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 الخلاصة
دراسة أبعاد مفھوم منھاج درس التربیة الریاضیة واعداد منھاج درس حدیث لھ نفس       

خصائص التنمیة لعناصر اللیاقة البدنیة لطالبات المرحلة الأعدادیة وبما یتناسب مع متطلبات 
من ھنا ظھرت المشكلة في عدم وجود منھاج یراعى فیھ الھدف , المجتمع والظروف المحیطة بھ 

بدون استخدام الأدوات فتحددت الأھداف باقتراح المنھاج وتجربتھ لقیاس الأثر وكانت البدني 
الفرضیة ایجابیة على عینة البحث التي عمل علیھا في المدارس المشمولة بالبحث في محافظة 

 . 15/1/2012-20/11/2011بغداد للفترة 
بدأت خطوات التجربة العملیة في تنفیذ التجربة الأستطلاعیة على عینة البحث بعد ان اوجدنا      

لھا الأسس العلمیة والتجانس وكانت خطوات التجربة في تنفیذ الأختبارات القبلیة وتطبیق المنھاج 
المنظور العلمي  والأختبارات البعدیة وتطبیق القوانین الأحصائیة ثم تحلیل النتائج ومناقشتھا وفق

 .وصولا الى تحقیق أھداف البحث معزز بالآراء العلمیة 
نوصي بتنفیذ الدراسة على مراحل عمریة ومحافظات اخرى وتعمیم المنھاج على مستوى     

العراق مع اخراج وحدات تعلیمیة مستقبلیة جدیدة تواكب التنمیة والتطویر ایضا ضرورة عمل 
 .  تقویم ومعرفة المستویات البدنیة بحوث ودراسات مشابھة لغرض ال

 
 
 
  
 

 

 



 

 البـــــاب الأول
                  تعریف البحث        -1
  المقدمة وأھمیة البحث  1 -1   
                                                        

ان العملیة التربویة من العملیات المھمة والمستمره والتي تتطلب التطویر والتحدث ،       
والمدرسة بوصفھا احدى مؤسسات المجتمع التي ترتبط بھذه المتطلبات لذا یتوقع منا ان نقوم 
 بدور كبیر یتمثل في اعداد الطالبات ضمن المجتمع الذي نعیش فیھ واعدادھم للعیشفي عالم متغیر

 .من ھنا تتضح أھمیة المدرسة في تلبیة حاجات العصر والمستقبل 
ویعد المنھاج احد العناصر التربویة المھمة التي تقدمھا المدرسة لطالبات متمثلا بشكلھ     

الصحیح وذللك بمواكبة لمظاھر التطور والنمو الذي یحدث في الحیاة المعاصرة وبعیدا عن 
 .ون المناھج فعالة لتكون قویة الصلة بالطالبات وبالمجتمع الجمود والتقلید لذا یجب ان تك

وبما ان التربیة الریاضیة تعتبر جزء مھما من التربیة العامة وناحیة اساسیة بناءه في المناھج     
الدراسیة ، فھي وسیلة فعالھ في اعداد الطالبات وعلاج ناجح مبھج للقیود التي تفرضھا الحیاة 

لذا اصبح من الضروري ان تكون التمارین البدنیة والالعاب . مجمتع المدرسیة او یضعھا ال
 .والفعالیات الریاضیة ملائمة لمتطلبات الظرف والامكانیات المادیة المتوفره 

من ھنا تتضح الاھمیة في ایجاد منھاج درس حدیث للتربیة الریاضیة یعتمد على تنمیة    
عدادیة وبما یتماشى مع متطلبات واقع المجتمع الظرف عناصراللیاقة البدنیة لطالبات الدراسیة الا

 .الذي نعیشھ 
 
 مشكلة البحث 1-2
تتمثل مشكلة البحث في عدم وجود منھاج لدرس التربیة الریاضیة یتناسب مع الامكانیات        

المتاحة من الظرف الحالي یراعي فیھ الھدف البدني بشكل خاص مع محاولة عدم أغفال الاھداف 
 .الاخرى من المنھاج 

 
 اھداف البحث  1-3
عناصر اللیاقة البدنیة لطالبات المرحلة اقتراح منھاج لدرس التربیة الریاضیة یھدف الى تنمیة -1

 ).الرابع ، الخامس ، السادس ( الاعدادیة الصف  
 .معرفة اثر المنھاج المقترح في تنمیة عنلصر اللیاقة البدنیة لعینة البحث  -2
 
 فرض البحث  1-4

 .ة أثر أیجابي في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة لطالبات الدراسة الاعدادی للمنھاج المقترح
 
 مجالات البحث 1-5
طالبات الدراسة الاعدادیة للمدارس المشمولة بالبحث في مركز محافظة   -:المجال البشري  

 .الكرخ والرصافة / بغداد 
 . 2012/  3/ 15ولغایة   2012/  2/  20للفترة من  -:المجال الزماني 
لكفاح العربي ، زرقاء حزیران ، ا( الساحات الریاضیة لكل من مدرسة   -:المجال المكاني 

 ).الأصمعي ,الیمامة 

 



 

                         
 البــــــــاب الثاني

 
 الدراسات النظریة والدراسات المشابھة  -2
 الدراســــــــــات النظریـــــــــــة   2-1
 المنھاج في درس التربیة الریاضیة   2-1-1

یعد منھاج التربیة الریاضیة عنوان حیاة المدرسة وطریقھا في التقدم والرقي ، ودرس       
التربیة ناحیة اساسیة مھمة في المناھج المدرسیة لذا فھي تحتاج الى ان تسیر حسب مبادئ 
مرسومة بعنایة تامة متصلة بتطورھا المستمر ولن تكون عمیقة في نظرتھا التي أین تقف من 

 .لتي تھدف الیھا ،منسجمة مع الاحتیاجات الطبیعیة والاجتماعیة والثقافیة الاغرض ا
اذا یجب ان تراعي في منھاج التربیة الریاضیة ان یتخذ ماكان متبعا في مرحلة التعلیم الابتدائي  

اساسا للسیر علیھ في المدارس المتوسطة ثم التقدم بالعمل في المدارس الاعدادیة كذلك تقویة 
سم وأكسابھا المرونة والرشاقة في الاوضاع والحركات والتحمل الجرأه عن طریق أجزاء الج

التدریس المنظم والاھتمام بالروح الریاضیة وغرس الصفات الاجتماعیة والخلقیة الحمیدة 
 .وضبط النفس 

وتشمل دروس التربیة الریاضیة للمدارس الاعدادیة على عدة نواحي متمثلة في التمارین البدنیة 
تي تساعد على تحقیق اللیاقة البدنیة والتكوین الجسمي والصحي الصحیح وتربیة القوام وكذلك وال

تساعد على تقویة المجموعات العضلیة ومرونة المفاصل في الجسم بالاضافة الى التمارین التي 
تھدف للقضاء على التشوھات القوامیة وغیرھا من التمارین التي تكسب الجسم القوة والخفھ 

طاولھ وغیرھا من  عناصراللیاقة البدنیة الاخرى التي تعتبر اساسا ومنطقا لاكتساب القدرة والم
على اداء المھارات والفعالیات المختلفة الاخرى ، بعد ان یراعي فیھا زیادة القوة والتعقید 

 .والصعوبة بتقدم الطالبة في العمر والنمو والمرحلة الدراسیة 
 
  عمریةخصائص المرحلة ال  2ـ 1ـ  2
 ـ:تدخل مرحلة الدراسة الاعدادیة ضمن مرحلة المراھقة الثانیة والتي من اھم ممیزاتھا مایاتي    
 .ـ ثبات وظھور الصفات الجنسیة الخاصة والتقدم الفردي للانسان  1
مرحلة المراھقة (ـ اجتیاز التناقض في التصرف الحركي الذي كان سمة المرحلة السابقة  2

 ) .الاولى 
 .التحسس في الشعور بتقدیم الوضعیة والتصرف بشكل موضعي ـ  3
 .ـ تطور الاستعداد للتعلم  4
ـ البنات في ھذه المرحلة العمریة اقل فعالیة من البنین ویمیل الى مزاولة الالعاب التي تحتاج  5

 .الى مجھود جسمي قلیل مع كثرة في الدقة الحركیة 
مزاولة الریاضة سواء كان في درس التربیة الریاضیة او ـ تتكون لدیھن الرغبة والرأى حول  6

 .اختیار احدى الالعاب والفعالیات الریاضیة والتدریب علیھا 
 .ـ الاھتمام بتدریب الجھاز الحركي للتعویض عن التقصیرات الحركیة  7
ـ ضمن ھذه المرحلة العمریة یكون الجسم قد اكمل بناءه وعن طریق الحركات ،تتسم دوافع  8
لنمو والتي بدورھا تحدد الامكانیات الحركیة للاجھزة من ھنا تتضح الاھمیة الكبیرة للتمارین ا

 .الریاضیة المبرمجة 

 



 

 ـ: أما فیما یتعلق باللیاقة البدنیة فتلاحظ مایأتي     
ـ ان تطور القوة یكون قلیلا كذلك تطور القوة السریعة وقوة عضلات الجسم وخاصة القوة 1

 .ین ، نفس الشئ بالنسبة لتطور مطاولة القوة النسبیة للذراع
ـ ان تطور السرعة یصل الى مستوى البالغین في نھایة مرحلة المراھقة الاولى اي حتى عمر  2

سنة وھذا یشمل ایضا سرعة رد الفعل وقابلیة السرعة في الحركات المختلفة أما في  15ـ  14
 .مرحلة المراھقة الثانیة فتلاحظ ثباتا في التطور 

 .ـ اما قابلیة المطاولة فتزداد بأستمرار وتصل أقصاھا عند البنات في ھذه المرحلة العمریة  3
ـ التحسس الواضح في كل من دینامیكیة سیر الحركات ، دقة ھدف التصرفات الحركیة ،  4

للظھور الواضح والبناء الحركي والوزن الحركي والانسیابیة والدقة الحركیة وثبات الحركة ، 
تي تؤدي جمیعا الى تحسین قابلیة التوجیھ الحركي ، كذلك تطور قابلیة التسع الحركي وال

 .والحركات المركبة 
 .ـ تطور قلیل في قابلیة التوافق الحركي  5
 .ـ تطور قابلیات القوة والمطاولة والتوقع الحركي وسرعة رد الفعل  6
 .جدیدة للانجاز الحركي ـ تعتبر ھذه المرحلةالعمریة بالنسبة للبنات مرحلة  7
 .ـ التطور العالي للمرونة لدى البنات عدى مفاصل الكتفین  8
 
  الدراسات المشابھة 2ـ  2
  دراسة محمد حسن ھلیل  1ـ 2ـ 2
بحث تجریبي على عینة ) اثر خطة تدریسیة مفتوحة في تطور بعض عناصر اللیاقة البدنیة (  

 .سنوات )  9ـ 7( من تلامیذ المرحلة الابتدائیة باعمار 
یھدف البحث الى معرفة اثر استخدام الالعاب الصغیرة في الوحدة التدریسیة المقترحة وكذلك      

 .الخطة التدریسیة المتبعة في تطور تلك العناصر لتلامیذ المرحلة الابتدائیة 
دنیة ھو وجود ضعف في نمو بعض الصفات الب/ مشكلة البحث تتحدد بنقطتین اساسیتین الاولى   

للمرحلة العمریة الاولى من الدراسة الابتدائیة والثانیة ان الطریقة التقلیدیة المستخدمة في اخراج 
لذا تم اختیار الالعاب الصغیرة الھادئة . الدرس عاجزة عن تحقیق تحسن واضح في تلك الصفات 

 .یة الریاضیةوالممتنة وبالشكل الذي لایحتاج الى تواجھ اغلب المدارس عند تنفیذ درس الترب
تلمیذ وتلمیذه )  120( تالفت عینة البحث من تلامیذ الصفین الثاني والثالث الابتدائیة عددھم  

)  30( بواقع مجموعة تجریبیة ومجموعة ضابطة لكل مرحلة دراسیة تتألف كل مجموعة من 
 .تلمیذ وتلمیذه 

جابي من تطور عناصر اللیاقة دلت نتائج البحث على ان الالعاب الصغیرة المستخدمة تأثیر أی   
البدنیة للمجموعة التجریبیة بینما تطورت المجموعة الضابطة في بعض تلك العناصر المختارة 

 .   مع وجود ضعف واضح في عنصرالمرونة
 
 
 
 
 
 

 



 

 الباب الثالث
 ـ  اجراءات البحث  3
  منــــھج البحــــــــــــث  1ـ  3

 .لملائمتة متطلبات الدراسیة  استخدم الباحث المنھج التجریبي 
  ادوات البحــــث 2ـ  3

 :تم استخدام الادوات التالیة  
 :اجھزة قیاس شملت :  اولا

 .ساعت توقیت) 2(
 .جھاز قیاس الطول والوزن)الراسترومیتر(

 .شریط قیاس
 :مجموعة ادوات مختلفة:ثانیا

 .كغم2كرات طبیة زنة ) 2(
 .مكعبات صغیرة) 4(

 .ملونمسطرة وطباشیر 
 أستمارة تسجیل

 التجربة الأستطلاعیة 3-3
طالبة من غیر عینة البحث وتحمل نفس  30قام الباحث بتنفیذ التجربة الأستطلاعیة على     

طالبات من كل مرحلة من  10حیث وزع العدد على ,صفاتھا من حیث العمر والطول والوزن 
 .مراحل الدراسة  الآعدادیة

 عینة البحث 3-4
مدارس اعدادیة اختیرت وقسمت مناصفة الى تجریبیة وضابطة ) 4(لتجربة على نفذت ا    

                   .                                                                                                                      طالبات من كل صف دراسي لكل مدرسة ) 10(مثلت العینة ,بالطریقة العشوائیة 
طالبة ) 20(طالبة للصف الخامس ) 20(طالبة للصف الرابع ) 20(بلغ عدد الطالبات الكلي 

 .للصف السادس للمجموعة التجریبیة ومثلھا الضابطة 
 التقسیم عدد طالبات العینة     أسم المدرسة  المدینة

الصف 
 الرابع

الصف 
 الخامس 

الصف 
 السادس

 تجریبیة 10 10 10 حزیران الرصافة/بغداد

 ضابطة 10 10 10 الكفاح العربي

 تجریبیة 10 10 10 زرقاء الیمامة الكرخ/بغداد

 ضابطة 10 10 10 الاصمعي

 
 

 



 

 
  الاختبارات المستخدمة 5 – 3
  مجموعة الاختبارات البدنیة 1 – 5 – 3

تم تنفیذ مجموعة اختبارات اللیاقة البدنیة المعتمدة من قبل المدیریة العامة للتربیة الریاضیة     
  -: في وزارة التربیة حیث تم ایجاد الاسس العلمیة لھا وتضمنت في مفرداتھا على ما یلي 

 
 *  مجموعة أختبارات اللیاقة البدنیة                          

 الغرض      الأختبار         ت

 قیاس السرعة الأنتقالیة )م30(الركض مسافة  –الوقوف  1

ثني الركبتینى رفع  -الجلوس من الرقود 2
 )ثا30(الجذع 

 قوة سریعة لعضلات البطن  -قیاس المطاولة 

 القوة الأنفجاریة لعضلات الرجلین الوثب العریض من الثبات  3

 سرعة رد الفعل من النوع البسیط –الرشاقة  )م10×4(المكوكي الركض الأرتدادي  4

 القوة الأنفجاریة لعضلات الذراعین والكتفین )كغم2(رمي الكرة الطبیة زنة  –الوقوف  5

الوصول الى ,ثني الجذع أسفل  –الوقوف  6
 أقصى حد

مرونة العمود الفقري والعضلات الخلفیة 
 للرجلین والجذع

ثني ومد  –الأنبطاح ( الأستناد الأمامي 7
الركبتین ممدودتین لحین نفاذ  –الذراعین 

 )الجھد 

 مطاولة قوة عضلات الذراعین والكتفین 

ثني الركبتین كاملا مع تدویر  –الوقوف  8
 )م30(خلفا –الذراعین اماما 

 مطاولة قوة سریعة لعضلات الرجلین 

 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــ
 معتمد من قبل المدیریة العامة للتربیة الریاضیة * 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 أجــــــراءات البــــــحث  6 – 3
 الاختبارات القبلیة 1 -6- 3

قبل البدء في تطبیق  12/2/2012تم اجراء الاختبارات القبلیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 
 .وللتحقق من تجانس العینة الوحدات التدریبیة وذلك لتثبیت البیانات الاولیة 

 
 :المنھاج المقترح  2- 6 – 3

 قبل التنفیذ تم عرضھ على عدد من الخبراء المختصین لتقییمھ من حیث المفردات التي یحتویھا 
 دقیقة) 45( الوحدة الواحدة                         ) زمن ( وقت  -1
 وحدة في الاسبوع الواحد )  2 (عدد الوحدات الاسبوعیة                                -2
 وحدة)  20( عدد الوحدات الكلیة المتخصصھ للمنھاج              -3
 دقیقة ) 900( مجموع وقت المنھاج الكلي                             -4
 0/0 33‘ 33د ونشكل )  300( الوقت المخصص للقسم الاعدادي  -
 0/0 55‘ 55د  ونشكل )  500(الوقت المخصص للقسم الرئیسي   -
 0/0 11‘11د   ونشكل ) 100(الوقت المخصص للقسم النھائي     -
 

 : د  موزعة كما یلي )  500( سي  الوقت الكلي المخصص للقسم الرئی

 
 وكما موضح في الملحق 

  
 

عناصر اللیاقة البدنیة 
 والالعاب الصغیرة 

 
 

 الدقائق د

 
 

 %النسبة المئویة 
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 19   99   19    98                19     97   المطاولة      
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 الاختبارات البعدیة 3 – 6 – 3

تم اجراء الاختبارات البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة بعد الانتھاء من تطبیق     
وقد تم مراعاة كل الظروف التي جرت بھا الاختبارات  16/3/2012الوحدات التدریبیة في 

 .القبلیة
 
  القوانین الاحصائیة 7 – 3
 الوسط الحسابي -
 الانحراف المعیاري -
 اختبار    ت -
 

                                        
 البـــاب الرابع

  عـــــرض ومناقشــــة النتائــــج – 4
بعد التحقق من تجانس المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار القبلي وللصفوف      

الدراسیة الثلاث تم تنفیذ المنھاج المقترح على المجموعة التجریبیة والمنھاج التقلیدي على 
المجموعة الضابطة وكانت في الحصیلة التوصل الى نتائج تم التعرف من خلالھا على واقع 

ي نتائج الاختبارات البدنیة بین افراد المجموعتین التجریبیة والضابطة لكل صف الفروق ف
دراسي في الاختبارات البعدیة ولغرض معرفة مدى تأثیر المنھاج الذي طبق على المجموعة 
التجریبیة عمد الباحث الى عرض نتائج الاختبارات البعدیة من اجل تعزیز اھداف البحث وتحقیق 

 . رص على اظھارھا بالشكل الذي یبین واقع ھذه الفروقغرضھ حیث كان الح
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 )1(جدول رقم                                              
الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیم ت  ودلالتھا الأحصائیة لنتائج الأختبارات  یوضح

 لطالبات الصف الرابع اعدادي في الأختبار البعديالبدنیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة 
الأختبارات 

 البدنیة
قیمة   الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

 المحتسبة
 النتیجة قیمة  الجدولیة

متر 30ركض 
 )سرعة(

 

5,961 

 

0,608 

 

6,64 

 

0,842 

 

-2,922 

 

0,45 

 

 معنوي

الجلوس من 
مطاولة (الرقود 

 )قوة سریعة

 

20,25 

 

6,0652 

 

10 

 

5,504 

 

5,596 

 

0,45 

 

 معنوي

الوثب العریض 
قوة (من الثبات 

أنفجاریة 
 )للرجلین

 

1,667 

 

0,186 

 

1,257 

 

0,158 

 

7,492 

 

0,45 

 

 معنوي

الركض 
الأرتدادي 

 )رشاقة(

 

11,542 

 

0,370 

 

12,817 

 

1,172 

 

8,277 

 

0,45 

 

 معنوي

رمي كرة طبیة 
كغم قوة  2(

انفجاریة 
 )للذراعین

 

4,502 

 

0,543 

 

3,425 

 

0,765 

 

51335 

 

0,45 

 

 معنوي

 معنوي 0,45 7,389 3,402 0,49 5,23 10,8 أختبار المرونة

 الأستناد الأمامي

 

 

13,75 

 

3,0639 

 

7,25 

 

4,846 

 

50698 

 

0,45 

 

 معنوي

 

ثني الركبتین 
 )الدبني(

 

29,7 

 

4,0012 

 

22,1 

 

3,618 

 

6,3006 

 

0,45 

 

 معنوي

 
 . 0,01وتحت مستوى دلالة  19  عند درجة حریة

 

 



 

 :یتضح من الجدول الأتي 
أن المجموعة التجریبیة احرزت تقدم في الوسط الحسابي لجمیع الأختبارات في القیاس البعدي . 1

 .وھذا ما ظھر واضحا في جمیع عناصر اللیاقة البدنیة التي تم قیاسھا 
مما یدل ) 8,277-(م بلغت )10×4(كانت أعلى قیمة   ت    في اختبار الركض الأرتدادى . 2

على تنمیة عنصر الرشاقة للمجموعة الجریبیة بشكل ملحوظ وكبیر وافضل من المجموعة 
 .الضابطة 

 )3(جدول رقم                                            
بارات البدنیة یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم  ت   ودلالتھا الاحصائیة لنتائج الاخت

 للمجموعتین التجریبیة والضابطة لطالبات الصف الخامس الاعدادي في الاختبار البعدي
الأختبارات 

 البدنیة
 النتیجة قیمة  الجدولیة قیمة  المحتسبة الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

متر 30ركض 
 )سرعة(

 

5,9 

 

0,570 

 

6,395 

 

0,685 

 

-2,482 

 

0,45 

 

 معنوي

الجلوس من 
الرقود 

مطاولة قوة (
 )سریعة

 

15,6 

 

4,933 

 

9,35 

 

6,326 

 

3,383 

 

0,45 

 

 معنوي

الوثب العریض 
قوة (من الثبات 

أنفجاریة 
 )للرجلین

 

1,593 

 

0,158 

 

1,255 

 

0,165 

 

6,598 

 

0,45 

 

 معنوي

الركض 
الأرتدادي 

 )رشاقة(

 

12,23 

 

0,601 

 

12,945 

 

0,977 

 

-2,785    

 

0,45 

 

 معنوي

رمي كرة طبیة 
كغم قوة  2(

انفجاریة 
 )للذراعین

 

3,995 

 

0,573 

 

3,545 

 

0,896 

 

1,890 

 

0,45 

 

 معنوي

 معنوي 0,45 4,91 5,054 0,55 5,923 9,1 أختبار المرونة

الأستناد 
 الأمامي

 

 

22 

 

10,397 

 

11,45 

 

5,589 

 

3,996 

 

0,45 

 

 معنوي

 

ثني الركبتین 
 )الدبني(

 

28,75 

 

3,207 

 

21,6 

 

5,453 

 

5,054 

 

0,45 

 

 معنوي

 

 0,01وتحت مستوى دلالة  19عند درجة حریة 
 

 



 

 
 :یتضح من الجدول الأتي 

 .أن أفضلیة النتائج كانت للمجموعة التجریبیة عنھا في القیاس البعدي للمجموعة الضابطة  -1
 مما یدل على تنمیة 6,598كانت أعلى قیمة ل    في أختبار الوثب العریض من الثبات بلغت  -2

القوة الأنفجاریة للرجلین للمجموعة التجریبیة بشكل ملحوظ وكبیر وأفضل من المجموعة 
 .الضابطة 

 )3(جدول رقم                                               
یوضح الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیم ت  ودلالتھا الأحصائیة لنتائج الأختبارات 

 التجریبیة والضابطة لطالبات الصف السادس الأعدادي في الأختبارالبعدي  البدنیة للمجموعتین
الأختبارات 

 البدنیة
 النتیجة قیمة  الجدولیة قیمة  المحتسبة الضابطة المجموعة التجریبیة المجموعة

متر 30ركض 
 )سرعة(

 

5,808 

 

0,716 

 

6,6325 

 

0,605 

 

-0,552 

 

0,45 

 

 معنوي

الجلوس من 
الرقود 

قوة مطاولة (
 )سریعة

 

16,75 

 

5,584 

 

13,95 

 

5,625 

 

1,579 

 

0,45 

 

 معنوي

الوثب العریض 
قوة (من الثبات 

أنفجاریة 
 )للرجلین

 

1,497 

 

0,103 

 

1,35 

 

0,226 

 

2,646 

 

0,45 

 

 معنوي

الركض 
الأرتدادي 

 )رشاقة(

 

12,187 

 

0,701 

 

13,25 

 

1,438 

 

-2,969  

 

0,45 

 

 معنوي

رمي كرة طبیة 
كغم قوة  2(

انفجاریة 
 )للذراعین

 

4,01 

 

0,899 

 

3,795 

 

0,989 

 

0,719 

 

0,45 

 

 معنوي

 معنوي 0,45 3,783 6,967 0,45 4,124 7,3 أختبار المرونة

الأستناد 
 الأمامي

 

 

19,2 

 

6,989 

 

12,7 

 

7,477 

 

2,94 

 

0,45 

 

 معنوي

 

ثني الركبتین 
 )الدبني(

 

29 

 

2,387 

 

24,4 

 

5,18 

 

3,606 

 

0,45 

 

 معنوي

 
 0,01وتحت مستوى دلالة  19درجة حریة  عند

 

 



 

 
- :یتضح من الجدول الأتي 

أن المجموعة التجریبیة أحرز تقدما في الوسط الحسابي لجمیع الأختبارات في القیاس البعدي  - 1
 .وھذا ما یظھر واضحا في جمیع عناصر اللیاقة البدنیة التي تم قیاسھا 

مما یدل على تنمیة المرونة  3,783ع أسفل بلغت كانت أعلى قیمة ل  في أختبار حني الجذ - 2
 .للمجموعة التجریبیة بشكل ملحوظ وأفضل من المجموعة الضابطة 

 
نستنتج مما  تقدم أن نتائج الأختبارات البدنیة والتي أعتبرت مؤشر لقیاس عناصر اللیاقة     

   .البدنیة قد حدث فیھا تنمیة وتطورمن ھنا تم تحقیق  الھدف الرئیس للمنھاج المقترح 
 
 الاستنتاجات والتوصیات  -5
 لأســــــــتنتاجــــاتا   5-1

فروق ذات دلالة أحصائیة عالیة بین نتائج الاختبارات البعدیة من مجمل نتائج البحث ظھور     
للمجموعتین التجریبیة والضابطة  للصفوف الدراسیة الثلاث ولصالح التجریبیة ولكافة عناصر 
اللیاقة البدنیة مما یدل على أن فاعلیة المنھاج المقترح في تنمیة ھذه العناصر بالشكل السریع 

 .المنھاج التقلیدي والفعال ولھ الأفضلیة على 
 
   التـــوصــیات  5-2

- :في ضوء الأستنتاجات تم وضع الأتي من التوصیات 
أجراء دراسات مستقبلیة عن المنھاج المقترح على طالبات المرحلة الاعدادیة ولكافة مدارس - 1

 .الحالي القطر لما لھ من أثر في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة حیث یتلائم مع متطلبات الظرف 
 .أخراج وحدات تدریبیة مستقبلیة جدیدة تواكب التنمیة والتطور في مختلف الجوانب العامة - 2
 .عمل بحوث مشابھة وللمراحل العمریة المختلفة لغرض التقویم ومعرفة المستویات - 3
 
 

 ملحـــــــــــــــــــــــــــق
 نصرالمنھاج و مفردات القسم الرئیس من المنھاج وحسب كل ع

 من عناصر اللیاقة البدنیة
                      

 المطـــــاولة  -1
 .الركض او الھرولة في المكان .أ

 .الركض حول ساحة المدرسة لعدة دورات تتناسب مع مساحة الملعب. ب
 .تكرر مرتین000د )1,5(ھرولة لمدة . ج
 .السیر مع مد الساقین. د
 .السیر بتبدیل التوقیت.ه
 .خطوات ثم الھرولة بتعدیل الركبة والكاحل عشر خطوات بالتعاقب  السیر عشر.و
 .الھرولة العادیة . ز
 .الھرولة ثم التبدیل الى السیر الأعتیادي وبالعكس.ح

 



 

 .الھرولة جانبا بنظام النسق او بتشكیل دائري . ط
 .الھرولة برفع الركبتین عالیا بالتعاقب . ي
 .الھرولة بأستقامة الساقین .ك
الھرولة الأعتیادیة وعند الأشارة الدوران حول الزمیل )مزدوجا تشكیل دائرتین متمركزتین .(ل

 ).یعین المدرس أي دائرة یدور أفرادھا حول أفراد الدائرة الأخرى (والأستمرار بالھرولة 
 .الھرولة الحرة وقفز المانع في كل خامس خطوه . م
یلي ذلك الھرولة على البقعة برفع ) 4-1(الھرولة على البقعة برفع الساقین أماما بالتعاقب . ن

 ) . 8-5(الركبتین عالیا بالتعاقب 
 
 القــــــــوة – 2
 .الھرولة بموجات سداسیة أو ثنائیة والقفز من فوق سلسلة من الحواجز الواطئة .أ

الأستناد على  –التریض (ثم الھبوط بوضع  الھرولة والقفز عالیا من فوق حاجز واطىء. ب
 ).الأصابع

الأستناد على  –التریض (الھرولة والقفزعالیا فوق سلسلة من الحواجز الواطئة الھبوط بوضع . ج
 ).الأصابع 

 .الطفر العریض الثابت ثلاث مرات متتالیة . د
 .الھرولة والطفر من قدم لاخرى من فوق مسافات مؤشرة على الارض . ه
 ) .تمرین حر(حجلة وطفرة . و
 ).طفرة  –خطوة  –حجلة (التدریب على الطفرة الثلاثیة . ز
 .اداء الطفر العریض بصورة صحیحة . ح
 .اداء الطفرة الثلاثیة بصورة صحیحة. ط
 .القفز فتحا مع الأرتداد في كل ثالث عدة . ي
 .القفز فتحا مع رفع ذراع واحده اماما والاخرى جانبا . ك
 ).التوقیت بطيء(فتحا مع ثني الركبتین كاملأ عند ضم القدمین القفز . ل
اسقاط الجذع اماما بتوقیت ثم النھوض بالیدین مع مرجحة ) عالیا  -الذراع وسط –البروك .( م

 .عالیا  –الذراعین وسطا 
 . مد الذراعین ) اسناد الجبھة  –الأنبطاح فتحا . (ن
 .ثني الذراعین ) حلقة  الذراعان –الأستناد الأمامي المنثني . (ت
مرجحة الذراعین ) ظھرا لظھر مزدوجا بتشابك الیدین  –الذراعان خلفا –الوقوف فتحا . (ث
 .مع المقاومة ) عالیا –جانبا (
ثني الذراعین ثم النھوض بالیدین لوضع البروك مع رفع الذراعین ) البروك المتوازي . (ح

 . عالیا –وسطا 
 ).عدات4(ثني الذراعین مع رفع الساق یسار و یمین ) ازي الأستناد الأمامي المتو. (و

 ).عدتین (اخذ وضع الأستناد الأمامي المتوازي . ش
 ).عدات4(رفع الساق یسار ثم یمین ) الأستناد الأمامي المتوازي . (س
 ).عدات 4(الجلوس من الرقود ثني الركبتین رفع الجذع . ط
 ).عدات8(الجذع الجلوس من الرقود ثني الركبتین رفع . ع
 ).عدة12(الجلوس من الرقود ثني الركبتین رفع الجذع . غ

 



 

 
 
 الســـــــــــرعة -2
 ).م10(الوقوف ركض . ا

 ).م15(ركض . ب
 ).الجلوس الطویل-الوقوف(من بدایات مختلفة ) م10(ركض . ج
 ).الأستلقاء-الوقوف المعاكس(من بدایات مختلفة ) م10(ركض . د
 .بدایات مختلفةمن ) م15(ركض . ه
 ) .م20(ركض. و
 .من بدایات مختلفة ) م20(ركض . ز
 ).م25(ركض . ح
 ).م30(ركض . ط
 ).40(ركض . ي
 ).م50(ركض . ك
 ).10العد  ...(سرعة تدویر الكتفیــن ) الوقوف. (ل

 ).10العد ...(الذراعین                                
 ).10العد  ...(ــدمالقـــ                                

 ).10العد ...(نقل القدم اماما لمس الجدار ) الوقوف. (م
 ).مجالات في اربعة أوستة أوثمانیة طلاب) (م20(الركض السریع  ) البدایة الواطئة . (ن
  المرونة -4
 .مرجحة الذراعین بالتعاقب اماما عالیا ) الیدان امام الفخذین –میل الجذع قلیلا للامام . (أ

 .خفض الركبتین جانب الأرض ) المسك وسطا عالیا  –الأستلقاء الركبتین عالیا (. ب
 .خفض الركبتین جانب الأرض ) لمس الرقبة  -الركبتین عالیا –الأستلقاء . (ج
 .خفض الساقین جانبا ) لمس الرقبة  -الساقان عالیا  –الأستلقاء . (د
 .مرجحة الساقین من جانب لأخر بتوقیت بطيء) لمس الرقبة  –الساقان عالیا  –الأستلقاء . (ه
مرجحة الساقین من جانب لأخر بتوقیت )   عالیا  –المسك وسطا  –الساقان عالیا  –الأستلقاء . (و

 .بطيء
 .الزمیلان متقابلان ضغط الكتف والجذع للأسفل) مزدوجا  –الوقوف فتحا . (ز
ثني الجذع للجانبین ثم اماما سحب ) المرفقان متشابكان  -مزدوجا ظھرا لظھر –الوقوف . (ح

 .الزمیل مع المقاومة بالتناوب 
شد الزمیل للامام مع المقاومة ثم ) تشبیك الكتفین  –مزدوجا وجھا لوجھ  –الجلوس فتحا . (ط

 .التبدیل
 .تبادل ثني الجذع ) الیدان متشابكتان عالیا  –مزدوجا ظھرا لظھر  –الجلوس الطویل . (ي
) ... م1(المسافة بین الطالب والجدار ,جذع الى الخلف بأستخدام الجدار حني ال) الوقوف. (ك
 ).تمرین حر(
 .حني الجذع اماما وضغطھ بالوضع ) تشبیك الكفین خلفا  –الوقوف فتحا . (ل
 الرشــــــاقة      -5
 .الحجل على البقعة مع مرجحة الساقین اماما  وخلفا بالتعاقب ) تخصر.( 1

 



 

 ).باستمرار) (عالیا  –وسطا (ا مع مرجحة الذراعین جانبا مرجحة الساقین جانب. ب
 .مرجحة الساقین بالتعاقب اماما وخلفا مع اربع حجلات صغیرة على القدم المعاكسة. ج
الركض السریع المتعرج بالحركة للیمین والیسار مع مس خطان جانبیان تفصل بینھما مسافة . د
 ) . م3(
للیمین والیسار مع مس الخطین الجانبیین في كل مرة یبعدان الركض السریع المتعرج بالحركة . ه

 ) .م4-5(عن بعضھما مسافة 
) م10(الركض السریع المتعرج بین شاخصان اثنان المسافة بین الطالب  والشاخص الأول . و

ویعود ) م5(یمر على یمینھ ثم یسیر خلف الشاخص الثاني الذي یبعد عن الشاخص الأول مسافة 
 .اخص الأول وصولا الى خط البدایة على یسار الش

 العــــاب صغیرة   -6
القفز عالیا بالنھوض الزوجي او , الھرولة بأتجاه معین وعند سماع الصافرة ) سباق الصافرة. (ا

 ).یعین المدرس نوع النھوض قبل اطلاق صفارتھ ( الفردي مع الدوران للاتجاه المعاكس 
رؤساء الفرق للطلاب ومحاولة لمس أكبر عدد منھم  مطاردة,وعند الأشارة ,الھرولة الحرة . ب

 .یاخذ وضع  التربض ) كل طالب یلمس (خلال مدة محددة 
وعند الأشارة الثانیة الھرولة , الھرولة السریعة , وعند الأشارة الأولى , الھرولة الحرة . ج

 .وتشكیل دوائر خماسیة والمباشرة بلعبة الثعلب والبط 
 .اخل وخارج لعبة البر والبحر د. د
 .لعبة المسك في الدائرة . ه
 . لعبة المطاردة الدائریة . و
 . وفي كل مكان , وھناك , لعبة ھنا . ز
 .لعبة الأنطلاق . ح
 .لعبة اللمس حجلا . ط
 .لعبة دق الجرس .ي
 .لعبة أرجوحة الحبل . ك
 . طاحونة الھواء الصغیرة . ل
 . الدفع المزدوج . م
 . بندول الساعة الدقاقة . ن
 . سحب السلة .ت
 .قفزات الأرجوحة. ث

 المصــــــــــادر
 )1971,مطبعة العاني ,بغداد (التمارین البدنیة 0نوري احمد صالح  .1
أثر خطة تدریسیة مفتوحة في تطویر بعض عناصر اللیاقة البدنیة :محمد حسن ھلیل الدیوان  .2
 . 1996, جامعة بغداد,الریاضیة كلیة التربیة ,رسالة ماجستیر ,

منھاج لدرس التربیة الریاضیة وأثره في تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة :ندى ریاض محمد  .3
 .   1998,جامعة بغداد ,كلیة التربیة الریاضیة ,رسالة ماجستیر ,لطالبات الدراسة المتوسطة 

مدیریة ,بغداد : (7ط,التربوي مبادىء البحث : عبد الجبار توفیق و رؤوف عبد الرزاق  .4
 ).1992,مطبعة وزارة التربیة 

 ). 1987,الموصل :      ( 2ط,التعلم الحركــي : كورت ماینل ترجمة عبد علي نصیف  .5

 



 

 لمقتـــــــــرحا  المنــــــــــھاج
 الرابـــــــــــــع                   الصــف الدراســـي

 الأسابیع            
 المفردات            

      1        2         3 

 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الــــــــــــــدرس
 30            30           30        القسـم الأعدادي
 10            10           10        القسـم النـــھائي
 25   25   25   25           25   25  القسـم الرئیــس

 المـــــطاولـة. 1
 

 ح,ز ز و,ج ه,ج و,ب ح,د,ا
 د10 د8 د10 د12 د15 د10

  ط,و,ه ح,د,ب   ث,ا القـــــــــــوة. 2
  د5 د6   د3

 ب  م,ا   ل الســـــرعـة. 3
 د5  د4   د2

 ي,ط ل,ك  ح,ز د,ح,ب ل,ا المـــــرونـة. 4
 د2 د5  د4 د3 د3

 الرشــــاقــة. 5
 

 و ه  د ج,ا ب
 د3 د5  د4 د3 د2

 ن,د ل م,ل ط ب ا العاب صغیرة. 6
 د5 د2 د5 د5 د4 د5

 90 90 90 المجمــــــــــــــــوع
 

 الخامــــــــس                     الصــف الدراســـي

 الأسابیع            
 المفردات            

            1          2           3 

 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الــــــــــــــدرس
 30          30         30          القسـم الأعدادي
 10          10         10          القسـم النـــھائي
 25   25   25   25   25   25   القسـم الرئیــس

 المـــــطاولـة. 1
 

 ح,ه,د ا,ل و,م,ن ح,ب ز,ك,ي ل,ط
 د12 د8 د10 د10 د15 د10

  غ,ش,ت ل,ك,ع,ز   م,ي,ج القـــــــــــوة. 2
  د7 د7   د3

 ل,د  ج   ا,م الســـــرعـة. 3
 د8  د3   د3

  ح,ز  ا,ل  و,ج,ه المـــــرونـة. 4
  د5  د5  د3

 الرشــــاقــة. 5
 

  ز  د,ج  ب,ا
  د5  د5  د3

 ه  ز,ت  ك,ي ب صغیرةالعاب . 6
 د5  د5  د5 د3

 90 90 90 المجمــــــــــــــــوع

 



 

 
 
 

 الســـــــادس                    يـــف الدراســالص
 الأسابیع            

 المفردات            
          1           2          3 

 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول ـــدرســــالـــــــ
 30          30          30         م الأعداديـالقس

 10          10          10         ھائيـــالقسـم الن
 25   25   25   25   25   25   ـسالقسـم الرئیـ

 ةـطاولـــــالم. 1
 

 ك,ي,ط,ح ه,ج ط,ل ب,ا ح,ه,ج ج,ن
 د12 د7 د15 د15 د20 د12

  ل,ر,ن ح,س,غ   م,ط ــوةــــــالقـــ. 2
  د10 د8   د2

 ل,ز     ن ةـرعـــــالس. 3
 د10     د2

  ل,ا ل ي,ط  ح,ز ةـرونـــــالم. 4
  د4 د2 د5  د3

 ةــاقــــالرش. 5
 

    و  ه
    د5  د3

 و  ح,ث  ك ج العاب صغیرة. 6
 د3  د5  د5 د3

 90 90 90 المجمــــــــــــــــوع
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Abstract 
      Study the dimensions of the concept of Platform studied physical 
education and preparing Platform studied interview has the same 
properties development of elements of fitness for students study 
preparatory and commensurate with the requirements of the society and 
the circumstances surrounding it from here emerged the problem in the 
absence of curriculum takes into account the objective physical without 
using tools has been identified targets proposed curriculum and 
experience to measure The impact hypothesis on the positive sample that 
work in the schools under investigation in Baghdad province for the 
period20/10/2011-15/1/20120 
   Began steps of practical experience in the implementation of the 
experiment exploratory research sample after he created the scientific 
bases and homogeneity were experience in the implementation of the 
steps tests Alqublahottbaiq curriculum and tests Badahottbaiq laws results 
Csaúahthm analyzed and discussed according Almnzawralalma and down 
to achieve the goals of enhanced search scientific views 0 
    We recommend studying the dimensions of the subject and circulate 
the proposed curriculum to the level of Iraq's provinces with output 
modules new cope with future development and development 0 also need 
to work research and similar studies for all ages for the purpose of 
evaluation and physical knowledge levels 0 
 
 

 


