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 الغكز َالتكدِز

 (مو لم ِغكز الهاظ، لم ِغكز الهاظ)قل صلٖ الله علٌّ َصلم  

 بضم الله َكفٖ َالصلأ َالضلام علٖ الحبّب المصطفٖ

 لله الغكز َحدٍ َعلٌّ الثهاء، نحمدٍ َتعالى علٖ التُفّل في إنجاس يذا العمل

 لا ِضعها َنحو نضع اللمضات الأخيرٔ لهذا العمل إلا أى نتكدم بأسمٖ عبارات الغكز َالتكدِز 

 يذٍ الدراصٕ  الذٓ أعزف علٖ مضيرٔ  إنجاس مصطفٖ إلى الدكتُر بُدبشٔ

 بفضل إرعاداتٌ َتُجًّاتٌ 

 َإلى أصاتذٔ معًد علُم َتكهّات الهغاطات البدنّٕ َالزِاضّٕ 

 بخمّط ملّانٕ

 (عّهٕ الدراصٕ)العزبْ بُعمزاى 'كما لا تفُتها أى نثهٖ علٖ مدِز َتلامّذ مدرصٕ 

 .الذِو تجاَبُا معها

 

 

 

 



 

 

 

 لإيداءا

رمز الحهــــــــــاى وعهــــــــواى الأمومــــــةإلى   

الــــــتي أرضعتني مو لبهـــــًا وغذتـــــــني مو ضــــــأنًــــاإلى   

 يــــبة الزب وكــــنـــال الود وصـفاء القــلبإلى 

 آمــي الغــــــاليــةإلى 

 ...ويتـــدفق حـــــلـــنا... ويتـقــــــــد قـوة ...الذي يقدح عزمـــــاإلى 

 ويتــلفـظ حـكنا ...ويهشــــاب ســـناحـة ...يفيــض كزمـــاو

 أبي العزيز إلى 

 إلى جميع مو كانوا سهدا لي في الحياة...أخــتي ليلى حبيبة قلبيإلى 

 ...وإلى كل الأيـــل والأقــارب ...أخـــواتي ...خـواني إ

 أيـدي يــذا العـــــنل إلى أبهــــــــاء أخـــــواتي وأخــواتيكنا 

 ...رفيقات الدرب بو علال حهاى وبو شعباى أميرةإلى 

 قويدر جلول اكزم ويهدة أحمد

 سماحي سمية

 



 

 

 الإِذاء

...اءـاُ ٍٖبٕع الصفاء ٔسوز العط الزٙ ك ِزا العىن المتٕاضع إلى  

...اتصمت حٗات٘ بحٗاتّأ...وّاٌ٘ درأغ...ِا أحشاؤ التي حٕتنيالى   

  أو٘ الحٌٍٕٛ وباسكٛإلى...ٔإٖاِا سٔحا ٔاحذٚٔجمعني 

...جمٜ ٔلأجن ساحتي ٔسعادت٘ٙ شق٘ لأالزالى   

...لزٙ لم ٖبخن عمٜ بعطفْ ٔحٍاٌْ ٔتٕاضعْالى ا  

....ُ وعٍٕٖاتٌ٘ا بالحٗاٚ سافعاً ًإيمافزادٌ٘   

 الزٙ لا أتٕقف عَ حبْ ٔالذٙ العزٖز محىذإلى 

... الكٍز الزٙ لا ٖفٍٜإلى  

  عىشِيُ ٖطٗن فيالإخٕٚ ٔالأخٕات داعٗٛ الله أ (بَ علاه  )جمٗع عائمٛ 

... عبادٓ الصالحين وتىٍٗٛ أُ يجعمّي وَ  

...ٔات٘ جمٗعاخأبٍاء إخٕت٘ ٔأ ِزا العىن إلى أِذٙكىا   

.ٖٛـسماح٘ سي...دساس٘ فٗقٛ شٕاسٙ اهسالى   

ُ حٍاعلاهبَ   
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 :   مقــدمـــــــــــة
تعد التربية البدنية جزء من التربية العامة لكونيا تعتني وتراعي الجسم وصحتو، وتيدف إلى أعداد المواطن الصالح 
جسميا،عقميا، خمقيا وقادرا عمى الإنتاج والقيام بواجباتو نحو مجتمعو ووطنو، كما ىناك مفيوم آخر لمتربية البدنية 
والرياضية أنيا مجموعة الأنشطة والميارات والفنون التي يتضمنيا البرنامج بمختمف مراحل التعميم ،وتيدف إلى 

إكساب التمميذ ميارات وأدوات تساعده في عممية التعميم، وتيدف التربية البدنية إلى العناية بالكفاءة البدنية أي صحة 
 1.الجسم ونشاطو، ورشاقتو، كما تيتم بنمو الجسم وقيام أجيزتو بوظائفيا

    فالتربية البدنية الرياضية ىي نظام مستحدث يستغل وينظم الغريزة الفطرية لمعب وذلك من خلال أىداف تربية 
اجتماعية كانت بدنية أو سموكية، كما تعتبر منظومة التربية البدنية والرياضية محور بالغ الأىمية من العممية 

. التربوية فمفيوميا يشمل اليدف التربوي ثم اليدف العممي
    ولذلك نجد أنيا تخص مكانو في المنظومة التربوية الشاممة، حيث أن السمطات الوطنية وبكامل أجيزتيا 

المختمفة ساىمت في توطيد أركان ىذه المادة، حيث تم تعميم التربية البدنية والرياضية داخل المدارس، وتدعيم 
الأنشطة الرياضية في الثانويات والجمعيات وتكوين إطارات وتكييف اختصاصاتيم مع طبيعة ومتطمبات كل نوع من 

. الرياضة
فالتربية في ،     ومن أىم العموم المتطورة اليوم نجد التربية التي تيتم بتكوين فرد صالح يخدم نفسو ومجتمعو

المجال الرياضي تعتني بشخصية الفرد وىذا بتنمية جميع جوانبو النفسية، الاجتماعية الروحية والبدنية، لذا يظير 
جميا الدور اليام الذي تمعبو التربية البدنية والرياضية في تنمية بعض الصفات الصفات البدنية لمطفل ضمن نشاطي 

. تماشى واحتياجات التمميذ خلال مراحل نموه المتميزة بميولو الشديد نحو المعب
   لتحقيق حاجة التمميذ تم إدماج الألعاب الصغيرة في حصة التربية البدنية والرياضة من جية، ومن جية تنمية 

الألعاب شبو )الصفات البدنية، لذا أردنا أن تكون محور دراستنا متمحور حول أثر استخدام الألعاب الصغيرة 
. في تنمية بعض الصفات البدنية في الطور الابتدائي (رياضية

    وعميو سوف نتطرق في بحثنا ىذا إلى الإلمام ببعض المفاىيم الأساسية والمصطمحات لغرض تحقيق ىذه 
. الدراسة 

   ومنو نتطرق في بحثنا إلى الجانب التمييدي لمبحث الذي يشمل الإشكالية، طرح التساؤلات، الفرضيات المقترحة 
. وأىداف الدراسة ومصطمحات شاممة بالإضافة إلى الدراسات السابقة والمشابية
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. ، يحتوي عمى ثالث فصول(الجانب النظري) بابين، الباب الأول ىيحتوي بحثنا عل
الفصل الأول بعنوان البرنامج تطرقنا فيو إلى تعريف البرنامج، تعريف التدريب والأسس العممية لبناء البرنامج، 

. مبادئ وخطوات البرنامج كذلك عناصر وأىداف ومحتوى وتقويم البرنامج
الفصل الثاني بعنوان المعب، احتوى ىذا الفصل عمى كل ما يتعمق بـ المعب من تعريف وأىداف ودور ونظريات 

مفسرة لمعب، كذلك تطرقنا فيو إلى أىداف الألعاب الشبو رياضية وخصائصيا وتصنيفاتيا ومسسنا بعض خصائص 
.  سنوات وأىم مميزاتو في ىذه المرحمة (9-6)الطفل في سن 

أما الفصل الثالث فبدوره قد احتوى عمى مفيوم ومكونات المياقة البدنية وأقساميا وكذلك بعض طرق تنميتيا، وتحدثنا 
 (مرونة ورشاقة)كذلك عن عناصر المياقة البدنية المستيدفة في البحث 

بالنسبة لمباب الثاني فقد احتوى عمى فصمين، الفصل الأول كمدخل تمييدي لمجانب التطبيقي أما الفصل الثاني فيو 
. مناقشة وتحميل النتائج

 



 

 

 

 

 

 

 الباب الأول
 الجانب النظري

 



 

 

 

 

 

 

 

الفصل التمهيدي 
 التعريف بالبحث
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: الإشكالية
.       تعتبر التربية البدنية أحد فروع التربية العامة والتي تيدف إلى تربية البدن من خلال أنشطة حركية منظمة

ونتبع في ذلك أساليب وطرق عممية مدروسة في إطار القواعد العامة لمتدريس، ولا يمكن حصر أىمية التربية البدنية 
والرياضية في الجانب الحركي فيي تسعى لتطوير الفرد من الناحية النفسية الاجتماعية والفكرية وفي أي حال من 
الأحوال لا يمكن تيميش التوجو  الحديث ليذه المادة التربوية التي تسعى إلى تكوين تلاميذ قادرين عمى ممارسة 
الحياة اليومية من خلال المحتوى المدرس وىذا ما يدخل تحت مصطمح الكفاءة بأنواعيا ولعل أكثر ما يركز عميو 
. أساتذة المادة ىو الكفاءة البدنية التي تعني اكتساب قدرات تسمح لمتمميذ بأداء الأنشطة الرياضية عمى أكمل وجو

ولقد اىتم  يمكن الحديث عنيا دون التركيز عمى الصفات البدنية والتي تشمل الرشاقة والمرونة، وىذه القدرات لا
العديد من الباحثين عبر العالم وعبر العصور بالمياقة البدنية، وطرق تطويرىا من خلال البحوث العديدة في ىذا 

. المجال
بقاؤىا في مراحل نموه كدافع للاستكشاف فيو كائن  وكما تعتبر الحركة إحدى الميول الفطرية التي يولد بيا الطفل وا 

 نشيط مستكشف ولعل الحركة ىي الجزء الأكبر في تعممو وتطوره وىذا ما يلاحظ من خلال المعب كالجري،
السباحة، السباق والألعاب الرياضية المنظمة وغير ذلك من ألوان النشاط الرياضي التي تصرف الطاقة  المطاردة،

. المتدفقة لدى الطفل
فالمعب حسب عمماء النفس دافع يوجد عند جميع الأفراد في كل الأعمار وبصورة مختمفة، لو وظيفة تتجمى في 

كما يخفف أيضا من  حدة  إعداد وترتيب الصغار لحياة الكبار وكذا تنمية وظائفيم الجسمية والعقمية والاجتماعية،
التوتر والقمق فيو تنفيس ىادف لمطاقة الزائدة عند الطفل وقد يكون وسيمة لتجديد النشاط والتسمية والترفيو حيث 

. يشعر بالتعب والإجياد والممل في العمل
ذا ما كان المعب ضرورة للأطفال لأنو مطمب من مطالب طبيعتيم فيجب البحث عن طرق ووسائل لإشباع  وا 

رغباتيم وحاجياتيم وذلك فيما يخص أو يتعمق بالنمو العقمي،الجسمي والنفسي بطريقة منظمة وليذا يمجا المربي أو 
المدرب إلى استعمال ألعاب فردية أو جماعية تكون محببة إلى نفوسيم لما تقوم بو من تقريبيم من بعضيم البعض 

 إلى تنمية الرغبة لديو في بالإضافةوذلك بممارسة ألعاب تتميز بالسعادة في الحركة والنشاط والترفيو عن النفس 
. التدريب لتحسين مياراتو الفنية و قدراتو الحركية والبدنية

:  ىذا والمتمثمة في التساؤل التاليإشكالية بحثناومن ىنا تبادر إلى أذىاننا طرح 

    ىل للألعاب الشبو رياضية دور في تحسين عناصر المياقة البدنية لدى التلاميذ في مرحمة الطفولة المتوسطة
؟ ( سنوات6-8)



 

3 

 :الفرعيةالتساؤلات 
: لى التساؤلات الفرعية التاليةإوتطرقنا من التساؤل السابق 

 ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة الرشاقة لدى عينة البحث؟- 

 ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة المرونة  لدى عينة البحث؟- 

: الفرضيات
لدى تلاميذ  (الرشاقة والمرونة)للألعاب الشبو رياضية دور في تحسين عناصر المياقة البدنية : الفرضية العامة

. ( سنوات8-6)الطور الأول ابتدائي 
 :الفرضيات الفرعية

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة الرشاقة لدى عينة البحث؟-
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة المرونة  لدى عينة البحث؟- 

: أهمية الدراسة
ترجع أىمية الدراسة في إظيار إن واقع ممارسة الألعاب الشبو رياضية لو دور في تحسين عناصر المياقة البدنية 

نظرا لكونيا وسيمة لتنمية مختمف الصفات سواء  ( سنوات8-6طفولة متوسطة )لدى تلاميذ الطور الأول ابتدائي 
. بدنية، عقمية أو نفسية

وكذلك لمتركيز عمى الدور الأساسي للألعاب الشبو رياضية في تحسين عناصر المياقة البدنية في حياة الطفل 
وأىميتيا البالغة في ضمان حياة صحية نظرا لمتطور التكنولوجي الذي اثر عمى حركتو نظرا لتوجيو نحو الألعاب 

أن الوقت الذي يخصص ) "  hobertىوبرت " الالكترونية لذا أردنا من خلال بحثنا ىذا تصحيح التوجو فحسب 
. (للألعاب في مدرستنا ىو الوقت الوحيد الذي يمضي عمى أحسن وجو

 (متطمبات نموه )كما أن المعب وسيمة لتحقيق التنمية ميما تعددت أنواعو فيو لو أىمية بالغة في حياة الطفل 
خاصة مرحمة التدريس إضافة إلى التدريب و إثراء المجال المعرفي و العمم بمواضيع تدرس كل من المعب و 

 .الطفولة المتوسطة و كذا القدرات الحركية
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 :أهداف الدراسة

: لى النقاط التالية إييدف بحثنا ىذا وحسب رأينا الخاص 
إظيار الدور الفعال الذي تمعبو الألعاب الشبو الرياضية في حياة تلاميذ الطور الأول ابتدائي من تنمية متكاممة -

. من جميع الجوانب خاصة الجانب المتعمق بالصفات البدنية ليم
. معرفة المتطمبات الخاصة بمرحمة الطفولة المتوسطة- 
المعبضروري كوسيمة لتحقيق التنمية و التطور ميما تعددت أنواعو كونو وسيمة تربوية و طريقة بيداغوجية في - 

 سنوات المتميزة باستعدادات بدنية، حركية و نفسية 08 إلى 06تحسين القدرات الحركية للأطفال في مرحمة من 
 .قابمة لمنمو و التطور

. تسميط الضوء عمى دور الألعاب الشبو رياضية في تغيير السموكيات و الأداء الحركي لدى الأطفال- 
: أسباب اختيار الموضوع

 :أسباب ذاتية -1
من خلال دراستنا لاحظنا غياب كل من أستاذ التربية البنية و الرياضية في الطور الابتدائي رغم تواجد الحصة 

. المقررة وزاريا إضافة إلى احتكار الأساتذة لمحصة و تحويميا إلى حصص دعم لمواد أخرى
 :أسباب عممية -2

   غياب الوعي العممي حول ىذا الجانب في البمدان العربية بصفة عامة و في الجزائر بصفة خاصة 
نقص الدراسات و البحوث التي تتناول ىذا الموضوع إضافة إلى أسباب أخرى كحرص الأولياء عمى الجانب العممي 

. لأبنائيم و إىماليم لمجانب الجسمي و الحركي لمطفل و حرمانو من الحركة و المعب
 :مصطمحات الدراسة

: الألعاب الشبه رياضية -3
 1.ىي التحفيزةالتحضير: لغة

 :التعريف الاصطلاحي
ىي عبارة عن ألعاب مصغرة منظمة تنظيما بسيطا، سيمة الأداء ولا تحتاج ميرة حركية كبيرة عند تنفيذىا ولا توجد 
ليا قوانين ثابتة أو تنظيمات، ولكن يمكن لممربي أو المدرب وضع قوانين تتناسب مع سن اللاعبين واستعداداتيم 

                                                           
1
Rrochure ,Revue de cecomite ,Federation 4eme, cansdeh ,B Alger ,1986 ,P 26     
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والأىداف المراد تحقيقيا ويمكن ممارستيا في أي مكان، كما يمكن أداؤىا باستخدام أدوات بسيطة أو بدون أدوات 
 2.وىي لا تحتاج إلى تنظيم معقد و دقيق

 :التعريف الإجرائي
ىي ألعاب بسيطة التنظيم مكيفة غير مقيدة بقوانين سيمة الأداء مع أو بدون أدوات وىي مناسبة لمختمف الأعمار 

 .خاصة مرحمة الطفولة
: الصفات البدنية -4

التعبير عن القدرات الحركية أو البدنية للإنسان  : لغة
: التعريف الاصطلاحي

مكانيات الأجيزة الوظيفية في التكيف عمى الحوافز التي تظير "تعرف الصفات البدنية بأنيا  مجموعة صفات بدنية وا 
بوجود دوافع دائمة وتحديدىا حسب المستوى بعد المحافظة عمى اتزان الأجيزة الوظيفية، أي الإعداد الكامل لمبدن 

القدرة عمى العمل، أي ىي مجموعة القدرات الوظيفية المطموبة من أجل "كما أنيا  " والنفس لتحقيق أفضل النتائج
 3.أداء أعمال خاصة تتطمب بذل الجيد العضمي مع الاىتمام بالفرد القائم بالعمل والعمل المؤدى كماً ونوعاً 

: التعريف الإجرائي 
ىي الاختيارات المنجزة لمقدرات الحركية البدنية لمفكر وتشمل صفتي الرشاقة والمرونة في دراستنا ىذه القدرات 

. الحركية لمصفات البدنية
 :الطفولة المتوسطة -5

 .من الطفل وىي حالة الطفل :  الطفولة: لغة
 4.من الوسط أي بمعنى المعتدل أو متوسط عدة أعداد أو قيم، حاصل قسمة مجموع ىذه الأعداد بعددىا: المتوسطة

: التعريف الاصطلاحي
تسمى ىذه المرحمة بمرحمة الطفولة اليادئة وذلك لانخفاض معدل سرعة النمو الجسمي مقارنة بالمراحل السابقة 

والمراىقة وتزيد نسبة النشاط الحركي وتزداد قدرة الطفل عمى السيطرة عمى العضلات الدقيقة كعضلات الأصابع في 
حين العظام تبقى لينة ومرنة وىي المرحمة التي يتمكن الطفل خلاليا من صقل مياراتو اليدوية والجسمية والحركية 

 5.والسيطرة عمى القفز والتسمق والجري والتوازن في ركوب الدراجة ولعب الكرة

                                                           
.26،ص2002 فرج الٌن ودٌع، خبرات فً الألعاب للصغار والكبار ،المعارف الإسكندرٌة، 

2
 

.   محمد أبو عودة،الصفات البدنٌة www.bdniacom/?p=327K
3
 

.2003، دار الفكر والنشر والتوزٌع، بٌروت لبنان، 1ٌوسف محمد الباقً، قموس الطلاب، ط 4 

. 94،96،ص215جعفر محمد عبد الله أبو ،علم النفس النمو،مركز المناهج التعلٌمٌة والبحوث التربوٌة، لٌبٌا ، 5 

http://www.bdniacom/?p=327K
http://www.bdniacom/?p=327K
http://www.bdniacom/?p=327K
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:  التعريف الإجرائي
 سنوات تتميز ىذه المرحمة بنمو جسمي بطئ نوعا ما مقارنة بالنشاط الحركي 9 إلى 6ىي المرحمة الممتدة من 

تقانو ليا وىي المرحمة الأنسب  لمطفل وىي الفترة التي يتمكن الطفل خلاليا من السيطرة عمى حركاتو وسرعة تعممو وا 
. لتنمية عناصر لياقتو البدنية وقدراتو الحركية المتوافقة مع مطالب نموه

 :المرونة -6
 6.مرن أي بمعنى المين في الصلابة: لغة

: التعريف الاصطلاحي
 7.قدرة المفصل أو مجموعة المفاصل  بالجسم عمى العمل خلال المدى الكامل لمحركة

: التعريف الإجرائي
.  ىي قدرة الفرد عمى أداء الحركة بأريحية ومدى واسع

 :الرشاقة -7
 8.رشق، حسن قدرة الخفة والمرونة في تنفيذ العمل: لغة 

: التعريف الاصطلاحي 
 9.القدرة عمى تغيير أوضاع الجسم في الأرض أوفي  اليواء أو في الماء في إيقاع سميم

: التعريف الإجرائي
. قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء وتتضمن كذلك تغيير الاتجاه

 
 

 
 
 
 
 

                                                           
.630ٌوسف محمد الباقً، مرجع سابق،ص 6 

 مالك راسم محمد عباس،أثر برنامج تدرٌبً مقترح على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً الجمباز لدى طلاب قسم التربٌة الرٌاضٌة فً 
.7، ص2013خضروي،جامعة النجاح الوطنً ،كلٌة الدراسات العلٌا، / التقنٌةجامعة فلسطٌن 
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.284ٌوسف محمد الباقً، مرجع سابق، ص 8
 

8مالك راسم محمد عباس، نفس المرجع السابق ص
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: الدراسات السابقة والمشابهة
عنصر ضروري في أي دراسة فيي الدليل عمى أن دراستنا ىذه ليست  (المرتبطة)تعتبر الدراسات السابقة والمشابية 

نما ىي دراسة مستندة عمى خصائص العمم التراكمية، ولقد استندنا في دراستنا عمى مجموعة من إقائمة من العدم و
: الدراسات نذكر منيا

 :الدراسة الأولى
-3)واقع ممارسة الألعاب الشبو رياضية ودورىا في تحسين القدرات الحركية لدى أطفال الروضة : عنوان الدراسة

. سنوات من إعداد بوتريعة مفيدة وىيدور صبرينة لنيل شيادة الميسانس(5
إظيار الدور الايجابي الذي تشغمو الألعاب الشبو رياضية في تحسين الميارات الحركية وكذا : اليدف من الدراسة

. تنمية الجانب الحسي حركي و الاجتماعي لدى أطفال الروضة
اختارت الطالبتان المنيج الوصفي المسحي الذي يعتمد عمى جمع البيانات الميدانية في البحوث : المنيج المتبع
. الاجتماعية
. تم استخدام الاستبيان كونو انجح الطرق في التحقق حول الرأي العام: أداة البحث
.  مربي عمى مستوى الروضة بكل من خميس مميانة ومميانة12عينة قصدية تمثمت في : عينة البحث

. تمثمت في استخداميم التحميل الإحصائي لتحويل البيانات من أرقام إلى نسب المئوية: الوسائل الإحصائية
تم التوصل إلى أن لمعب الشبو رياضي دور ايجابي في تحسين القدرات الحركية لمطفل كما يعمل : نتائج الدراسة

. عمى تكوين حركات أولية تؤدي إلى اكتساب صفات حركية وقدرات مما يؤدي إلى تحسين الأداء الحركي
: الدراسة الثانية
سنة من  (12-9)دور الألعاب الصغيرة في تنمية الجانب الحسي حركي لدى تلاميذ الطور الثاني : عنوان الدراسة

. إعداد الطالبين بمعيدي جمال وحاج صدوق عبد الرحمان لنيل شيادة الميسانس
. المنيج الوصفي المسحي الذي يعتمد عمى جمع البيانات الميدانية في البحوث الاجتماعية: المنيج المتبع
.  تم استخدام الاستبيان كونو انجح الطرق في التحقق حول الرأي العام: أداة البحث
.  إن العينة مختارة عشوائيا من مجتمع البحث الأصمي: عينة البحث

. التحميل الإحصائي لتحويل البيانات من أرقام إلى نسب مئوية: الوسائل الإحصائية
إن للألعاب الشبو رياضية دورا في تحسين السموك الحسي لمطفل ويكون لديو خبرات حركية أولية :نتائج الدراسة

تساىم في سرعة استيعاب الميارات الحركية من خلال تنمية عممية الإحساس والعمل عمى اكتساب القدرات البدنية 
. والصفات الحركية مما يؤدي إلى تحسين الأداء الحركي
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: الدراسة الثالثة
الألعاب الشبو رياضية وأىميتيا في تطوير الميارات الحركية لدى تلاميذ الطور الثالث من التعميم :عنوان الدراسة
.  سنة من إعداد بوعيشاوي إبراىيم، خولاني عبد الرزاق وعيلان سمير لنيل شيادة الميسانس17 إلى 15الثانوي من 
ىو المنيج الوصفي المعتمد عمى وصف الظواىر و الأحداث أو أشياء معينة وجمع الحقائق و :المنيج المتبع

. المعمومات والملاحظات عنيا ووصف الظواىر الخاصة بيا وتقرير حالتيا كما توجد عميو في الواقع
. تم استخدام الاستبيان لتجميع البيانات المرتبطة بالموضوع: أداة البحث
.  تمميذ60عينة عشوائية تتكون من :عينة البحث

. استخدم التحميل الإحصائي لتحويل القيم إلى نسب مئوية سيمة التحميل والمناقشة : الوسائل الإحصائية
تبين من خلال ىذه الدراسة أىمية استخدام الألعاب الشبو الرياضة خلال حصة التربية البدنية : نتائج الدراسة

والرياضية كونيا تحسن الميارات الحركية لمتلاميذ فيي تحفزىم نحو الممارسة الرياضية وترفو عنيم كما أنيا متكيفة 
. عند غياب الإمكانيات فيي تطور قدرات التمميذ وتحسن أداءه بصفة عامة وكذا مياراتو الحركية بصفة خاصة

: الدراسة الرابعة
سنة من  (12-9)دور الألعاب الصغيرة في تنمية الجانب الحسي حركي لدى تلاميذ الطور الثاني : عنوان الدراسة

. إعداد الطالبين بمعيدي جمال وحاج صدوق عبد الرحمان لنيل شيادة الميسانس
. المنيج الوصفي المسحي الذي يعتمد عمى جمع البيانات الميدانية في البحوث الاجتماعية: المنيج المتبع
.  تم استخدام الاستبيان كونو انجح الطرق في التحقق حول الرأي العام: أداة البحث
.  إن العينة مختارة عشوائيا من مجتمع البحث الأصمي: عينة البحث

. التحميل الإحصائي لتحويل البيانات من أرقام إلى نسب مئوية: الوسائل الإحصائية
إن للألعاب الشبو رياضية دورا في تحسين السموك الحسي لمطفل ويكون لديو خبرات حركية أولية :نتائج الدراسة

تساىم في سرعة استيعاب الميارات الحركية من خلال تنمية عممية الإحساس والعمل عمى اكتساب القدرات البدنية 
 .والصفات الحركية مما يؤدي إلى تحسين الأداء الحركي
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: الدراسة الخامسة
الألعاب الشبو رياضية وأىميتيا في تطوير الميارات الحركية لدى تلاميذ الطور الثالث من التعميم :عنوان الدراسة
.  سنة من إعداد بوعيشاوي إبراىيم، خولاني عبد الرزاق وعيلان سمير لنيل شيادة الميسانس17 إلى 15الثانوي من 
ىو المنيج الوصفي المعتمد عمى وصف الظواىر والأحداث أو أشياء معينة وجمع الحقائق :المنيج المتبع

. والمعمومات والملاحظات عنيا ووصف الظواىر الخاصة بيا وتقرير حالتيا كما توجد عميو في الواقع
. تم استخدام الاستبيان لتجميع البيانات المرتبطة بالموضوع: أداة البحث
.  تمميذ60عينة عشوائية تتكون من :عينة البحث

. استخدم التحميل الإحصائي لتحويل القيم إلى نسب مئوية سيمة التحميل والمناقشة: الوسائل الإحصائية
تبين من خلال ىذه الدراسة أىمية استخدام الألعاب الشبو الرياضة خلال حصة التربية البدنية : نتائج الدراسة

والرياضية كونيا تحسن الميارات الحركية لمتلاميذ فيي تحفزىم نحو الممارسة الرياضية وترفو عنيم كما أنيا متكيفة 
 .عند غياب الإمكانيات فيي تطور قدرات التمميذ وتحسن أداءه بصفة عامة وكذا مياراتو الحركية بصفة خاصة

 



 

 

 

 

 

 

 

 :   الفصل الأول
 البرنامج التدريبي
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: تمهـــــيد
لقد كرّم الله الإنسان بجسد سيل الاستخدام رغم تعقد الحركات والتمرينات الرياضية التي يقوم بيا، حيث يعتبر 

التدريب حاجة أساسية في وقتنا الحالي، فالتمرينات التي يحتوييا تسمح لمجسم الإنساني بالأداء الوظيفي الأمثل 
للأعضاء كالعضلات، العظام، الجياز الدوري وغيرىا حتى لا يمرض الجسد ويضعف بل وحتى تزيد طاقتو وفعاليتو 

. الحركية، وليذا تم التطرق إلى فكرة التنظيم ليذه الأخيرة فيما يسمى بالبرامج التدريبية
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 :تعريفات-1
 :تعريف البرنامج -1-1

ىي مجموعة من الأنشطة المتخصصة والمقصودة والموجية والتي تدخل ضمن الحركة التي ينظميا الطفل أو يتم 
تنظيميا لو في المواقف التعميمية في الأنشطة داخل المدرسة أو خارجيا،حيث يتعمم الطفل من خلاليا كيف يتحكم 
في تحريك جسمو بالتماشي مع مراحل التطور الحركي والنمو الجسماني التي يمر بيا الطفل أثناء تعممو، كما أنيا 

تساىم في تنشيط النمو للأنماط الحركية لمطفل، بجانب اكتسابو المياقة البدنية العامة والصحة والقوام الجيد، لذا يجب 
 1.أن نبدأ بالتربية الحركية لمطفل مبكرا

 2.الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة تفصيمية من الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف: ويمكن تعريف البرنامج بأنو 
 : تعريف التدريب- 1-2

ىو مجموعة من الفعاليات الرياضية المنتظمة تستغرق وقتا طويلا من اجل التقدم والتطور بشكل متدرج وتعمل عمى 
تحسين الوظائف الخاصة بالفرد والمعبة، وىو أيضا جميع الفعاليات المنتظمة والمقننة التي تستخدم لتحسين وثبات 

. الانجاز
ىو إعداد الرياضي لموصول إلى أفضل مستوى في الانجاز، أي إعداد الرياضي من النواحي البدنية  (ىارة)كما قال 

. والوظيفية والنفسية والعقمية والخططية والميارية عن طريق استخدام التمارين الرياضية
 3.وكذلك ىو عممية منظمة وتستند عمى النواحي العممية والنفسية التي ترتبط بالمستوى الرياضي

 :تعريف البرنامج الرياضي - 1-3
ىو احد العناصر الأساسية لمخطة وبدونو يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج ىو الخطوات التنفيذية في صورة أنشطة 

 4.تفصيمية من الواجب القيام بيا لتحقيق اليدف
 :الأسس العلمية لبناء البرنامج-2

: ىناك بعض الأسس العممية التي يجب مراعاتيا عند وضع البرنامج التدريبي نذكر منيا
. تحديد ىدف البرنامج وأىداف كل مرحمة من مراحل تنفيذه- 
. ملائمة البرنامج التدريبي لممرحمة السنية وخصائص نمو اللاعبين - 
. تحديد أىم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا وتدرجيا- 
. وذلك بتحديد المستوى (صفات وخصائص اللاعب الفردية)مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين - 
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. تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب- 
. الموازنة بين عمومية التدريب وخصوصيتو- 
. مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيتو لمتطبيق العممي- 
. تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم و الكثافة- 
التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي والتوجيو للأحمال التدريبية المحددة وديناميكية الأحمال - 

. التدريبية
 5.زيادة الدافعية- 
: مبادئ تصميم البرنامج- 3

: توجد مبادئ ىامة يجب مراعاتيا أثناء عممية تصميم البرنامج وىي
 .الاعتماد عمى مربين متخصصين -
 .(العمر والقدرات)ملائمة البرنامج لممجتمع الذي صمم من اجمو  -
 .التنوع في المحتوى -
 .أن تراعي نوعية وعدد المشتركين -
 .مراعاة الأىداف المطموب تحقيقيا -
 .إن يخدم نوع الخبرات المطموبة وينمييا -
 .إن يتماشى مع الإمكانات والوقت المتاح -
 6.وضوح التعميمات التي يتم من خلاليا العمل -

 :خطوات تصميم البرنامج- 4
: تتضمن خطوات إعداد البرنامج ما يمي

تحديد أىداف البرنامج المراد تنفيذه بدقة ووضوح  - 
تحديد عدد المشاركين في البرنامج وشروط إجرائو، وىذا يرتبط تماما بالمساحات الخالية التي يتم تنفيذ البرنامج - 
 .فييا
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توفير الأدوات اللازمة، أو اختيار الألعاب والمسابقات طبقا للأدوات المتوفرة، مع العمم بأنو يختل برنامج المعب - 
بسبب انعدام الأدوات اللازمة وتبديميا بأخرى غير مناسبة، وتحتاج الألعاب والمسابقات إلى أعلام وأشرطة ممونة 

. والأفضل أن تكون الأدوات ذات ألوان زاىية ... ومختمف أحجام الكرات والأطواق وحبال الوثب والخ
الأخذ بعين الاعتبار عند إجراء وتنفيذ البرنامج، فحالة الطقس تؤثر في اختيار محتوى كل لعبة ومسابقة - 
اختيار محتوى البرنامج من العاب ومسابقات ترتبط بأىداف البرنامج وان تكون مناسبة لممرحمة السنية - 

. بخصائصيا المختمفة من حيث النمو والاستعدادات البدنية والحركية
إعداد المكان لجراء وتنفيذ البرنامج طبقا لمحتوى البرنامج وتحتوى كل لعبة ومسابقة، فالمعب في اليواء الطمق - 

يحتاج إلى إعداد مختمف عن ذلك الذي ينفذ في صالات مغطاة، وعمى المشرف قبل تنفيذ البرنامج أن يتعرف مسبقا 
. بشكل جيد عمى المكان وان يضع الحدود الزمنية المناسبة لمعب

. ، بحث يبنى البرنامج وفقا لممكان حتى يسيل تنفيذه(الساحة)تخطيط مكان تنفيذ المعب- 
وضع الأدوات اللازمة لتنفيذ البرنامج في مكان قريب ومراعاة توزيع الأدوات عمى المشاركين أو وضعيا أثناء - 

. شرح الألعاب والمسابقات
تنظيم المشاركين في المعب وتوزيعيم عند شرح المعبة أو المسابقة بحيث يرون المشرف ويسمعون حديثو بشكل - 

جيد، ولا يجب عند شرح المعبة أو المسابقة أن يواجو الأطفال أو المشاركين الشمس أو النوافذ الزجاجية، كما عميو 
. اتخاذ مكان يسمح برؤية كافة المشاركين ومراقبة سموكيم

شرح المعبة أو المسابقة، فيو معيار رئيسي في تنفيذ ناجح وذلك بشرح القواعد، طريقة الأداء كل باختصار - 
: ومنطقية وتسمسل، فيتضمن الخطوات التالية

. اسم المعبة أو المسابقة- 1
. اليدف من المعبة أو المسابقة- 2
. دور المشاركين في المعب وأماكن وقوفيم- 3
. كيفية تنفيذ المعبة أو المسابقة- 4
. القواعد الواجب مراعاتيا لضمان تحقيق المعبة أو المسابقة لأىدافيا- 5
. طريقة تحديد الفائز إذا ىدفت المعبة أو المسابقة إلى ذلك- 6
اختيار اللاعب الرئيسي لكل لعبة الذي لو تأثير تربوي في الأطفال، ومن المستحسن أن يتبادل ىذا الدور اكبر -7

 .عدد ممكن من الأطفال المشاركين في المعب
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إذا كانت المعبة تتطمب ذلك كألعاب التعارف مثلا، وفي ىذه )توزيع المشاركين في المعب إلى مجموعات- 8
 .، لذلك يجب عمى المشرف أو المعمم مراعاة ذلك(الحالات التي يجب فييا تشكيل فرق متساوية القوة

 7.وينصح بضرورة تواجد طبيب أطفال لتوفير الأمان لممشاركين بالبرنامج- 9
: عناصر بناء البرنامج- 5
 .تحديد اليدف من البرنامج- 
 .وضع المحتوى وتنظيمو وكيفية  تقديمو وما يتطمبو من إمكانيات التنفيذ- 
 .طرق وأساليب التدريس- 
. طرق وأساليب التقويم- 

. وجميع ىذه العناصر تؤثر في بعضيا وتتفاعل في علاقة ديناميكية مستمرة
 8:وتتضح ىذه العلاقة من الشكل الأتي

 
 

 
 
 

علاقة عناصر البرنامج : (01)الشكل رقم

 :أهداف البرنامج-5-1
تشجيع المبادرة والايجابية في الأطفال بحكم تعرضيم في التربية الحركية لمواقف تبدأ من واقعيم وقدراتيم - 
. حفزىم عمي التعممتو
مكانياتو بصرف النظر -  تقبل الطفل لذاتو ورضاه عن نفسو وثقتيا فييا ومادام ىو ينمو ويقوم نموه وفق قدراتو وا 

. عما يبمغو الآخرون
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المحتوى

طرق وأسالٌب 
التدرٌس والوسائل
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التقميل من احتمال وقوع الحوادث والإصابات نتيجة ممارستيم لأنشطة التربية البدنية والرياضة من خلال التربية - 
. الحركية

. تنمية قدرة الطفل كعضو في مجموعة والتفكير السميم وحل المشكلات والحكم عمي نفسو وتقويم نشاطو- 
ويرى الدكتور عبد العزيز عبد الكريم المصطفي إن أىداف التربية الحركية تنقسم إلي ىدفين أىداف رئيسية صحية 

: وأىداف اجتماعية وانفعالية أولا الأىداف الرئيسية وىي
وذلك من خلال , إكساب الطفل عناصر المياقة البدنية والمياقة الصحية التي تؤىمو لمقيام بمتطمبات العمل اليومي- 

. الاشتراك في النشاط الحركي من أجل الترويح
: تنمية وتطوير الإدراك الحسيالحركي لدى الأطفال التي تتمخص في- 
. معرفة الطفل بأجزاء جسمو وعلاقتيا بالحركات المختمفة: Body Awareness الوعي بالجسم * 
. معرفة الطفل بحجم الفراغ وعلاقتو بالأشياء الخارجية:  Spatial Awareness الوعي المكاني*
 9.(يمين ويسار وأمام وخمف)معرفة الطفل بالاتجاىات المختمفة :  Directional Awareness الوعي الإتجاىي*

 :محتوى البرنامج-  2.5
. تمرينات إحماء وتدفئة لإعداد اللاعبين عضويا ونفسيا لممارسة التدريب عمى محتوى الوحدة التدريبية- 
يذكر ىنا العناصر المطموب تنمينيا وتطويرىا لخدمة )تمرينات لتنمية عناصر المياقة البدنية العامة والخاصة- 

. (الأداء المياري
. (يذكر ىنا الميارات تفصيلا)الميارات الأساسية لمنشاط المختار- 
. (يذكر ىنا النواحي الخططية المطموب تنميتيا)الميارات الخططية - 
 10.وكذلك النواحي النفسية والذىنية والصفات الإرادية- 
. الحرية الفردية في الاعتماد عمى النفس والاستقلالية في التفكير- 
. التعامل مع الطفل بصفة كمية من جميع النواحي نظرا لتفاعميا مع بعضيا- 
. الفروق الفردية فالأطفال يختمفون في درجة نضجيم- 
الاعتماد الذات فسح المجال لو لحل المشكلات بالاعتماد عمى قدراتو وتفكيره الشخصي وعمى تكيف طاقاتو - 

. البدنية والحركية
دراك عوامل نجاحو أو فشمو-  . استخدام إدراك الطفل لما حولو وبداخمو بالحواس وا 
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 11.الإبداع بتركو يكتشف ويتقن ميارات حركية أو حتى يصمميا من وحي تفكيره- 
: تقويم البرنامج-  3.5

. إلخ...   يجب أن يقوم المدرب بتحديد مواعيد لتقويم كافة جوانب البرنامج التدريبي سواء الميارية أو الخططية
وذلك من خلال بعض الاختبارات والمقاييس العممية والتي تتناسب مع نوع النشاط الممارس وأيضا في اتجاه العمل 
الحركي، حيث يستنتج من ىذا التقويم عددا من الاستنتاجات المحددة يستخدميا المدرب في تعديل جزء أو أكثر من 
البرنامج الموضوع لتحقيق أفضل النتائج، بالإضافة إلى ضرورة استخدام المدرب لنتائج التقويم في وضع الحوافز 

 12.التربوية للاعبين تسيم في زيادة دوافع التدريب والمنافسة لدييم
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: خلاصة
مما سبق يتضح لنا أن لمبرنامج التدريبي أىمية بالغة في تنمية وتطوير عناصر المياقة البدنية وحتى القدرات 

النفسية، العقمية والاجتماعية لكل ممارس وبالتالي زيادة الفعالية في الأداء الحركي ومما لا شك فيو أن البرنامج 
التدريبي المبني عمى أىداف محددة وبطريقة صحيحة من حيث المحتوى والتقويم وغيرىا من النقاط السالفة الذكر 

.    يساعد عمى الارتقاء بأطفالنا نحو حياة صحية أكثر
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني

 الـلعــــــــــب
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: تمييـــد
المعب بلا شؾ ىو الوسيمة التي يكتشؼ بيػػا الإنساف الخبػػػػػرات المتنػػػػػػوعة فػي مختمؼ الأوضاع لمختمؼ 

وليذا فاف الطفػػؿ مػف  الأغػػػراض، فبواسطػػتو يتعامؿ الطفؿ مع الأشياء كأنيا كائنػػػػػػػات تمتمؾ معػػػاني محػػػددة،
خلاؿ المعػػب يكتشػػؼ اتجاىاتو ويختبرىػا كمػا يساعػػد في الاقتراب مػف الراشػػد ويزيػػد مػف جرأتػو الحسيػػة والحركية 

. والمغػػوية ويمتص طاقتو الزائػػدة ويعػػده لمنشاط الجديد ويجفؼ مف حدتػػو الانفعالية
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 :تعريف المعب-1
: ىناؾ عدة تعريفات لمعب مختمفة يمكف إيجاز بعضيا فيما يمي

 1".الوسيمة التي تسمح باكتشاؼ الأشياء والعلاقات الموجودة بينيا ىو"حسب عماد الديف إسماعيؿ
النشاط السائد في حياة الطفؿ ما قبؿ المدرسة كما يساىـ بقدر كبير في المساعدة "أما حسف علاوة فيعرفو بأنو 

عمى النمو العقمي والخمقي والبدني والجمالي والاجتماعي،والمتتبع لنمو الأطفاؿ يلاحظ دور المعب عندىـ 
 2."واختلافو باختلاؼ مراحؿ النمو

حيث يقوؿ نستطيع أف نرى "  reiderريدر"أما التعريفاف المذاف يدلاف عمى مدى تعقيد مفيوـ المعب يتمثلاف في 
 3.أحد الأطفاؿ يقوؿ لنا أنو يمعب لأف ىذا يسرّه،لكف لا نستطيع الادعاء أف ىذا يشرح ظاىرة المعب

يقوؿ مـ لاشؾ فيو لأنو لا أحد يستطيع أف ينكر دور المعب بالنسبة لمطفؿ، فيو يحتاج إليو ' كامبؿ اوليفر'أما 
كما أنو يساعده عمى اكتشاؼ المحيط الذي يعيش فيو وبالتالي يؤىمو إلى الاندماج والتكيؼ،أما رغبة الطفؿ في 

 4.المعب فإذا لـ ينـ تحقيقيا في الطفولة بصورة متكاممة فإنيا تؤثر في شخصيتو مستقبلا كمراىؽ وراشد
:  النظريات المفسرة لمعـب -2

فتأمموا ىذه    لقد شغمت ظاىرة المعب عند الأطفاؿ العمماء والباحثيف في مختمؼ العصور وعمى مر الأزمنة،
 :الظاىرة عند الإنساف والحيواف وحاولوا أف يفسروىا فوضعوا نظريات،ومف أىـ ىذه النظريات ىي

: نظرية الطاقة الزائدة لكل من شيمر و سبنسر- 2-1
  تتمخص ىذه النظرية في أف لعب أي كائف حي ناتج عف الطاقة الزائدة التي يمتمكيا والتي تزيد عما يحتاجو 

لعمميات النمو وىو صغير أو كالكبير وىو كبير،وخمصا مف أنو توفر لمكائف الحي طاقة تزيد عف حاجتو، 
استخدميا في المعب،ورغـ أف ىذه النظرية تفسر تعدد أشكاؿ وأنواع المعب ولكنيا تعجز عف تفسير المعب 

: ولقد نقد بعض العمماء ىذه النظرية وقالوا السبب الذي دفع الكائف الحي لمعب،
لماذا يفسر شيمر و سبنسر في لعب الأطفاؿ وىو متعب أو بالنسبة الذيف يمارسوف بعض أنواع المعب بعد 

.  الانتياء مف عمميـ الرسمي الذي يدؿ فيو كؿ جيد
 5.وىذا يؤكد عؿ أف سواء الأطفاؿ أو الكبار عندما يمعبوف لا يكوف السبب ىو التخمص مف الطاقة الزائدة فقط
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(: Stanley Holl)نظرية التمخيص - 2-2
  تقوؿ ىذه النظرية  أف الطفؿ يتطور لعبو حيث يشابو ىذا التطور نفس التطور الذي مر بو أجداده منذ بدء 

الخميفة، فنجد الطفؿ يرقى بمعبو تدريجيا ففي البداية يكوف فرديا ثـ يتطور ليكوف جماعيا ويتطور المعب 
. ويتطور تعاوني تنافسي اعترافا منيـ بقوة الجماعة وحب  الانتماء ليا الجماعي ليكوف جماعي تعاوني،

 ىذه النظرية تعرضت لنوع واحد مف المعب وىو تمخيص الحياة أفولكف تعرض إلييا بعض العمماء أحذ عمييا 
وأف ىناؾ ألعاب  الاجتماعية فقط ولـ تتعرض للألعاب الحاضر أف ىناؾ ألعاب ليس ليا علاقة بالماضي مثلا،

دي نظرية ستانمي أف لعب الأطفاؿ أنما يف مؤإ6.يمارسيا الصغار والكبار في النفس الوقت إذف أي التمخيص ىنا
 الدوافع الموروثة مف الأجداد الأوليف،والتي تتمثؿ في السموؾ البدائي إلىىو تعبير لغرائزىـ،إنما يعود أصلا 

 7.لأجدادنا أثناء الأحقاب الأولي لمتطور العقمي لمجنس البشري
(: Carl Gross)نظرية الإعداد لممستقبل - 2-3

وبذلؾ  فممعب يمرف الأعضاء،   يرى واضع ىذه النظرية أف لمعب لمكائف الحي ىو عبارة وظيفة بيولوجية،
يستطيع الطفؿ السيطرة عمييا وأف يستعمميا استعمالا حرا في المستقبؿ، فالمعب أعداد لمكائف الحي كي يعمؿ في 

 في الذي ىو تمريف عمى القياـ بالتناطح إنماالمستقبؿ الأعماؿ الجادة،ومثالنا عمى ذلؾ الحملاف في لعبيا 
المستقبؿ والدفاع عف النفس،وكذلؾ القطط التي يطارد بعضيا بعضا أثناء المعب فيي تقوـ بحركات تشبو 

والطفمة تستعد بشكؿ  الحركات التي تقوـ بيا في المستقبؿ بقصد الحصوؿ عمى الطعاـ ومطاردة الفريسة،
وىكذا مصدر المعب ىو الغرائز التي تمثؿ الآليات  لاشعوري لتقوـ بدور الأـ حيف تضع لعبتيا وتيدئيا كي تناـ،

 8.البيولوجية
ولقد أكدت وجية النظر البيولوجية ىذه كثير مف العمماء مع إجراء تعديلات طفيفة عمييا ومما يثبت صحة ىذه 

النظرية مف الأدلة أف المعب يأخذ شكلا خاصا عند كؿ نوع مف أنواع الحيوانات ولو أف المعب كاف مجرد 
ونرى ىذه النظرية أف الإنساف  ت الحركات بصورة عشوائية عند الحيوانات جميعيا،أتخمص مف الطاقة الزائدة لج

ومف ىنا كانت  يحتاج أكثر مف غيره لمعب لأف تركيبو الجسمي أكثر تعقيدا وأعمالو في المستقبؿ أكثر أىمية،
فترة طفولتو أطوؿ ليزداد لعبو وتتمرف أعضاؤه، كما ترى ىذه النظرية أف المعب مف خصائص الحيواف الراقي 
بينما الكائنات الحية غير الراقية لا تمعب، فالحيوانات الراقية تولد غير مكتممة النمو وعير قادرة عمى مواجية 

صعوبات الحياة بنفسيا مف دوف مساعدة كبارىا بينما الكائنات الحية غير الراقية تولد بالغة مكتممة النمو تقريبا 
 9.وتكوف مستقمة عف كبارىا وىذا يعفييا عف المعب

                                                           
49،ص 1999محمد إبراهٌم عبد المجٌد،تعلم الأنشطة و المهارات لدى الأطفال المعاقٌن عقلٌا،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،
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 : دينظرية فرو- 2-4
  وتعتبر مف النظريات اليامة في المعب حيث يرى فروي داف المعب وسيمة لتحقيؽ أمنيات الأطفاؿ وكذلؾ 

كما أف الأطفاؿ يكرروف كؿ شيء  التحكـ في الأحداث الصادمة، كما أنو يرى عكس المعب ما ىو ليس جاد،
ىـ يتحرروف مف القوة ضحاياىا،فيناؾ اتفاؽ عمى أف المعب لو أىمية  ولدييـ انطباعا قويا في حياتيـ الواقية،

وفي النياية أقوؿ النظريات السابقة تتنافس في تفسير المعب وطبيعتو وكميا  عظيمة في تعميـ الأطفاؿ ونموىـ،
تتكامؿ فيي كميا مجتمعة تعبر عف مفيوـ المعب فنجد أف كؿ نظرية مف النظريات السابقة فلا يمكف إنكار أف 
الميؿ إلى المعب قوي وطبيعي وتمقائي،وىو بيذه الفئات أصبح الوسائؿ الفعالة المستخدمة في العممية التربوية، 

ولا يمكف لأي مدرس أو ولى أمر أف يتجاىؿ ىذه الحقيقة بؿ يجب استغلاؿ ىذا الميؿ الفطري في مساعدة 
الطفؿ عمى النمو الصحيح باختيار وانتقاء النوع المناسب مف أنواع المعب لمرحمة النمو التي يجتازىا الطفؿ 

: وتقديمو في جو تربوي اجتماعي الشكؿ نظيؼ تحت إشراؼ قياد حكيمة واعية ومتفيمة وخذا يتطمب أمريف ىما
 .تفيـ طبيعة النمو كعممية بيولوجية نفسية-
تفيـ المعب وأصولو وقواعده وطرؽ تدريبو أو تعميمو وبمراعاة الأمور يمكف تقديـ النوع المناسب لممرحمة - 

السنية المطموبة ثـ اختيار الطريقة المناسبة التي تتماشي مع ىذا الموف مف النشاط وفي نفس الوقت متلائـ مع 
 10.ىذه المرحمة مف النمو ىذا كما يراه الدكتور عبد الحميد شرؼ

 : أىداف المعب -3
:   لمعب فوائد كبيرة للأطفاؿ والكبار عمى حد سواء ويمكف أجماؿ ىذه الفوائد فيما يمي

 .ينفس عؿ التوتر الجسمي والانفعالي عند اللاعب-
 يدخؿ الخصوبة والتنوع في حياة الطفؿ- 
 .يعمـ الطفؿ أشاي جديدة عف نفسو وعف العالـ المحيط بو- 
 .يمكف الكبار مف مساعدة الطفؿ في حؿ مشكلاتو الشخصية، إذ يوجييـ إلى مفاتيح ىامة لمسمكيـ- 
 .يتيح لمطفؿ الفرصة ليعبر عف حاجاتو التي لا يستطيع التعبير عنيا في حياتو الواقعية - 
 .يعطي الطفؿ مجالا لمتمريف عضلاتو كما في العاب الحركة، والمجيود الجسمي- 
 العمؿ مف تمقاء إلى التعميـ، فالتعميـ بالمعب يوفر الطفؿ جوا طميقا يندفع فيو إلىيجذب انتباه الطفؿ ويشوقو - 

 .نفسو
 .يعطي الطفؿ الفرصة لاستخداـ حواسو وعقمو وزيادة قدرتو عمى الفيـ- 
 .المعب الجماعي تقويـ لمخمؽ، إذ تخضع فيو عوامؿ ميمة كالمشاركة الوجدانية والتضامف مع الزملاء- 

                                                           
50محمد إبراهٌم عبد المجٌد، مرجع سابق ص
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وىي حاجة أساسية عند الإنساف، فلابد في الحياة مف التعبير لكي لا تصبح  ،رالمعب يوفر فرصة التعبي- 
 11.الحياة مممة

 :وظائف المعب- 4
عدادىـ لمحياة المستقبمية    إف وظيفة المعب الأساسية وىدفيا الأصمي ىو توفير لمصغار الميؿ إلى الألعاب وا 

مف الناحية الجسمية والنفسية والاجتماعية والخمقية كما أف ىناؾ وظائؼ ثانوية لمعب والتي ىي عبارة عف فوائد 
: تكميمية والتي تشمؿ أمور أخرى نذكر منيا ما يمي

 .المعب يبعد الإنساف مف الممؿ والضجر والقمؽ وما إلى ذلؾ مف الإحساسات الأليمة-
 .المعب ييدئ الغرائز الفردية ويقمؿ مف حدتيا- 
 12.المعب يصوف العادات والتقاليد الاجتماعية ويحمييا- 

حيث يستطيع الطفؿ أف يخرج ما يجوؿ   العالـ،إلى المعب النشاط الذي يخرج الطفؿ مف وجدانيتو أفوبيذا نقوؿ 
فالعب حاجة ضرورية لكؿ شخص،وذلؾ لكونو أداة لمنمو الجسمي  ،الإبداع مرحمة إلىبخاطره حتى الوصوؿ 

. الاجتماعي والنفسي والعقمي،
 : دور المعب في تكــــوين الأطفـــــــال-5

 ويعتبرعبر المعب يعبر الطفؿ عف أفكاره ويرضي احتياجاتو الداخمية،  (المعب يكوف الطفؿ)" LEEلػي "   يقوؿ 
المعب وسيمة محددة لمتطوير الشامؿ لمطفؿ غبر التنويع في المعب المعطى لمطفؿ قصد تحسيف وتسييؿ الميارة 

. والتوافؽ
  تحسيف التفنية يأتي تدريجيا عبر مجموعة الألعاب التي تعتبر سيمة وتساعد الطفؿ عمى الخضوع لمقواعد 

والقوانيف والعمؿ بيا، الشيء الذي يجعمو يمعب محترما زملائو وخصومو،وبذلؾ يكوف قد تحمى بالروح الرياضية 
.  وروح الجماعة

: الجانب الاجتماعي- 5-1
   إف المعب يساىـ في تنشئة الطفؿ اجتماعيا واتزانيا عاطفيا وانفعاليا،فالطفؿ يتعمـ مف خلاؿ المعب مع 

.  الإثارة الأخذ والعطاء واحتراـ حقوؽ الآخريف،ويؤدي المعب دورا في تكويف النظاـ الأخلاقيالآخريف
  والجانب الاجتماعي للألعاب ىو الجانب الذي يبحث عنو بكثرة في النشاط الرياضي بحيث أنو لا يمكف المعب 
مفردا، ليذا الغرض مدعوا للاندماج في مجموعة الأطفاؿ لكي يستطيع التعبير مع مختمؼ الزملاء، ولكي يفضؿ 

 13.لديو روح الجماعة ولكي يوضع منذ عيده في مواجية أىـ الحقائؽ التي يتطمبيا المعب التعاوني
 

                                                           
.4 ص1995عثمان عرفان مصطلح،التربٌة فً رٌاض الطفل ، دار الفكر للنشر والتوزٌع، 
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:  الجانب النفسي- 5-2
 المعب يسمح لمطفؿ بالتعمـ التدريجي والسيطرة عمى أفالطفؿ كأي كائف حي في علاقة تبادؿ مع محيطو، 

عف طريؽ المعب تجد لمطفؿ وسيمة لكي يكوف أكثر انتباىا وأكبر تطوعا  محيطو وكذا التحكـ في وجوده
وتحفز الرؤية الفكرية لمعرفة قواعد المعب والمفيوـ  ، الإرادةواستعدادا لمعمؿ، وكذلؾ فاف العمؿ يطور الجدية،

. والواجب والنسبية
 المحمموف النفسيوف ينظروف إلى المعب عمى أنو الطريؽ الأسمى لفيـ المحاولات التي يقوـ بيا ذات الطفؿ إف   "

بالتوفيؽ بيف الخبرات المتعارضة التي يمر بيا إذ يكتشؼ الطفؿ الذي يعاني مف مشكمة خاصة عف نفسو وعف 
 14."مشكمتو عف طريؽ المعب بشكؿ لا تعادلو طريقة أخرى

فالمعب يعطي ويعكس الحياة النفسية لمطفؿ حيث يعتبر المسمؾ الوحيد '  P.MARDAGA–مارداكا'كما يقوؿ )
 15(الذي يتخذه الطفؿ مف أجؿ التنفيس والتفريغ لكؿ الضغوط والشحنات والغرائز الداخمية المكبوتة

:  الجانب الحركي والنفسي الحركي- 5-3
ي والنفسي الحركي يقدـ منبع غني ؾ المجاؿ الحرفي   إف التعميـ وتمقيف الحركات في الألعاب الجماعية 

والتي ىي دائما مطموبة وممتمسة ومف ىنا تأتي العلاقة التي يمكف لمعب  (توازف تنسيؽ، حذاقة،)بالوضعيات 
 ما عرضت عمى شكؿ لعب، حيث إذتكوينيا بوضع تماريف صعبة الانجاز وقميمة التحفيز،تكوف سيمة التنفيذ 

 16.الطفؿ يظير الكثير مف الراحة والسيولة في حركاتو
   ييدؼ المعب في ىذه المرحمة إلى تحسيف خاصية التنسيؽ والتوازف، وتنمية نواحي التوافؽ والانسجاـ وتحديد 

. ىادفية الحركات أي أف لكؿ حركة ىدؼ ومنو القدرة عمى التحكـ في الحركات
   كما لمعب دور في تنمية التفوؽ العضمي العصبي وذلؾ مف خلاؿ اقتراح العاب تتسـ بالإيقاع في الحركات 

بيف الأعضاء السفمية والعموية، كما ينمي الجانب النفسي المعرفي عف طريؽ وضع الطفؿ وضعيات 
مشكمة،حيث تسمح لمطفؿ بالتأقمـ مع الوضعية الموجود فييا،مف خلاؿ السيطرة عمى حقؿ الرؤية منو تنمية 

الإحساس المرئي،كما  يتأقمـ مع الوضعية مف خلاؿ عممية تحركو في الحيز ومحاولة المعب مع الزملاء وبذلؾ 
ينضج لديو مفيوـ التوجيو في الفضاء، وكذلؾ مفيوـ الأمكنة أي يقدر المسافة بينو وبيف الزميؿ والمسافة بينو 

 الكشؼ عف ميارة حركية أخرى عف أووبيف الخصـ وكيفية التعامؿ مع ذلؾ مف خلاؿ تمرير الكرة واستقباليا، 
. (روح الإبداع)طريؽ الخمفية 

                                                           
120 ،ص1986، دار المعارف،القاهرة،6محمد حسن علاوة،علم النفس الرٌاضً،طبعة 
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   في فترة البموغ إمكانية السيطرة والتحكـ في النفس تكوف ضعيفة، السموؾ الحركي أخرؽ، ونلاحظ كذلؾ ظيور 
شارات صغيرة لعدـ التنسيؽ . التكرر لحركات طفيمية وا 

رة الحركية ا  إف دور المعب يمكف أف يدخؿ كعامؿ أساسي في التعميـ وتطوير الخصائص المتنوعة كتنمية المو
 17.واكتساب الميارات الفنية إلى غير ذلؾ مف الصفات

:  الجانب البدني- 5-4
    توجد فوائد عديدة تعود عمى البدف بالإيجاب، حيث يساعد عمى زيادة الوزف ونمو القدرات العضمية لمطفؿ 

ليذا يعتبر المعب ضروريا في ىذه المرحمة لتييئة الطفؿ لاستقباؿ الأعماؿ والميارات التي تتطمبيا المرحمة 
المقبمة إلى جانب ىذا فالعب ينمي العضلات الكبيرة والصغرى التي تمكف الطفؿ مف القياـ ببعض الأعماؿ التي 

 18.تتطمب ميارة يدوية معينة وتتضح أىمية المعب في النمو الجسمي
:  الجانب الأخلاقي- 5-5

 كانت مقبولة إذا    ينمي القيـ والمشاعر الأخلاقية عند الطفؿ بحيث يوصؿ الطفؿ عمى التحكـ في تصرفاتو 
ند قياميـ بدور مف عحسب المعايير الأخلاقية والاجتماعية والتي تترعرع عمييا وكذا نلاحظ أف الأطفاؿ 

 19.الأدوار،وأثناء المعب يرفضوف أدنى غش لمقياـ بذلؾ الدور ويمزموف بعضيـ البعض للاستجابة لقواعد المعبة
: الجانب العقمــــي- 5-6

إف المعب ينمي القدرة العقمية عمى الإبداع التي تنشأ أساسا مف التقييد والتي تعتبر انعكاسا لواؽ الطفؿ، 
نما يدخموف فيو الإدراؾ والذاكرة والتصورات  فالأطفاؿ حينما يمعبوف فإنيـ يحاولوف نسخ الواقع نسخا ميكانيكيا وا 

 كؿ شيء مف خلاؿ المعب وبيذا يحقؽ لدينا بأف المعب عبارة عف إلىوالإرادة لذلؾ فاف الطفؿ يستطيع الوصوؿ 
 .استخداـ لممعارؼ ووسيمة لتحقيقيا وطريؽ لنمو قدرات الطفؿ وقواه المعرفية

:  الجانب العلاجـــي- 5-7
العلاج بالمعب مف طرؽ اليامة في علاج الأطفاؿ المضطربيف نفسيا حيث تتاح لممعالج فرصة ملاحظة الطفؿ 

واتبعيا في علاج الأطفاؿ فرويد أثناء المعب ويتسنى لو ضبط وتوجيو سموكو وقد استخدـ ىذه الطريقة كؿ مف 
أف كلاين كبديؿ مباشر لمتداعي المفظي الحر المستعمؿ لدى الراشديف وذلؾ لصعوبة التعبير لدى الأطفاؿ ويرى 

 20.ما يفعمو الطفؿ في المعب يرمز إلى المخاوؼ والصراعات التي لا تكوف عمى وعي بيا
 

 
                                                           

سنة، رسالة نٌل شهادة الماستر تحت إشراف (12-9)سقاي أحمد، مدى أهمٌة الألعاب الشبه الرٌاضٌة فً تنمٌة الجانب الحسً الحركً لدى ناشئً كرة الٌد

.26،ص2017الأستاذ مراد خلٌل،سنة 
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 : الألعاب شبو الرياضية-6
 تعمـ الألعاب إلى   تعتبر الألعاب الشبو الرياضية وسيمة تربوية فعالة، مف خلاليا يمكف الوصوؿ بالطفؿ 

.  الجماعية أو الفردية بصفتيا العامة
وتدرج الألعاب الشبو رياضية في الحصص التدريبية لعدة أسباب منيا التحفيز، وذلؾ قصد وضع الطفؿ في 

 عامؿ التحضير الذي يرمي إلى إكساب الطفؿ إلىوضعيات روح الإبداع في جو مف الانبساط والترفيو، إضافة 
 الميارة الحركػيػػػة أوالصفات البدنية وكيفية انجاز الميارات الحركية، فيي تمكف الطفؿ مف السيطرة عمى المعب 

 21.المتعممة
:  أىداف الألعاب الشبو رياضية- 6-1

   إف لاستعماؿ الألعاب الشبو رياضية في درس التربية البدنية دور في عممية التعمـ الحركي وكذلؾ إضافة 
طابع الحيوية والمتعة عمى الدرس، ولكف استعماؿ الألعاب الشبو رياضية في كؿ جزء مف أجزاء الحصة لديو 

: أىداؼ ثانوية أخرى نوردىا في ما يمي
: المرحمة التحضيرية- 6-1-1

:    تستعمؿ الألعاب في ىذه المرحمة لخدمة غرضيف أساسيف وىما
القياـ بعمميات الإحماء لتحضير الجسـ لتقبؿ الجيد خلاؿ طوؿ الحصة ،واليدؼ التالي ىو تنشيط الحصة : أولا

. قصد تحفيز الطمبة غمى القياـ بمجيود بدني وعقمي دائما في صياغة عممية الترقية
 
 :المرحمة الرئيسية- 6-1-2

وتستعمؿ الألعاب في ىذه المرحمة لتعزيز وتدعيـ عممية التعمـ وذلؾ باقتراح ألعاب تخدـ ىدؼ الحصة،بحيث 
. تسمح باكتساب الميارات الحركية والتقنية في وسط تنافسي تنمي فيو جميع الصفات البدنية والعقمية

:  المرحمة النيائية- 6-1-3
وتستعمؿ في المرحمة النيائية لخدمة ىدفيف أساسيف يتمثؿ الأوؿ في عممية الاسترخاء البدني بعد أداء جيد بدني 
مرتفع،أما اليدؼ الثاني فيتمثؿ في ترؾ التلاميذ في نشاط دائـ في حالة عدـ احتواء المرحمة الرئيسية عمى حمؿ 

 22.كبير،أو إذا كاف البرنامج المدرسي يسمح بذلؾ أي عدـ وجود حصة دراسية بعد التربية البدنية والرياضية
 
 
 

                                                           
 192سوزانا مٌلر،مرجع سابق ص
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 Chachoua Brahim, Meseausi,Braham,Bentaha Sid-Ahmed:Mémoire,Etude comparative De Deux Méthodes 

D’entérinements Sous La Direction De Mr.Lalaui.F .Juin1991.P38 . 
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:  خصائص الألعاب الشبو رياضية- 6-2
 أولا يشترط ممارستيا طبقا لقواعد وقوانيف دولية معترؼ بيا إذ لا يرتبط فييا زمف المعب وعدد اللاعبيف   - 

. مساحة وحجـ ومكاف المعب أو مواصفات الأدوات المستخدمة لأية اشتراطات أو قواعد دولية
سيولة تغيير قواعد وقوانيف المعبة بما يتناسب مع الظروؼ والمناسبات او بما يتلاءـ ومحاولة تحقيؽ بعض   - 

الأىداؼ الترويحية المعينة، وفي كثير مف الأحياف يمكف قياـ اللاعبيف بتحديد أو اختيار القوانيف التي يرغبوف 
 23.في تطبيقيا أثناء المعب

: تصنيف الألعاب الشبو رياضية- 6-3
 حيث صنفيا إلى أربعة مجموعات  "أندري ديميابر"إف تصنيؼ الألعاب الشبو رياضية يعود إلى 

: ألعاب جد نشيطـــة- 6-3-1
. وىي التي تتطمب جيد بدني مركب ومتوافؽ بيف كؿ اللاعبيف وىذا الجيد يدوـ بدواـ المعب في حد ذاتو

: ألعـــاب ذات شدة ضعيفة- 6-3-2
وتصنؼ ىنا كؿ الألعاب أيف يكوف فييا الجيد البدني بشكؿ عاـ وفردي ولا يمثؿ في الوقت إلا جزء ضئيؿ مف 
المدة الإجمالية لمحصة ويحمؿ إلى ملاحظة أنو في حالة ما إذ استعممت ألعاب ىذه المجموعة تكوف بعدد قميؿ 

. مف الأطفاؿ
:   ألعاب ترويحية تثقيفية-6-3-3

ثارة الجيد الذىني والعقمي مما ينتج عنو الترويح والتثقيؼ  24.  تتميز ىذه الألعاب بالجيد الضعيؼ وا 
:  كيفية اختيار الألعاب الشبو رياضية- 6-4

 ألعاب تمييدية أو ألعاب الفرؽ يتوقؼ أولا عمى تطور الميارات لدى التلاميذ أو    إف اختيار ميارات معينة 
ويجب عمى المعمـ أو المربي أف يضع في الاعتبار الخبرات الرياضية المكتسبة خارج المدرسة وداخميا عمى حد 

 25.سواء
 :سنوات(9-6)عض خصائص الطفل في السن ب- 7

الغرض في ىذا الجزء النظري ىو جعؿ المعمـ يتساءؿ عف الرغبات الحقيقية لتلاميذه في ىذه السف مػع مراعاة 
الميوؿ والحاجات التي تمثؿ عند الطفؿ جانبا آخر مف الدوافع والتحفيز الذي يجػب أف يصػاحب وينشط كؿ 

 26.حصص التربية البدنية والرياضية
 

                                                           
سنة،رسالة لنٌل شهادة    (12-9)بلعٌد جمال، حاج صدوق عبد الرحمان،دور الألعاب الصغٌرة فً تنمٌة الجانب الحسً الحركً لدى التلامٌذ الطور الثانً

32،ص2011اللٌسانس، تحت إشراف الأستاذة خلول غنٌة،سنة
23

 

22بوغدة نواري، عمارة نور الدٌن آخرون،أهمٌة الألعاب الشبه رٌاضٌة للألعاب الجماعٌة، تحت اشراف الأستاذ عما رنة مسعود،دورة جوان،ص
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. 34بلعٌد جمال، حاج صدوق عبد الرحمان،مرجع سابق ، ص
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 :سنوات(9-6)ميزات الطفل في ىذه المرحمةأىم م- 8
: الناحية الحركية- 8-1
 .استقامة الجسـ ضعيفة وبنيتو مازالت ىشة- 
 .تطور التحكـ في جسمو وحركاتو مف حيث الكـ والآلية- 

 .يبقى التعب يناؿ منو بسرعة ويسترجع قواه بسرعة أيضا
المرفؽ والركبة )ضعؼ الجياز العضمي يبقى سببا إضافيا و محتملا لمحوادث خاصة عمى مستوى المفاصؿ -

 (.عمى الخصوص
 .ضيؽ القفص الصدري-
 .التنويع في النشاطات الحركية ضروري توسيعا لمتجارب الحركية لديو-
 :الناحية النفسية- 8-2
مازاؿ عنصر الممؿ يسيطر عميو، فينبغي عدـ الإطالة في ممارسة نفس النشاط، و إشباع رغبتػو في - 

 (.سريع الغضب، سريع الفرح)مازاؿ مزاجو متقمبا .- التنويع
 .تبدأ نزعة العدوانية في الاختفاء نوعا ما-
 :الناحية الاجتماعية- 8-3
 .يميؿ لمعب الجماعي الذي يتماشى وذوقو- 
 (.تتكوف و تذوب بسرعة)ىشاشة في الروابط الجماعية - 
 (.اعاتنزكثرة اؿ)البحث عف إثبات الذات ضمف الجماعة - 
بإدخاؿ نشاطات جماعية  (الأنانية)يجب تجاوز بصفة سريعة مرحمة الذاتية - 

 :الناحية المعرفية- 4.8
 ...(.المدرسة،الحي، الأصدقاء)يعرؼ محيطو القريب - 
 .يزداد لديو حب الاكتشاؼ والتطمع- 
 27.محب لممساىمة في الأعماؿ الجماعية و لمقياـ بالأدوار- 
 
 
 
 
 

                                                           
29هٌئة التأطٌر بالمعهد الوطنً لتكوٌن مستخدمً التربٌة، مرجع سابق ص 
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:  خلاصــــــــــــــــــــة 
المعب حاجة مف حاجات الطفؿ الأساسية، ومظير ىاـ مف سموكو، يتعمـ الطفؿ عف طريؽ المعب أشياء كثيرة 

. ويكسب العديد مف الميارات والمعمومات التي تساعده في التكيؼ مع محيطو
وبع تطرقنا لأىـ الجوانب الخاصة بالألعاب الشبو رياضية مف تعريؼ وأىداؼ وخصائص يمكننا أف نقوؿ أف 

الألعاب الشبو رياضية ىي مجموعة مف أشكاؿ المعب الحركية، وتعتبر وسيمة مف وساءؿ التربية البدنية يزاوليا 
الصغار والكبار ولكلا الجنسيف، تمارس وفؽ قواعد لعب سيمة وغير ثابتة، وىي لا تحتاج إلى تحضير كبير أو 

أدوات كثيرة، وىذه الألعاب إما أف تكوف جماعية تربي لدييـ روح المعاونة والانضباط أو فردية تبرز قدرات 
مكانية الاعتماد عمى النفس والشجاعة . الطفؿ الشخصية وا 

 
 



 

 

: الفصل الثالث
اللياقة البدنية 

وعناصرها 
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: تمهيـــــــــد
إذا أردنا أن يكون كلامنا عن المياقة البدنية فيي ناتج عن ترجمة مصطمحات أجنبية متعددة تعطي نفس المعنى  

فنجد الصفات الجسمية الصفات الحركية القدرات الفسيولوجية الأساسية لمفرد، والتي ليا تأثير في حياتو ونموه 
المرونة،الرشاقة ،السرعة، التحمل، القوة، أما المدرسة الأمريكية فتسمييا : واتزانو والتي تتكون من الصفات التالية

. عناصر المياقة البدنية
.  (المرونةو الرشاقة)وعميو جاء ىذا الفصل ليوضح بعض من جوانب المياقة البدنية،وبعض عناصرىا قيد الدراسة 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

34 

 :مفهوم المياقة البدنية  -1
المياقة ىي نتيجة تأثير التربية الرياضية في أجيزة الجسم والتي تشخص  (KORYAKVRSKI)  يعرفيا 

المستوى والقدرة الحركية، كما أن مفيوم المياقة البدنية يعطي نفس مفيوم الصفات البدنية أو الصفات الحركية أو 
 الخصائص الحركية، فمفيوم المياقة البدنية يشمل الخصائص البدنية الأساسية لمرياضة أوالقابمية الفسيولوجية 

التي تؤثر عمى نموه وتطوره، فالغرض من تنمية المياقة البدنية الوصول إلى الكفاءة كقاعدة أساسية لمبناء السميم 
 1.والوصول إلى الإنجاز الأعمى

أن الياقة البدنية ىي إحدى أوجو المياقة الشاممة، وتتوقف ىذه المياقة عمى الإمكانيات  (بيوكر تشارلز)  يذكر 
كلا )البدنية لمشخص في ضوء تأثير العوامل الأخرى الاجتماعية والثقافية والنفسية، وعرفيا العالم الفسيولوجي 

بأنيا قدرة جيازي التنفس والدورة الدموية عمى استعادة حالتيا الطبيعية بعد أداء عمل معين،في  (فج أندرسون
عمى أنيا قدرة الفرد عمى القيام بأنشطة الحياة اليومية بكفاءة دون الإجياد، مع  (ليمى فرحات)حين تعرفيا

 2.الاحتفاظ بجزء من الطاقة لمواجية ظروف الحياة، زىي مسألة تتغير مع الفرد وفقا لمراحل النمو
  يرى مصطفى السايح أن قياس المياقة البدنية لمتمميذ تساعده عمى تطوير اتجاىو الإيجابي نحو جسمو، أيضا 

 3.تمكنو من تحقيق إدراكو الذاتي نحو حالتو البدنية، وىكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ أو تحسين لياقتو

 :مكونات المياقة البدنية- 2
: حسب آراء عمماء الغرب- 2-1

بين عمماء الولايات المتحدة الأمريكية حيث حددىا العالم  ختلاف كبير في تحديد مكونات المياقة البدنيةا  نرى 
 4.الجمد الدوري– الجمد العضمي – القوة العضمية : في ثلاث مكونات (كلارك)

 أن لارسون و يوكم قد قاما بعممية مسح شاممة لمبحوث 1960-1975 (تشارلز بيوتسر شو)  كما انو أشار 
المياقة البدنية ) قة البدنية الحركية لأنو في نظرىما يمكن إدماجيماالفسيولوجية ووضعا قائمة جديدة لمكونات المي

: في مفيوم واحد وقد تضمن ىذا التقسيم العناصر التالية (والمياقة الحركية
 .مقاومة المرض -
 .القدرة العضمية والجمد العضمي -
 .القدرة العضمية وىي مركبة من السرعة والقوة -
 .الجمد الدوري التنفسي -
 5. المرونة، السرعة، الرشاقة، التوافق، الدقة -

                                                           
.63-62،ص1985 حنفً محمود مختار،الأسس العلمٌة فً تدرٌب كرة القدم، دار الفكر العربً،القاهرة،

1
 

.189،ص2001 ،مركز الكتاب للنشر،القاهرة،1لٌلى السٌد فرحات،القٌاس والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌة،ط 
2
 

.22،ص2009 ،دار الوفاء لطباعة والنشر،الاسكندرٌة،1مصطفى الساٌح محمد،صلاح أنس محمد،الاختبار الأوروبً للٌاقة البدنٌة،ط
3
 

. 17،ص1993أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدٌن،فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة،دار الفكر العربً،القاهرة،
4
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:  حسب آراء عمماء الشرق- 2-2
في مؤلفو عمم  (HARRE)  في ألمانيا الشرقية سابقا يوجد شبو اتفاق عمى المكونات التي حددىا العالم 

: التدريب حيث حددىا في خمس مكونات رئيسية فقط ىي
.  الرشاقة القوة، المرونة، السرعة، التحمل،
  أما في الاتحاد السوفيتي سابق 

: ا فيرى عمماؤه أمثال زاتسورسكي أن مكونات الصفات البدنية ىي
. التحمل، الميارة، المرونة القوة، السرعة،

: ثم يمي ذلك من الأىمية 
 6. الإحساس بالمسافة،التوازن الاسترخاء العضمي،

:  أقسام المياقة البدنية- 3
: تقسم صباح رضا المياقة البدنية إلى

: المياقة البدنية العامة- 3-1
عداده لبذل المجيود البدني الذي تتطمبو ممارسة النشاط     تعني إكساب اللاعب لجسم متكامل متزن، وا 

. الرياضي بصفة عامة دون تخصص معين من الألعاب
: المياقة البدنية الخاصة-3-2

 7.ىي ضرورية لإنجاز القدرات الحركية لموصول إلى مستوى من القدرات التي تتطمبيا المعبة
: بعض طرق تنمية المياقة البدنية- 4
: طريقة التدريب المستمر- 4-1

إلى أن ىذه الطريقة تيدف إلى تنمية القدرة اليوائية بصفة عامة من خلال تطوير التحمل  (شاكر فرىود)يشير 
العام والخاص في بعض الأحيان، وذلك دون استخدام فترات راحة بينية، مع سرعة منتظمة في الأداء، مع 

 8.مراعاة عدم الوصول لمدين الأكسيجيني عند تكوين حمل التدريب
:  طريقة التدريب الفتري- 4-2

 9.تتمثل في سمسمة من تكرار فترات التمرين بين كل تكرار وآخر فواصل زمنية لمراحة
 :وتنقسم إلى

 
                                                                                                                                                                                                 

.17أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدٌن ،مرجع سابق،ص
5
 

.56-55،ص 1997 ،دار الفكر العربً، القاهرة،3كمال عبد الحمٌد، مجمد صبحً حسنٌن، اللٌاقة البدنٌة ومكوناتها،ط
6
 

.94 ،ص1990صباح رضا جابر، تدرٌب لاعب كرة القدم، مطبعة دار السلام ،بغداد ، 
7
 

.75-74،ص1998 ،منشورات ذات السلاسل،1شاكر فرهود الدرعة، علم التدرٌب الرٌاضً،ط 
8
 

.57،ص1998أمر الله أحمد الباسطً،قواعد وأسس التدرٌب الرٌاضً وتطبٌقاته، منشأة المعارف، الاسكندرٌة،
9
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:  طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة- 4-2-1
 10.  يذكر البشناوي أنيا تيدف إلى تنمية التحمل بنوعيو العام والخاص وتحمل القوة

: طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة- 4-2-2
  يرى مصطفى وجدي أن ىذه الطريقة تتميز بزيادة شدة التدريب وقمة حجمو نسبيا،وييدف المدرب من خلال 

استخدام ىذا النوع إلى تطوير التحمل الخاص، والقوة المميزة بالسرعة، والسرعة،كما يمتاز بالعمل تحت ظروف 
الدين الأكسجيني نتيجة لاستخدام الشدة القصوى أثناء التدريب،والحجم ىنا لابد أن يكون أقل من الشدة، أما 

ثا أو عند وصول دقات القمب 160تزيد ىنا عن  الراحة فلابد من العودة إلى دقات القمب كمعيار لمراحة والتي لا
 11. د/ ن (120-130)
:  طريقة المعب- 4-3

  يؤكد محمود الحيمة أن طريقة المعب تعد من الطرق التي تعتمد عمى إشراك التمميذ بصورة عممية وفعالة في 
الدرس من أجل الوصول للأىداف التعميمية، وأن ىذه الطريقة تعتمد عمى عنصر المنافسة في ضوء مجموعة 

قوانين يضعيا المدرس خلال تصميم المعبة ليكون ليا الأثر الكبير في التعمم وتثبيتو من خلال الممارسة العممية 
لمميارات قيد التعمم،فضلا عن ذلك فإنيا تزود المتعمم بخبرات واقعية أكثر من أي طريقة أخرى  من خلال 

 12.المتعمم بشكل إيجابي في عممية التعميم
  وتضيف فاطمة عبد مالح أنيا طريقة جيدة ومؤثرة وغير مممة، لكثرة المواقف المتغيرة،حيث يتشابو العمل 

 13.خلاليا مع طبيعة النشاط التخصصي في كثير من مواقف المنافسة، وليا تأثير مميز في زيادة النشاط
: طريقة التدريب الدائري- -4

    يذكر حسن اللامي أن التدريب الدائري أسموب يستخدم في مجال التدريب الرياضي، وييدف إلى تطوير 
بعض عناصر المياقة البدنية، ويطبق من خلال إجراء مجموعة من التمرينات المتعددة طبقا لخطة مقننة من 

حيث عدد التكرارات وطول فترة التمرين وفترات الراحة التي تتخمل كل تمرين، وأما تدريبات وحدة التدريب 
الدائري غالبا ما تأخذ شكل دائرة، حيث ترتب حسب أىداف وأغراض وحدة التدريب في شكل دائري، ومجموع 

 14.ىذه التمرينات يطمق عمييا اسم دورة
  وتتأسس ىذه الأشكال عمى إعطاء مستوى واتجاه القدرة عمى ترتيب حمل التدريب عمميا لكل فرد خلال 

 15.التمرينات التي تمكنو دائما من السيطرة عمييا

                                                           
.65،ص2005 ،دار وائل للطباعة والنشر،عمان،1مهند الحسنٌن البشناوي، أحمد إبراهٌم الخوجا،مبادئ التدرٌب الرٌاضً،ط 
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326،ص2002وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفً،الأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً،دار وائل الهدى للنشر والتوزٌع،القاهرة،
11

 

. 325-329،ص2003محمد محمود الحٌلة،طرائق التدرٌس واستراتجٌاته،الطبعة الثانٌة،دار الكتاب الجامعً الإمارات،
12

 

 . 166،ص2011،مكتبة المجتمع العربً للنشر والتوزٌع،عمان 1فاطمة عبد مالح،التدرٌب الرٌاضً لطلبة مرحلة الثانٌة فً كلٌات التربٌة الرٌاضٌة،ط 
13

 

.128،ص2004عبد الله حسن اللامً،الأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً،مركز الطٌف للطباعة،العراق،
14

 

1،ص2004،المكتبة المصرٌة للطباعة والنشر والتوزٌع،الإسكندرٌة،(أسسه وتطبٌقاته)عادل عبد البصٌر علً،التدرٌب الدائري
15
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: طريقة التدريب التكراري- 4-5
  يتم التدريب الرياضي في ىذه الطريقة بشدة عالية، وقد تصل إلى الحد الأقصى لمقدرة الفرد عمى أن يأخذ 

اللاعب بعد ذلك فترة راحة بينية تسمح لو باستعادة الشفاء الكامل، وقد تيدف إل تنمية السرعة، القوة القصوى، 
 16.القوة المميزة بالسرعة، التحمل الخاص

: (ألعاب السرعة)طريقة الفارتلاك - 4-6
  تعني تغيير سرعة اللاعب الذاتية أثناء التدريب، ولذا تتميز تدريبات ىذه الطريقة بالتشويق والإحساس بالمتعة، 

ن الحمل التدريبي ىنا لو أسموبو وخصوصيتو بما يتناسب وقدرة لوييدف إلى تنمية القدرات اليوائية وا لاىوائية، وا 
 17.الفرد الرياضي وطبيعة المكان أو المراحل التدريبية ونوع الفعالية

:  عناصر المياقة البدنية -5
:   من خلال الأبحاث العممية والمراجع التخصصية فإن أىم العناصر الخاصة لمياقة البدنية ىي

 . المرونة -
. الرشاقة - 
: المرونة- 5-1
:  مفهوم المرونة-5-1-1

المدى الحركي لممفصل أو مجموعة من المفاصل أي ان المرونة تخص "يعرفيا بياء الدين سلامة عمى أنيا 
 18".حركة المفصل

". توافق فسيولوجي ميكانيكي لمفرد"أن المرونة عبارة عن  (لارسون)يرى 
". قدرة الفرد عمى أداء الحركة بمدى واسع"يقول بأن المرونة  (ىارة)أما من وجية نظر 
 19".مدى الحركة في مفصل أو مجموعة متعاقبة من المفاصل"إذن فالمرونة ىي

:  أقسام المرونة-5-1-2
:   يمكن تحديد أنواع المرونة بما يمي

: (الشاممة)المرونة العامة - 5-1-2-1
  ىي وصول الفرد إلى مستوى مقبول من المرونة العامة عند امتلاكو لقدرات حركية جيدة لمفاصل جسمو 

. المختمفة
 

                                                           
.276مهند حسنٌن الشناوي،إبراهٌم الخوجا، مرجع سابق، ص

16
 

.164-165فاطمة عبد مالح ، مرجع سابق، ص 
17

 

.55،ص2008،دار الفكر العربً، القاهرة،1آٌات الله فً الخلق والنمو والتطور و التكٌف،ط-بهاء الدٌن إبراهٌم سلامة، فسٌولوجٌة الجهد البدنً
18

 

.53،ص2001، مؤسسة وراق،عمان،1إبراهٌم مروان عبد المجٌد،تصمٌم وبناء اختبارات اللٌاقة البدنٌة باستخدام طرق التحلٌل العامً،ط
19
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:  المرونة الخاصة-5-1-2-2
. الخاصة عمى حجم المرونة العامة ويقصد بيا مرونة أجزاء معينة من جسم الرياضي، وتعتمد المرونة

: المرونة السمبية-5-1-2-3
: وىي الوصول إلى المدى المطموب من حركة مفصل معين أو مجموعة مفاصل بواسطة ما يأتي

 . مدى من الحركةأقصىاستخدام الزميل لموصول إلى -
 .أداء التمارين التي يجبر فييا العضو عمى الحركة مثل جموس المانع- 
 . سحب أو ضغط الذراعين- 
: المرونة الإيجابية- 5-1-2-4

إن الوصول إلى حركات أو ماديات حركية معينة لأجزاء الجسم حول المفاصل يعتمد عمى قدرة العمل العضمي 
 20.فقط من دون تدخل المؤثرات الخارجية

: العوامل المؤثرة عمى المرونة- 5-1-3
. درجة مطاطية العضلات والأوتار المحيطة بالمفصل  - 
. درجة مطاطية الأربطة المحيط بالمفصل  - 
. درجة ضخامة العضلات التي تعمل حول المفصل  - 
. طبيعة تركيب عظام المفصل  - 
. قوة العضلات العاممة عمى المفصل لأداء المرونة المتحركة  - 
. قوة الجياز العصبي العضمي في تثبيط نشاط العضلات  - 
. درجة إتقان الأداء الفني الحركي  - 

بالإضافة إلى عوامل أخرى كالعوامل البيئية المحيطة بالفرد والعوامل الأساسية الأخرى المرتبطة بالجنس 
 21.والعمر

: طرق تطوير المرونة- 5-1-4
.   إن الطريقة الجيدة لتطوير المرونة ىي أداء تمرينات الإطالة،إذ أن ىناك ثلاث طرق لأداء تمرينات الإطالة

: الإطالة الثابتة- 5-1-4-1
تتضمن إطالة العضمة إلى مدى معين من الحركة بدون قوة ثم الإبقاء عمى وضع الشد بدون حركة لوقت محدد، 

. بحيث يجب عمى الرياضي أن يحتفظ بعضلاتو في حالة استرخاء لتحقيق مدى حركي ممكن
 

                                                           
.72،ص 2001، دار وائل ،عمان،1محجوب وجٌه،نظرٌات التعلم والتطور الحركً،ط
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.54-53،ص2003،دار الفكر العربً،القاهرة،1أبو العلا أحمد عبد الفتاح،أحمد نصر الدٌن السٌد،فسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة،ط
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: (المندفعة)الإطالة الحركية - 5-1-4-2
. تتضمن حركات نشطة في مدى حركي معين، وىنا لا يحتفظ اللاعب بالوضع النيائي بالحركة

(: PNF)الإطالة باستخدام المستقبلات الذاتية العضمية العصبية - 5-1-4-3
ثم يبدأ الرياضي في  تكون الإطالة في مدى معين، ثم تأدية انقباض استاتيكي لمدة ثواني ضد مقاومة الزميل،

أداء نفس التمرين إراديا لموصول إلى تحقيق الزاوية الحادة بين الوصمتين المستخدمتين ومرة أخرى يكرر 
 22.الرياضي نفس التمرين بأداء انقباض إيزومتري قوي ضد مقاومة الزميل

: الرشاقة - 5-2
: مفهوم الرشاقة- 5-2-1

بأنيا القدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الموجية التي تتسم بالدقة مع إمكانية الفرد لتغيير  "(كيورتن) يعرفيا 
 ."وضعو بسرعة ولا يتطمب ذلك القوة العظمى أو القدرة

قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء وتتضمن أيضا تغيير "عمى أن الرشاقة  (لارسون ويوكم)  كما يرى 
".  الاتجاه
 23".مقدرة الجسم أو أجزاء منو في تغيير اتجاىاتيا بسرعة ودقة"فيعرفيا  (بارو)أما 
: أنواع الرشاقة- 5-2-2
: الرشاقة العامة-5-2-2-1

وتشير إلى مقدرة أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سميم 
: الرشاقة الخاصة- 5-2-2-2

ىي المقدرة عمى أداء واجب حركي متطابق مع خصائص والواجبات والتركيب والتكوين الحركي أو الواجبات 
 24.المنافسة في الرياضة التخصصية

: أهمية الرشاقة- 5-2-3
. ترتبط الرشاقة بكافة الميارات الحركية والعديد من العناصر البدنية في الكثير من الرياضات  - 
تعتبر من أىم متطمبات التخصصات الرياضية التي يحتاج تنفيذىا إلى تغيير اتجاىات وسرعات ودمج عدد   - 

من الميارات في إطار واحد كما ىو الحال في الرياضات الجماعية ككرة القدم،كرة السمة وكرة اليد والطائرة 
 25.واليوكي بشكل عام

 
                                                           

.123،124،ص2011،دار الوفاء لدنٌا الإسكندرٌة،1عمر نصر الله قشطة،المدرب الرٌاضً من خلال معاٌٌر الجودة الشاملة،ط
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.54إبراهٌم مروان عبد المجٌد،مرجع سابق،ص
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 لتطوٌر صفتً التحمل والقوة الانفجارٌة لدى لاعبً كرة القدم،رسالة لنٌل شهادة CROSSFITعسٌو عبد الرحمان،زوبٌري ٌاسٌن، أثر برنامج تدرٌبً 

 .51،ص2017.ماستر ، تحت إشراف الدكتور عبد القادر بلعٌد عقٌل
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 .204،ص2009،دار الكتاب الحدٌث،القاهرة،1حماد مفتً إبراهٌم،المرجع الشامل فً التدرٌب الرٌاضً،التطبٌقات العملٌة،ط
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: أساليب تنمية الرشاقة- 5-2-4
:   يمكن تنمية الرشاقة من خلال عدد من الأساليب كما يمي

: زيادة الرصيد الحركي تحت ظروف تعدد وتنوع الأداء- 5-2-4-1
. يراعي إكساب اللاعب لعدد متزايد من الميارات الحركية- 

. يراعي التدرج في التركيز عمى مكونات الرشاقة  - 
: التغيير المتعدد- 5-2-4-2
. التعيير في سرعة توقيت أداء أجزاء الحركة- 

. التغيير في مواصفات الأداء الحركي  - 
. التغيير في الظروف المحيطة بالأداء الحركي  -
. التغيير في وضع بدء الحركة أو الجممة الحركية  -
: تقصير زمن الأداء الحركي- 5-2-4-3

. نعني بتقصير زمن الأداء الحركي زيادة سرعتو  - 
  يجب عند استخدام ىذا الأسموب ألا تكون زيادة سرعة الأداء الحركي عمى حساب الدقة والانسيابية والتوقيت 

. الصحيح لو
: التنمية المنفردة لمكونات الرشاقة- 5-2-4-4

ويتم ذلك من خلال تحسين كفاءة رد الفعل الحركي والتوجيو الحركي والتوافق الحركي والتنسيق الحركي   -
 26.والربط الحركي ،وفاعمية التوتر العضمي والاسترخاء كل عمى حدة
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 .201-200،ص2008،دار الفكر العربً،القاهرة،2تطبٌقوقٌادة،ط-حماد مفتً إبراهٌم،التدرٌب الرٌاضً الحدٌثة ،تخطٌط
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: خلاصـــــــــــة 

  انطلاقا مما تطرقنا إليو في ىذا الفصل، نستخمص أىمية وضرورة تطوير الصفات البدنية، وذلك لموصول 
بالفرد إلى مستوى عالي من الأداء، والكشف عن القدرات الحركية والميارية لمطفل وذلك بتحسين الصفات التي 

. ذكرناىا من رشاقة ومرونة 
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: الفصل الأول
 مدخل تمهيدي

 للجانب التطبيقي 
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:  تمهيد
في ىذا الفصل سنتطرق إلى أىم الإجراءات الميدانية التي اتبعناىا في دراستنا وسنقوم بعممية توضيحيا، وذلك 

بيدف الوصول إلى نتائج عممية موثوقة، إضافة إلى إمكانية اعتبارىا نتائج موضوعية قابمة لمتجريب مرة أخرى، 
ومنو الحصول عمى نفس النتائج الأولى في حالة إعادة التجريب، حيث أن ما يميز البحوث العممية ىو مدى 

. قابميتيا لمموضوعية العممية وىذا يتم بإتباع الباحث لمنيجية عممية دقيقة وموضوعية
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 :لدراسة الاستطلاعيةا- 1
إن ضمان السير الحسن لمبحث الميداني لابد أن يقوم بدراسة استطلاعية لمعرفة مدى ملائمة ميدان الدراسة 
لإجراءات البحث الميدانية، وذلك بغرض التأكد من صلاحية البرنامج التدريبي المقترح إضافة إلى صلاحية 

. الاختبار من حيث ىل يقيس ما أعد لقياسو وكذا الصعوبات التي ستواجينا خلال الدراسة
: وقد كان ىدفنا من الدراسة الاستطلاعية التعرف عمى

. (عدم وجود أفراد مصابين بأمراض تمنعيم من النشاط البدني )أفراد العينة ومعرفة حالتيم الصحية - 
. عدم احتوائيا عمى معيقات لمممارسة الرياضية (ساحة المدرسة)حالة الإطار المكاني المتمثمة في الممعب - 
إحصاء لموسائل التعميمية خلال حصة النشاط البدني والرياضي )الوسائل المستعممة خلال الفترة التدريبية - 

. (بالمؤسسة
: لمنهج المتبعا- 2

يعتبر اختيار منيج الدراسة مرحمة ىامة في عممية البحث العممي،إذ ىو المحدد لكيفية جمع البيانات والمعمومات 
 ومن إشكالية البحث حيث الموضوع ىو 1،حول الموضوع المدروس، لذا لمنيج الدراسة علاقة بموضوع الدراسة

بالألعاب الشبو رياضية في تحسين اثر برنامج تدريبي مقترح  : المحدد لنوع المنيج المتبع، وبالتطرق لدراستنا
، وىو ما يمس ( سنوات8-6)لدى تلاميذ الطور الأول ابتدائي  (المرونة والرشاقة )بعض عناصر المياقة البدنية 

. الناحية البدنية 
ومن ىنا توصمنا إلى أن المنيج المستحسن إتباعو ىو المنيج التجريبي الذي يعرفو العساف عمى انو ىو المنيج 

 2.(المتغير التابع)عمى النتيجة  (المتغير المستقل)الذي يستطيع الباحث بواسطتو أن يعرف أثر السبب 
 :متغيرات الدراسة-3
، ومن ىنا نعتبر البرنامج 3 ىو المتغير التجريبي أي المراد معرفة تأثيره عمى الظاىرة:المتغير المستقل- 3-1

. التدريبي المقترح بالألعاب الشبو رياضية بمثابة المتغير المستقل ليذه الدراسة
، ومن ىنا نشير إلى أن عناصر المياقة 4عن تأثير المتغير التجريبي ىو المتغير الناتج: المتغير التابع- 3-2

. ىما المتغير التابع ليذه الدراسة (الرشاقة والمرونة)البدنية 
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 76، ص 1996، مصر، 1مناهج البحث العلمي، المكتب العربي الحديث، ط: العيسوي عبد الرحمان
2

 06هـ، ص1434المنهج التجريبي ، جامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامية، الرياض، المملكة السعودية، : ابتسام ناصر بن هويمل
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 54، ص1996البحث العلمي مناهجه وتقنياته،ديوان المطبوعات الجزائرية، الجزائر، : محمد زيدان عمر
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 186، ص1986علم الاجتماع والمنهج العلمي، دار المعارف الجامعية، الإسكندرية، :محمد علي محمد
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 :عينة الدراسة -4
 تمميذ من الطور الأول ابتدائي تم اختيارىا عشوائيا بالقرعة، وقد عرفت العينة 20تمثمت العينة في 

العشوائية بأنيا ىي العينة التي تسمح بوجود المساواة بين احتمالات الاختبارات لكل فرد من أفراد 
 5.المجتمع الأصمي، أو وحدة من وحداتو 

 :البرنامج التدريبي -5
 الأشهر الأسابيع الوحدات الأهداف العامة الأهداف الخاصة

 الاختبار القبمي إجراء
في الرشاقة والمرونة 

قياس قدرات التلاميذ 
في كل من الرشاقة 

والمرونة 

01 02  
 

فيفري 
 
 

 

القيام بوضعيات -
خاصة بالمرونة 

 إتقانياومحاولة 
 أثناءتغيير الاتجاه -

 الجري بسرعة معتدلة 

 
تكيف الجسم في -

 وضعيات متنوعة

02 03 

السيطرة عمى الجسم -
في وضعيات مختمفة  

تغيير حركات الجسم -
قفز، )ت ابين الميار

  (...جري

 
التحكم في حركات -

الجسم حسب 
 متطمبات المعبة 

02 04 

التحول من وضعية - 
 من ىيئة أو لأخرى
 والثبات عمييا لأخرى

الجري بطريقة متعرجة -
  بتخطي حواجزأو

 
يطور من قدرتو -

عمى تغيير الميارات 
 و الحركات الانتقالية

02 01  
 
 
 

                                                           
5

، 2005منهجية البحث، المعهد الوطني لتكوين مستخدمي التربية وتحسين مستواهم،الجزائر، : هيئة التأطير بالمعهد الوطني لتكوين مستخدمي التربية

 78ص
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التوفيق بين الحركات -
اليادئة والنشيطة 

تطوير سرعة تغيير -
جري، جموس، )المواقف 

 (...وقوف، قفز
 

 
يطور من قدرتو --

عمى تغيير الميارات 
و الحركات الغير 

 انتقالية

 مارس  02 02

 عطمـــــــة الربيــــــــــــــــــع
 أداءالقدرة عمى -

وضعيات تتطمب مدى 
حركي اوسع 

القدرة عمى تغيير -
الاتجاه او الموقف 

 بسرعة عالية نوعا ما

 
اكتساب قوام معتدل -

نوعا ما من حيث 
 الرشاقة و المرونة

02 01  
 
 

 أفريل

الحفاظ عمى الجسم -
في وضعيات خاصة 
بالمرونة بصفة جيدة 

لمدة من الزمن 
التحكم في الجسم -

وتجاوز المشكلات 
 برشاقة

 
اكتساب التمميذ -

لعنصري الرشاقة و 
المرونة 

 

02 02 

 الاختبار البعدي إجراء-
لكل من الرشاقة و 

 المرونة

قياس قدرات - 
التلاميذ في كل من 

 الرشاقة والمرونة

02 03 

 
 

 
 : نموذج لحصة تعميمية
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 .تكيف الجسم في وضعيات متنوعة:  الهدفالخاص
الزمن  معايير النجـاح  مرحمةالتعمم الأىـداف الإجرائيــة وضـعــيــات الـتـعـمــــــــم ظـروف الإنـجـــاز

  التأكيد عمى اليدوء و التنظيم 
 .أثناء الجري

 القيام بالتسخين الجيد. 

10 '
 
 
 

 
 

الوقوف عمى الخط الجانبي لمممعب وأداء قفزات في المكان وعند إشارة الصفارة - ىرولة- السير- 
. الركض إلى منتصف الممعب والرجوع مشيا

- تدوير الذراعين للأمام مع الركض إلى منتصف الممعب والعودة مشي ثم إلى الخمف - 
 .رفع الرجمين وعمل حركة الدراجة (الذراعان بجانب الجسم-الاستمقاء عمى الظير)

 
. يتييأ المتعمم نفسيا لمحصة

 (التحضير البسيكولوجي )
 

المرحمة 
 التحضيرية

 

    الإسراع في تمرير دون
 إسقاطيا 

  رمي الكرة لأبعد مسافة
.    ممكنة

  إتباع الاتجاىات بصورة
. صحيحة

  الدقة والتركيز في أداء
. التمرين

20 

 

 مجموعات، يحاول كل منيما تمرير الكرة إلى العنصر 4تنافس :  التمريرات السريعة -(1ت م
 الأخير في المجموعة، استجابة لتعميمة الأستاذ الذي يحدد في البداية طريقة التمرير،

يجمس التمميذ عمى ركبتيو فوق بساط يتقوس اللاعب : رمي الكرة الطبية من الجموس -(2ت م
لمخمف لإحداث توتر بعضلات الجذع ثم يرفع الكرة الطبية فوق الرأس ويرمييا للأمام لأبعد مسافة 

 .ممكنة
 اتجاىات أ،ب،ج،د ينطمق من 4يقف التمميذ وسط الممعب أمامو : لعبة الاتجاهات -(3ت م

الوسط نحو الاتجاه أ ويدور عمى الشاخص ليعود إلى الوسط ليكمل إلى الاتجاه ويعود إلى المركز 
 يمكن تعقيد المعبة بوضع شواخص أكثر: يقوم بنفس العممية مع الشواخص الأخرى

 بسرعة معتدلة ليمر 2 إلى الشاخص 1ينطمق التمميذ من الشاخص : لعبة العقدة  -(4ت م
 ويعود إلى الأستاذ ليكمل 4 ثم 3بجانب الأستاذ عمى شكل نصف عقدة ليذىب إلى الشاخص 

 .شكل العقدة وصولا بخط البداية

 
 

القيام بوضعيات خاصة 
.   بالمرونة ومحاولة إتقانيا

 

 

تغيير الاتجاه أثناء الجري 
. بسرعة معتدلة

 

 

 

ـــــــة
سيــ

لرئي
ة ا

ــــــــــــ
رحم

الم
 

التأكيد عمى الاسترخاء الجيد و 
 .التنفس العميق

10 '

 

بعد جري خفيف حول الممعب نقوم بتمارين تمطيو و تمديدات لاسترخاء  -(1ت م
 .العضلات فرديا ثم مع الزميل

. الانصراف– التحية الرياضية – حوصمة نيائية – الاصطفاف - 

الرجوع بأجيزة الجسم إلى 
 الحالة العادية

المرحمة 
 الختامية
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 : الأدوات المستعممة- 6
 .المصادر والمراجع-

 .استمارات البرنامج والاختبارات- 
 .حصص تشمل الألعاب الشبو رياضية والاختبارات البدنية- 
 10 حمقة، سمم الرشاقة، حواجز، 15 كرات يد، صدريات، 5 ، ةكرات سل5، اقماع صغيرة6 أقماع كبيرة، 10-

 .صحون، ميقاتي، صفارة
 :الاختبارات المستعممة في الدراسة -07
: Wells, Dillon and Reachاختبار ثني الجذع من الجموس - 7-1
 قياس العضلات القابضة لممقعدة والظير وكذلك العضلات الباسطة لمرجمين إلىييدف ىذا الاختبار : الغرض - أ

hamstring اليدين بعيدا عن القدم مع أصابع أطراف مسافة من لأبعد، والقياس ىنا لمبعد الذي يمكن تحقيقو 
 .استقامة الرجمين

 . السن الجامعية وصالح لكلا الجنسينإلى سنوات 6من : السن والجنس - ب
 . اختبارات منفصمة3 محاولات من 3 عند تسجيل أفضل رقم من خلال 0.94 للاختبار ثبات قدره :الثبات - ج
 عند مقارنة النتائج التي قام بيا فرد لديو خبرة وأخر 0.99حقق الاختبار معامل موضوعية قدره : الموضوعية - ح

 .ليس لديو خبرة
 .0.92لقد تم صدقو الظاىري لقياس عامل المرونة بينما حقق الاختبار معامل صدق تركيبي قدره : الصدق-خ
:   اختبار الجري المتعرج- 7-2
. قياس الرشاقة: الغرض- أ

. أقماع، صفارة، ساعة إيقاف: الأدوات المستخدمة-  ب
. يقف المختبر خمف خط البداية وعند إعطاءه الإشارة يقوم المختبر بالجري بين الأقماع: وصف الأداء-   ج
: الأساليب الإحصائية المستخدمة في معالجة البيانات- 8

لقد تم استخدام كل من الإحصاء الوصفي والاستدلالي، فبالنسبة للإحصاء الوصفي استعممنا المتوسطات الحسابية 
      ( T)أما بالنسبة للإحصاء الاستدلالي ولمتأكد من صحة الفرضيات استخدمنا اختبار . والانحراف المعياري

(T-test)  لدراسة الفرق بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لممجموعة التجريبية، والتي نحصل عمييم من خلال
: مايمي
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(. Stat. Excel)ــ نظام ميكروسوفت أكسل 
𝐗:                     الوسط الحسابي- 8-1 =

∑𝐗

𝐧
 

:  حيث 
X∑ :            مجموع التكراراتn : عدد التكرارات

σ:              الانحراف المعياري-8-2 =  
∑(Xi−X)²ƒi

n−1
 

 .Stat. Excelبواسطة برنامج :  معامل الارتباط-8-3

𝑻²:                           حجم الأثر-8-4
²𝑻+(𝒏−𝟏) 

  المحسوبةTىي T: حيث
 :صعوبات الدراسة-9

يواجو كل باحث أثناء دراستو صعوبات تعرقل السير الحسن لمدراسة بل وفي بعض الأحيان تتسبب لو في 
 :الحصول عمى نتائج بحثية خاطئة أو ضعيفة ، وقد واجيتنا في دراستنا كطمبة بعض الصعوبات ىي

 .صعوبة تطبيق المنيج التجريبي كونو يتطمب الدقة والتحكم الجيد في كل من متغيرات ومجالات الدراسة -
 .قمة الأدوات وصعوبة التحصل عمييا -
 .الظروف الجوية المعيقة لتطبيق حصص البرنامج -
 .قمة المراجع بالمكتبة الجامعية -
 .(أمراض، إصابات، غيابات )صعوبات متعمقة بالعينة  -
 .قمة الوقت فحبذا لو كانت أطول لمحصول عمى نتائج وأكثر دقة -

 
 



 

 

 

:الفصل الثاني  

 عرض وتحليل

 ومناقشة النتائج
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 :عرض وتحميل النتائج -1
 :عرض ومناقشة نتائج اختبار الجري المتعرج  لصفة الرشاقة -1.1
 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 

الرشاقة في الاختبار القبمي والبعدي لمجري المتعرج  نتائج : (03)             جدول رقم

الموضحان لنتائج صفة الرشاقة في اختبار الجري المتعرج أن المتوسط  (02)والشكل رقم  (03)من الجدول رقم
والقيمتان ( 0,828)أما بالنسبة للانحراف المعياري كانت قيمتو  (5.349)الحسابي للاختبار القبمي قد وصل إلى 

 كانت قيمتو في أما الانحراف المعياري (5.1715)أكبر منيا في الاختبار البعدي فقد وصل المتوسط الحسابي إلى 
( 19)عند درجة الحرية  (7,364)المحسوبة فقد كانت قيمتيا T، أما بالنسبة لقيمة (0,763)الاختبار البعدي 
ىذا ( 0.05263)وقد بمغ حجم الأثر (5,6074E-07) الجدولية Tوىي اكبر من قيمة  (0.05)ومستوى الدلالة 

ما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المتوسطات وعمى وجود دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي لمعينة 
 :والشكل الآتي يوضح ذلك. التجريبية

الاختبارات 
المتغيرات 

 البعديالاختبار الاختبار القبمي 

 5,1715 5,349 المتوسط الحسابي

 0,763 0,828 الانحراف المعياري

 0,99353238 معامل الارتباط بيرسون

T  7,364  المحسوبة 

T5,6074 الجدوليةE-07 

 19 درجة الحرية

 0.05مستوى الدلالة 

 0.05263حجم الأثر 

دال إحصائيا الدلالة 
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 :عرض مناقشة نتائج ثني الجذع من الجموس لصفة المرونة -1-2
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

. المرونة في الاختبار القبمي والبعدي لثني الجذع من الجموسنتائج : (04) رقمجدول

0

1

2

3

4

5

6

7

8

الحسابيالمتوسط المعياريالانحراف tالمحسوبة tالجدولية

الرشاقة في الاختبار القبمي والبعدي لمجري المتعرجنتائج (: 02)شكل رقم

القبليالاختبار

البعديالاختبار

الاختبارات 
المتغيرات 

الاختبار البعدي الاختبار القبمي 

 55,345 50,68 المتوسط الحسابي

 13,5257632 16,3911579 الانحراف المعياري
 0,76152296 معامل الارتباط بيرسون

T  7,75390103  المحسوبة 
T2,6573 الجدوليةE-07 

 19 درجة الحرية
 0.05 مستوى الدلالة

 0.05263 حجم الأثر 
دال إحصائيا الدلالة 
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الموضحان لنتائج صفة المرونة في الاختبارين القبمي والبعدي نلاحظ أن  (03)والشكل رقم  (02)من الجدول رقم
أما بالنسبة للانحراف المعياري كانت قيمتو  (50,68)المتوسط الحسابي للاختبار القبمي قد وصل إلى 

أما  (55,345)في حين أن قيمتيما في الاختبار البعدي قد وصل المتوسط الحسابي إلى ( 16,3911579)
المحسوبة فقد كانت T، أما بالنسبة لقيمة (13,5257632) كانت قيمتو في الاختبار البعدي الانحراف المعياري

 الجدولية Tوىي اكبر من قيمة  (0.05)ومستوى الدلالة  (19)عند درجة الحرية  (7,75390103)قيمتيا 
(2,6573E-07)  ىذا ما يدل عمى وجود فروق معنوية بين المتوسطات وعمى (0.05263)وقد بمغ حجم الأثر

: والشكل الآتي يوضح ذلك. وجود دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي لمعينة التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

0
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40
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60

الحسابيالمتوسط المعياريالانحراف tالمحسوبة t الجدولية

المرونة في الاختبار القبمي والبعدي لثني الجذع من نتائج (: 03)شكل رقم
الجموس

القبليالاختبار

البعديالاختبار



 

55 

 : مناقشة فرضيات الدراسة  -1
 : مناقشة الفرضية الأولى -1-1

. توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لصفة الرشاقة لدى أفراد العينة: والتي تمثل نصيا في
وجود فروق بين الاختبار القبمي  (03)تبين لنا من خلال النتائج الإحصائية المتحصل عمييا من الجدول رقم 

( T)والبعدي لمعينة التجريبية في اختبار الجري المتعرج قيد البحث ولصالح الاختبار البعدي، حيث كانت قيمة 
. المحسوبة أكبر من الجدولية

.   ومنو يمكننا تأكيد صحة الفرضية الأولى  
واقع ممارسة الألعاب الشبو : بوتريعة مفيدة وىيدور صبرينة في دراستيما المتمثمة فيوىذا ما تشير إليو الطالبتان 

سنوات حيث تم التوصل إلى أن لمعب الشبو (5-3)رياضية ودورىا في تحسين القدرات الحركية لدى أطفال الروضة 
رياضي دور ايجابي في تحسين القدرات الحركية لمطفل كما يعمل عمى تكوين حركات أولية تؤدي إلى اكتساب 

. صفات حركية وقدرات مما يؤدي إلى تحسين الأداء الحركي
اثر برامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية لدى : إضافة إلى دراسة مالك محمد راسم عباس

أن البرنامج التدريبي المقترح  خضوري التي توصل فييا الباحث/طلاب قسم التربية الرياضية بجامعة فمسطين التقنية
لو تأثير ايجابي ذو دلالة إحصائية عمى تطوير المتغيرات البدنية والميارية، وأن كل من البرنامج التدريبي المقترح 

والبرنامج الاعتيادي المقنن أدى إلى تطوير المتغيرات البدنية والميارية قيد الدراسة إلا أن التفوق كان لمبرنامج 
. التدريبي المقترح بنسبة كبيرة

وتعزو الطالبتان التحسن الحاصل والدال إحصائيا بالنتائج المتحصل عمييا إلى فعالية البرنامج التدريبي المقترح 
. المبني بمجموعة من الألعاب الشبو الرياضية اليادفة إلى تحسين و تطوير الرشاقة 

 : مناقشة الفرضية الثانية -2-2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لصفة المرونة لدى : تنص ىذه الفرضية عمى انو

. أفراد عينة الدراسة
تدل عمى وجود فروق  (04)إن النتائج الإحصائية التي تحصمنا عمييا خلال دراستنا و الموضحة في الجدول رقم 

ذات دلالة بين الاختبار القبمي و البعدي لصفة المرونة لدى أفراد عينة الدراسة ولصالح الاختبار البعدي عمى القبمي 
. حيث أن القيمة المحسوبة أكبر من الجدولية (T)قيمة وىذا تأكد ب
 الشبو) المصغرة الألعاب استخدام عبد الكريم طراد وسعد سوفي في دراستيما الميدانية حول أثروىو ما يراه 

 تحسين عمى يعمل لا التقميدي الرياضية التربية  أندرس)القوة السرعة،)البدنية بعض الصفات تنمية في (يةرياض
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البدنية وأنو  الصفات تنمية و المستوى تطوير في التقميدي الدرس عمى المقترح البرنامج الصفات البدنية حيث تفوق
. المطموبة أكثر لمحركات التلاميذ استجابة إلى أدى ذلك المصغرة الألعاب تدريس وأساليب تعتنو كمما

ونعزو ىذا إلى الألعاب الشبو رياضية تجذب انتباه الأطفال لتأدية التمارين الحركية حيث أثبتت نتائج الدراسة أن 
ىناك تحسن دال إحصائيا ناتج عن مدى تأثير البرنامج التدريبي بالألعاب الشبو رياضية في تحسين الصفات البدنية 

 .حيث كانت قيمتو المحسوبة اكبر من الجدولية (T)وىو ما تأكدنا منو بمقارنة نتيجة اختبار
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 : الاستنتاجات
 أفراد العينة بعد رالاختبا لصالح والبعدية القبمية بين الاختبارات عالية معنوية ظيور فروق ذات دلالة -1

 .المقترح تطبيق البرنامج
 .بصورة ايجابية (الرشاقة والمرونة)إن البرنامج التدريبي المقترح يؤثر في الصفات البدنية  -2
 .ضرورة ممارسة الأنشطة البدنية في فترة الطفولة لتحسين الأداء الحركي ليم -3
 .أن الألعاب الشبو رياضية أكثر ملائمة لخصائص مرحمة الطفولة -4
. وجوب العناية بالأطفال في مراحل عمرية مبكرة لموصول بيم إلى مستويات انجاز أفضل -5
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 :اقتراحـــات
 . ضرورة تخصيص أساتذة التربية البدنية والرياضية في الطور الابتدائي-
 لسيرورة درس التربية البدنية  ( الوسائل البيداغوجية) ضرورة توفير الأدوات والساحات والتجييزات الرياضية

 .والرياضية بأحسن صورة
  ضرورة ملائمة الألعاب شبو رياضية مع سن الأطفال. 
  ضرورة تنظيم الألعاب شبو رياضية لتحقيق ىدف الحصة. 
  ضرورة خمق جو المرح والتحفيز لمعمل من خلال التركيز عمى الألعاب شبو رياضية. 
  نقترح إجراء دراسات مشابية بنفس الفكرة لتعزيز دور التربية البدنية والرياضية في الطور الابتدائي. 

 نقدميا الانتباه إلى طريقة الألعاب الشبو الرياضية وخاصة لفت الانتباه أنىذه بعض الاقتراحات التي أردنا 
 .إلى دور أستاذ التربية البدنية في الطور الابتدائي 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاتمة
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: الخاتمـــــة 
إن الوقوف عمى واقع المعب في درس التربية البدنية والرياضية في الطور الأول تعتبر الموجة الأساسية لبناء 

شخصية الطفل، ومن جية أخرى الرفع من مستوى المياقة البدنية، وليذا جاءت دراستنا تحت عنوان أثر برنامج 
لدى تلاميذ الطور  (مرونة ورشاقة)تدريبي بالألعاب الشبو رياضية في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية 

. سنوات (9-6)الأول 
إظيار الدور الفعال الذي تمعبو الألعاب الشبو الرياضية في حياة تلاميذ الطور الأول ابتدائي وييدف بحثنا إلى 

. من تنمية متكاممة من جميع الجوانب خاصة الجانب المتعمق بالصفات البدنية ليم
، بعد إجراء الاختبار القبمي والبعدي ( سنة ثانية10/سنة أولى 10) تمميذا 20طبق البرنامج عمى عينة شممت 

في تنمية صفتي الرشاقة والمرونة وعمى ضوء النتائج المتحصل عمييا خمص الباحثان إلى فاعمية البرنامج 
المقترح بالألعاب في تحسين مستوى الصفات البدنية المستيدفة، وذلك بالمقارنة بين نتائج الاختبار القبمي 

. والاختبار البعدي
ومنو نقول  الغاية الأولى في المجال التربوي والتعميمي ىي تكوين شخصية متكاممة النمو، وىذا ما يتحقق من 

خلال الألعاب الشبو رياضية، ومنو أصبحنا ننادي اليوم بتكوين متخصص في مجال تدريس مادة التربية البدنية 
والرياضية، وىذا ما يفرض عمينا فتح باب البحث العممي وتطوير ثقافتنا الرياضية لأن ذلك يجعل من أستاذ 

التربية البدنية ليس فقط الأستاذ الذي يقدم الدرس ثم يطوي أوراقو ويذىب، بل ىو الأستاذ الذي يساعد التلاميذ 
ويبني درسو عمى أسس عممية لأنو وببساطة الواقع والشريحة التي نتعامل معيا تفرض عمينا ىذه التحديات 

 .والالتزامات
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المراجع 
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: المراجع بالمغة العربية 
المنهج التجريبي، جامعة الإمام محمد بن سعود الإسلامية، الرياض، المممكة : ابتسام ناصر بن هويمل-

. هـ1434السعودية، 
، مؤسسة 1إبراهيم مروان عبد المجيد،تصميم وبناء اختبارات المياقة البدنية باستخدام طرق التحميل العامي،ط- 

 .2001وراق،عمان،
،دار الفكر 1أبو العلا أحمد عبد الفتاح،أحمد نصر الدين السيد،فسيولوجيا المياقة البدنية،ط- 

 2003العربي،القاهرة،
 1993أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين،فسيولوجيا المياقة البدنية،دار الفكر العربي،القاهرة،- 
 1982أحمد بمقيس توفيق مرعي ،المسيرة في سيكولوجية المعب ،دار الفرقان لمنشر والتوزيع،عمان الأردن،- 
ألو بمنيسكايا، مدخل الى عمم النفس، ترجمة بدر الدين عامر، منشورات وزارة الثقافة والارشاد - 

 .1980القومي،دمشق،
 .1998أمر الله أحمد الباسطي،قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته، منشأة المعارف، الاسكندرية،- 
 .1996أمير أنور الخوالي،أصول التربية البدنية والرياضية،القاهرة ،- 
،دار 1آيات الله في الخمق والنمو والتطور و التكيف،ط-بهاء الدين إبراهيم سلامة، فسيولوجية الجهد البدني- 

 .2008الفكر العربي، القاهرة،
 215جعفر محمد عبد الله أبو ،عمم النفس النمو،مركز المناهج التعميمية والبحوث التربوية، ليبيا ،- 
 .2008،دار الفكر العربي،القاهرة،2تطبيق وقيادة،ط-حماد مفتي إبراهيم،التدريب الرياضي الحديثة ،تخطيط- 
،دار الكتاب 1حماد مفتي إبراهيم،المرجع الشامل في التدريب الرياضي،التطبيقات العممية،ط- 

 2009الحديث،القاهرة،
 .1985حنفي محمود مختار،الأسس العممية في تدريب كرة القدم، دار الفكر العربي،القاهرة،- 
 .1983سعد مرسي أحمد وكوثر كوجك، تربية الطفل قبل المدرسة، عالم الكتب ،القاهرة،- 
 1987.1سوزانا ميمر، سيكولوجية المعب، ترجمة حسن عيسى، عالم المعرفة،الكويت ،- 
 .1998 ،منشورات ذات السلاسل،1 شاكر فرهود الدرعة، عمم التدريب الرياضي،ط - 
 .2002شرف عبد الحميد، البرامج في التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب لمنشر، القاهرة،- 
 .1990صباح رضا جابر، تدريب لاعب كرة القدم، مطبعة دار السلام ،بغداد ، - 
،المكتبة المصرية لمطباعة والنشر (أسسه وتطبيقاته)عادل عبد البصير عمي،التدريب الدائري- 

. 2004والتوزيع،الإسكندرية،
 .2004عبد الله حسن اللامي،الأسس العممية لمتدريب الرياضي،مركز الطيف لمطباعة،العراق،- 
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  1995عثمان عرفان مصطمح،التربية في رياض الطفل ، دار الفكر لمنشر والتوزيع،  - 
عفاف عثمان عثمان مصطفى، الحركة هي مفتاح التعمم، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الاسكندرية، - 

2011. 
المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية ، منشأة دار المعارف، :عمي بيك، عماد الدين عباس أبو زيد- 

. 2003الإسكندرية، 
 .دار النهضة لمطبع والنشر.عمي عبد الواحد واقي،عوامل التربية في عمم الاجتماع التربوي والأخلاقي- 
. 1981 عمر محمد التومي الشيباني، تطوير النظريات والأفكار التربوية، - 
،دار الوفاء لدنيا 1عمر نصر الله قشطة،المدرب الرياضي من خلال معايير الجودة الشاممة،ط- 

 .2011الإسكندرية،
 .1996، مصر، 1مناهج البحث العممي، المكتب العربي الحديث، ط: العيسوي عبد الرحمان- 
 1999، دار المشرق، مغرب ،سوريا1فاضل حنا،المعب عند الأطفال،ط- 
،مكتبة المجتمع 1فاطمة عبد مالح،التدريب الرياضي لطمبة مرحمة الثانية في كميات التربية الرياضية،ط - 

 2011العربي لمنشر والتوزيع،عمان 
 .2002فرج الين وديع، خبرات في الألعاب لمصغار والكبار ،المعارف الإسكندرية، - 
. 1997 ،دار الفكر العربي، القاهرة،3كمال عبد الحميد، مجمد صبحي حسنين، المياقة البدنية ومكوناتها،ط- 
 .2001 ،مركز الكتاب لمنشر،القاهرة،1 ليمى السيد فرحات،القياس والاختبار في التربية الرياضية،ط - 
ليمى عبد العزيز زهران، عاصم صابر راشد،المعب التربوي للاطفال المقومات النظرية والتطبيقية، دار زهران - 

. لمنشر والتوزيع
. 2001، دار وائل ،عمان،1 محجوب وجيه،نظريات التعمم والتطور الحركي،ط- 
محمد إبراهيم عبد المجيد،تعمم الأنشطة و المهارات لدى الأطفال المعاقين عقميا،مركز الكتاب - 

 .1999لمنشر،القاهرة،
 1983، دار المعارف القاهرة مصر،5محمد حسن علاوة،عمم النفس الرياضي،ط- 
. 1986، دار المعارف،القاهرة،6محمد حسن علاوة،عمم النفس الرياضي،طبعة - 
 .1996البحث العممي مناهجه وتقنياته،ديوان المطبوعات الجزائرية، الجزائر، : محمد زيدان عمر- 
 .1986عمم الاجتماع والمنهج العممي، دار المعارف الجامعية، الإسكندرية، :محمد عمي محمد- 
 2003محمد محمود الحيمة،طرائق التدريس واستراتجياته،الطبعة الثانية،دار الكتاب الجامعي الإمارات،- 
 ،دار الوفاء لطباعة 1 مصطفى السايح محمد،صلاح أنس محمد،الاختبار الأوروبي لمياقة البدنية،ط- 

 .2009والنشر،الاسكندرية،
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، 1 البرامج التدريبية المخططة لفرق كرة القدم، ط1موسوعة التعمم والتدريب في كرة القدم جمفتي إبراهيم حماد،- 
. مركز الكتاب لمنشر والتوزيع

 ،دار وائل لمطباعة 1مهند الحسنين البشناوي، أحمد إبراهيم الخوجا،مبادئ التدريب الرياضي،ط - 
 .2005والنشر،عمان،

منهجية البحث، المعهد الوطني لتكوين مستخدمي : هيئة التأطير بالمعهد الوطني لتكوين مستخدمي التربية- 
 .2005التربية وتحسين مستواهم،الجزائر، 

وجدي مصطفى الفاتح، محمد لطفي،الأسس العممية لمتدريب الرياضي،دار وائل الهدى لمنشر - 
. 2002والتوزيع،القاهرة،
: المجلات العممية  

 . 1984ن سنة 66مجمة التربية ، العدد -
 .1986عماد الدين إسماعيل،الأطفال ميراث المجتمع،سمسمة ثقافية دار العمم ،الكويت،- 
 :لمذكراتا
بمعيد جمال، حاج صدوق عبد الرحمان،دور الألعاب الصغيرة في تنمية الجانب الحسي الحركي لدى التلاميذ -

 ،2011سنة،رسالة لنيل شهادة الميسانس، تحت إشراف الأستاذة خمول غنية،سنة(12-9)الطور الثاني
،أهمية الألعاب الشبه رياضية للألعاب الجماعية، تحت إشراف الأستاذ آخرونبوغدة نواري، عمارة نور الدين - 

 عما رنة مسعود،دورة جوان،
   سقاي أحمد، مدى أهمية الألعاب الشبه الرياضية في تنمية الجانب الحسي الحركي لدى ناشئي كرة اليد- 
. 2017سنة   الأستاذ مراد خميل،إشرافسنة، رسالة نيل شهادة الماستر تحت (9-12)

مالك راسم محمد عباس،أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية والمهارية في الجمباز لدى - 
كمية الدراسات العميا،  جامعة النجاح الوطني، خضروي،/ طلاب قسم التربية الرياضية في جامعة فمسطين التقنية

2013 .
أثر المعب في الروضة عمى التحصيل الدراسي لتلاميذ السنة الأولى،رسالة لنيل شهادة  بن زيادة،. م.موزاقة - 

. 1993الميسانس، تخت إشراف الأستاذ، بن التومي عبد الناصر 
 لتطوير صفتي التحمل والقوة CROSSFITزوبيري ياسين، أثر برنامج تدريبي  عسيو عبد الرحمان،- 

الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم،رسالة لنيل شهادة ماستر ، تحت إشراف الدكتور عبد القادر بمعيد 
. 2017.عقيل
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:المراجع الأجنبية   
 -Oliver camulle .votre enfant et ses loisirs paris.1973 ,p31 
-  B.R ALbermons .manuel de psychologie de sport .vigot 1981. 
- Rrochure ,Revue de cecomite ,Federation 4eme, cansdeh ,B Alger ,1986 . 
 - Chachoua Brahim, Meseausi,Braham,Bentaha Sid-Ahmed:Mémoire,Etude 
comparative De Deux Méthodes D’entérinements Sous La Direction De Mr.Lalaui.F 
.Juin1991. 
 

:  المواقع الالكترونية
.   محمد أبو عودة،الصفات البدنية www.bdniacom/?p=327K - 

 www.sport.ta4a.us- 
 www.bayt.com- 

  
 

 

http://www.bdniacom/?p=327K
http://www.bdniacom/?p=327K
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وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 
- خميس مليانة- جامعة الجيلالي بونعامة 

معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
استمارة استطلاع آراء المحكمين حول البرنامج التدريبي 

:. . . . . . . . ة /الأستاذ إلى

.... تحية طيبة و بعد

–نحن الطالبتان بن علال حنان و سماحي سمية بمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة الجيلالي بونعامة 
تربية وعلم  بحث ضمن متطلبات نيل شهادة الليسانس في التربية البدنية والرياضية تخصص بإجراءنقوم -  خميس مليانة

: بعنوان الحركة 

لدى تلاميذ  (والمرونة  الرشاقة) عناصر اللياقة البدنية  شبه رياضية في تحسين بعضبالألعاباثر برنامج تدريبي 
 ( سنوات8-6) ابتدائي الأولالطور 

 ذوي الخبرة في مجال الاختصاص للاستفادة مما لديهم من علم و بآراء البحث العلمي يتطلب منا كباحثين الاستعانة إن
 و محتوى البرنامج المقترح للعينة المراد أغراض لمعرفة مدى سلاسة أرائكم من سيادتكم الموقرة مشاركتنا نأملتجربة ، لذا 

. ( سنوات8-6فئة المتمدرسين )التجريب عليها 

 إلى عبارات الاحترام والتقدير لمساهمتكم الايجابية ورأيكم  الذي سينير الطريق للبحث للوصول أسمى تقبلوا منا الأخيروفي 
. إليهما يهدف 

ولكم بالغ الشكر والتقدير  

:  الطالبتينإعداد                                                                                  

سماحي سمية                                                                     - 

بن علال حنان                                                                                 - 

 

 

 



 الأشهر الأسابيع الوحدات العامةالأهداف  الخاصةالأهداف  الملاحظات

إجراء الاختبار القبلً فً  
 الرشاقة والمرونة

قٌاس قدرات التلامٌذ فً 
 كل من الرشاقة والمرونة

01 02  
 

فيفري 
 
 

 

القٌام بوضعٌات خاصة - 
 بالمرونة ومحاولة إتقانها

تغٌٌر الاتجاه أثناء الجري -
 بسرعة معتدلة 

 
تكٌف الجسم فً -

 وضعٌات متنوعة

02 03 

السٌطرة على الجسم فً - 
 وضعٌات مختلفة 

تغٌٌر حركات الجسم بٌن -
(...قفز، جري)المهارت 

   

 
التحكم فً حركات -

الجسم حسب متطلبات 
 اللعبة 

02 04 

التحول من وضعٌة -  
لأخرى  من هٌئة أو لأخرى

 والثبات علٌها
الجري بطرٌقة متعرجة أو -

 بتخطً حواجز

 
ٌطور من قدرته على -

تغٌٌر المهارات و 
 الحركات الانتقالٌة

02 01  
 
 
 

 مارس 

التوفٌق بٌن الحركات - 
 الهادئة والنشٌطة

تطوٌر سرعة تغٌٌر -
جري، جلوس، )المواقف 

 (...وقوف، قفز
 

 
ٌطور من قدرته على --

تغٌٌر المهارات و 
 الحركات الغٌر انتقالٌة

02 02 

 عطلـــــــة الربيــــــــــــــــــع 

 وضعٌات القدرة على أداء- 
 أوسعتتطلب مدى حركً 

القدرة على تغٌٌر الاتجاه -
او الموقف بسرعة عالٌة 

 نوعا ما

 
اكتساب قوام معتدل -

نوعا ما من حٌث الرشاقة 
 و المرونة

02 01  
 
 

 افريل

الحفاظ على الجسم فً - 
وضعٌات خاصة بالمرونة 
 بصفة جٌدة لمدة من الزمن

التحكم فً الجسم وتجاوز -
 المشكلات برشاقة

 
اكتساب التلمٌذ لعنصري -

 الرشاقة و المرونة
 

02 02 

إجراء الاختبار البعدي - 
 لكل من الرشاقة و المرونة

قٌاس قدرات التلامٌذ - 
فً كل من الرشاقة 

 والمرونة

02 03 

 

 

 

 

 

 

 



 

: مقترحات أخرى تذكر
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....................................................................................................................................... 

  



 



 



 

 



: الملخص 
حاولنا خلل هذا البحث العلمي التعرف على  دور وأهمية الألعاب الشبه رياضية في تنمية وتطوير بعض 

أثر برنامج )، فمن خلال ذلك قمنا لإجراء بحثنا حول عنوان (الرشاقة، المرونة)الصفات البدنية المستهدفة 
، وقد استخدمنا في هذا البحث (.......تدريبي بالألعاب الشبه رياضية في تحسين بعض العناصر اللياقة البدنية 

. المنهج التجريبي وذلك لملائمته  لموضوع البحث
 تلميذ تم اختيارهم بطريقة عشوائية وفق القرعة من تلاميذ السنة الأولى والسنة 20وتمثلت عينة البحث في 

 . 2017/2018بابتدائية العربي بوعمران أحمد للسنة الدراسية  ( سنة ثانية10/ سنة أولى 10)الثانية ابتدائي 
ومن أجل الوصول إلى أهدافنا قمنا بإجراء بعض الاختبارات البدنية على أفراد العينة بغرض معرفة تأثير 

والتي بدورها أثبتت لنا النتائج أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية . الألعاب المصغرة في تنمية الصفات البدنية
. بين الاختبارين القبلي والبعدي

وقد خلصنا في الأخير أن البرنامج التدريبي المقترح للألعاب الشبه رياضية تأثير إيجابي في تنمية الصفات 
. البدنية

Au cours de cette recherche, nous avons tenté d'identifier le rôle et l'importance des 
jeux semi-mathématiques dans le développement de certains traits physiques 
(fitness, flexibilité). ...), et nous avons utilisé dans cette recherche une méthode 
expérimentale pour la pertinence du sujet de la recherche .
L'échantillon de l'étude était constitué de 20 élèves choisis au hasard selon le tirage 
au sort des élèves de première année et de deuxième année (10 ans en première / 
10ème en seconde) à l'école élémentaire arabe de Bouamran Ahmed pour l'année 
académique 2017/2018. 
Afin d'atteindre nos objectifs, nous avons effectué des tests physiques sur 
l'échantillon afin de déterminer l'effet des mini-jeux sur le développement des 
attributs physiques. Ce qui à son tour nous a montré les résultats qu'il y a des 
différences statistiquement significatives entre le tribal et le post-test. 

Enfin, nous avons conclu que le programme d'entraînement proposé pour les jeux 
de type sportif a un impact positif sur le développement des traits physiques 


