختبةارات القبليةة 6لتحقيق فةرو  البحةو وصةولال الةن تحقيةق النتةائ  يوضةح الجةدول )
رت النتةةائ  ان انةةاو فروقةةا معنويةةة بةةين الاختبةةارين والبعديةةة للمجموعةةة الضةةابطة ا حيةةو ا  ةة

وتعةة و الباحثةةة سةةبع اةةذ  الفةةروق فةةي التجربةةة الرئيسةةة الةةن التمرينةةات التةةي تسةةتخدم فةةي درس 
التربيةة الرياضةية وفةق المةن   المقةرر فةةي الدراسةة . حيةو ان اسةتخدام التمرينةات والالعةاع فةةي 

العصةبي والبةدني كمةا ان ةا تلعةع دورال مةؤثرال فةي درس التربية الرياضية يؤدي الن تنشيط الج ا  
تنميةةة الجوانةةع النفسةةية لتقبةةل اجةة اع الةةدرس بسةةعادة ومةةر  وب جةةة ممةةا يولةةد دافعيةةة وميةةل نحةةو 

 .(9)ممارسة الرياضة 

                                                           

: ) القةاارة ا مركة  الكتةاع  9ا ط موسوعة التدريع الميةداني للتربيةة الرياضةية( مكارم حلمي ابو ارجة ) وآخرون( ؛ 9)
 . 920( ص ,,,2للنشر ا 
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 (,جدول )
يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للاختبارات 

 ( .0,0,دية للمجموعة التجريبية عند مستوى دلالة )القبلية والبع
 المعالم الاحصائية 

 
 الاختبارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة )ت( 
 المحتسبة

قيمةةة )ت( الجدوليةةة 
تحةةةت درجةةةة حريةةةة 

(91) 

معنوية 
 + ع -س + ع -س الفروق

 93236 042, 4062 9033 10,3 8.الجري في شكل 9

90,3 

 معنوي
 معنوي 992,6 9024 2,0,0 30,2 9009 .الجلوس من الرقود2
 معنوي 4,200 011, 200,0 9061 99090 الوثع علن جانبي المقعد.3
 معنوي 93204 244, 2601 ,,00 9902 .قذف الكرة4
 معنوي 3233 92,9 9,06 40,1 404 .الدفع بالذراعين0
 معنوي 22244 223, 3021 ,09, 4042 .الجري الارتدادي6

عند مقارنة نتةائ  الاختبةارات القبليةة والبعديةة للمجموعةة التجريبيةة فةي اختبةار الجةري فةي 
( الاوسةاط الحسةابية والانحرافةات المعياريةة للاختبةارات القبليةة والبعديةة ,يوضح الجدول )  8شكل

ي فةي حيةو بلةا الوسةط الحسةاب 8للمجموعة التجريبية ا حيو يلاح  في اختبار الجري في الشكل
( امةةا الوسةةط الحسةةابي والانحةةراف المعيةةاري  9033ا 10,3)والانحةةراف المعيةةاري الاختبةةار القبلةةي 

( في الاختبار البعدي ومن خلال اذا الوصف يلاح  اناو فةروق  ااريةة 042,ا 4062فقد بلا )
فةةي القةةيم الرقميةةة ا ولمعرفةةة معنويةةة الفةةروق اسةةتخدمت الباحثةةة اختبةةار )ت( ا حيةةو ا  ةةرت 

( ا وعنةةةد مقارنةةةة اةةةذ  الدرجةةةة مةةةع قيمةةةة )ت( 93036محتسةةةبة بل)ةةةت )النتةةةائ  ان قيمةةةة )ت( ال
( واةذا يعنةةي انةةاو 90,3( بل)ةةت )0,0,( وتحةت مسةةتوى دلالةة )91الجدوليةة عنةةد درجةة حريةةة )

فةةروق معنويةةة ولصةةالح الاختبةةار البعةةدي فةةي اةةذا الاختبةةار ا وتعةة و الباحثةةة سةةبع ذلةةو الةةن اثةةر 
واةذا مةا اكةد عليةح )محمةد حسةن عةلاوي( عنةدما اوضةح استخدام التمرينات والالعاع الصة)يرة ا 

الااةةداف التعليميةةة للالعةةاع الصةة)يرة حيةةو اشةةار الةةن ان ر الالعةةاع الصةة)يرة تعمةةل علةةن تنميةةة 
 .(9)التوافق العضلي العصبي واكساع الفرد الخبرات الحركية المتعددة الجوانع ر

( والانحةراف 9009الاختبةار ) اما اختبار الجلوس من الرقود فقةد بلةا الوسةط الحسةابي ل ةذا
( بخصوص الاختبار القبلي ا في حين بل)ت اذ  القةيم فةي الاختبةار البعةدي 30,2المعياري بلا )

( ومن خلال اذ  القيم يلاح  اناو فروق  اارية ا وعليةح 9024( والانحراف المعياري )2,0,0)
لباحثةة اختبةار )ت( للعينةات لمعرفة معنويةة الفةروق بةين الاختبةارين القبلةي والبعةدي اسةتخدمت ا

                                                           

 . ,4ا ص مصدر سبق ذكر ( محمد حسن علاوي ؛ 9)
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( وعنةد مقارنةة اةذ  الدرجةة مةع قيمةة )ت( 990,6المترابطة ا حيو بل)ت قيمةة )ت( المحتسةبة )
( حيةةو يلاحةة  ان 90,3( بل)ةةت )0,0,( وتحةةت مسةةتوى دلالةةة )91الجدوليةةة عنةةد درجةةة حريةةة )

ولصةةالح قيمةةة )ت( المحتسةةبة اكبةةر مةةن قيمةةة )ت( الجدوليةةة واةةذا يعنةةي انةةاو فةةروق معنويةةة 
الاختبةار البعةةدي ا واةةذا مةا يةةدل علةةن ان المةن   المعةةد مةةن قبةل الباحثةةة كةةان لةح دور كبيةةر فةةي 

 تنمية نتيجة اختبار الجلوس من الرقود والذي بدور  يؤدي الن تطوير اللياقة الحركية .
( علن ان النشةاط الحركةي يتطلةع القةوة ف ةي تةؤثر  9141اذا ما اكد عليح )قيس ناجي ا 

ة الحركة وتلعع دورا م مةا كةذلو فةي العمةل الةذي يتطلةع تحمةلا وم ةارة يدويةة ا واةذا علن سرع
الامةةر يتعلةةق بجميةةع انةةواع السةةير والةةرك  والقةةذف والجةةري التةةي يقةةوم ب ةةا الافةةراد فةةي المجةةال 

 . (9)الرياضي
اما نتائ  الاختبار القبلي للوثع علةن جةانبي المقعةد فتشةير البيانةات بةان الوسةط الحسةابي 

( ا 200,0( فةةي الاختبةةار البعةةدي بلةةا الوسةةط الحسةةابي )9061( والانحةةراف المعيةةاري )99090)
( ومن خلال اذ  القةيم الرقميةة يلاحة  ان مقةدار الوسةط الحسةابي قةد 011,والانحراف المعياري )

تطةةور اكثةةر فةةي الاختبةةارات البعديةةة وكةةذلو انخفةةا  مسةةتوى الانحةةراف المعيةةاري بالنسةةبة ل ةةذا 
يضةةا اصةةبح اقةةل ا ممةةا يعنةةي ان للتمرينةةات والالعةةاع دورا مةةؤثرا فةةي تطةةوير اللياقةةة الاختبةةار ا

الحركية لعينة البحو واذا ما يدل علن ان تنفيذ المةن   سةار بشةكل دقيةق ومبةرم  لتطةوير اةذ  
القةةدرة ا حيةةو ان ممارسةةة اللعةةع والتمرينةةات عنةةدما يتةةرو للصةةدفة لا يمكةةن ان يحقةةق الااةةداف 

العكةس حيةو يجةع ان تحقةق لعةةع المةتعلم مةن خةلال تربيةة اادفةة تضةع فةةي  التعليميةة بةل علةن
 .(2)الاعتبار خصائص نمو الافراد 

اختبار قذف الكرة : توضح البيانات الرقميةة ان الوسةط الحسةابي والانحةراف المعيةاري ل ةذا 
اجةراع  ( بالنسبة للاختبار القبلي ا في حةين بلةا اةذان الرقمةان عنةد,,00ا  9902الاختبار بلا )

( مما يدل علن ان البرنام  كان لح دور فاعةل فةي مقةدار اةذا 044,ا  2601الاختبارات البعدية )
التقةدم فةةي مسةةتوى الانجةةا  ا ولمعرفةةة معنويةةة اةةذا الفةةرق اسةةتخدمت الباحثةةة اختبةةار )ت( حيةةو 

 ( وعنةد مقارنةة اةذ  الدرجةة بقيمةة )ت(93004ا  رت النتةائ  بةان قيمةة )ت( المحتسةبة بل)ةت )
( واذا يعني اناو فرق لصالح 90,3( بل)ت )0,0,( ونسبة خطا )91الجدولية عند درجة حرية )

الاختبار البعدي ا واذا يؤكد ما خططةت لةح الباحثةة فةي تحقيةق اةدف البحةو مةن تطةوير اللياقةة 

                                                           

 . ,94ا ص مصدر سبق ذكر ( قيس ناجي ؛ 9)
 . 924ا ص مصدر سبق ذكر رون( ؛ ( مكارم حلمي ابو ارجة )وآخ2)
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( ان كثيرا من الباحثين في المجةال الرياضةي اكةدوا علةن 9110الحركية حيو اشار )المصطفن ا 
لالعاع والتمرينات الحركية من اجل الارتقاع بقدرات التلاميذ ا وقةد اوضةحوا بةان ممارسةة اامية ا

 .(9)النشاط الحركي يعمل كوسيلة للنمو البدني فضلا عن تنمية الحركات والم ارات الاساسية 
( 404تشير البيانات للاختبار القبلي بان الوسةط الحسةابي بلةا ) -اختبار الدفع بالذراعين :

( اما بعد تنفيذ المن   فقد اشةارت البيانةات بةان الوسةط الحسةابي 40,1حراف المعياري بلا )والان
( حيةةو يلاحةة  انةةاو فةةروق بةةالقيم 90,9( والانحةةراف المعيةةاري بلةةا )9,06ل ةةذا الاختبةةار بلةةا )

الرقميةة لكةةن اةذ  الفةةروق اةي  ااريةةة مةن خةةلال البيانةات الوصةةفية ا ولمعرفةة معنويةةة الفةةروق 
( 3033لباحثةةة اختبةةار )ت( ا حيةةو ا  ةةرت النتةةائ  ان قيمةةة )ت( المحتسةةبة بل)ةةت )اسةةتخدمت ا

( انةةةاو فةةةروق معنويةةةة ولصةةةالح 91وعنةةةد مقارنت ةةةا بقيمةةةة )ت( الجدوليةةةة عنةةةد درجةةةة حريةةةة )
 الاختبارات البعدية ا مما يعني ان للبرنام  تاثيرا واضحا علن مستوى نتائ  اذا الاختبار .

عةن )جةالي و( علةن توضةيح طبيعةة العلاقةة الوثيقةة بةين كةل مةن اذا ما اكةد  عبةد الع ية  
اللياقةةة البدنيةةة واللياقةةة الحركيةةة والم اريةةة ا حيةةو يةةرى بةةان  ي تحسةةن يطةةرا علةةن الافةةراد عنةةد 
ممارسةة  ي نةوع مةن انةواع اللياقةةة يةنعكس تةىثير  علةن النةةوع الاخةر ا  ي بمعنةن ان الفةرد الةةذي 

ة البدنية سوف تساعد  في اكتساع م ارات حركية فضلا عةن لديح قدرات جيدة في مستوى اللياق
 .(2)التفوق في مستوى اللياقة الحركية 

اختبةةةار الجةةةري الارتةةةدادي : توضةةةح نتةةةائ  اةةةذا الاختبةةةار بالنسةةةبة الةةةن الوسةةةط الحسةةةابي 
( فةي حةين بلةا الوسةط الحسةةابي ,9,,ا  4042والانحةراف المعيةاري للاختبةار القبلةي فقةد بل)ةةت )

( حيو يلاحة  انةاو فةروق  ااريةة فةي اةذ   223,ا  3221المعياري ل ذا الاختبار )  والانحراف
القةةيم ا ولمعرفةةة معنويةةة الفةةروق اسةةتخدمت الباحثةةة اختبةةار دلالةةة الفةةروق للاوسةةاط الحسةةابية 
المترابطة ا حيو ا  ةرت النتةائ  بىنةح انةاو فةروق معنويةة لصةالح الاختبةار البعةدي بعةد مقارنةة 

( وتحةةةت 91( وقيمةةةة )ت( الجدوليةةةة عنةةةد درجةةةة حريةةةة )22044سةةةبة والبال)ةةةة )قيمةةةة )ت( المحت
( يلاح  اناو فروق معنوية لصالح الاختبار البعدي . وتع و 90,3( بل)ت )0,0,مستوى دلالة )

الباحثة سبع ذلو الن الخبرات المكتسبة من المن   المعةد مةن قبةل الباحثةة وبشةكل خةاص ل ةذا 
 ح الن تطوير صفة الرشاقة .الاختبار والذي تؤدي نتائج

                                                           

الحركيةة عنةد الاطفةالا بحةو  –عبد الع ي  مصطفن ؛ النشاط الحركي وااميتةح فةي تنميةة القةدرات الادراكيةة الحسةية  (9)
 . 21ا ص 9110(ا9ا العدد)94منشور في مجلة ابحاو اليرموو ا سلسلة العلوم الانسانية والاجتماعيةاالمجلد 

 . 2,4ا ص مصدر سبق ذكر كريم المصطفن ؛ ( عبد الع ي   عبد ال2)
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حيو يؤكد قاسم حسن حسين ر تعد مرحلة المرااقة الاولن مرك  ابوط التوافق الحركةي ا  
( سةنة بشةكل افضةل ا وتوافةق حركةات الجسةم 96 -,9وي  ر ان تطةور الرشةاقة يةتم بةين عمةر)

ل كةةةلا تةة داد بعةةد مرحلةةةة المرااقةةة الاولةةةن بعةةد تحديةةةد مسةةتل مات الةةةتعلم الحركةةي ا حيةةةو يحصةة
 .(9)( من خلال وجود  في      المدرسة ر 93 -,9الجنسين علن التوافق الجيد بين عمر )

 (4جدول رقم )
يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( الجدولية والمحتسبة للمجموعة 

 التجريبية والضابطة للاختبارات البعدية .

 الاختبارات

 المعالم الاحصائية 
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 ,2 9061 1090 المجموعة الضابطة  8.الجري في شكل 9
2004 

90644 

 معنوي 
 ,2 9003 4062 المجموعة التجريبية 

 ,2 0,2, 92030 المجموعة الضابطة .الجلوس من الرقود 2
40014 

 معنوي
 ,2 9024 2,0,0 المجموعة التجريبية

 ,2 ,04, 030, المجموعة الضابطة .الوثع علن جانبي المقعد3
,306 

 معنوي
 ,2 011, 200,0 المجموعة التجريبية

 ,2 ,00, 1000 المجموعة الضابطة .قذف الكرة 4
,0043 

 معنوي
 ,2 044, 2601 المجموعة التجريبية

 ,2 0,3, 06, المجموعة الضابطة .الدفع بالذراعين0
300,9 

 معنوي
 ,2 90,9 9,06 المجموعة التجريبية

 ,2 099, 4031 المجموعة الضابطة .الجري الارتدادي 6
94033 

 معنوي
 ,2 023, 3021 المجموعة التجريبية

لحسةةةابية والانحرافةةةات المعياريةةةة ( الاوسةةةاط ا4والتحقةةةق مةةةن الفةةةر  الثةةةاني يوضةةةح الجةةةدول )
للاختبةةارات البعديةةة للمجموعةةة التجريبيةةة والضةةابطة ا حيةةو يلاحةة  انةةاو فةةروق فةةي الاوسةةاط 
الحسابية ا ولمعرفة معنوية الفروق استخدمت الباحثة اختبةار )ت( للعينةات المسةتقلة المتسةاوية 

لياقةةة الحركيةةة وعنةةد مقارنت ةةا العةةدد ا وقةةد ا  ةةرت النتةةائ  ان قيمةةة )ت( المحتسةةبة لاختبةةارات ال
( وجةةود فةةروق معنويةةة ولصةةالح الاختبةةارات البعديةةة 34بقيمةةة )ت( الجدوليةةة وعنةةد درجةةة حريةةة )

                                                           

 . 694ا ص  مصدر سبق ذكر قاسم حسن حسين ؛  (9)
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للمجموعة التجريبية ا وعليح ترى الباحثة ان البرنام  لح تاثير كبير علن تطوير اللياقةة الحركيةة 
لمةن   واداة لتحقيةق اادافةةح ا وان ر محتةوى  ي مةن   دراسةي يمثةةل الجة ع الاساسةي والرئيسةةي ل

ولذلو يتوقف نجا  العملية التعليمية والتربوية الةن حةد كبيةر علةن اةذا المحتةوى ا ويؤكةد بعة  
ومن خلال ما تقدم تةرى  (9)العلماع علن ان محتوى المن   من الخطوات ال امة لتحقيق اادافح ر

كل محكم ادى الن تطوير مستوى الباحثة ان المن اج المطبق في اذا البحو والذي تم اعداد  بش
اللياقة الحركية للطالبات لسبع ان اذ  الصفة لا يمكن تنميت ا الا عةن طريةق ممارسةة التمةارين 
والالعاع الرياضية المختلفة ا وعليح عند ارتباط الطالبات بشةكل مةن م فةي الةدرس ادى الةن رفةع 

 ي تطبيق المن   .مستوى اللياقة الحركية بعكس الطالبات اللواتي لم يشاركن ف

                                                           

: )القةةاارة ا  9ا ط التربيةة الرياضةية البيئيةةة بةين الن ريةة والتطبيةقمكةارم حلمةي ابةو ارجةة  ومحمةةد سةعد   لةول ؛  (9)
 . 90( ص ,,,2مرك  الكتاع للنشر ا 
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 الاستنتاجات والتوصيات     .5

 الاستنتاجات ..  1 - 5

 -تم عرض وتحليل النتائج ومناقشتها توصلت الباحثة الى الاستنتاجات الاتية : نبعد ا

سلوب التمرينات والالعاب في الخطط التدريسية قيد البحث  قثد سثاعد فثي تطثوير استخدام ا .1
 لطالبات الصف الثاني المتوسط . –اللياقة الحركية 

حقق اسلوب التمرينثات والالعثاب خبثرات حركيثة للمجموعثة التجريبيثة ممثا اده الثى  هثور  .2
نثثات والالعثثاب ولصثثال  فثثروق تات دلالثثة احصثثائية بثثين الطريقثثة التقليديثثة واسثثلوب التمري

 الاخيرة في اللياقة الحركية .

الخطثثثط التدريسثثثية التقليديثثثة المسثثثتخدمة حاليثثثا فثثثي المرحلثثثة المتوسثثثطة لا ت ثثثي بتحقيثثثق  .9
الاهداف المطلوبة لضعف فاعليتها في تطوير اللياقة الحركية والتي لها اهمية خاصة لهته 

 المرحلة الدراسية .
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 ات .ــــالتوصي.  2 - 5

 -في ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل اليها توصي الباحثة بالاتي :

استخدام التمرينات والالعاب والخطط التدريسية موضوع البحث  للمرحلثة المتوسثطة لتطثوير  .1
 اللياقة الحركية .

دم تطبيثثق التمرينثثات والالعثثاب فثثي دروة التربيثثة تثثوفير بعثثض الاجهثثدة والادوات التثثي تخثث .2
 الرياضية لهته المرحلة لتطوير اللياقة الحركية .

عثثاب واسثثتخدام الادوات والاجهثثدة بشثثكل مثثن م ومبثثرمج فثثي تن يثثت ان تن ثثيم التمرينثثات والال .9
 اده الى تطوير ص ة اللياقة الحركية . التدريسيةالخطط 

ان انت ثثام المجموعثثة الضثثابطة فثثي الحضثثور فثثي الثثدرة اده الثثى تطثثوير مسثثتوه اللياقثثة  .0
 الحركية ، ولكن لية بمستوه المجموعة التجريبية .

 طالبات في المشاركة في الدرة بشكل فاعل .ديادة الدافعية لده ال .5

 اجراء دراسات مشابهة وتعميق مسار البح  باستخدام تمرينات والعاب صغيرة اخره . .6
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 المصادر العلمية
 -: المصادر العربية

اثرره ررراه م ار اررهه اررهب ررة ارباا ررة رمسترر ب ض رر   دررر   ب رر   ؛ابررهام س درر ا   رر    -
ضا صرره ار    ررة ارباا ررة رسررا  ع  ررة ار    رر ل ب ر ا اررة ار ارر ه  ل  ررةر ه ارب رر   ار هب ررة 

ا ررة الإ ر ها     ) ا ع اره  ضة ار هب ة  س    ره  ار دراب  ة(     ة الإ ر ها  ار ر را   
 ل4111

: ) ارار مه    ااه  الأدرم ارتدر  ر   ة –اررراه   اره  ضر   ؛اب  ار ا ا  را ضبرا ارترر    -
 ( ل4111ارتعه ار هب    

ررريث ه بهارر  ت  اررره  ررسرر  ه ارارراها  ار هع ررة ار   ررة ض رر   ؛   ررا  رر     ار هبرر أ  ررا أ -
ة       ضرة ب ر    ارر ه  درا 41-1 در   اااء   ر   ار اه ج ار س ه ر را  ذ  ل 

 ل 4111ف  اررهب ة اره  ض ة ب ر سل ار هب    
: ) ارار مه    ااه ار  ر ه   ارا ر م فر  ار  ر ب اره  ضر  ؛  ا خ سه  ض   فه   ارب ر  أ -

 (ل4111
: ) ار رها     سر بع ارر  ر س ار ر ر     ار مت ارب ر  اررهبر   ؛ا ه  د ل  ضز رز  ار  اا اأ -

 (ل4111
بهارر  ت  اررره  فرر  اررهب ررة ار هع ررة رهفررع  دررر   ارا ب  ررة ارذما ررة  ؛ا  رر ل   ررا ررره    -

  أسه  ة اعر هاه غ ه  ار ه    ع  ة اررهب ة  دا ا  (5-1ار د هع  ضاا الاست ب ب  ه)
 (ل4111اره  ض ة: )     ة بغااا   

: )     ة ارا مه   ااه ارتعره ار هبر    ادم  اظه    ارراه   اره  ض  ؛  اأبدس  د   -
 ( ل4111

: ) ارارر مه   ااه  ارر مت ارب رر  فرر  اررهب ررة  ض ررس اررراتم ؛ رر به ضبررا ار   ررا  ا  ررا خ رره  -
 (ل4111اراهضة ار هب ة   

: ) ارار مه     عربرة الاا  ر  ار صره ة  اررار  س  ارا ر م اراتدر   اررهبر   ؛ ه ز ه ارغه ر  -
 ( ل4111

 سب ضرررة  ارارررره  :)     رررة ار  صرررب  ااه ارعرررر  ر اررررراه   اره  ضررر  ؛ه دررر ل خررره بس  -
 (ل4111

: )  صره   ااه ار  ر ه     در با   ار  راال  ار ضر  ه ؛د    ل ض    دل )  آخره ل(  -
 (ل4111
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: ) اراررر مه     سب رررة ااه 1  س اررررراه   ار  رررااا  فررر  اررهب رررة اره  ضررر ة ؛دررره س ضتررر   -
 (ل4111ار   ه    

ار  ا  ة  ضا رهس  ار    ة ار هع ة  اره   ؛ صت      ا   د   غ اس    ا  هد  غ اس -
ره  ضرة ار  بر ز  ض ر ل    ار ةر ه ار     ار هبر  الا ب  ب در   الاااء راضب  ار  ب ز 

 ل4111
اهادرررة بررر ل ار   هدررر    غ ررره ار   هدررر   ر ارررر س اره  ضررر   ؛صرررت ة  اصررر ه دررر س ل  -

ارخررر ه   ) الار ررر   ار   ض رررة ( فررر  عرررب  رررل ار    رررة ار هع رررة  ب ررر  دررر    ارر افررر  
 –ر بار   اره  ضر ة ع  رة اررهب رة  –    رة   ر ال      ذا  ار ه  ة الاضااا رة اررخص  رر

 ل 4111      ضة ب     ار ه  ف  اررهب ة اره  ض ة ب ر سل ار هب 
)     رة :  ار راخب ارر  الار ر   ار رره ة ر ه ر ب  اردرب ض ة ر ادر ء ؛ ض  ء    ا ارس ر  -

 (ل4111ار  صب   ااه ارعر  ر سب ضة  اراره   
ااه ارعرر   ر ارره     : )  صه  ار  د ضة ار    ة ف  ارراه   ؛ س  ة  د س )  آخه ل( -

 (ل4111
: )ارا مه  4  س ارراه   اره  ض   اررع  ب ب ل اراظه ة  اررسب   ؛ض اب ضبا اربص ه ض    -

 ( ل4111   هعز ارعر   ر اره   
: )     رة بغرااا   ا ه رة  1  س سه  رراه م فر  اررهب رة اره  ضر ة ؛ضب م ا  ا ص رح  -

 (ل4111ااه ارعر  ر سب ضة  اراره  
: )     ررة ار  صررب ااه 1س   سرره  ررراه م فرر  اررهب ررة اره  ضرر ة ؛  ررا صرر رح أضبرر م  -

 (ل 1111ارعر  ر سب ضة  اراره   
  : ) ار ررها   4  ج  ارر مت ارب رر  فرر  اررهب ررة ؛  ررا ارغارر سأضبررا ار   ررب ارز ب رر      ررا  -

 (ل4111    سب ة ار  ا 
: )بغااا   سب ة ارصتا  1  س ض س اراتم ارستب ؛ارز ب   ) آخه ل( ضبا ار   ب ابهام س  -

 (ل4111  
: )ارار مه     هعرز 4  س فدر  ر      در با   ار ثر   اراترز ؛ضبا اره  ل ضبا ار   ا زامه -

 ( ل1111ارعر    اراره  
 –اراررر س ار هعرر   أم  ررره فرر  را  ررة ارارراها  الااهاع ررة ار درر ة  ؛ضبررا ار ز ررز  صررست   -

ب ر   ار ه ر     د در ة ار  ر س الأادر ا ة أع ة ضاا الأست ب   ب    ار ه فر     رة ار ه 
 ل 4115(   4  ار اا )  41 الأ ر  ض ة   ار   ا 
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: ) اره رر    ااه ه ا ررع 1  س اررسرر ه ار هعرر  ر ستررب ؛ضبررا ار ز ررز ضبررا ارعرره س ار صررست  -
 (ل4111ارتعه ر اره  ارر ز ع  

 (ل4111: ) ارا مه    1  س رسب ا   –  ض  اظه    ارراه   اره  ؛ضص س ضبا ارخ ر   -
: )     ررة بغررااا   سب ررة  ار    ررة ارباا ررة ر س ربرر   ؛ضا ررب ضبررا اك ارع ررر  )  آخرره ل(  -

 (ل4111ارر   س ار  ر   
: )  ارررر ها      رررة فررر ل   4  سض رررس اررررراه   اره  ضررر  ؛ همررر ه هض ررر  برررل صررر رح ار -

 (ل4111ر ام 
  سها رر  ررراه م اررهب ررة اره  ضرر ة ؛ س    رر ا اردرر  ها   غدرر ل    ررا صرر ا   ضبررا ارعرره  -

 : ) بغااا   سب ة ارا م       ( ل4س
: ) ارار مه     سب رة 1  س ض س اراتم الا ص       ر م ار ارب اربرره  ؛فةاا اربه  ارد ا -

 (ل4111ااه اررير     
: )   ض ة ب ائ الادم ار  ع ا ع ة ر  هع   اره  ؛  دس  دل  د ل  أ   ل ر عه     ا  -

 ارا مه   ااه ارتعه ر سب ضة  اراره  ارر ز ع       (ل
: )      رة بغرااا    ع ا   ارصت   ار هع رة ؛  دس  دل  د ل    م ا    ضبا ار ب ه -

 (ل4111 سب ة     ة بغااا   
: ) ض  ل   ااه ارتعه ر سب ضرة  ارارره 4  س ادم ارراه   اره  ض  ؛  دس  دل  د ل  -

 (ل4111 ارر ز ع  
: )     ررة ار    ررة ارباا ررة  سرره  ر ا اهرر  ؛  دررس  دررل  درر ل   اصرر ه    ررب ار ابعرر   -

 (ل4111بغااا   ااه ارعر  ر سب ضة  اراره   
: ) ار  صرب    سر بع الادم ارراه ب ة رت  ر    ار ر   ارار   ؛  دس ار االا  )  آخه ل(  -

 (ل4111ارر   س ار  ر   
: )     ررة بغررااا   ة ارباا ررة فرر  ار  رره ار اهدرر رسرر  ه ارا ب  رر ؛ رر م ارر    ضبررا ار برر ه  -

 (ل4111
: )     رة ار  صرب   ااه ارعرر  الأر ر   ارصرغ ه  ؛ع  ب ضبا ار ا س   ا ع   در ل    را  -

 (ل 4114ر سب ضة  اراره   
) ا ربده(   اه ف    ض    رريث ه اررراه   ارراا ه  ب دررخااس ار  رب  ؛ ة ار هب ة   ع ار غ -

ا  ض رر  ار س  رررة ارخ صررة رررهع  ار درر ف   ارس   ررة : ) هدررر رة ارتررره  ار رراخت  ارررر
 (ل4111   در ه   ع  ة اررهب ة اره  ض ة       ة بغااا  
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أثه    هدة اردب  ة ض   ار    ة ار هع رة  ؛  ا ار د ا  ر ب لأ   ا ارد ا ض   ه  س    -
ب ر    ارر ه  ر ا ر  ل       رة   ر ال  ع  رة اررهب رة اره  ضر ة ب لادرعااه ة       ضرة 

 ل4111ف  اررهب ة اره  ض ة ب ر سل ار هب   
: ) ارار مه   ضر رس ارعرر   ر بة  خرر ه  511 ؛   ا    ا الافاا    دل ض   ضبا ار ز ز  -

 (ل4111  
: ) اراررر مه    ااه ار  ررر ه    1  س   دررر ضة الار ررر   اره  ضررر ة ؛   رررا  درررل ضرررا    -

 (ل4111
: ) ارارر مه     ا  الأااء ار هعرر اخربرر ه    ررا  دررل ضررا       ررا اصرره ارررا ل هضرر ال ؛  -

 ( ل 4111
:  4  س   د ضة ارراه   اره  ض  اررسب ا  أ  ا عده     ا  ؛ ا ل     ا صب    د -

 ( ل 4111     هعز ارعر   ر اره   ) ارا مه 
: ) ارارر مه    ااه ارتعرره ار هبرر     4  سا رر ذج ارعت  ررة ارباا ررة ؛  ا ل    ررا صررب    درر -

 ل(  4115
: ) سهاب م    ار ها  ار اري  ار   ة 1  س ض أدم ارراه   اره     ا ض اب هرا  ؛  -

 (ل4111ر اره  ارر ز ع  الأضال  
: ) ارار مه    ااه  اررراه   اره  ضر  ار را   رخسر س  رسب ر     ر ا  ؛ تر  إبهام س   ر ا  -

 (ل4111ارتعه ار هب    
)  :4  س   د ضة ارراه   ار  ااا  ر رهب ة اره  ض ة ؛ ع هس      اب  مه ة )  آخه ل(  -

 ( ل1111ارا مه     هعز ارعر   ر اره  
اررهب رررة اره  ضررر ة ارب   رررة بررر ل اراظه رررة  ؛ عررر هس    ررر  ابررر  مه رررة     رررا دررر ا زغ ررر ب  -

 ( ل1111: ) ارا مه     هعز ارعر    اراره  4  س  اررسب  
: )ار  صرب  سه  ارراه م ف  اررهب ة اره  ض ة ؛ازم ل  د ل ض ص     زل ضبا اره  ل -

 (ل 4111اه ارعر  ر سب ضة  اراره      ا ه ة ا
 (ل4114: )     ة بغااا   سب ة ار  ا   ارر  ه ل ارباا ة ؛ ا ه  ا  ا ص رح -
 (ل4111: )     ة ار  صب   ااه ارعر  ر سب ضة  اراره   ض س ار هعة ؛   ه        -
هب رة   ) بغااا   سب رة  زاه  ارراظه    ارر  س  اررس ه ار هع  ؛    ه       )  آخه ل( -

  1111 ) 
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: )     رة ار  صرب    الاضرااا اربراا  ر ادر ء ؛ ا ع   د ل اررعه ر     د ل    ا ض ر   -
 (ل4111ااه ارعر  ر سب ضة  اراره  

اررسب ا   الا ص   ة  ادرخاا    ار  د   فر  ارب ر    ؛ ا ع   د ل    ا   دل ضبا  -
 ( ل4111 : )     ة ار  صب   ااه ارعر  ر سب ضة  اراره   اره  ض ة

ريث ه ر    ارره  فر  رسر  ه ب ر  اراراها  ارباا رة  ار هع رة   ؛  ه  خ  ل ضبا ار د ل  -
 ل4111أسه  ة اعر هاه       ة بغااا  ع  ة اررهب ة اره  ض ة  

: )     ة بغااا  ع  رة اررهب رة اره  ضر ة  ارر  س ار هع  ب ل ار باأ  اررسب   ؛   ه  خ  ل -
 (ل 1111   عر  ارصخه  ر سب ضة  
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 ( 2ملحق ) 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 استبيان اراء الخبراء

 
 . . . . . . . . . . . . . .  . . .المحترم.الاستاذ الفاضل . 

 تحية طيبة:
نظرررا لمررا تتمتبررمن بررن مررن م انررة  يميررة مرمم ررة ير ررل تفضرري م بتح يرر  الالبررا  ال رر ير  

    )            سنمات( مذلك بمضع اشار  37-31البمرية ) ةحيمالتمارين الرياضية التي تلائم المر 
مالتمرارين الرياضرية المرة رة منحرا حير   مرن م مم رة الالبرا  ، رين المناسر ة مالتمربب(امام الي

مالالبررا  ال رر ير  ةرري  رب التربيررة  اترينرر)اثررر اسررتا م التم سررممةرري النيررة ال يررام بالبحرر  المم 
 الرياضية ةي الرياضة ةي تطمير الييا ة الحر ة( .

 ت يبما ةائق الاحترام
 
 
 
 ةالباحث

 ما    حمي   مبثب
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 لائم(ر ميغ - )ملائم       (3لببة ر م )
 ا تياز المرتفبات  -اسم اليببة:

 تطمير التمازن.-الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم        (2لببة ر م )
 ن ل ال ر  من ا يل الرأب. -اسم اليببة:

   ةتطمير المرمن -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم         (1لببة ر م )
 م ا ا تحا بالمرمر من بين السا ين ن ل ال ر  من ا يل ث -اسم اليببة:

 تطمير المرمنة  -الح ف من اليببة :

 غير ملائم(            –) ملائم        (7لببة ر م )
 ات .ب ن ل الم-اسم اليببة :

 تطمير الرشا ة  -الح ف من اليببة :
 

 غير ملائم( –) ملائم        ( 5لببة ر م )
 اليب  الحر -اسم اليببة : 

 تطمير المرمنة         -اليببة : الح ف من 

 غير ملائم( –) ملائم        (6لببة ر م )
 ال يا . -اسم اليببة : 

 تطمير المرمنة مالرشا ة. -الح ف من اليببة : 

 غير ملائم( –) ملائم       (  4لببة ر م) 
 اسم اليببة: ال ري المتبرج

 تطمير الرشا ة مالمرمنة. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم        ( 4 م) لببة ر 
 المرمر من تحت البارضة -اسم اليببة:

 تطمير المرمنة مالرشا ة.-الح ف من اليببة:
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 غير ملائم( –) ملائم        (4لببة ر م ) 
 ال مران حمل ال اطر . -اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة. -الح ف من اليببة:

 ئم(غير ملا  –) ملائم       ( 35لببة ر م) 
 ال مران حمل البيم بال ر . -اسم اليببة:

 ت يير الات اه مالرشا ة. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم       (  33لببة ر م) 
  بمر النحر  -اسم اليببة:

 تطمير التمازن. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم       ( 32لببة ر م) 
 ا تياز ال سمر -اسم اليببة:

 تطمير التمازن. -لح ف من اليببة:ا

 غير ملائم( –) ملائم        (31لببة ر م )
 البري -اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة. -الح ف من اليببة:
 غير ملائم( –) ملائم        ( 37لببة ر م)

 ت  م ال يش-اسم اليببة:
 تطمير الرشا ة. -الح ف من اليببة:

 ملائم(غير  –) ملائم        ( 35لببة ر م)
 بري  ن ل الشااص -اسم اليببة:

 تطمير التمازن. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم        (36لببة ر م)
 ا تباز البرا يل .-اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة. -الح ف من اليببة :
 



 53 الملاحـــــــــــــــــق                 

 غير ملائم( –) ملائم        (34لببة ر م )
 ال ري المتبرج بال ر .-اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة. -من اليببة:الح ف 

 غير ملائم( –) ملائم       ( 34لببة ر م ) 
 يا ان ماتيفان. -اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم       ( 34لببة ر م ) 
 ارببة مرببات ماربع مناملات.-اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم       ( 25لببة ر م ) 
 اي اف الشمااص ماس اطحا.-اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة . -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم       (  23لببة ر م)
 ا ابة الماتفي-اسم اليببة:

 تطمير الرشا ة. -الح ف من اليببة : 

 غير ملائم( –) ملائم        (22لببة ر م )
 لبب الحبل ام الطمق.-اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم       ( 21لببة ر م )
 ااتراق الاطماق.-اسم اليببة:

 تطمير المرمنة مالرشا ة. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم        ( 27لببة ر م)
 اطف الا لام.-اسم اليببة:

 ر الرشا ة.تطمي -الح ف من اليببة : 
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 غير ملائم( –) ملائم        ( 25لببة ر م)
 تمرير الطمق. -اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم        (26لببة ر م)
 المن يل مالنفق. -اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة:

 غير ملائم( –) ملائم        (24لببة ر م )
  ر  النفق.-م اليببة:اس

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة :

 غير ملائم( –) ملائم        (24لببة ر م )
 تبا ل الب ا.-اسم اليببة:

 تطمير المرمنة. -الح ف من اليببة :
 غير ملائم( –) ملائم        ( 24لببة ر م)

 بري  التمازن.-اسم اليببة:
 تطمير التمازن. -الح ف من اليببة: 

 غير ملائم( –) ملائم       ( 15لببة ر م) 
  بمر النحر.-اسم اليببة:

 تطمير التمازن. -الح ف من اليببة :
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 (1لعبة رقم )

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اجتياز المرتفعات  -اسم اللعبة :
 تطوير التوازن. -الهدف من اللعبة:

 وكرة طبية لكل فريق. 2، صندوق قفز عدد 2مسطبة عدد -ات المستخدمة:الادو 
 

 -طريقة اللعب:
يقف الفريقان بقاطرتين وراء خط البدء ويسللم الععلب الاول ملن كلل قلاطر كلرة طبيلة عنلد 
الاشلارة تبلدا اللعبللة بلانطعق قللادة المجموعلات بمتجللاو المسلاطب والتسلللق عليهلا  للم السلير فللوق 

لق على المسطبة ال انية والنزول في مؤخرة القاطرة ، وعلى الععب الذي اسلتلم الصندوق والتزح
الاجهللزة لاداء نفللع العمليللة وسكللذا تسللتمر اللعبللة حتللى ينتهللي جميلل   ىالكللرة الطبيللة الاتجللاو  للل

اعضاء الفريق من الصعود على الاجهزة والعودة  لي القاطرة ، والفريق الذي ينهي اللعبة بسرعة 
 اً.يعتبر فائز 

 

                                                           

( 1891،: ) جامعللة الموصللل ، دار الكتللب للطباعللة والنشللر  الالعللاب الصلل يرة( كامللل عبللد المللنعم ووديلل  ياسللين ، 1)
 .121ص



 35 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 2لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اسم اللعبة : نقل الكرة من اعلى الراع
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة:

 كرة طبية لكل فريق. -الادوات :
  -طريقة اللعب:

الللذراعان عاليللا( وتكللون المسللافة بللين  -يقللف الفريقللان بقللاطرتين، بوضلل  )الوقللوف فتحللاً 
سلم لاول لاعب من كل فريق كرة طبية عند الاشارة يسلم الععب لاعب وآخر متر واحد تقريباً وي

الععب الذي يليه من فوق الراع ، ويستمر تسليم الكلرة الطبيلة حتلى تصلل  للي  ىالاول الكرة  ل
آخر لاعب يستلمها ويجري بها للوقوف في مقدملة القلاطرة عللى خلط البلدء ويقلوم الععلب اللذي 

 مقدمة القاطرة ال انية. ىء اللعب  لكان في مقدمة القاطرة عند ابتدا

                                                           

 .151، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 33 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 3لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اسم اللعبة: نقل الكرة من اعلى  م اعادتها بالمرور من بين الساقين
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة:

 كرتان طبيتان. -الادوات:
 -طريقة اللعب:

اللذراعان عاليلاً( ويسللم  -يقف الفريقان بمجموعتين على خط البدء بوض  ) الوقلوف فتحلاً 
لأول لاعب من كل فريق كرة طبية ، عند الاشارة يسلم كل لاعب الكرة  لي الععب الذي يليه من 

آخلر لاعلب ، وعنلد اسلتعمها ، يقلوم بلالمرور  ىاعلى  الراع ويستمر تسليم الكرة حتى تصلل  لل
 ىقلة الاوللى  لليبلنفع الطر من بين سيقان زمعئه حتى يصل مقدمة القاطرة ،  م يقوم بتسليمها 

الععب الذي يليه ، وسكذا تستمر اللعبة حتى يعود الععب الذي بدا اللعبة  لي مقدملة القلاطرة ، 
 ويعتبر الفريق فائزاً اذا وصل قائد المجموعة  لى مكانه قبل خصمه. 

                                                           

 .152، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 35 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 4لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)نقل المعدات -اسم اللعبة : 
 ير الرشاقة.تطو  -الهدف من اللعبة:

 كرة طبية وشاخص خشبي لكل فريق. -الادوات:
 -طريقة اللعب:

يقف الععبون في قاطرات مواجهين للشلواخص ويسللم لقائلد كلل مجموعلة كلرة طبيلة، عنلد 
الاشارة ينطلق قائد المجموعة من كل فريق  نحو الشاخص والدوران من حوله  لم العلودة باتجلاو 

عد اجتيازو خط البدء  لي الععب ال اني  لم ينتقلل الععلب  اللذي المجموعة وتسليم الكرة الطبية ب
اخر القاطرة وتستمر اللعبة حتى آخر لاعلب، وعنلد انهلاء اول فريلق اللعبلة، يرفل   ىسلم الكرة  ل

 قائد  المجموعة الكرة عالياً ، ويعتبر الفريق الذي يكمل اللعبة اولًا فائزاً.
 

                                                           

 121، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 31 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 5لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)لعبة  اللعب الحراسم ال
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة :

 كرة قدم ، وسدفان. -الادوات :
 -طريقة اللعب:

يقف كل فريق في ملعبه الخاص ويحدد لكل فريق حامي للهدف ، ويبدا اللعب باسقاط كلرة 
لكلرة بين الععبين، ويحق لععب التصرف الحر بالكرة ، ويبدا اللعلب فباسلتطاعته الععلب حملل ا

والجللري بهللا ومناولتهللا للزميللل، ويعتبللر خطللم يترتللب عليلله ضللربه حللرة مباشللرة ضللد الععللب الللذي 
يلمع من قبل الععب الخصلم عنلدما تكلون الكلرة بحوزتله ويحلاول كلل فريلق ادخلال الكلرة سلدف 

 الخصم .
 

                                                           

 . 1895، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 39 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 6لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)الصياد -اسم اللعبة:
 ة والرشاقة.تطوير المرون -الهدف من اللعبة:

 كرة قدم واحدة وقميص اسود، وابيض لكل فريق. -الادوات :
 -طريقة اللعب:

ينتشللر الععبللون داخللل حللدود الملعللب، ويختللار لاعبللان مللنهم للقيللام بللدور الصللياد، ويكللون 
احلد الصليادين ، وعلن طريلق  ىلون معبسهم الابيض تبدا اللعبة برمي الكرة من قبل الملدرع  لل

يادين يحاولان اصابة احد الععبين المنتشرين والععب اللذي تمسله الكلرة يخلل  التعاون بين الص
 وبه الاسود وينظم  للي الصليادين للتعلاون معهلم فلي قلنص بقيلة الععبلين وسكلذا تسلتمر اللعبلة 

 حتى يبقى لاعب واحد، يعتبر بطل اللعبة.
 

                                                           

 .151، ص مصدر سبق ذكرو  ياسين، ( كامل عبد المنعم وودي1)



 38 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 7لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اسم اللعبة : الجري المتعرج
 تطوير الرشاقة والمرونة. -ف من اللعبة :الهد

 الادوات : اربعة اععم لكل فريق.
 -طريقة اللعب:

يقف الععبون بقاطرات على خلط البلدء، عنلد الاشلارة ينطللق الععلب الاول فلي كلل قلاطرة 
للمرور من بين الأععم ، والعودة  لي مجموعته للمع زميله والوقوف في نهاية القاطرة ويستمر 

بللالمرور مللن  بللين الاعللعم وسكللذا تسللتمر اللعبللة حتللى آخللر لاعللب ، والفريللق الللذي ينهللي زميللله 
 اللعبة بسرعة يعتبر فائزاً.

 

                                                           

 .185، ص مصدر سبق ذكرو،  ( كامل عبد المنعم وودي  ياسين1)



 56 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 8لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)المرور من تحت العارضة -اسم اللعبة :
 تطوير المرونة والرشاقة. -الهدف من اللعبة: 

 جهاز الو ب العالي. -الادوات: 
 -:طريقة اللعب

يقف الفريقان متواجهان على خط البدء بشكل منسلق تبلدا اللعبلة باشلارة ملن الملدرع ، فينطللق 
الجهلة الاخلرا التلي كلان يقلف فيهلا فريلق  ىالععبون للمرور ملن تحلت  العارضلة  والانتقلال  لل

ملرات والفريلق اللذي ة علدة بلتكلرر اللعنقطلة لله ينتقلل قبلل خصلمه يملن  الخصم، والفريق اللذي 
 .نقاط يعتبر فائزاً يحقق 

 

                                                           

 .189، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 51 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 ( 9لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  1)الدوران حول القاطرة -اسم اللعبة :
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة:

 -طريقة اللعب:
 ىيقف الععبون بقاطرتين على خط واحد، ويحمل كلل لاعلب فلي القلاطرة رقلم معلين ملن واحلد  لل

( فينطللق الععبلان الللذان  5ع احلد الأرقلام مل عً) ستة في كلل قلاطرة تبلدا اللعبلة بلاطعق الملدر 
( بمتجاو مقدملة القلاطرة ملن جهلة اليسلار واللدوران حولهلا  لم العلودة  للي ملؤخرة 5يحمعن الرقم)

النقطللة التللي انطلللق منهللا الععللب ، وسكللذا تسللتمر  ىالقللاطرة والللدوران حولهللا ايضللاً، والعللودة  للل
 رقام.اللعبة حتى ينادي المدرع على جمي  الا 

 

                                                           

 .121، ص  مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 52 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (11لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)الدوران حول العلم بالكرة -اسم اللعبة :
 ت يير الاتجاو والرشاقة. -الهدف من اللعبة :

  عث كرات سلة ، و ع ة اععم. -الأدوات :
 -طريقة اللعب:

، م لأول لاعلب ملن كلل قلاطرة كلرة سللةيقف الععبون ب عث قاطرات على خط البدء، ويسلل
الاشللارة تبللدا اللعبللة بللانطعق قللادة المجموعللات باتجللاو  العلللم وسللم يقومللون بطبطبللة الكللرة عنللد 

مجموعلاتهم لتسلليم  ىويعلودون  لل –يسلار الععلب  ى، بحيث يكلون العللم  لل ويدورن حول العلم
الكرة لععبين الآخرين خلف خط البدء حتى آخر لاعب ، والفريق الذي ينهي المهمة قبل الفلرق 

 عتبر فائزاً. الاخرا ي
 

                                                           

 .211، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 55 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (11لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)عبور النهر -اسم اللعبة:
 تطوير التوازن . -الهدف من اللعبة :

 ، وبساط. ازنعارضة تو  -الادوات :
 -طريقة اللعب:

يقف الفريقان بشكل قاطرات على خط البدء امام عارضة التوازن، عند الاشارة تبدا اللعبلة، 
الجهلة المقابللة والنلزول  ىكل فريق للعارضة ، والسير عليها للعبور  لليتسلق الععب الاول من 

منهللا  للم العللودة  لللي الفريللق للمللع الععللب الآخللر والوقللوف فللي آخللر القللاطرة ، عنللدسا ينطلللق 
لأداء نفللع العمليللة، وتسللتمر اللعبللة حتللى ينجللز جميلل  الععبللين العبللور علللى الععللب ال للاني 

 للعبة بسرعة يعتبر فائزاً.العارضة . والفريق الذي ينهي ا
 

                                                           

 .251، صمصدر سبق ذكروكامل عبد المنعم وودي  ياسين،  (1)



 55 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (12لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اجتياز الجسور -اسم اللعبة:
 تطوير التوازن. -الهدف من اللعبة: 

 ، ومسطبة وبساط لكل فريق.عارضة توازن  -الأدوات :
 -طريقة اللعب:

ق يقف الععبون بقاطرتين عللى خلط البلدء املام الجسلور وعنلد الاشلارة تبلدا اللعبلة بلانطع 
الععب الأول من كل فريق والصعود عللى الخشلبة والسلير عللى عارضلة التلوازن  لم القفلز عللى 
البساط والعودة  للي الفريلق للملع الععلب اللذي يليله والوقلوف فلي آخلر القلاطرة ، حيلث ينطللق 
الععب ال اني لأداء نفلع العمليلة ، وسكلذا تسلتمر اللعبلة حتلى آخلر لاعلب والفريلق اللذي ينهلي 

 ة بسرعة يعتبر فائزاً.اللعب
 

                                                           

 .258، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 53 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (13لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)البريد -اسم اللعبة:
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة:

 ظروف ورقية. 5قوائم خشبية ،  5موان  ،  9 -الأدوات :
 -طريقة اللعب:

عند  شارة البدء ينطلق الطالب الأول من كل فرقة يحمل معه رسالة نحو المان  فيقفز ملن 
ه  م يستمر راكضاً  لي المان  ال اني فيمر من تحته ،  م يستمر فلي سرولتله حتلى يصلل  للي فوق

الهرم الموجود عند خط النهاية فيدور من حوله ويعود راجعاً بسرعة فيقفز من فوق الملان  اللذي 
الملان  الأخيلر فيملر ملن تحتله  للى ان يصلل  للي خلط البدايلة ،  ىيواجهه ويسلتمر فلي ركضلة  لل

 2الزميل التالي له وبعدو يهرول ويمخذ مكانة في نهاية الفريق  م يبلدا رقلم )  ىالرسالة  لفيسلم 
( بالهرولة بنفع الطريقة وسكذا حتى يمخذ كل طالب دورو فلي اللعبلة ويفلوز الفريلق اللذي ينهلي 

 اولًا . 
 
 

                                                           

 .219، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 55 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (14لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)تقدم الجيش -اسم اللعبة :
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة : 

 -طريقة اللعب:
وللى ويحلاول الملدافعون عند سماع الاشارة يحلاول الفريلق المهلاجم كلله دخلول منطقلة الحيلاد الأ 

منعهم باللمع ، ومن يلمع يعد خارجاً من اللعب، ومن يصل لمنطقة الحيلاد يعلد امنلاً اذا كانلت 
 لحياد ال انية فال ال ة وسكذا .قدماو بين الخطين ،  م يحاول الهجوم مرة اخرا لدخول منطقة ا

 

                                                           

 .226، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 51 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (15لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)بريد نقل الشاخص  -اسم اللعبة : 
 تطوير التوازن  -الهدف من اللعبة :

 شواخص ، ومساطب . 5اطواق ،  5الادوات: 
 -طريقة اللعب :

ا عند سماع الاشارة يركض الطالب الأول من كل فريق باتجلاو المصلطبة حيلث يسلير عليهل
 م يقوم بمدخال الطوق من الأعلى  لى الأسفل  م يركض باتجاو الشاخص ويقوم بنقلل الشلاخص 
من الدائرة اليمنى  لي الدائرة اليسرا  م يعود راكضاً لليلمع الطاللب ال لاني ويقلوم الطاللب ال لاني 

تمر الللدائرة اليمنللى وسكللذا تسلل ىبلنفع العمليللة ولكللن يقللوم بنقلل الشللاخص مللن الللدائرة اليسللرا  لل
 اللعبة والفريق الذي ينهي اولًا يعد فائزاً.

 

                                                           

 .515( ص 1811امعة ب داد ، مطبعة العاني ، : ) جالتمارين البدنية( نوري احمد صال  ، 1)



 59 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (16لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)اجتياز العراقيل -اسم اللعبة :
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة :

 صندوق قفز ،  ع ة قوائم وجهاز الو ب العالي لكل فريق . -الأدوات :
  -طريقة اللعب:

د الاشلارة ينطللق الععلب الأول ملن كلل فريلق لأجتيلاز يقف الفريقان وراء خط البداية ، عن
العارضة  م المرور من بين القوائم والعودة لتسلق صلندوق القفلز والهبلوط منله،  لم الملرور ملن 

نحللو خللط النهايللة ، لينطلللق زميللله لأداء نفللع العمليللة وسكللذا  والانطللعقداخللل الطبقللة الأولللى 
 ينهي مهمته بسرعة يعتبر فائزاً. تستمر اللعبة حتى آخر لاعب ، والفريق الذي

 

                                                           

 .252، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 58 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (17لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)الجري المتعرج بالكرة  -اسم اللعبة :
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة :

 طريقة اللعب.
تبلدا  5-1يقف الععبون بقاطرتين على خط واحد، ويحمل كلل لاعلب فلي القلاطرة رقلم ملن 

( بطريقللة  5( فينطلللق الععبللان اللللذان يحمللعن الللرقم) 5) اللعبللة بللمن يطلللق المللدرع رقمللاً ملل عً 
الجللري المتعللرج والمللرور مللن بللين الععبللين باتجللاو مقدمللة القللاطرة ، فتبللدا مللن جهللة اليسللار ، 

مقدمة القاطرة يعود باتجاو مؤخرة القاطرة بخط مستقيم  لم يبلدا بلالجري  ىوعندما يصل الععب  ل
النقطللة التللي انطلللق منهللا وتسللتمر اللعبللة حتللى  ىيصللل  للل المتعللرج والمللرور بللين الععبللين حتللى

 ينادي المدرع على جمي  الأرقام.
 

                                                           

 .252، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 16 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (18لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)صيادان مختلفان -اسم اللعبة :
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة :

 -طريقة اللعب:
الفريلق ال لاني،  سلاحة ىيقف كل فريق فلي سلاحته  لم ينتقلل لاعلب ملن الفريلق الأول كصلياد  لل

ولاعب من الفريق ال اني  لى ساحة الفريلق الأول كصلياد ، عنلد ارشلارة يبلدا اللعلب بوقلت واحلد 
كللراتهم ، واي لاعللب اصللابة فللي السللاحتين ، ويحللاول كللل صللياد  صللابة الععبللين الخصللوم ، او 

 يصاب بكرة صياد  سو او كرته يعتبر مصاداً ويخرج من اللعب .
 
 

                                                           

 .291، صمصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين، 1)



 11 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (19لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)اربعة مربعات وارب  مناولات -اسم اللعبة :
  -الهدف من اللعبة:

 تطوير المرونة.
 كرة قدم. -الادوات :

 -طريقة اللعب:
يقف في كل مرب  لاعبان) لاعب واحد من كل فريق( تبدا اللعبة باسقاط كرة بلين الععبلين 

الكلرة يمررسلا لزميلله اللذي يقلف فلي  ( والععلب اللذي يحصلل عللى1اللذين يقفان في المرب  رقم)
( وسكذا تستمر اللعبة حتى تنتقلل الكلرة  للي المربعلات ال ع لة  لم تعلود  للي المربل  2المرب  رقم )

 الأول.
 
 

                                                           

 286، صمصدر سبق ذكرو ( كامل عبد المنعم وودي  ياسين،1)



 12 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (21لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)ايقاف الشواخص واسقاطها -اسم اللعبة :
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة :

 لكل فريق. شواخص، وعلم 5 -الادوات :
  -طريقة اللعب:

يقلف الفريقلان بقللاطرتين عللى خلط البللدء، واملام كللل فريلق الشلواخص المخصصللة لله عنللد 
الاشلارة  ينطلللق الععللب الأول ملن كللل فريللق باتجلاو الشللواخص لايقافهللا الواحلد تلللو الآخللر ،  للم 

،  لم لملع زميلله  الشواخص لاسقاطها الواحد تلو الآخر  ايضلاً  ىالدوران حول العلم ، والعودة  ل
اللذي سلليقوم بللنفع العمليللة والوقللوف فللي آخللر القلاطرة وسكللذا تسللتمر اللعبللة حتللى آخللر لاعللب ، 

 والفريق الذي ينهي المهمة بسرعة يعتبر فائزاً.
 
 

                                                           

 .281، ص  مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين ، 1)



 15 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (21لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1) صابة المختفي  -اسم اللعبة :
 تطوير الرشاقة. -الهدف من اللعبة:

 -طريقة اللعب:
ععبللون حللول الللدائرة ، ويختللار احللد الععبللين للقيللام بللدور المختفللي، تبللدا اللعبللة يقللف ال

احد الععبين الذين يقفون حلول اللدائرة ، واللذي يبلدا بمناوللة  ىبمناولة الكرة من قبل المدرع  ل
صللابته بللالكرة  بينمللا يقللوم الععللب بالاحتمللاء بالصللندوق  ،الكللرة لزمعئلله او مبااتللة المختفللي واا

الجهة المعاكسة للكرة ، والععب الذي يصليب المختفلي يحلل محلله وتسلتمر اللعبلة  ىقال  لوالانت
 حتى نهاية الوقت .

 

                                                           

 .569، ص  مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين ، 1)



 15 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (22لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)لبع الحبل او الطوق -اسم اللعبة:
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة:

 حبل او طوق. -الأدوات:
 -طريقة اللعب:

يسلم لأول لاعب ملن كلل فريلق حبلل او طلوق ، عنلد الاشلارة يقف الفرق ب عث قاطرات، و 
يبدا الععب الذي بيدو الطوق او الحبل بمدخالله ملن الاعللى بجسلمه ) لبسله(وخلعه ملن الاسلفل 
 م تسليمه لععب الذي يليه والأنتقال  لي آخلر القلاطرة وسكلذا تسلتمر اللعبلة حتلى آخلر لاعلب ، 

 ر فائزاً.والفريق الذي ينهي اللعبة بسرعة يعتب
 

                                                           

 526، ص  مصدر سبق ذكرو(  كامل عبد المنعم وودي  ياسين ، 1)



 13 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (23لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)اختراق الأطواق -اسم اللعبة:
 تطوير المرونة والرشاقة. -الهدف من اللعبة:

 اطواق. 5 -الأدوات :
 -طريقة اللعب:

توضلل  مجموعللة مللن الأطللواق باتجاسللات معينللة ، ويمسللب كللل لاعللب بطللوق بحيللث يكللون 
ين لاختلللراق الاطلللواق يقلللف الععبلللون اللللذين عموديلللاً عللللى الارض ، ويحلللدد خلللط سلللير الععبللل

سلليخترقون الأطللواق مللواجهين لهللا علللى مسللافة متللرين ، ويعطللي لكللل لاعللب رقللم ، ويعطللي رقللم 
الأطواق الواحد تلو الآخلر عند الاشارة يبدا الععبون باختراق … مما ل للطوق الذي يقف امامه 

ذي يصلل قبلل زمعئله يرفل  الطلوق ، حتى يصل الععب  لي الطوق الذي انطلق منه والععلب الل
بكلتا يديه وذلب لتسهيل تحديد الفائز ،  م ي يلر الععبلون ادوارسلم بحيلث يكلون المختلرق ماسلب 

 وبالعكع.
 

                                                           

 .523، ص مصدر سبق ذكرو( كامل عبد المنعم وودي  ياسين ، 1)



 15 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (24لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)خطف الأععم  -اسم اللعبة:
 تطوير الرشاقة . -الهدف من اللعبة:

 اربعة اععم لكل لاعب. -الأدوات :
 -للعب:طريقة ا

يقللف الععبللون علللى خللط البللدء ، امللام مجموعللة الاعللعم التللي سلليقومون بخطفهللا عنللد 
خط البدء ، والعلودة لخطلف العللم  ىالاشارة ينطلق الععبون باتجاو العلم الاول لخطفه والعودة  ل

اللذي خط البدء ، وسكذا تستمر اللعبة  حتى يتم اعادة العلم الراب  والععب  ىال اني ، واعادته  ل
 يجتاز الخط حامعً العلم الراب  بيدو يعتبر فائزاً باللعبة.

 

                                                           

 .525، ص  مصدر سبق ذكروين ، ( كامل عبد المنعم وودي  ياس1)



 11 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (25لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)تمرير الطوق  -اسم اللعبة : 
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة : 
 الأدوات : اطواق .

  -طريقة اللعب:
قلاً عنلد الاشلارة يقف الععبون في قاطرات متساوية يعطي الععلب الأول ملن كلل قلاطرة طو 

يض  الععب الاول الطوق فلوق راسله ليهلبط فلي الأرض حلول القلدمين ،  لم يمخلذو ملن الارض  
الللذي خلفلله ، وسكللذا تسللتمر اللعبللة حتللى نهايللة القللاطرة يقللوم الععللب الاخيللر زميللله  ىويمللررو  للل

 الععب الاول من القاطرة  م يعود  لي مكانه. ىبالركض لتسليم الطوق  ل
 

                                                           

 .115( ص1815:)القاسرة ، عالم الكتب،  لعبة مختارة 366؛ محمد حامد الأفندي وحسن عبد العزيز ( 1)



 19 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (26رقم) لعبة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)المنديل والنفق -اسم اللعبة:
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة :

 مناديل. -الأدوات :
 -طريقة اللعب:

يقسم الععبون اقساماً متساوية تقف في قاطرات م  فت  القلدمين والانحنلاء اماملاً اسلفل، 
رر الععللب الأخيللر المنللديل  لللي ويعطللي الععللب الأخيللر مللن كللل قللاطرة منللديعً، عنللد ارشللارة يملل

الععللب  ىالععللب الللذي اماملله بللين القللدمين ،  للم يقللوم سللذا الععللب بتمريللر  المنللديل مباشللرة  للل
ويلركض ، الععلب الأول ملن القلاطرة فيمخلذو  ىالذي امامه ، وسكذا يملرر المنلديل حتلى يصلل  لل

، وسكذا حتى يمخذ كلل شلخص خير ويمرر اليه المنديل  لى خط الدوران  م يعود خلف الععب الأ
فلي مقدملة القلاطرة ملرة اخلرا والفريلق اللذي ينهلي بسلرعة في القاطرة دورو ويعود الععلب الاول 

 يعتبر فائزاً.
 

                                                           

 .155، ص ، مصدر سبق ذكرو( محمد حامد الافندي وحسن علي عبد العزيز 1)



 18 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (.27لعبة رقم) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)كرة النفق -اسم اللعبة :
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة : 

 كرة قدم. -الأدوات :
 -طريقة اللعب:
لععبللون اقسللاماً متسللاوية تقللف فللي قللاطرات ملل  فللت  القللدمين ، ويعطللي الععللب يقسللم ا

عنلد الاشلارة تبلدا اللعبلة بلان يملرر الععلب الأخيلر الكلرة بلين اقلدام الاخير من كل قاطرة كرة قدم 
الععلب الأول فلي القلاطرة ، فيمخلذ الععلب الأول الكلرة ويلركض  ىزمعئه المفتوحة حتى تصل  ل

ان ينتهي  جميل  الفريلق  ىلقاطرة ويفعل ما فعله الععب السابق وتستمر اللعبة  لآخر ا ىبها  ل
 من تمرير الكرة والفريق الذي ينهي بسرعة يعتبر فائزاً .

 

                                                           

 .136، صمصدر سبق ذكرو( محمد حامد الأفندي وحسن علي عبد العزيز ، 1)



 96 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (28لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)تبادل العصا  -اسم اللعبة :
 تطوير المرونة. -الهدف من اللعبة :

 عصا -الأدوات :
 -طريقة اللعب :

سم الععبلون اقسلاماً متسلاوية تقلف فلي قلاطرات ، ويعطلي الععلب الأول ملن كلل قلاطرة يق
عصا يمسكها بيدو عالياً فوق الراع ، بعد الاشلارة تبلدا اللعبلة بلمن يملرر الععلب الأول ملن كلل 
قلاطرة ، العصللا  لللى زميللله  الواقللف خلفلله ب نللي الجللذع خلفللاً قللليعً ، ويكللرر الععللب ال للاني نفللع 

اخر لاعلب فيلركض بهلا ليقلف فلي مقدملة القلاطرة ويبلدا  ىعد تسليمه وسكذا حتى تصل  لالعمل ب
 العمل من جديد والفريق الذي ينهي العمل اولا يعتبر فائزاً.

 

                                                           

 .135حمد حامد الافندي وحسن علي عبد العزيز ، مصدر سبق ذكرو ، ص( م1)



 91 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (29لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .(1)بريد التوازن -اسم اللعبة :
 تطوير التوازن. -الهدف من اللعبة :

 كتاب. -الأدوات:
 -طريقة اللعب:

يعطلي الععلب الاول ملن كلل قلاطرة  ةقف الطعب في قاطرات حسب فلرقهم بصلورة متوازيلي
 للم يعللود عنللد الاشللارة يحمللل الطالللب الأول الكتللاب فللوق راسلله ويجللري حتللى خللط الللدوران  كتابللاً 
تمر اللعبلة حتلى نهايلة القلاطرة ويمكلن للطاللب اللذي يسلقط سلالطالب ال اني وسكلذا ت ى ل اليناوله

 ويجلع لوض  الكتاب بنفع الوض  والفريق الذي يكمل اولًا يعد فائزاً. كتابه ان يقف
 

                                                           

 .511، صمصدر سبق ذكرو( نوري احمد صال ، 1)



 92 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 (31لعبة رقم ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)عبور النهر -اسم اللعبة:
 تطوير التوازن. -الهدف من اللعبة :

 مجموعة من طابوق البناء. -الأدوات:
 -طريقة اللعب:

الطلابوق ) فلي مجلرا  يقف كل فريلق خللف خلط البدايلة واملام كلل فريلق يوجلد صلفين ملن
عنلد الاشلارة يبلدا الطاللب الأول ملن كلل فريلق بعبلور  احجلار(  3النهر( كلل صلف يتكلون ملن ) 

الشلاط  الآخلر ويعطلي للطاللب اللذي ينهلي  ىمحلاولًا الوصلول  لل الأحجلارالنهر بمن يخطو فوق 
اكبر عدد من  اولًا وسكذا تستمر اللعبة حتى ينهي جمي  الطعب عبور النهر والفريق الذي يجم 

 النقاط يعد فائزاً .
 

                                                           

برنللامم مقتللر  فللي التربيللة الحركيللة لرفلل  مسللتوا القابليللة الذسنيللة الحسللحركي عنللد الأطفللال  ؛ (  ايمللان حمللد شللهاب1)
 .161( ص 1889تربية الرياضية:) جامعة ب داد، سنوات(،اطروحة دكتوراو اير منشورة ، كلية ال 3-5بعمر)



 95 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 تمرين مركب 

 ) اجتياز الموان  المختلفة(
 :تطوير المرونة والرشاقة والتوازن . -الهدف من التمرين 
 الععب عنلد نقطلة البدايلة وعنلد سلماع اشلارة البلدء يبلدا بتطبيلق التملرين حسلب الرسلم  يقف

 . الموض
 



 95 الملاحـــــــــــــــــق                 

 تمرين الركض المتعرح ) الزكزاكي(

 تطوير الرشاقة . -من التمرين : الهدف 
 .يقف الععب عند البداية 
 .عند اشارة البدء يقوم العب بالركض كما موض  بالرسم 
 



 93 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 مع الكرة . جري الزاجزاج  -تمرين :

 :تطوير الرشاقة. -الهدف من التمرين 
 . يقف الععب عند البداية 
 كما موض  بالرسم. عند اشارة  البدء يقوم الععب بالركض الزاجزاجي م  الكرة 

 



 95 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 الجري اللولبي مع الكرة. -تمرين :

 : تطوير الرشاقة. -الهدف من التمرين 
 .يقف الععب عند البداية 
 . عند اشارة البدء يقوم الععب بالركض م  الكرة كما موض  بالرسم 
 



 91 الملاحـــــــــــــــــق                 

 الجري المتعرج مع ) الكرة( -تمرين :

 : تطوير الرشاقة. -الهدف من التمرين 
 لععب عند البداية.يقف ا 
 .عند اشارة البدء يقوم الععب بالركض المتعرج م  الكرة كما موض  بالرسم 
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 الجري المتعدد الجهات. -تمرين :

 :تطوير الرشاقة. -الهدف من التمرين 
 .يقف الععب عند البداية 
 .عند اشارة البدء يقوم الععب بالركض المتعدد الجهات كما موض  بالرسم 
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 الجري المتعرج. -رين:تم

 :لتطوير قدرة الشخص على ت يير اتجاو حركة الجسم. -الهدف من التمرين 
 .يقف الععب في البداية 
 .عند اشارة البدء يقوم الععب بالركض  المتعرج كما موض  بالرسم 
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 ( 3)  ملحق

 استمارة تسجيل
 مفردات اختبار ) هارو( للياقة الحركية.

ستت ة قتت ك ر ) المفتوحتتة(  41ستت ة  تت   41ستت ة حتتت   41ستت ة وقتتو   41تحتتت اامتتار 
 البيئة العراقية . والمكيفة ال 

  8اس  الاختبار: الجري قي شكل  .4
 الوضع الابتدائي :

 اجه للص دو .وقوف الجا ب الايمن أو الايسر مو 
 طريقة الاداء:

ا تتد الاشتتارة ي طلتت  المختبتتر ب قصتت  ستتراة ممك تتة  تت  يقتتو  بتتال حف متتن ختت ل  جتتت ء  .4
م تصتف المستاقة ( أمتتار متن ختط البدايتة وقتي 5الص دو  المقس  والموضتو  الت  بعتد) 

  ( .49الكلية )
وا تتدما يصتتل المختبتتر  لتتي ختتط ال حايتتة يتتدور حتتول الصتت دو  الصتت ير ليعتتود متترة  ا يتتة  .2

 لل حف من خ ل ج ء الص دو  المقس  وي طل  سريعاً للوصول  لي خط ال حاية.
 أمتار . 49المساقة المقطواة ذهاباً واياباً  .3
ف المستتاقة ومتتن ختت ل جتت ء الصتت دو  حتتول الصتت دوقين التت  اطتتر  8الجتتري يتتت  قتتي شتتكل  .1

 المقس .
 تقطع المساقة قي أقل  من ممكن. .5

 التسجيل :
 /ث.499يحسب  من قطع المساقة ذهاباً واياباً لأقرب اال  

 الاجح ة والادوات المستخدمة.
 ( ص دو  ص ير 2)
 ( ج ء من الص دو  المقس .4)
 /ث 499ال   4( سااة ايقاف 4)

 شروط الاداء:
 خلف الص دو  الص ير الموضو  قو  خط البداية. يقف المختبر -4
 . 8الجري قي شكل  -2
 الاداء ب قص  سراة ممك ة. -3
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 اس  الاختبار: الجلوس من الرقود. .2
 الوضع الابتدائي:
 الرقبة (  مسك كرة سلة خلف -) رقود قرقصاء

 
 طريقة الاداء :

 لأما  .من وضع رقود القرقصاء يمسك المختبر كرة سلة خلف الرقبة والكواين ل .4
 ت مشطي قدمي المختبر أسفل اقل الحائط أو بواسطة  ميل.ت ب .2
ا تتد ستتما  المختبتتر اشتتارة البتتدء يقتتو  ب  تتي الجتتذ  أمامتتاً للوصتتول  لتتي جلتتوس القرقصتتاء  .3

 الحائط.للمس الكواين اقل 
 كل مرة يلمس قيحا المختبر اقل الحائط بالكواين تعتبر مرة صحيحة. .1
 المرات . يكرر التمرير أكبر ادد ممكن من .5

 التسجيل :
  ا ية. 39يحتسب ادد مرات اللمس الصحيحة قي 

 الاجح ة والادوات:
 كرة سلة. -4
 اقل حائط. -2
 من ال ا ية. 49سااة ايقاف لاقرب اال   -3

 -شروط الاداء:
 الكرة ممسوكة خلف الرقبة ورأس المختبر مست دة اليحا والكواين  ماماً . -4
 اسطة  ميل.ت بيت مشطي القدمين اسفل اقل حائط او بو  -2
 لمس اقل الحائط بالكواين بعد الوصول  لي وضع جلوس القرقصاء. -3
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 اس  الاختبار: الو ب ال  جا بي المقعد. .3
 الوضع الابتدائي :

  وقوف الجا ب الأيمن أو الايسر مواجه للمقعد السويدي المقلوب.
 
 

 طريقة الاداء :
 يقف المختبر ال  احد جا بي المقعد السويدي المقلوب . .4
الجا تب اخختر   ا د سما  اشارة البدء يقو  المختبر بالو ب من الجا ب الذي يقف قيه  ل .2

 من المقعد بحيث تلمس قدماه الأرض ولا تلمسان المقعد.
 يمكن اداء هذا الاختبار ب حدى القدمين أو الا  ين  معاً. .3
مكتان البتدء   الجا ب اخختر والعتودة  لت  ا د الو ب من الجا ب الذي يقف قيه المختبر  ل .1

 تحتسب ادة واحدة.
 التسجيل:

  ا ية. 39أكبر ادد من الو بات ال  جا ب المقعد قي 
 الاجح ة والادوات المستخدمة:

  .1و59مقعد سويدي طوله  -4
 /ث .499ال   4سااة ايقاف  -2

 شروط الاداء:
 الوقوف ال  احد جا بي المقعد السويدي. -4
 دة دون لمس أي ج ء من المقعد.الو ب من الجا ب الاخر والعودة تحتسب مرة واح -2
 الو ب ال  احدى القدمين او كلتا القدمين. -3
 يسمح بالتوقفات ا  اء الاداء. -1
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 تبار: الدقع بالذرااين.اس  الاخ .1
 الوضع الابتدائي:

 ) ا بطاح تشبيك اليدين خلف الظحر(
 
 

 طريقة الاداء:
 يكون المختبر قي وضع ا بطاح تشبيك اليدين خلف الظحر . .4
الامتا  واستفل الصتدر الت  ان يوضتع كتف احتد اليتدين   ن من خلف الظحر  ليقل الذراا ت .2

 قو  الأخرى وال  الارض.
 وضع الا بطاح المائل.  مد الذرااين للوصول  ل .3
 الوضع الابتدائي وحت  ه ا تحتسب مرة أو دورة.  العودة  ل .1

 التسجيل :
  ا ية. 39أكبر ادد من المرات قي 

 -المستخدمة :الاجح ة والادوات 
 البدء من وضع الا بطاح تشبيك اليدين خلف الظحر. -4
 الارتكا  ال  كفي اليدين احداهما قو  الاخرى اسفل الصدر. -2
 الا بطاح المائل للجس  ال  استقامة واحدة .  مد الذرااين للوصول  ل -3
 العودة  لي الوضع الابتدائي. -1
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 اس  الاختبار: الجري الارتدادي .5
 

 :الوضع الابتدائي
 الوقوف ال  الجا ب الأيمن أو الأيسر مواجه للمقعد 

 السويدي مسك الحبل .
 -طريقة الاداء :

 ويدي من احد جا بيه ممسكاً حبً  قي يده .يقف المختبر مواجحاً للمقعد الس .4
والو تب متن قوقته والجتري ا د سما  اشتارة البتدء يلتف المختبتر ربتع لفتة لمواجحتة المقعتد  .2

الاول مستتاقة)   ( ويقتتو  بالو تتب متتن قوقتته يبعتتد اتتن المقعتتد حتتت  المقعتتد اخختتر والتتذي 
 الحبل الذي بيده بجا ب المقعد. ووضع

المقعتتد الأول والو تتب قوقتته والوقتتوف العتتودة بالو تتب متتن قتتو  المقعتتد ال تتا ي والجتتري حتتت   .3
 ال   فس الجا ب الذي بدأ  م ه.

 -التسجيل:
ياباً  قياس  من قطع المساقة ذهاباً   /ث 499ال   4لأقرب  وا 
 الاجح ة والادوات المستخدمة :

 مقعد سويدي. 2ادد  -4
 و ب. حبل -2
 /  ا ية.499ال   4سااة ايقاف لأقرب  -3

 شروط الاداء.
 حد الجا بين. بلمقعد ا ةحالوقوف مواج -4
 الو ب ب ي طريقة قو  المقعدين ذهاباً واياباً. -2
 اد  رمي الحبل قبل الو ب من قو   المقعد ال ا ي. -3
 العودة والوقوف  لي الوضع الابتدائي الذي بدأ م ه الاختبار. -1
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 ذف الكرةاس  الاختبار: ق .1
 الوضع الابتدائي:

 سك الكرة.ا بطاح الذرااان اماماً مع م
 طريقة الاداء:

 مسك كرة سلة باليدين من وضع الا بطاح. .4
 قذف الكرة االياً بحيث تمر من قو  ) اطار( الص دو   المقس  وال  الحائط. .2
 رض تحتسب مرة.لأ است   الكرة بعد ارتدادها من الحائط  ولمسحا  ل .3

 التسجيل:
تمرير الكرة ال  الحائط واست محا ولمسحا للأرض بواستطة اليتدين تحتستب مترة والتستجيل أكبتر 

  ا ية . 39ادد من المرات قي 
 الاجح ة والادوات المستخدمة .

 ج ء من ص دو  مقس  يوضع ال  جا به. -4
 كرة سلة. -2
 سااة ايقاف. -3

 شروط الاداء:
 والم بت ال  جا به . أن تمر الكرة من قو  الج ء الخاص بالص دو  المقس  -4
 ان تلمس الكرة الارض اقب ارتدادها من الحائط بواسطة اليدين. -2
 اذا لمست الكرة ج ء الص دو  المقس  ق  تحتسب. -3
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 (  4ملحق ) 

 اليو  والتاريخ                (( ماذج لخطط درس التربية الرياضية للمرحلة المتوسطة )) 
 3/49/2994طالبة       29 ا ية     ادد الطالبات:المدرسة:           الدرس: الحصة ال
 دقيقة                             يو  الاربعاء  15الصف : ال ا ي المتوسط       الوقت :

 حصة قي الاسبو ( 2)                                                   -الاهداف التعليمية: 
 -الاهداف التربوية:                                         تطوير اللياقة الحركية            

 . تعويد الط ب ال  ال ظا  والطااة.4) رشاقة ، مرو ة، توا ن( الاسبو  الأول             
 . تعوديح  ال  ال شاط الجمااي2                                                     

 الم حظات الاخراج والت ظي  والمحارات الحركية الفعاليات الوقت اقسا  الدرس
  د45 القس  التحضيري

  الحضتتتتتتتتتور ، تحيئتتتتتتتتتة الادوات
تستتتجيل ال يابتتتات، تحيتتتة بتتتدء 

 الدرس.
  :قتتل الكتترة متتن  -استت  اللعبتتة 

 اال  الرأس.
 :الحدف من اللعبة- 

 تطوير المرو ة.      
 :الجري المتعرج. -اس  اللعبة 
 :تطتتتوير  -الحتتتدف متتتن اللعبتتتة

 رشاقة والمرو ة.ال

 
××××××××××××× 

  

 
  الت كيتتتتد التتتت  الحتتتتتدوء

ا تتتتد ختتتتروج الطالبتتتتات 
متتتتتتتتن الصتتتتتتتتف  لتتتتتتتتي 

 الساحة.
  الت كيتتد التت  ان تكتتون

م اولتتة الكتترة متتن قتتو  
 الرأس .

  الت كيد ال  اتد  لمتس
 الاا  .

 

 

 القس  الرئيسي
 

 الج ء التعليمي

 د25
 
 د5

 
 
   الجم استك( ) الدحرجتة( يتت (

حارة وارضحا متن قبتل شرح الم
 المدرس.

  

 د49 الج ء التطبيقي
 
 
 
 
 

  ا تتتتد دحرجتتتتة الطالبتتتتة ستتتتوف
تقو  بلبس الاطتوا  و ت  تستير 
التتت  المصتتتطبة وهتتتو التتتتوا ن  
و تتتتت  تتحتتتتترك الطالبتتتتتة بشتتتتتكل 
متعتتتتتتترج )  ك اكتتتتتتتي( لتطتتتتتتتوير 

 الرشاقة قي الب قارغة .
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 د 5  
 
 
 د  5

   تمرين الجري المتعرج 
 الحدف من التمرين 
  قتتتتدرة الشتتتتخص التتتت  تطتتتتوير

 ت يير اتجاه حركة الجس .
 : التتتتدوران حتتتتول  استتتت  اللعبتتتتة

 بالكرة .العل  
  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة : ت ييتتتتر

 الاتجاه والرشاقة.

الت كيتتتد التتت  اتتتد  لمتتتس 
 الكرسي ا  اء الجري.

 ابور ال حر . -اس  اللعبة:  د 5 القس  الختامي
  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة: تطتتتتوير

 التوا ن
 
 

  

   اء التحية والا صرافاد ××××××××××××× 
  

  الت كيتتتتتتتتتتد التتتتتتتتتت  اداء
 التحية والا صراف
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 اليو  والتاريخ               ((   ماذج لخطط درس التربية الرياضية للمرحلة المتوسطة)) 
  49/44/2994طالبة       29المدرسة:           الدرس: الحصة ال ا ية     ادد الطالبات:

 دقيقة                              يو  الاحد 15المتوسط       الوقت :الصف : ال ا ي 
 حصة قي الاسبو ( 2)                                                   -الاهداف التعليمية: 

 -الاهداف التربوية:تطوير اللياقة الحركية                               
 . تعويد الط ب ال  الضبط والالت ا 4سبو  السابع        ) رشاقة ، مرو ة، توا ن( الا

 . بث روح الت اقس الشريف بين الط ب2                                                     
 الم حظات الاخراج والت ظي  الفعاليات والمحارات الحركية الوقت اقسا  الدرس
 القس  التحضيري

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الرئيسيالقس  
 الج ء التعليمي  

 
 
 

 الج ء التطبيقي 
 
 
 
 
 

 د 45
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د  25
 د 5
 
 
 
 د  49
 
 
 
 
 

 
  ،الحضتتتتتتتتتور، تحيئتتتتتتتتتة الادوات

تستتجيل ال يابتتات ، تحيتتة بتتدء 
 الدرس.

 
 :ادالصي -اس  اللعبة 
 :تطتتتوير   -الحتتتدف متتتن اللعبتتتة

 المرو ة والرشاقة .
 
 :قتتتل الكتتترة متتتن  -استتت  اللعبتتتة 

اال   ت  ااادتحتا بتالمرور متن 
 بين الساقين.

 :الحدف من اللعبة- 
 تطوير المرو ة.   
 
 رة سلة( ) تطوير الدقتة قتي ) ك

 الم اولة وكذلك الطبطبة(.
  يت  شرح المحتارة وارضتحا متن

 قبل المدرس.
  حتتول التتدائرة  ال ابتتون شتترتي

ويتتت  تطتتوير الدقتتة قتتي الم اولتتة 
وكتتتتتذلك الطبطبتتتتتة ويختتتتتتار احتتتتتد 
ال ابتتتتين للقيتتتتا  بتتتتدور المطتتتتارد 
ويسل  كرة سلة وكذلك يختار احد 
ال ابتتتتين للقيتتتتا  بتتتتدور الحتتتتارب 

 
××××××××××××× 

  
 

   الت كيتتتتتد التتتتت  ال ظتتتتتا
والحتتتتتدوء ا تتتتتد ختتتتتروج 

 الط ب  لي الساحة.
 
 
 
 
 
 
  التاكيتتتتتتتد التتتتتتت  اختتتتتتتذ

 ت بين الط ب.المساقا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 00 الملاحـــــــــــــــــق                 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 القس  الختامي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 
 
 
 د 5
 
 
 
 د  5
 
 
 

ويستتتل  كتتترة ستتتلة ايضتتتاً. ويقتتتف 
المطتتارد والحتتارب ختتارج التتدائرة ، 
وتكتتتتون المستتتتاقة بي حمتتتتا    تتتتة 

ي طلتتتتتت   أمتتتتتتتار. ا تتتتتتد الاشتتتتتتارة
ال ابتتتتتتان حتتتتتتتول التتتتتتدائرة متتتتتتتع 
الطبطبتتة بتتالكرة ويحتتاول المطتتارد 
لمس الحارب ا  اء قيامته بطبطتة 
الكرة وال   الحارب التخلص متن 
الكرة بم اولتحا  لي احد ال ابتين 
، وال اتتب التتذي يستتتلمحا اليتته 
الحتتتروب بحتتتا واذا تمكتتتن ال اتتتب 
المطتتارد متتن لمتتس احتتد الحتتاربين 

ار احتتد يختترج متتن الملعتتب  ويختتت
ال ابتتتين لتتتدور الحتتتارب، امتتتا اذا 
تمكن ال اب الحتارب متن العتودة 

مكتتان ا ط قتته . يصتتبح هتتو    لتت
المطتتتتتارد ويختتتتترج المطتتتتتارد متتتتتن 
اللعبتتتتة ويختتتتتار ال اتتتتب للقيتتتتا  
بدور الحتارب وهكتذا تستتمر حتت  

 يبق  آخر لااب.
 : التتدوران حتتتول  -استت  اللعبتتتة

 القاطرة.
 : تطتتوير  -الحتتدف متتن اللعبتتة

 .الرشاقة
  : التتتتتتتتتتتتتتتتتركض  -تمتتتتتتتتتتتتتتتتترين

 المتعرج)ال ك اكي( .
 :الحدف من التمرين-  
 .تطوير الرشاقة 
  : ابور ال حر. -اس  اللعبة 
 :تطتتتوير  -الحتتتدف متتتن اللعبتتتة

 التوا ن
 اداء التحية، الا صراف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  اداء التحيتتتتة ) رياضتتتتة

  شاط( والا صراف
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 اليو  والتاريخ               ((  ماذج لخطط درس التربية الرياضية للمرحلة المتوسطة )) 
 21/42/2994طالبة      29المدرسة:           الدرس: الحصة ال ا ية     ادد الطالبات:

 دقيقة                              يو  الاربعاء  15الصف : ال ا ي المتوسط       الوقت :
 حصة قي الاسبو ( 2)                                                  -الاهداف التعليمية: 

 -تطوير اللياقة الحركية                           الاهداف التربوية:
 . تعويد الط ب ال  ال ظا  والطااة.4الاسبو  ال ا ي اشر                           

 . بث روح الت اقس الشريف بين الط ب 2                                               
 الم حظات الاخراج والت ظي  الفعاليات والمحارات الحركية الوقت اقسا  الدرس

 القس  التحضيري
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 القس  الرئيسي:
 الج ء التعليمي

 
 
 
 
 

 الج ء التطبيقي
 
 
 
 
 

 د 45
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 25
 د 5
 
 
 
 
 
 د 49
 
 
 
 
 

 
  ،الحضتتتتتتتور ، تحيئتتتتتتتة الادوات

تستتجيل ال يابتتات ، تحيتتة بتتدء 
 الدرس.

 : الجتري المتعترج  -اس  اللعبتة
 لكرة.با

  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة : تطتتتتوير
 الرشاقة .

 .  اس  اللعبة : لبس الطو 
  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة: تطتتتتوير

 المرو ة .
 
   كرة سلة( التمحيد للعبتة كترة (

الستتتلة ( وتطتتتوير التتتدقا  اتتتن 
الم طقتتة  والتحتتتديف المباشتتتر( 
يت  شرح المحتارة وارضتحا متن 

 قبل المدرس.
 
   يقف    ة لاابتين متن الفريت

اختتتتتتل التتتتتتدائرة امتتتتتتا المتتتتتداقع د
 اخختتتترانال ابتتتتان المتتتتداقعان 

قيقفتتتان داختتتل التتتدائرة وي تشتتتر 
الفريتت  المحتتاج  داختتل التتدائرة 

 
××××××××××××× 

  

 
   الت كيتتتتتد التتتتت  ال ظتتتتتا

والحتتتتتدوء ا تتتتتد ختتتتتروج 
 الط ب ال  الساحة
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 القس  الختامي
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د 5
 
 
 
 
 د 5
 
 
 د 5

 فستتتحا تبتتتدأ اللعبتتتة بمحتتتاولات 
لأصابة هدف السلة ان طري  
الطبطبتتة والم تتاولات والمحتتاورة 
وذلتتك متتن ختتارج قتتوس التتدائرة 
ال ا يتتة بي متتا يحتتاول ال ابتتان 

 ال تتتة المتتتداقعان قتتتي التتتدائرة ال
قطتتتع الكتتترة وم تتتع المحتتتاجمين 
من تسديد الكرة للحتدف وكتذلك 
المتتتتداقعين التتتتذين يقفتتتتون قتتتتي 

 الدائرة ال ا ية .
 
 : الم ديل وال ف . -اس  اللعبة 
  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة: تطتتتتوير

 المرو ة .
 
 . اس  اللعبة : البريد 
  الحتتتتدف متتتتن اللعبتتتتة : تطتتتتوير

 الرشاقة 
 : بريتتتتتتد  قتتتتتتل  -استتتتتت  اللعبتتتتتتة

 الشاخص.
 ف متتتتن اللعبتتتتة : تطتتتتوير الحتتتتد

 التوا ن 
  . اداء التحية والا صراف 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

الت كيتتد التت  اداء التحيتتة 
 ، الا صراف

 



 492 الملاحـــــــــــــــــق                 

 (  5ملحق  ) 

 ) قائمة بأسماء الخبراء والمختصين (
 

 الاس  ت
 جامعة ب داد . -ة كلية التربية الرياضي -أ. د. ابد الستار الوان  4
 . جامعة ديال  –كلية التربية الرياضية  –الي تركي مصلح  .د.أ 2
 جامعة ب داد. -كلية التربية الرياضية –قاس  ل ا   .أ. د 3
 جامعة ب داد. -كلية التربية الرياضية –قاطمة ياس الحاشمي  .أ.د 1
 جامعة ب داد. –كلية التربية الرياضية  -ظاقر هاش   .أ. 5
 جامعة ب داد. –كلية التربية الرياضية  -صريح ابد الكري  الفضلي .أ. .د 1
 جامعة ب داد. -كلية التربية الرياضية –الي حسين  ةاايد. أ. .د 9
 جامعة ب داد. -ابد الر ا  الي الطائي . كلية التربية الرياضية .أ. .د 9
 اد.جامعة ب د -كلية التربية الرياضية –بسا  اباس البياتي  .أ. .د 0
 حسين الي. كلية التربية الرياضية. جامعة ب داد. .أ. .د 49
  صير صفاء محمد . كلية التربية الرياضية . جامعة ديال . .أ. .د 44
 جامعة ديال . –ابد الستار جاس  ال عيمي . كلية التربية الرياضية  .أ. .د 42

 

 قائمة بأسماء المساعدين 
 

 المح ة الاس  ت
 جامعة ديال  –كلية التربية الرياضية  -ماجستير ب ي ه ابد الخال  4
 طالب ماجستير . كلية المعلمين يسار صباح 2
 مدرب العاب . كلية المعلمين حيدر شاكر 3
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 (  6ملحق  ) 
 اب الرياضيةمنهاج وزارة التربية للدراسة المتوسطة للالع

 منهاج كرة السلة للمرحلة المتوسطة 

 الصف ال ا ي
 مسك الكرة من قو  الرأس ومن اليمين واليسار. .4
 تسل  الكرة  من قو  الرأس ومن اليمين واليسار. .2
 تمارين مركبة / م اولات صدرية من الحركة والقيا  والتحديف السلمي. .3
 التحديف من ال بات / الحركة المحاورة. .1
 ليد الواحدة من القف .التحديف با .5
 المحارات الاساسية قي الدقا . .1
 تمارين هجومية ال  كيفية القطع والحج . .9
 كيفية المساادة قي الدقا . .9
 م اولة اللعبة. .0

 منهاج الكرة الطائرة للمرحلة المتوسطة 

 الصف ال ا ي.
 ااادة المحارات الاساسية السابقة. .4
 ارسال الت س. .2
 ة.ااطاء المحارات الجديدة الضروري .3
 تعلي  الضرب الساح  ) ان امكن مع حائط الصد(. .1
 م اولة اللعبة مع شرح بعض قوا ين اللعبة. .5

 منهاج العاب القوى للمرحلة  المتوسطة 

 الصف ال ا ي
 الركض.× الركض با وااه/ تطوير المطاولة بطريقة المشي  .4
 الركض السريع، التدريب ال  طريقة تطوير السراة. .2
 (.499× 1)( استخدا  البريد) التتابع .3
 س (.51ركض الموا ع / من البداية ) من البداية حت  الما ع ال ا ي( ارتفا  ) .1
 قذف ال قل / تعل  الطلبة طريقة الا تقال ) ال حف الخلفي(. .5
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 رمي القرص / طريقة الدوران مع القرص. .1
الو ب العريض/ باستخدا  الاقتراب الكامل مع الت كيد ال  المشي قي الحواء خطوة و صف  .9

 تعلي  بعض مبادئ الو بة ال   ية .
 اء .قخطوات ( الت كيد ال  الارت 0القف  العالي / استخدا  الطريقة السرجية )  .9
 ال ا ة/ التعود ال  مسك العصا والركض بحا والركوب ال  العصا    المرجحة الاققية. .0

 منهاج كرة اليد للمرحلة المتوسطة 

 الصف ال ا ي 
 اسية.تمارين مركبة للمبادئ الاس .4
 تمارين ال  الدقا  الفردي. .2
 تمارين است   وتحديف مع وجود مداقع. .3
 .2-1-3-3خطط الحجو  الجمااية  .1
 شرح بعض مواد القا ون. .5
 م اولة اللعبة. .1

 منهاج الجمباز للمرحلة المتوسطة 

 الصف ال ا ي
 الحركات الارضية:  .4

 ااادة للحركات السابقة. .4
 دحرجة الامامية بطريقة ال طس.ال -الذرااان اماماً  –الدحرجة ) الوقوف  .2
 سلسة ارضية مكو ة من خمس حركات. .3

 المحر   .2
 القف ة الم ح ية . .4
 القف  قتحاً  .2

 .  الص دو 3
 القف  قتحاً للب ين طولًا. .4
 القف ة المتكررة داخً  ارضاً. .2
 القف ة المتكورة للب ين) الص دو  طولًا( .3
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 اارضة التوا ن: .1
 لاققي.المشي ال  العارضة واخذ وضع المي ان ا .4
 المشي السريع ال  العارضة. .2
 المشي ال  العارضة ب  ي الركبتين  صفاً. .3
 سلسلة حركات ال  العارضة من الحركات السابقة مع مراااة الصعود والحبوط الف يين. .1



The Impact of Using Exercises and Small Games in Physical 

Education Lesson on the Development of Motor Fitness 
 

Abstract 
 

The study consists of five chapters , the first identifies the research 

and includes the introduction and the importance of the research . The 

researcher has put forward the following aim for the study : 

1- Identification of the impact of using exercises and small games 

in physical education lesson on developing motor fitness  . 

2- Designing a curriculum to develop motor fitness using exercises 

and small games . 

The hypotheses of the research are : 

1- There are significant differences between pre and post test in 

favour of the experimental group post test . 

2- There are significant differences between experimental and 

control group in the post tests in favour of the experimental group . 

The study domains : 

1- Human domain consists of second year students (females ) at           

Al-Tahrir secondary school for girls . 

2- Time domain : the period from 29/9/2001 to 29 /12/2001 . 

3- Place domain : the yard of Al-Tahrir secondary school for girls . 

 

The second chapter of the study deals with previous studies in this 

context while the third chapter includes the procedure of the study 

where the researcher has used the experimental approach ,the sutdy 

sample consists of 40 students (females ) who were divided into two 

groups ( experimental and control ) . The programme was applied on 

the experimental group where the researcher used motor fitness tests 

to identify the development between the two groups ;tests include : 

1)running in 8 shape 2) sitting from laying position 3) leap on both 

sides of seat 4) pushing by arms 5) retraction running 6) ball throwing.  

The researcher has used arithmetic mean , standard deviation , 

simple association coefficient and T-test to process the data . 

The fourth chapter deals with displaying results and discussion 

while the fifth chapter includes conclusions and recommendations , 

some of the most important conclusions are: 



1- The use of the exercises and games being studied has helped in 

improving motor fitness for the second year students . 

2- The exercises and games method has achieved motor experience 

in the experimental group which led to significant differences in 

motor fitness between traditional method and the exercises one in 

favour of the later.   

3- The organization of exercises and games and the use of devices 

and tools in a systematic  and programmable manner in 

implementing the instructional plans has led to improved motor 

fitness characteristic . 

 

Recommendations : 

1- The use of the exercises , games and instructional plans being 

studied in order to develop the motor fitness for the secondary 

stage. 

2- Applying the research on a wider sample to identify the motor 

fitness development level indicators . 

3- Conducting similar studies to emphasis the research approach of 

using exercises and other small games.       


