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 بســم الله الرحمــن الرحيم

 (19''رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عمي'' )النمل/ 

أحمد الله العمي القدير حمد الشاكرين، المقربين بفضمو وجميل آلائو وفيض 
كرمو، وأسجد لو شكرا عمى ما وىبني من جيد ومثابرة وقوة حتى تم ىذا العمل 

، وانطلاقا من قول عز وجلاضع فإن كنت قد وفقت فيما قدمت، فبفضل الله المتو 
 (3/505معمم البشرية: "من لم يشكر الناس لم يشكر الله" )الترميذي

فإن واجب الشكر يقتضي بالشكر لكل من أسيم في إغنائي بكممة قاليا أو 
حت أمامي ملاحظة نافعة أبداىا أو مصدرأغنى القيمة العممية أو أولى بفكرة فت

 الآفاق، خاصة الأستاذ المشرف ''الدكتور سعايدية ىواري''.

ويسعدني ويشرفني أن أتقدم بعظيم الامتنان والشكر إلى كل من عممنا حرفا 
ووىبنا عمما وكان سببا في نجاحنا مرحمة بمرحمة إلى أساتذتنا في جميع 

 الأطوار.



 

 

 ثالحمد لله الذي أعانني ووفقني لإتمام ىذا البح

 وقدوتي الحسنة في الدنيا إلى من عنى الصبر من أجمنا رسم لنا طريق إلى من أخذ بيدي 
 السعادة إلى الذي عممني معنى لمتربية "أحمد" أبي العزيز.

إلى والدتي العزيزة فيض لحنان والمحبة والرحمة الحانية والتي ربت فأحسنت، صاحبة 
ني الدعاء، أعطر وأصدق الكممات التي جعل الله الأيدي البيضاء والدعوات الحارة، والتي منحت

 الجنة تحت أقداميا ليا مني كل الحب والتقدير.

إلى إخوتي الأعزاء "خالد، ربيع، وليد وناصر"، وأخواتي "كريمة، خاليدة، حياة، مرام، 
 وزوجة الأخ وابنتو حسيبة.

 إلى كل أفراد العائمة كبير وصغير.

يان، ريمة، إيمان، حميدة، وفاء، مباركة، اسم، كنصيرةإلى كل الصديقات ريمة، 
، لطيفة، أسماء، نوال، سييمة. جوىر ومميكة. وكل عائمتي سمية، حسيبة، صبرينة وحكيمة
 في الإقامة الجامعية تيسمسيمت.

 إلى طمبة معيد عموم وتقنيات النشاطات.

 إلى كل من ساعدوني، ولم ترىم العيون، آثارىم موجودة بين السطور.

لى ك  ل من وسعتيم الذاكرة ولم تسعيم المذكرة.وا 

إلييم جميعا أىدي ثمرة الجيد المتواضع داعيا المولى عز وجل أن ينفعنا بما عممنا 
 ويعممنا ما ينفعنا ويزيدنا عمما.



 

 

 
 
 
 

 الحمد لله الذي أعانني ووفقني لإتمام ىذا البحث المتواضع لسنوات من الدراسة.

 لعزيز أطال الله في عمرهأىدي ثمرة جيدي إلى والدي ا

لى والدتي الثانية حفظيا الله.وا    لى والدتي الحبيبة رحميا الله. وا 

 إلى جدتي الغالية التي تعبت من أجمي وأعطتني كل الحب و الحنان أطال الله في عمرىا.

 إلى أختي العزيزة "صارة" وزوجيا وأبنائيا: "أحسن" والبرعومة "زىور" حفظيم الله.

لى عمتي ا  لعزيزة "عزيزة"وأبنائيا وأخص بالذكر ابنيا المرحوم "فيصل" وجميع أبنائو.وا 

 إلى أخواتي الكتكوتات: "مميسة"، "لينة"، و"آية".

 إلى جميع أعمامي وعماتي وأخوالي وخالاتي وأبنائيم.

إلى صديقاتي:+"شريفة"،"كريمة"، "نصيرة"، "مزيدة"، "إيمان"، "سومية"، "أسماء"، "خديجة"، 

 "، "لطيفة"، "مباركة"، "جوىر"، "حكيمة"، "حميدة" و"نوال"."مميكة

لى جميع أساتذتي الكرام، وأخص بالذكر الأستاذة "عاصي سارة".  وا 

لى   .2015/2016جميع طمبة الماستر تخصص تربية وحركة وتدريب رياضي دفعة وا 

لى كل من   لم تتسعيم مذكرتي واتسع ليم قمبيوا 
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 مقدمــة:

ة تكيؼ الجسـ البشرم كأجيزتو المختمفة مع ضغكط الحمؿ البدني أىـ قضايا تعتبر قضي
البحث العممي في المجاؿ الرياضي حيث تكمف أىمية الحمؿ البدني بأنو الكسيمة الرئيسية 
للارتفاع بالمستكل البدني كالرياضي، بالتحديد بما يتعمؽ بتطكير الصفات البدنية كزيادة فعاليتيا 

الرياضي المتكامؿ، كتتضاعؼ ىذه الأىمية أيضا للافتقار الشديد لمبحث في إطار الأداء 
العممي في ىذا المجاؿ كالذم كاكبو نقص كقصكر كاضح في المراجع المخصصة لو خاصة 

 عمى المستكل العربي في مجاؿ التربية البدنية.

يقصد مف تعد العممية التربكية المخططة المبنية عمى أساليب عممية حديثة كراقية، حيث 
كرائيا اختبار أفضؿ طرؽ كتطبيقيا بأنسب الأساليب كالكسائؿ المرتبطة بخصائص النشاط 
الرياضي لمكصكؿ بالناشئيف أك الرياضييف إلى مراكز متقدمة في مختمؼ الأنشطة، كىذا ما 
تسعى إليو الدكؿ حيث يمكف رفع مستكل الأداء بشكؿ سميـ كالبمكغ إلى المستكيات العالمية 

ية العممية تقكـ عمى أساس كضع خطط مف أجؿ بمكغ أىداؼ محددة مف خلاؿ درس فالرؤ 
التربية البدنية حيث يكمف دكر أستاذ التربية البدنية في اختيار المحتكل المناسب كالتنظيـ 
عداد كافة الكسائؿ مف أجؿ تنظيـ الحس لسير الدرس  الأمثؿ لمخبرات التعميمية كالتربكية كا 

 طر.كتحقيؽ اليدؼ المس

مدرس التربية البدنية إعداد الحمؿ بالطرؽ العممية مع مراعاة تكفر  مفكما يتطمب 
المبادئ الأساسية لمحمؿ أثناء قيامو بالتخطيط أك الإشراؼ عمى تنفيذ اليدؼ مع مراعاة العلاقة 

 الصحيحة بيف الحمؿ كالراحة.

يتضمف تقدير الأداء  كيمعب التقكيـ في التربية البدنية كالرياضية دكر ىاـ كفعاؿ حيث
لمتلاميذ ثـ إصدار أحكاـ عمى ىذا النكع في ضكء اختبارات محددة لمكاصفات الأداء، كيتضمف 
مقدار الحصيمة التي تعبر عف التغيرات التي تـ التكصؿ إلييا عف طريؽ ممارسة البرامج 

ؿ ىك عممية التعميمية أك التدريبية فيك لا يقتصر عمى جانب كاحد مف جكانب شخصية الفرد ب
 شاممة لتحقيؽ مستكل أم ظاىرة.



 

 

حيث اىتـ الكثير مف العمماء في ىذا المجاؿ كقامكا بدراسات سابقة مف أجؿ الكصكؿ إلى 
نتائج للاستفادة منيا خاصة في مجاؿ التدريب كلاستفادة كؿ مف المدربيف كالأساتذة، كمف 

كتحديد الجرعات المناسبة لمحمؿ  أسباب اختيارنا ليذا المكضكع ىك الاختيار الصحيح للأعماؿ
 داخؿ درس التربية البدنية كالرياضية ليككف ىادفا مع جعمو مناسبا لمستكل أداء التلاميذ.

كقد حاكلنا في ىذا البحث أف يككف ىناؾ تكازف كتكامؿ بيف الجكانب النظرية كالجكانب 
لإحصائية كالتي تغمب التطبيقية بحيث يخدـ كلاىما الآخر مع مراعاتنا للأسس المنيجية كا

 عمييا أساليب كأدكات القياس كالتقكيـ، لكي تفي بالغرض الذم صممت مف أجؿ تحقيقو.

 حيث قسمنا بحثنا إلى بابيف رئيسييف كمتكامميف، تناكلنا فيو ما يمي:

 :الباب الأكؿ: الجانب النظرم يحتكم عمى ثلاثة فصكؿ، كىي 
 التحدث عف لمحة تاريخية.الفصؿ الأكؿ: التقكيـ حيث تطرقنا فيو إلى  -
الفصؿ الثاني: حيث تطرقنا إلى التحدث عف درس التربية البدنية كالرياضية كالتحصيؿ  -

 الدراسي.
 الفصؿ الثالث: تطرقنا إلى التحدث عف الحمؿ. -

 :الباب الثاني: الجانب التطبيقي كيحتكم عمى فصميف 
جراءات البحث. -  الفصؿ الأكؿ: تناكلنا المنيج المتبع كا 
ؿ الثاني: تناكلنا فيو عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج التي تخص كؿ فرضية مف الفص -

 الفرضيات الجزئية، كفي الأخير بغرض الاستنتاج كالخاتمة كالاقتراحات.
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 إشكالية البحث:-1

انيف إف عممية التدريس لتربية البدنية تشمؿ نكاح متعددة بتداخؿ فييا كثير مف القك 
المختمفة كالتحصيؿ المعرفي، التعمـ الحركي كالتقدـ بقدرة الأداء في الأجيزة العضكية، ككحدة 
التعميـ كالتربية، ككحدة التربية كالنماء، كلقد أكضحنا مف قبؿ أف مبادئ التدريس العامة كالقكاعد 

لقكانيف المؤثرة في التعميمية المنبثقة منيا ىي بمثابة إرشادات أساسية لممدرس تجعمو يستخدـ ا
 عممية التدريس بطريقة كاعية.

إف أغراض كأىداؼ التدريس لتربية البدنية، تجعؿ مف الضركرم الاستفادة مف المبادئ 
التعميمية العامة كالتي تستخدميا جميع المكاد الدراسية لممنيج الدراسي كتطكيرىا كاستكماليا 

 صة بمستكل الأداء البدني كالرياضي.لتصبح مبادئ قكاعد تعميمية، تتفؽ مع قكانيف خا

إف مبادئ الحمؿ تقدـ اشتراطات تعميمية لمتربية البدنية تنبثؽ مف قكانيف التقدـ بمستكل 
الأداء البدني في الأجيزة العضكية كأغراض كأىداؼ التدريس لمتربية البدنية كالرياضية، فيذه 

لأنشطة البدنية كطرائؽ التمريف المبادئ تعطي إرشادات عامة كجكىرية للاستخداـ المنظـ ا
 .(1)ككسائؿ كطرؽ الحمؿ البدني كلمتقدـ بمستكل الأداء البدني 

فإف إعداد الحمؿ بالطرؽ العممية يعتبر أحد الكاجبات القيادية كالتربكية لدرس التربية 
 البدنية الرياضية، كفي ىذا الشأف يتطمب الأمر مف المدرس أف يراعي تكافر المبادئ الأساسية
لمحمؿ أثنا قيامو بالتخطيط أك الإشراؼ عمى تنفيذ الدرس عمى أف يراعي بشكؿ خاص أف يككف 

 الاىتماـ منصب عمى العلاقة الصحيحة بيف الحمؿ كالراحة.

كانطلاقا مف ىذه القاعدة، فإف عمميات تحميؿ الحمؿ ذات أىمية كبيرة بالنسبة لتقكيـ 
 درس التربية البدنية الرياضية. النتائج التربكية كالتعميمية المستيدفة مف

كنظرا لككف الأثر المتزايد لمتمريف يعتبر المقياس لتحديد الجرعات الصحيحة لعكامؿ 
)الأثر( امر يتحقؽ عف طريؽ –الحمؿ داخؿ درس التربية البدنية الرياضية بالإضافة إلى أنو 
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ات، فإنو مف الضركرم الحمؿ كالراحة كمدل تناسبيما مع أسس الحمؿ عمى مدار سمسمة التمرين
أف يككف مدرس التربية البدنية الرياضية في الكضع الذم يسمح بأف يتمكف مف تحميؿ النشاط 
الذم يتكلى تكميؼ التلاميذ بو في مجاؿ التمرينات مف إصدار تقريره الصحيح عمى ىذه 
ؿ التحميلات. كما أف ىذا الأسمكب مناسب أيضا مف أجؿ تحديد النقاط الأساسية لإدخا

 التعديلات المبرمجة عمى عكامؿ الحمؿ عف طريؽ التمرينات المتكررة )سلاسؿ(.

ىذا كيمكف استخداـ ىذا الأسمكب خلاؿ الزيارات الميدانية كالتعميميةالتكجييية لغرض 
تمكيف القائميف عمى العمؿ مف استكماؿ طرؽ المراقبة كالتكجيو التربكم، خاصة بتقكيـ كتقرير 

رس، كما نستطيع تحديد الكقت المستثمر لمدرس، كعميو نستخمص إشكالية الحمؿ عمى مدار الد
 بحثنا في السؤاؿ التالي:

 التساؤل العام:

ىؿ يمكف الكصكؿ إلى كضع مذكرة نستطيع مف خلاليا تقكيـ كضبط كتحميؿ الحمؿ 
 خلاؿ دركس التربية البدنية كالرياضية؟

 التساؤلات الفرعية:

  مف خلاليا تقكيـ كتحميؿ الحمؿ في درس التربية البدنية؟ىؿ المذكرة المقترحة نستطيع 
  ىؿ بناء الحمؿ بالطرؽ الصحيحة خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية لو أثر ايجابي في

 تطكير مستكل التلاميذ؟
  الحمؿ في درس التربية البدنية بطريقة عممية يمكننا مف خلاليا تحقيؽ إعداد ىؿ يساىـ

 ؟أجميا درس التربية البدنية كالرياضيةالتي كضع مف  الأىداؼ
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 فرضيات البحث:-2

 الفرضية العامة: -2-1

يمكف مف خلاؿ ىذه المذكرة تقكيـ كضبط كتحميؿ الحمؿ خلاؿ درس التربية البدنية 
 الرياضية.

 الفرضيات الجزئية: -2-1-1

 نية مف خلاؿ الطريقة المقترحة نستطيع تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البد
 كالرياضية.

  )يؤثر تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية في زيادة مستكل القدرات البدنية )الميارات الحركية
 لمتلاميذ بالإيجاب.

  )يؤثر تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية في زيادة مستكل القدرات البدنية )الميارات الحركية
 لمتلاميذ بالسمب.

 طريقة تمكننا مف تحقيؽ الأىداؼ المسطرة.يستثمر الحمؿ في حصة التربية البدنية ب 

 نتبع أىمية الدراسة الحالية فيما يمي:أىمية البحث:-3

 من الناحية العممية: 3-1

بحثنا عبارة عف دراسة مسحية كقد تناكلنا في مكضكعنا تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس 
 التربية البدنية كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ المعرفي.

لحمؿ كتحديد نقاط القكة كالضعؼ خلاؿ سير درس التربية البدنية تحميؿ كتقكيـ ا -
 كالرياضية.

 عكامؿ الحمؿ مف خلاؿ التمريناإدخاؿ بعض التعديلات عمى  -
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 من الناحية العممية: - 2 -3

يتضح الغرض العممي مف خلاؿ ىذه الدراسة باقتراح مذكرة تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس 
 التربية البدنية كالرياضية.

 أىداف البحث:-4

 .تحميؿ كتقكيـ الحمؿ خلاؿ سير درس التربية البدنية الرياضية 
  معرفة أثر بناء الحمؿ بالطرؽ العممية الصحيحة في تطكير مستكل التلاميذ مف الناحية

 خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية. يةميار الالبدنية ك 
 ى زيادة القدرات البدنية معرفة كيفية انعكاس تشكيؿ الحمؿ بالطريقة الصحيحة عم

 لمتلاميذ.
 .إيضاح أىمية الحمؿ لتحقيؽ الأىداؼ المسطرة مف خلاؿ درس التربية البدنية 
 .معرفة العلاقة المكجكدة بيف الحمؿ كالتحصيؿ الدراسي لدرس التربية البدنية 
 .معرفة نقاط القكة كالضعؼ في الحمؿ مف خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية 
 ؿ مناسبا لمستكل أداء التلاميذ مف خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية.جعؿ الحم 
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 مصطمحات البحث:-5

 التقويم: -5-1
 1فيالمغة يعني تقدير القيمة أك الكزف كيقاؿ قكـ الشيء، أم قدره قدر قيمتو ككزنولغة:  - أ
صدار حكـ عمى مدل تحقيؽ صطلاحاا - ب التي  المنشكدة عمى النحك التالي الأىداؼ:ىكا 

المقاييس لذا تتكقؼ دقة كيـ عمى أساس نتائج الاختبارات ك يتـ التقالأىداؼ، ك تتحدد بو تمؾ 
صدقيا، لأف التقكيـ عممية التقكيـ عمى الاختبارات كالمقاييس المستخدمة كثباتيا ك  سلامة

 .(2)القياسنات المجمعة مف عممية الاختبار ك يتأسس عمى البيا
اط الضعؼ كالقكة كالنجاح كالفشؿ لدل تلاميذ المرحمة ىي الكقكؼ عمى نقإجرائيا:  - ت

 الثانكية.
 درس التربية البدنية: -5-2
يعرؼ درس التربية البدنية كالرياضية  أنو كحدة صغيرة في البرنامج الدراسي في اصطلاحا:  - أ

الخطة الشاممة لمناىج التربية البدنية كالرياضية بالمدرسة، كىي تشمؿ كؿ أكجو الأنشطة التي 
يريد المدرس أف يمارسيا التلاميذ في ىذه المدرسة، كأف يكتسبكا الميارات التي تتضمنيا ىذه 

 الأنشطة بالإضافة إلى ما يصاحبو ذلؾ مف تعميـ مباشر كتعميـ غير مباشر.
ىك أحد أشكاؿ المكاد الأكاديمية، كلكنو يختمؼ عف ىذه المكاد بككنو يمد التلاميذ إجرائيا:  - ب

 .بكثير مف المعارؼ
 الحمل:  -5-3
يعرفو "ماتفيؽ" كمية التأثير المعينة عمى أعضاء ك أجيزة الفرد المختمفة أثناء اصطلاحا:  - أ

 .(3)ممارسة النشاط البدني"
كيعرؼ عمى "أنو العبء أك الجيد البدني كالعصبي المسمط عمى أجيزة الرياضي المختمفة 

فعالية أك المعبة المقصكدة. كعرفو مثؿ: الجياز العصبي كالدكرم كالتنفسي كالعضمي لأداء ال
                                                           

، 2008ر العربي، القاىرة، محمد نصر الديف رضكاف، القياس في التربية الرياضية كعمـ النفس الرياضي، دار الفك :محمد حسف علاكم-1
 .22ص
 .22ـ، ص1989الاختبارات كقياس التقكيـ في التربية البدنية كالرياضية،مطبعة التعميـ العالي، جامعة بغداد، : قاسـ المندلاكم ك آخركف -2
 .201ـ، ص1992عمـ التدريب الرياضي، دار المعارؼ، القاىرة،  :محمد حسف علاكم -3
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أيضا عمى أنو كمية التأثير كالجيد البدني كالعصبي كالنفسي الكاقعة عمى أجيزة الفرد المختمفة 
 .(1)كرد فعؿ لممارسة النشاط البدني كنقصد بو بدنيا كنفسيا"

ميذ ىك كمية التأثر الكاقع عمى الجياز العضمي العصبي كالدكرم التنفسي لمتلاإجرائيا:  - ب
 .أثناء القياـ بالتماريف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

1
 .15هـ، ص 1241م، 4112، 1التدريب الرياضي، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، ط عامر فاخر شغاتي: علم -
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 :والمشابية الدراسات السابقة-6

 :(1)(1981دراسة أوليفيلا )-6-1

 معممي التربية: عنوان الدراسة: كيفية تقويم 
 :تحديد كيفية تقكيـ معممي التربية الرياضية في المدارس الحككمية في  ىدف الدراسة

 بكرتكريكيك.
 :معمما تتراكح أعمارىـ بيف  170( كاف مف بينيـ %1447ثمنا )معممة يم 38 عينة البحث

 سنة. 79 -20
 :استخداـ الباحث المنيج الكصفي. المنيج المستخدم 
 :نتائج الدراسة 

تطكير الميارات الحركية كيدؼ أساسي لمتربية الرياضية مف قبؿ معممي المرحمة  -
 الابتدائية.

انية كعكامؿ أساسية في إعاقة تنفيذ برنامج إدراج نقص الإمكانات كالأدكات كضعؼ الميز  -
 التربية الرياضية.

 (2)1998دراسة بن قناب الحاج: جامعة مستغانم -6-2

 تقكيـ تدريس متربصي التربية البدنية كالرياضية كما يراىا المكجيكفالدراسة:  عنوان- 
 كالطمبة المتربصكف كالتلاميذ.

  :لاحية الكيفية التي يدرس بيا الطمبة ىدفت الدراسة إلى معرفة مدل صىدف الدراسة
 المتربصكف.

  :طالبا متربصا مف مجمكع العينة  53تككنت عينة البحث في ىذه الدراسة مف عينة الدراسة
تمميذا أجريت عمييـ المشاىدة خلاؿ درس التربية  53ك  %82.81طالبا أم بنسبة  64الكمية 

                                                           
1

 م.1591أوليفيلا: كيفية تقويم معلي التربية، بورتوريكو،  -
2

عة بن قناب الحاج: مذكرة تقويم تدريس متربصي التربية البدنية والرياضيةكما يراها الموجهون والطلبة المتربصون والتلاميذ، جام -

 .1559مستغانم، 
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رياضية يسيركف عمى تكجيو ىؤلاء الطمبة أستاذ لمتربية البدنية كال 11البدنية كالرياضية ك
 ة.الاستبيانتمميذ كزعت عمييـ الاستمارة 795المتربصيف 

  :استعمؿ الباحث المنيج الكصفي في دراسة ىذا المكضكع.منيج البحث 
  :استعمؿ الباحث الأدكات التالية:أدوات البحث 

 المقابلات الشخصية. -
 .كالتقييـاستمارة أندرسكف لممشاىدة  -
 مكجية إلى الطمبة المتربصيف. استمارة -
 استمارة مكجية إلى التلاميذ. -
 :أسفرت نتائج الدراسة عمى مايمي:نتائج الدراسة 

 نسبة الكقت الضائع كبيرة خلاؿ الدرس. -
 نسبة الكقت الحركي قميمة خلاؿ الدرس. -
 التلاميذ مف الطالب المتربص سكاء مف الناحية البدنية أك النظرية. استفادةعدـ  -
 التي يدرس بيا الطالب المتربص تفكؽ المشاركة الحماسية لمتلاميذ خلاؿ الدرس. الكيفية -

 :(1)2003حمد أمين أدراسة سعيد صالح -6-3

  تقكيـ درس طرائؽ التدريس ضمف كجية نظر طمبة قسـ التربية كالرياضة  ة:الدراسعنوان
 لمعيد المعمميف في سميمانة.

 :ييدؼ البحث إلى ما يمي: ىدف الدراسة 
كيـ درس طرائؽ التدريس مف كجية نظر الطمبة لمعيد المعمميف المركزم قسـ التربية تق -

 الرياضية سنة الدراسة الثانية.
 :2003تتمثؿ عينة البحث في طمبة لمعيد المعمميف المركزم لمسنة الدراسية  عينة الدراسة- 

 طالبا. 60طالبا مف أصؿ  45كالبالغ عددىـ  2004

                                                           
1

، مليانة، تقويم درس طرائق التدريس ضمن وجهة نظر طلبة قسم التربية والرياضة لمعهد المعلمين في سليمانةسعيد صالح أحمد أمين:  -

4114. 
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 :يلاءـستخداـ الباحث المنيج الكصفي لحؿ مشكمة البحث ككنو ا منيج البحث المستخدم 
 طبيعة المشكمة المراد حميا.

 :استخداـ الباحث استمارة استبيانية مقسمة إلى عدة محاكر كما أنيا  أدوات جمع البيانات
 بيف جميع محاكرىا. المنسجـتميزت بالكزف 

 :لمبيانات التي تـ  حصائيةالإفي ضكء ىدؼ البحث كمف خلاؿ المعالجة  نتائج الدراسة
 الحصكؿ عمييا تكصؿ الباحث إلى:

 انعداـ ككجكد كتاب منيجي يقؼ عمى فيـ تفيـ الطمبة لمادة الدرس. -
 مادة الدرس التي يطرحيا المدرس تتناسب مع قدرات الطمبة البدنية كالميارية. إف -
 عدـ استخداـ الكسائؿ السمعية البصرية أثناء شرح الدرس.  -

 :(1)2006اسة غادة خالد العيد در -6-4

 تقكيـ أداء معممي المرحؿ الثانكية بدكلة الككيت دراسة مقارنة لمتقكيـ الذاتي،  الدراسة: عنوان
 كتقكيـ الطلاب كتقكيـ رئيس القسـ العممي.

 :معرفة الفركؽ بيف التقكيـ الذاتي كتقكيـ كؿ مف رئيس القسـ العممي كالطلاب  ىدف الدراسة
 لأداء المعمـ.

 :تككنت عينة الدراسة مف مجمكعة مف رؤساء الاقساـ العممية كالمعمميف  عينة الدراسة
 كطلاب مرحمة الثانكية.

 :استخداـ الباحث المنيج المسحي. المنيج المستخدم 
 :الأسئمةاستبانة مف ثلاثة صكر مختمفة طرح  إعدادأدوات جمع البيانات. 
 :يمي:أسفرت نتائج الدراسة عمى ما  نتائج الدراسة 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في المتكسطات تقكيـ الطلاب كتقكيـ كؿ مف المعمـ  -
كرئيس القسـ العممي كالتقكيـ الذاتي لأداء المعمـ كعدـ الاختلاؼ الجنس، الجنسية، سنكات 
 الخبرة، كما بينت نتائج الدراسة أيضا اختلاؼ تقكيـ الطلاب لأداء المعمـ باختلاؼ الصنؼ.

                                                           
، تقويم رئيس القسم العمليتقويم أداء معلمي المرحل الثانوية بدولة الكويت دراسة مقارنة للتقويم الذاتي، وتقويم الطلاب والعيد: غادة خالد  -1

 .4112الكويت، 
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 :(1)1990عبد الله مرزوق، لافال كندا  دراسة-6-5

 :فعالية تدريس معممي التربية البدنية كالرياضية المتربصيف كما يراىا  عنوان الدراسة
 المكجيكف كالتلاميذ كالمعممكف المتربصكف.

 :تيدؼ الدراسة انطلاقا مف تصكرات المكجييف كالمعمميف المتربصيف كالتلاميذ  ىدف الدراسة
السمكؾ التدريسي لدل المعمميف المتربصيف كأجريت الدراسة عمى عينة البحث إلى تحديد أنماط 

 المتككنة مف ثلاث فئات كىي معمميف التربية البدنية كالرياضية المتربصيف كالتلاميذ كالمكجيكف.
 :استخداـ الباحث المنيج الكصفي. المنيج المستخدم 
 :أدوات جمع البيانات 

 استجكابات الشبو المنظـ. -
 تمارة استبيانية.اس -
 :إف أنماط السمكؾ التدريسي لدل المدرسيف تفكؽ المشاركة الحماسية لتلاميذ  نتائج الدراسة

 خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية في التعميـ الثانكم.

 :(2)(2001-2000ن مسعود إبراىيم، سامي عبد القادر )بدراسة سعايدية ىواري، -6-6

 :ـ الحمؿ في درس التربية البدنية كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ تحميؿ كتقكيعنوان الدراسة
 )مذكرة ليسانس غير منشكرة(.

 :أىداف الدراسة 
 تحميؿ كتقكيـ الحمؿ خلاؿ سير درس التربية البدنية. -
 أثر بناء الحمؿ في تطكير مستكل التلاميذ بكاسطة دركس التربية البدنية. -
 :تمميذ. 52 عينة الدراسة 
 :المنيج الكصفي )مذكرة(. أدوات الدراسة 

                                                           
، لافال، فعالية تدريس معلمي التربية البدنية والرياضية المتربصين كما يراها الموجهون والتلاميذ والمعلمون المتربصونعبد الله مرزوق:  -1

 .1551كندا، 

درس التربية البدنية والرياضية وعلاقته بالتحصيل )مذكرة تحليل وتقويم الحمل في سعايدية هواري، بن مسعود ابراهيم،سامي عبد القادر:  -2

 .4111-4111، جامعة مستغانم، ليسانس غير منشورة(
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 :تحميؿ كتقكيـ الحمؿ خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية. أىم النتائج المتوصل إلييا 

 أوجو الاستفادة من الدراسات السابقة: -7

 التعرؼ عمى أنكاع مختمفة مف الدراسات التي تناكلت مكاضيع مشابية لممكضكع الحالي. -
 ختيار عنكاف مناسب لمدراسة التي سكؼ نجرييا.الاستفادة مف الدراسات السابقة في ا -
 المساىمة في صياغة ككضع الأىداؼ. -
 كضع الفركض كالتساؤلات كالإشكاليات المراد حميا. -
 التعرؼ عمى الأخطاء كنقاط ضعؼ في الدراسات السابقة كمحاكلة تصحيحيا. -
 تحديد المنيج الصحيح مف أجؿ إجراء الدراسة. -
 ياـ بالدراسة.اختيار العينة المناسبة لمق -
 المساىمة في بناء الإطار النظرم لمدراسة. -
 تحديد خطكات البحث الصحيحة في بناء الدراسة. -
 اختيار الأدكات كالاختبارات كالمقاييس كالتمرينات الخاصة في الدراسة الحالية. -
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 التعميق عمى الدراسات السابقة والمتشابية:-8

عربية كالأجنبية بما تحتكيو مف إجراءات نظرية كتطبيقو تمثؿ الدراسات المرجعية السابقة ال
كما تكصمت إليو مف نتائج كاقتراحات بمثابة الضكء الذم ينير الطريؽ أماـ الباحثيف للاستمرار 
في استخداـ الأسمكب العممي لحؿ المشكلات التي قد تعكؽ تقدـ المجاؿ الرياضي في جميع 

إجراء دراسات مسحية كتطبيقية المرتبطة بالدراسات الأنشطة الرياضية، كقد قاـ الباحثكف ب
السابقة مف أجؿ الكصكؿ إلى نتائج المحققة مف البحث حيث تقدـ لنا ىذه الدراسات تسييلات 
مف أجؿ كضع برامج لمكصكؿ إلى النتائج المرجكة كتحديد الأىداؼ التي يتـ عمى أساسيا بناء 

اسات اختمفت مف حيث اختيارىا لمعتبة كاختيارىا منيجية البحث المراد دراستو حيث أف ىذه الدر 
لممنيج حيث يرجع ذلؾ لطبيعة كىدؼ كؿ دراسة فمنيا مف اختيار العينة الكبيرة كمنيا مف 
اختيار العتبة الصغيرة حيث أف جميع الدراسات استخدمت العينة القصدية، كاختمفت ىذه 

نيا الناشئكف حيث خمصت النتائج أف العينات في نكعيتيا كأعمارىا كفئاتيا فمنيا الطلاب كم
لمنشاط البدني تأثير عمى التحصيؿ الدراسي كما أكدت الدراسات أف القدرات البدنية الخاصة 
مثؿ القدرة العضمية كالمركنة كالرشاقة كالتكازف كالسرعة كالتحمؿ العضمي كالتحمؿ الدكرم 

 كالنفسي كالدقة كالتكافؽ.
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 تمييد:

أصبح التقكيـ كبرامجو في العصر الحديث ملازما لكؿ العمميات التربكية حتى صار 
، فمنذ بداية القرف العشريف ظير الاىتماـ بعممية مف النظـ التعميمية أك التدريبيةجزءن لا يتجزأ 

لاستناد إلى التقكيـ نتيجة لإيماف المدرس بأف التقدـ لا يمكف إحرازه في المجاؿ التربكم، دكف ا
برنامج الإيجابية كالسمبية كمعرفة أسبابيا، كأساليب كطرؽ علاجيا، كلقد شمؿ التقكيـ أغمبية 

 المجالاتّ، كأصبح ملازما كؿ عمؿ ينشد منو التقدـ كالرقي.

كيشير كاركؿ كيز إلى أف التقكيـ عممية تعتمد عمى المقارنة بيف الكاقع كما يجب أف 
ائؿ الممكنة لجمع البيانات المطمكبة مثؿ المقابلات الشخصية، يككف، كىك يستخدـ كؿ الكس

 الاستفتاء، كالاختبارات، المعمكمات أك القدرات، تحميؿ المحتكل ...إلخ.

كاستخداـ كاحدة أك أكثر مف ىذه الكسائؿ يتكقؼ عمى نكع المعمكمات المطمكبة لمرد 
 . (1)عمى الاستشارات المحددة التي كضعيا القائـ بالتقكيـ

                                                           
كماؿ الديف عبد الرحماف دركيش، قدرم السيد مرسي، عماد الديف عباس أبك زيد: القياس كالتقكيـ كتحميؿ مباراة في كرة اليد، نظرية  -1

 ـ.2002، ، مركز الكتاب لمنشر1التطبيقات، ط
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 لمحة تاريخية عن التقويم:-1

تبيف الكثائؽ التاريخية أف بعض نظـ التقكيـ كانت تستخدـ منذ العصكر القديمة، فقد 
استعممت الصيف لأكؿ مرة نظاـ الاختبارات التنافسية لمخدمػػة المدنية في الحككمة، ككاف 

قتيـ لغرض السماح إمبراطكر الصيف يقكـ باختبار مكظفيو مرة كؿ ثلاث سنكات لمتحقؽ مف ليا
 ليـ بالاستمرار في كظائفيـ.

ميلادم،  1900كترجع البدايات الحقيقية للاىتماـ بالتقكيـ في العصر الحديث إلى عاـ 
عندما لفت ثكرندايكالأنظار إلى ضركرة الاىتماـ بالأساليب الفنية المناسبة لتقكيـ التغيرات التي 

ضركرة استخداـ أىداؼ كأغراض البرامج التربكية تحدث في سمكؾ المتعمـ، كما نادل لأكؿ مرة ب
 .(1)في التقكيـ

 مفيوم التقويم:-2

إفَّ نتائج الاختبارات كالمقاييس لا تعطي أم معنى أك مدلكؿ في حدّ ذاتيا، فنحف لا 
نختبر لمجرد رغبتنا في الاختبار، كما أننا لا نطبؽ المقاييس لمقياس في حدّ ذاتو، كلكننا نختبر 

 جؿ عممية التقكيـ.كنقيس مف أ

مف حيف  بالاختبار كالقياس، لأنيـ يريدكف -بشكؿ خاص–كييتـ المربكف الرياضيكف 
إلى معرفة نتائج نكع  -دائما-ىـ في التدريس كالتدريب، فيـ يميمكف لآخر معرفة نتائج مجيكد

تدؿ عمييا كطبيعة كمقدار التغيرات التي تحدث نتيجة لعمميتي التعميـ كالتدريب، كالتي يمكف أف 
 .(2)كثير مف المظاىر

 

                                                           
 .46، ص: 1994محمد نصر الديف كآخركف: مقدمة التقكيـ في التربية البدنية، القاىرة، 1
 .22ـ، ص: 2007محمد حسف علاكم، محمد نصر الديف رضكاف: القياس في التربية البدنية كعمـ النفس، دار الفكر العربي، 2
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 تعريف التقويم:-3

ىك إصدار حكـ عمى مدل تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة عمى النحك الذم تتحدد بو تمؾ 
الأىداؼ، كيتضمف ذلؾ دراسة الآثار التي تحدثيا بعض العكامؿ كالظركؼ في تسيير الكصكؿ 

 إلى تمؾ الأىداؼ أك تعطيميا.

قدرات أك المكاقؼ أك السمككيات أك الأشخاص لإظيار ىك الحكـ عمى الأشياء أك ال
المحاسف كالعيكب، كمراجعة صدؽ الفركض الأساسية التي تتـ عمى أساسيا تنظيـ العمؿ 

 .(1)كتطكيره

عممية منظمة لجمع كتحميؿ المعمكمات حكؿ البرامج المتعمقة بالطالب  . التقويم المدرسي:3-1
كالأنشطة التي تشكؿ كحدة عممية التعميـ كالتعمّـ، كذلؾ لمتأكد  كالمعمـ كالإدارة كالمرافؽ كالكسائؿ

 مف مدل تحقيؽ الأىداؼ كاتخاذ القرارات بشأف ىذا البرنامج.

يعرؼ عمى أنو عممية منظمة لجمع كتحميؿ المعمكمات لتحديد مدل  . التقويم الصَّفي:3-2
 تحقيؽ الأىداؼ التدريسية كاتخاذ القرارات المتعمقة بيا.

لتربية فإف عممية التقكيـ تعنى بالتعرؼ عمى مدل تحقيؽ الطالب للأىدافالمخطط كفي ا
 .(2)ليا كاتخاذ القرارات بشأنيا

 الفرق بين القياس والتقويم:-4

إف فعؿ التقكيـ كعممية القياس ليما أىمية خاصة لأم مكقؼ تربكم، فالقياس في معناه 
يا الأحكاـ التقكيمية المطمكبة، إف متطمبات العاـ، يجب أف يزكدنا بالبيانات التي تعتمد عمي

 عف: أحكاـالتقكيـ المؤثر تتعدد كتتبايف، كلكنيا في الأغمب تشتمؿ عمى إصدار 

 

                                                           

 . 110ـ، ص: 2013يـ في المجاؿ التربكم كالرياضي، دار الدجمة، يكسؼ لازـ كماش، رائد محمد مشتت: القياس كالاختبار كالتقك -1 
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 (1)الفرد الطالب كالاستعداد الصفي لخبرات تعميمية معينة. 
 .تأثير الإجراءات لتعميمية المتنكعة التي تختار لبمكغ أىداؼ تعميمية 
 يا الفرد كالجماعة الأىداؼ التعميمية.الدرجة التي يبمغ في 
 .تفصيؿ الخبرات التربكم للأفراد سكاء مف أجؿ الأغراض العلاجية أك الأغراض الإتزانية 
 .صدؽ الأىداؼ التعميمية ذاتيا 

إف القياس كالتقكيـ كجياف لعممة كاحدة، إلا أفَّ أحدىما كىك القياس مكضكعي في حكمو، 
ي كفكرم في حكمو، الأكؿ يتعامؿ مع الكـ كالآخر يتعامؿ مع بينما الآخر كىك التقكيـ، ذات

الكيؼ في المعمكمات، فالقياس ييتـ بتطبيؽ الأدكات لجمع البيانات ليدؼ كغرض معيف، 
كالتقكيـ ىك عممية فحص ذاتي مع كجكد أىداؼ في عقكلنا، كغالبا ما يككف مف الفحص معتمدا 

 عمى المعمكمات التي تجمع مف عممية القياس.

 (2)ختبار والقياس والتقييم والتقويممخطط يمثل الفرق بين الا(: 01الجدول رقم )

                                                           
 .30 قاسـ عمي الصراؼ: القياس كالتقكيـ في التربية كالتعميـ، دار الكتاب الحديث، ص:-1

.30/43قاسـ عمي الصراؼ: القياس كالتقكيـ في التربية كالتعميـ، دار الكتاب الحديث، ص:  - 2 

 النقاط المرجعية المفيوم والمرادف التعريف المصطمح
الإجراءات التي تتبع لتنظيـ الملاحظات كىك  لاختبارا

 شكؿ مف أشكاؿ القياس
الأدكات التي ىي أسئمة 

 كبنكد
 الاختبارات 

 مقاييس التقدير
 الملاحظة برامج

ىك العممية تتـ بكاسطتيا إعطاء أرقاـ  القياس
 الأشياء تبعا لمقكاعد

كخصائص سمات التمثيؿ الرمزم
 كسمكؾ

ىك استخداـ القياس في جمع المعمكمات أك  التقييم
البيانات كىك يشير إلى الأداء )أداء الطالب 

 أك النظاـ التعميمي(

سمات كخصائص  القياس
 كسمكؾ

ممية التي يتـ بكاسطتيا تحديد القيمة ىك الع التقويم
 أك الاستحقاؽ أك الجكدة لمشيء

 أىداؼ تربكية . حكـ قيمي
 غايات تربكية .
 أغراض تربكية.
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 أنواع التقويم:-5

 كيمكف أف نقسميا حسب الآتي:

 التقويم من حيث إعطاء الدرجة: -5-1

 التقويم الذاتي: -5-1-1

الذاتي كحدىا في عممية التقكيـ، كيمكف أف نسمي كىك التقكيـ الذم يعتمد عمى المقاييس 
ىذا النكع مف التقكيـ بالتقكيـ المتمركز حكؿ الذات، مثؿ مقابمة شخصية أك الامتحانات 

 .الشفكية، كيغمب عمى ىذا النكع مف التقكيـ الآراء الشخصية كالأىكاء كالحالة المزاجية

 :التقويم الموضوعي -5-1-2

مكضكعية بالاستناد إلى  أحكاـعمى المنياج العممي لمكصكؿ إلى كىك التقكيـ الذم يعتمد 
 معايير معينة أك معطيات.

 التقويم من حيث توقيت إجرائو: -5-2

 التقويم المبدئي أو القبمي )المبكر(: -5-2-1

إف التقكيـ المبدئي أك القبمي يتـ قبؿ تقديـ البرنامج التعميمي أك التدريسي بالفعؿ، كذلؾ 
البداية الصحيحة لمتعميـ أك التدريب كفيو يتـ تحديد ما يتكافر مف خصائص أك  لتحديد نقطة

سمات ترتبط بمكضكع التعمـ أم أفَّ ىذا النكع مف التقكيـ يقكـ بدكر تشخيصي ىاـ كمف أمثمة 
 ذلؾ ما يمي:

  تشخيص نقائص المتطمبات السابقة لمبرنامج، كقد يتطمب ذلؾ الأمر تعديؿ البرنامج حتى
دارس اكتساب ىذه المتطمبات السابقة، كيعد ىذا أحد مجالات التعميـ أك التدريب يمكف لم

 .(1)التعكيضي
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  القبمي لأىداؼ البرنامج فقد نجد أف بعض الدارسيف يحرزكف  الإتقافتشخيص مدل
بالفعؿ جميع أىداؼ البرنامج أك عدد كبير منيا، كفي ىذه الحالة فإنيـ إما أف ينتقمكا إلى 

نيا، كفي ىذه الحالة فإنيـ إما أف ينتقمكا إلى مستكل أعمى في برنامج آخر، مستكل كبير م
 كتمدد ليـ نقطة بداية أخرل ملائمة.

  تفاعؿ السمات المعالجات كمف أىـ التطكرات التي أحدثتيا البرامج الجديدة، الاعتراؼ
يميا، كليذا بأنو لا تكجد طريقة كاحدة ىي الأفضؿ مف غيرىا في تنظيـ مادة التعميـ أك تعم

تتكافر بدائؿ متعددة مف طرؽ كأساليب كاستراتيجيات كالمحتكل بحيث تتييأ مسارات بديمة 
 لتحقيؽ نفس الأىداؼ.

 التقويم التكويني أو البنائي: -5-2-2

يشير فؤاد أبك حطب كآخركف نقلا عف سكريفف أف مف الممارسات المعتادة أنو طالما 
شخص مرتبط بو يقدـ الأدلة عمى حاجتو إلى التعديؿ كلذلؾ يصؿ البرنامج إلى النياية فإف كؿ 

اقترح تقكيـ المنيج أك البرنامج أثناء بنائو أك تجزئتو كذلؾ بجمع البيانات الملائمة كالتي لا 
ستخدـ ىذا المصطمح في الأغراض ايمكف الاعتماد عمييا في أم تعديؿ تدخمو عميو، فقد 

أك البرامج كتطكيرىا فحسب، كأصبح معناه استخداـ التقكيـ العامة لمتعميـ، كليس لبناء المناىج 
 خلاؿ مسار عممية التعميـ أك التدريب بغرض تحسيف ىذه العمميات.

 . أغراضو:5-2-2-1

 .تقديـ المعكنة لممتعمـ بحيث يصؿ بو إلى مستكل الإتقاف 
  امج إلى كحدات تحسيف عممية التعمـ كالتعميـ كالتدريب مف خلاؿ تحميؿ المتكالية الكمية لمبر

 أصغر يتـ تعمميا بالمعدؿ المناسب لكؿ دارس كتقكيمو لمتأكد مف الإتقاف.
 (1)مكافأة أك تعزيز الدارسيف تعزيزا إيجابيا عمى إحرازىـ للإتقاف أك اقترابيـ منو. 
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  التغذية الراجعة المعمكماتية التي تخبر الدارس بما تعممو كبما لا يزاؿ في حاجة إلى
 ر العناصر الأخرل في منظكمة البرنامج بأكجو القصكر.تعممو، كما تخب

  تشخيص صعكبات التعميـ كتحديد أسبابيا في ضكء تشخيص مكاضع الصعكبة في
 التعميـ كأسبابيا.

 . التقويم التجميعي )النيائي(:5-2-3

إف التقكيـ التجميعي مكجو نحك الحكـ عمى مدل إحراز الدارس لنكاتج التعمـ في البرنامج 
أك في جزء رئيسي فيو كذلؾ بيدؼ اتخاذ قرارات عممية قبؿ نقؿ الدارس إلى مستكل جديد ككؿ، 

 أك تخرجو أك منحو شيادة أك إجازة.

 أغراضو: -5-2-3-1

  الكظيفة الرئيسية لمتقكيـ التجميعي ىك الحكـ كيشمؿ ذلؾ إعطاء درجات كالتقديرات كما
 إلى ذلؾ.

 نتقاؿ مف مستكل لآخر.يفيد في اتخاذ القرارات العممية مثؿ الا 
  تعتبر نتائجو نقطة بدء ملائمة لتعمـ لاحؽ، أم أفَّ نتائجو قد تغير نكعا مف التقكيـ

المبدئي ليذا التعمـ الجديد، كما قد يقكـ بدكر التقكيـ التككني كخاصة في مكاقؼ التعمـ 
 المستمر.

  النكع مف التقكيـ يقكـ بدكر التغذية الراجعة إلا أف ذلؾ يتطمب أف تككف معمكمات ىذا
 أكثر تفصيلا كلا تعتمد عمى مجرد حكـ كمي أك تقدير عاـ.

  المقارنة بيف المجمكعات المختمفة كالأفراد المختمفيف في نكاتج التعمـ، كذلؾ لتقديـ ىذه
 .(1)النكاتج في ضكء مختمؼ الطرؽ كالأساليب كالاستراتيجيات
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 التقويم من حيث القائمين بو: -5-3

كىك التقكيـ الذم يتـ مف قبؿ الأفراد الذيف ينتمكف إلى نفس يم الداخمي: التقو  -5-3-1
 المؤسسة كيغمب استخدامو في التقكيـ الختامي.

كىك التقكيـ الذم يتـ مف قبؿ أفراد مف خارج دائرة العمؿ كلكنيـ  التقويم الخارجي: -5-3-2
با في التقكيـ الختامي، كيمكف ينتمكف لنفس العمؿ مثؿ تقييـ الامتحانات الكزارية كيستخدـ غال

 .(1)استخدامو في التقكيـ البنائي

 العلاقة بين التدريس والتقويم:  -6

لمتدريس أغراض متعددة كمف أىميا تحسيف المعرفة كالسمكؾ كالاتجاىات لدل المتعمميف، 
ييتـ فالمعمـ يرمي مف كراء تدريسو إلى زيادة معارؼ طلابو، كتقميص نسبة النسياف لدييـ، كىك 

أيضا بالسمكؾ التعميمي لدل طلابو مف حيث استخداـ الآلات كما في المكسيقى، كالأدكات كما 
، كالحركات كما في التربية الرياضية، كالكتابة كالتعبير الشفكم كما إلى ذلؾ،  في مادة العمكـ
ككذلؾ ييتـ بتحسيف كتطكير اتجاىات طلابو سكاء نحك المدرسة أك نحك التعميـ أك نحك 

لآخريف، إف عممية التدريس تعتمد أساسا عمى الأشكاؿ المتبادلة بيف التدريس كالتقكيـ، حيث أف ا
 .(2)كلا منيما يتكقؼ عمى الآخر
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 (1)(: شكؿ عاـ يبيف العلاقة  بيف التدريس كالتقكيـ01الشكؿ رقـ )

 

 

 

 

 

 

 :استخدامات أدوات القياس والتقويم-7

كالنفسي في أغراض متعددة يصعب حصرىا نظرا لتنكع تستخدـ أدكات القياس التربكم 
الظركؼ كالمكاقؼ التي تتطمب تطبيؽ ىذه الأدكات للاستناد إلى نتائجيا في اتخاذ قرارات تتفؽ 
كىذه الظركؼ كالمكاقؼ، فالباحث التربكم كالنفسي يحتاج في تصميـ دراستو كتنفيذىا إلى 

مف التحقؽ مف فركض دراستو سكاء كانت الدراسة  العديد مف أدكات القياس المناسبة التي تمكنو
تجريبية أك ارتباطية أك كصفية، أك كمينيكية، كما يحتاج إلييا الممارسكف كمتخذك القرارات في 
مختمؼ المجالات التربكية كالنفسية مثؿ العمـ، كالاختصاص النفسي، كالاجتماعي، كالقائـ 

اد لشغؿ مختمؼ أنكاع الكظائؼ كالميف أك عف انتقاء الأفر  كالمسئكلكفبالعلاج النفسي، 
 .(2)تصنيفيـ كفقا لمحكمات معيف

كالميتمكف بتقكيـ المشركعات كالبرامج كالمؤسسات كغيرىا، كلذلؾ فإف أدكات القياس تخدـ 
 الأغراض البحثية كالأكاديمية النظرية، كما تخدـ الأغراض العممية كالتطبيقية.

                                                           

 .25القياس كالتقكيـ في التربية كالتعميـ، دار الكتاب الحديث، ص:  قاسـ عمي الصراؼ -1
أساسياتو كتطبيقاتو كتكجياتو المعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطبعة  :النفسي القياس كالتقكيـ التربكم :صلاح الديف محمكد علاـ -2

 .22ـ،ص: 2006ىػ، 1427كالنشر، 

 تغذية راجعة

 

 تحديد المدخلات السلوكية لكل طالب ولكل عمل

 اختيار استراتيجيات التدريس لتوافق المدخلات السلوكية للطلاب

 تقويم البرنامج التعليمي

 تقويم بنائي تقويم ختامي
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 ية والنفسية:بناء وتطوير النظريات التربو  -7-1

كثير مف النظريات في العمكـ السمككية اعتمدت في بنائيا أك تطكيرىا عمى تطبيؽ أدكات 
قياس متنكعة، فنظريات التككيف الفعمي كنظريات الشخصية في عمـ النفس استندت إلى فركض 
تـ التحقؽ منيا بتطبيؽ مجمكعات كبيرة مف الاختبارات كالمقاييس عمى عينات مختمفة مف 

فراد، كتحميؿ البيانات المستمدة مف ىذه الأدكات باستخداـ الأساليب الإحصائية، كما أف الأ
المفاىيـ كالتككينات الافتراضية التي تتضمنيا كثير مف النظريات التربكية كالنفسية يجرم 

 فحصيا كالتكصؿ إلى تعريفات إجرائية مناسبة ليا عف طريؽ الاختبارات كالمقاييس.

 فراد:انتقاء الأ -7-2

تستخدـ أدكات القياس في غالبية الأحياف في تزكيد المعنييف بشؤكف الأفراد ببيانات مفيدة 
 sélectionيمكف الاستناد إلييا بقدر محدد مف الثقة في اتخاذ قرارات تتعمؽ لانتقاء الأفراد 

يني لمشغؿ كظائؼ أك ميف معينة أك انتقاء الطلاب للالتحاؽ بالكميات كمراكز التدريب الم
كغيرىا، فإلى جانب ما تحدده ىذه المؤسسات التربكية مف حد أدنى مف المتطمبات، فإف 
الأماكف الشاغرة فييا نقؿ عف عدد المتقدميف.فينا يمكف أف نطبؽ اختبارات تقيس مدل تكافر 
ىذه المتطمبات لدل الطلاب، كتسمى اختبارات مرجعية المحؾ كما يمكف تطبيؽ اختبارات 

الطلاب كتبيف رسكبيـ خلاؿ دراستيـ، أك رفض طلاب كاف مف الممكف نجاحيـ  لمتنبؤ بنجاح
لك أتيحت ليـ فرصة القبكؿ، كىذه الاختبارات التنبؤية ينبغي أف تقمؿ احتماؿ الكقكع في ىذيف 
النكعيف مف الخطأ قدر الإمكاف، كتسمى ىذه الاختبارات مرجعية الجماعة أك المعيار، كىذا ما 

يككف ىناؾ تناظر كبير بيف المفردات التي تشتمؿ عمييا الاختبارات  يتطمب مراعاة أف
تستخدـ في الانتقاء كبيف المتطمبات كالميارات كالقدرات المطمكبة لمنجاح في الدراسة أك (1)التي

جراء العديد مف الدراسات التنبئية قبؿ استخداـ الاختبارات في ىذا الشأف.  العمؿ كا 

 
                                                           

أساسياتو كتطبيقاتو كتكجياتو المعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطبعة  :القياس كالتقكيـ التربكم النفسي :صلاح الديف محمكد علاـ -1
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 تسكين الأفراد: -7-3

نتقاء الأفراد للالتحاؽ بالدراسة بإحدل الكميات أك لشغميـ كظيفة أك مينة معينة يعني إف ا
المزاكجة بيف الفرد كالعمؿ، أم كضع الشخص المناسب في المكاف المناسب، كلكف التسكيف 

 يعني كضع الشخص المناسب في المكاف المناسب.

يات مثلا في قسـ معيف كلكف التسكيف يعني كضع الطالب الذم تـ قبكلو بإحدل الكم
يناسبو بحيث يحقؽ فيو تفكقا كتميزا، أك كضع التمميذ الذم تـ قبكلو في المدرسة في برنامج 
تعميمي معيف يناسبو مثؿ البرامج العلاجية، أك العادية أك الإتزانية، ككذلؾ كضع الذم تـ انتقائو 

 في أحد الأقساـ المتعمقة بالمينة أك الكظيفة التي شغميا.

 تصنيف الأفراد: -7-4

( يرل ـ1983عمى الرغـ مف أكجو الشبو بيف تصنيؼ كالتسكيف كالانتقاء إلا أف نيتكك )
أكثر عمكمية منيما، فقرارات التصنيؼ تتعمؽ بتعييف الأفراد للالتحاؽ بالخدمة أف التصنيف

ؿ العسكرية مثلا، يقكـ المسؤكلكف بتصنيفيـ في كحدات عسكرية مختمفة كتسكينيـ في أعما
 مناسبة ليـ داخؿ ىذه الكحدات.

  التشخيص والعلاج: -7-5

تستخدـ أدكات القياس النفسي كالتربكم في تشخيص الاضطرابات النفسية ككذلؾ في تشخيص 
جكانب القكة كالضعؼ لدل الطلاب كأصحاب الميف مف أجؿ اقتراح أساليب العلاج المناسبة، 

 (1)جكانب الضعؼ لدل تلاميذه  فمعمـ التعميـ الأساسي مثلا يعمؿ عمى تشخيص 

 

                                                           
صلاح الديف محمكد علاـ، القياس كالتقكيـ التربكم النفسي، أساسياتو كتطبيقاتو كتكجياتو المعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطبعة  -1
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الميارات الأساسية المتعمقة بالقراءة كالكتابة كالتخاطب كالحساب، كالمرشد النفسي  في
 .(1)يقكـ بتشخيص المجالاتالسمككية التي يعاني منيا الفرد

 شروط التقويم:-8

 .أف يراعي الشمكؿ في تصميـ برنامج التقكيـ 
 .أف يككف التقكيـ مستمرا 
 لتقكيـ تعاكنيا.أف يككف ا 
 .أف يبنى عمى أساس عممي 

 عناصر عممية التقويم:-9

عند تقكيـ أم برنامج تعميمي أك تدريبي مثلا أك أداء لاعب أ فريؽ نراعي عدّة عناصر 
 لضماف ممارسة التقكيـ بفعالية، كقد حددت ثلاث عناصر رئيسية لمتقكيـ كىي:

 تقكيمو. المعرفة التامة بالجكانب النفسية لمشيء المطمكب 
 .تحديد اليدؼ أك الأىداؼ مف عممية التقكيـ 
 .القدرة عمى ممارسة عممية التقكيـ بما في ذلؾ كضع الاختصاصات كتكافر الإمكانات 

 خطوات عممية التقويم:-10

 عند القياـ بعممية التقكيـ كىي: إتباعياىناؾ عدة خطكات يجب 

 . التخطيط:10-1

كمف خلاؿ ىذه الخطكة تحدد أىداؼ التقكيـ كمراحؿ، تبدأ عممية التقكيـ بالتخطيط ليا، 
 .(2)كتكقيتو كالاحتياجات المالية كالبشرية كأسمكبو كالأدكات المستخدمة فيو

                                                           
لمعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطبعة صلاح الديف محمكد علاـ، القياس كالتقكيـ التربكم النفسي، أساسياتو كتطبيقاتو كتكجياتو ا -1

 .34/35ـ، ص:2006ىػ، 1427كالنشر، 
-القياس كالتقكيـ كتحميؿ مباراة في كرة اليد: نظريات :د مرسي، عماد الديف عباس أبك زيدكماؿ الديف عبد الرحمف دركيش، قدرم سي -2
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 وضع معايير للأداء والنتائج: -10-2

بعد عممية التخطيط تكضع معايير محددة للأداء كالنتائج المتكقعة مف خلاؿ مقاييس 
 محددة.

 فعمي:قياس الأداء ال -10-3

مف خلاؿ المعايير المكضكعة يتـ قياس الأداء، كقد تككف عممية القياس سيمة كالقياس 
المكضكعي، مثؿ الحصكؿ عمى نتائج أك قياس سرعة الجرم أك القكة العضمية أك القدرة مثلا، 

المناسبة  الأدكاتكقد تككف أكثر صعكبة مثؿ قياس أداء اللاعب أك الفريؽ، كيجب أف تستخدـ 
 الأداء الفعمي، ككذلؾ اختيار التكقيت المناسب. لقياس

 تحميل نتائج القياس:     -10-4

 تيدؼ ىذه الخطكة إلى:

 المكضكع.-التعميمي كالتدريبي-الاستمرار في البرنامج 
  المكضكعة. الأىداؼالتعديؿ في حالة عدـ تحقيقو لبعض 
 لتنفيذ.في حالة عدـ تحقيقو للأىداؼ المكضكعة أك ىناؾ صعكبة ا-التعبير 

  المتابعة:-10-5

يتـ بعد الانتقاء مف البرنامج كتحميؿ نتائج القياس كتقييـ العمؿ النيائي كمدل مطابقة لما 
 .(1)ىك مطمكب

 

 

                                                           
-القياس كالتقكيـ كتحميؿ مباراة في كرة اليد: نظريات :د مرسي، عماد الديف عباس أبك زيددرم سيكماؿ الديف عبد الرحمف دركيش، ق -1
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 كتابة التقرير النيائي:-10-6

يتـ كتابة التقرير النيائي مف عممية التقكيـ، بحيث يشتمؿ عمى ما تـ تقديمو في ضكء 
تخلاص النتائج النيائية كتقييـ التكصيات، بشأف العمؿ كتفادم المكضكعية، مع اس الأىداؼ

 .(1)نقاط الضعؼ كقكتو، أم أف يككف التقكيـ لمسمة أك الصفة أك الشيء المطمكب كتقكيمو

 التقويم في مجال التربية البدنية والرياضية:-11

الضركرم تؤدم كظيفتيا بأقصى ما نريده مف الفاعمية، فمف  أفإذ نريد لعممية التربية 
تعرؼ كيؼ يتحصؿ عمى المعمكمات التي تتعمؽ  أفلمشخص الذم يتكلى مثؿ ىذه العممية 

بمدل تقدـ تلامذتو كمستكل تحصيميـ، كيمكف القكؿ أف التعميـ الفعاؿ كالتدريس الفعاؿ تكجيو 
نامج معرفة بقدرة التلاميذ، كمقركنة بالتقكيـ متكرر لمدل التقدـ الذم يحرزكنو بجانب تنفيذ البر 

 التعميمي المقرر يجب تقكيـ مدل تحصيؿ المتعمـ.

كالتربية كما عرفنا في الفصؿ الثاني السابقة بأنيا عممية تستيدؼ استحداث تغيرات 
لمرغبة في السمكؾ، في المجاؿ المعرفي، الانفعالي، النفسي كالحركي، كىذا يعني أنو لا يمكف 

ع مف التقكيـ لبعض التغيرات المستجدة كاستخداـ الافتراض بأف التعمـ قد حدث فعلا مالـ يجد نك 
 .(2)تقكيـ نتائجوالملائمة المتبعة في تفسير ك  الأساليب

 

 

 

 

                                                           
-القياس كالتقكيـ كتحميؿ مباراة في كرة اليد: نظريات :د مرسي، عماد الديف عباس أبك زيدكماؿ الديف عبد الرحمف دركيش، قدرم سي -1

 .19/22ـ، ص:2002، 1تطبيقات، ط
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 أىمية التقويم:-12

 كبيرة يمكف حصرىا في النقاط التالية: أىميةلمتقكيـ 

  التعميمية كالتدريبية كتكضيحيا. الأىداؼالتقكيـ يحدد قيمة 
 كمدل تحقيقيا للأىداؼ التعميمية. ريقة المستخدمةطتحديد أىمية ال 
  اكتشاؼ نكاحي القكة كالضعؼ في عممية تنفيذ المنيج لمساعدة القائـ بالتدريس عمى

 معرفة رائؽ تدريسية كالمدرب عمى طرائؽ تدريبية.
 (تراعي قدرات اللاعبيف أك الأىداؼتحديد ككف عناصر المنيج )المحتكل، الطريقة ،

مكانيتيـالتلاميذ   داتيـ الخاصة.كاستعدا كا 
  تحديد ككف عناصر المنيج تراعي مستكيات النمك الذم كصؿ إليو اللاعبكف لأف كؿ

 مرحمة مف مراحؿ النمك ليا أىدافيا الخاصة.
 .تحديد مستكل اللاعبيف كمدل استفادتيـ مما تعممكه 
 .يعد التقكيـ كسيمة تساعد عمى فعالية التعمـ كاستثارة اللاعبيف نحكه 
 التي تتعمؽ بالمنيج التدريبي إف  الأساسيةي الضكء عمى الكثير مف الجكانب إف التقكيـ يمق

 كاف أك المنيج التعميمي.
  إلىتحديد ككف المنيج يساعد عمى حؿ المشاكؿ كتحقيؽ الحاجات الخاصة لمكصكؿ 

 .(1)المستكيات العميا
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 سمات التقويم الجيد:-13

 مف أىـ سمات التقكيـ الجيد ما يمي:

 ناسق مع الأىداف:الت -13-1

كاف المنيج  كأىدافيفإذامف الضركرم أف تفسير عممية التقكيـ مع مفيكـ المنيج كفمسفتو 
ذا كاف ييدؼ  إلىييدؼ  تدريب التمميذ عمى التفكير  إلىمساعدة التمميذ في كؿ جكانب النمك، كا 

 .(1)يتجو نحك قياس ثـ تقكيـ ىذه النكاحي أفكحؿ المشكلات كجب عميو 

 :لشمولا -13-2

يككف التقكيـ شاملا لمشخص أك المكضكع الذم نقكمو، إذا أردنا أف نقكـ اثر  أفيجب 
منيج التلاميذ فمعنى ذلؾ أف نقكـ مدل نمك التلاميذ في كافة الجكانب العقمية، الجسمية، 

ذا أردنا أف نقكـ المنيج نفسو فيجب  ـ يشمؿ التقكي أفالاجتماعية، الفنية، الثقافية كالدينية، كا 
ذا أردنا أف نقكـ كالأنشطةأىدافو كالمقرر الدراسي كالكتاب كطرؽ التدريس كالكسائؿ التعميمية  ، كا 

كأكلياء  كالإدارةالمدرس "فإف تقكيمو يتضمف طريقة تدريسية جكانبو الشخصية، علاقتو بالتلاميذ، 
 .(2)، أم أف التقكيـ ينصب في أم مجاؿ يتناكلوالخ....الأمكر

 ة:الاستمراري-13-3

نيايتو فيبدأ مف تحديد  إلىجنب مع التعميـ مف بدايتو  إلىينبغي أف يسير التقكيـ جنبا 
جميع أكجو النشاط المختمفة في المدرسة  إلىككضع الخطط كيستمر مع التنفيذ ممتدا  الأىداؼ

كالى أعماؿ المدرسيف حتى يمكف تحديد النكاحي، نكاحي القكة كالضعؼ في الجكانب المراد 
ا كبالتالي يككف ىناؾ متسع مف الكقت لمعمؿ عمى تلاقي نكاحي الضعؼ كالتغمب عمى تقكيمي

 (3)الصعكبات

                                                           
 .29ـ، ص1996س كمبادئ الإحصاء في المجاؿ الرياضي، بسطكيسي احمد كقيس ناجي: الاختبارات كالقيا -1
 .112ـ،ص1990، الأردف، 1لتقكيـ في التربية الرياضية، دار الفكر لمطباعة، طايـ كآخركف: الاختبارات كالقياس ك مركاف عبد الحميد إبراى -2
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 التكامل:-13-4

حيث أف الكسائؿ المختمفة كالمتنكعة لمتقكيـ تعمؿ لغرض كاحد فإف التكامؿ فيمو بينيما 
يتـ في  يعطينا صكرة كاضحة كدقيقة عف المكضكع أك الفرد المراد تقكيمو كىذا عكس ما كاف

المكضكعات أك المشكلات نظرة جزئية أم مف جانب كاحد،  إلىالماضي إذا كانت النظرة 
كعندما يحدث تكامؿ كتنسيؽ بيف كسائؿ التقكيـ المستخدمة فإنيا تعطينا في النياية صكرة 

 .(1)كاضحة عف مدل نمك التلاميذ مف جميع النكاحي

 التعاون:-13-5

المكجو بؿ شراكة بيف  أككاحد، فيقكمو كفقا عمى المدير يجب أف لا ينفرد بالتقكيـ شخص 
ككذلؾ تقكيـ التمميذ مثلا  أنفسيـالتلاميذ  إلىالمدرس كالمدرس الأكؿ كالمدير المكجو بؿ يمتد 

يشرؾ فيو التمميذ كالمدرس كالآباء مف أفراد المجتمع المحيط بالمدرسة، كأما عف تقكيـ  أفيجب 
كرجاؿ  الأمكريشترؾ فيو التلاميذ كالمدرسيف كالمكجييف كأكلياء الكتاب فمف الضركرم أيضا أف 

 .(2)عمـ التربية كعمـ النفس

 أن يبنى التقويم عمى أساس عممي: -13-6

أم يجب أف تككف الأدكات التي تستخدـ في التقكيـ صادقة كمكضكعية قدر الإمكاف لأف 
المراد قياسو أك تقكيمو، كأف  الغرض منيا بيانات دقيقة كمعمكمات صادقة عف خالة أك مكضكع

تككف متنكعة كىذا يستمزـ أكبر عدد ممكف مف الكسائؿ مثؿ الاختبارات كالمقابلات كالملاحظات 
كالاستبيانات كدراسة الحالات...إلخ، فعند استخداـ الاختبارات مثؿ ما يطمب عند استخداـ كافة 

لنسبة لاستخداـ طريقة الملاحظة يتطمب الاختبارات التحريرية كالشفكية كالمكضكعية كالقدرات،كبا

                                                           
 .56،صـ1990محمد نصر الديف رضكاف، كماؿ عبد المجيد اسماعيؿ: مقدمة التقكيـ في التربية الرياضية، القاىرة،  -1
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القياـ بيا في أكقات مختمفة كفي مجالات كبعده أفراد حتى تككف عمى ثقة مف المعمكمات التي 
 .(1)تتحصؿ عمييا

 أن يكون التقويم اقتصاديا: -13-7

بمعنى أف يككف اقتصاديا في الكقت كالجيد كالتكاليؼ فبالنسبة لمكقت يجب أف لا يضيع 
جراء كتصحيح كرصد نتائج الاختبارات المتتالية كالكاجبات المدرس ج زءا مف كقتو في إعداد كا 

المنزلية التي تبعدىـ عف الاستذكار أك الاطلاع الخارجي أك النشاط الاجتماعي أك الرياضي 
 .(2)فيصاب التمميذ بالممؿ كيكره الدراسة كينفر منيا

 صالحة: الأدواتأن تكون  -13-8

الصحيح يتكقؼ عمى صلاح أدكات التقكيـ، كأف تقيس ما يقصد منيا  بمعنى أف التقكيـ
أداء التمريف مثلا  أثناءبمعنى أف لا نقيس القدرة عمى التمريف إذا كضعناىا لنقيس شدة الحمؿ 

 أف نقيس كؿ ناحية عمى حدة علاقة القياس بالتقكيـ.

أك تخصيص قيـ التي يتـ بكاسطتيا تحديد  الإجراءاتتمؾ  إلىالقياس مصطمح يشير 
عددية لشيء ما كفقا لمجمكعة مف القكاعد المحددة تحديدا دقيقا بحيث تشتمؿ ىذه القكاعد عمى 

القياس المستخدمة كمف الملاحظ في مجاؿ التربية كالتعميـ أف  أدكاتطرؽ كشركط تطبيؽ 
 المصطمحات التالية:

 التقكيـ -ج                  الاختبار.           -س.                     بالقيا -أ

بشكؿ مترادؼ دكف إدراؾ كاضح لمفركؽ  الأحيافقد تستخدـ ىذه المصطمحات في بعض 
بينيما فقد يستخدـ مصطمح القياس كمرادؼ لمصطمح التقكيـ فيقكلكف عف المدرس الذم يطبؽ 
 اختبار ما لقياس التحصيؿ أف ىذا المدرس يقكـ بتقكيـ التحصيؿ كمف ناحية أخرل قد يرل

                                                           
النظرية، رسالة ماجستير، سة مقارنة بيف الكميات العممية ك الرياضي في جامعة عيف الشمس، درا أميرة أحمد جاد المكلى: تقكيـ النشاط -1

 . 31، صـ1980جامعة حمكاف، 
 .46ـ، ص 1995القياس كالتقكيـ في التربية البدنية كالرياضية، الجزء الاكؿ، القاىرة،  :محمد صبحي حسيف -2



التقويم                                                                             الفصل الأول:  

 

34 
 

عمى  إصدارالأحكاـالبعض أف مصطمح التقكيـ يقصد بو استخداـ بعض الطرؽ الخاصة في 
الظكاىر المختمفة دكف الاعتماد في ذلؾ عمى القياس كلعؿ أكثر مظاىر الخمط بيف 
المصطمحيف انتشارا ىك استخداـ التقكيـ عمى أنو الأكصاؼ الكيفية لمسمكؾ كاستخداـ مصطمح 

 .(1)الكمية ليذا السمكؾالقياس عمى أنو الكصاؼ 

المصطمحات الثلاثة تحديدا بحيث نحصؿ بناءان عمى  أكثركيعتبر مصمح الاختبار 
عمى نتائج في شكؿ قيـ عددية عف الصفات المقايسة لدل  الأسئمةإصابات الفرد عمى تمؾ 

 .(2)الأسئمةالذيف كزعت عمييـ  الأفراد

قياس بعض الصفات كالخصائص اتساع مف الاختبار ف أكثرأما القياس فيك مصطمح 
كيمكف عف طريؽ استخداـ بعض الاختبارات أك بدكنيا كقد يستخدـ لقياس خصائص كسمات 

 أفمعينة بعض أساليب القياس الخاصة كملاحظة كمقاييس التقدير أك أم كسائؿ أخرل يمكف 
قد يشير بمصطمح  أخرلتعطينا معمكمات في شكؿ بيانات كمية ىذا مف جية كمف جية 

التي تتبع في الحصكؿ عمى تمؾ البيانات، أما بالنسبة لمصطمح التقكيـ  الإجراءات إلىقياس ال
فيك يمتد إلى ما ىك أبعد كأشمؿ مف الاختبار كالقياس كفي ىذا الصدد فقد يستخدـ التقكيـ في 
المجالات مثؿ تقكيـ المناىج كطرؽ تدريس كالمدرس كأدائو، كالتمميذ، كىك في ىذا يتطمب 

ؿ عمى بيانات يتـ جمعيا عف طريؽ استخداـ الاختبارات كالمقاييس المتقنة أك عف الحصك 
 .(3)طريؽ الملاحظات العممية أك المقابلات الشخصية أك الاستفتاءات

 

 

 

                                                           
 .17، صـ1983بية البدنية كالرياضية، المجمد الأكؿ، جامعة طانطا، مصر، محمد محمدالحماحمي: تقكيـ أداء مدرسي التر  -1
 .19،ص: ـ1985حسف محمد إسماعيؿ: التقكيـ كمدخؿ لتطكير التعميـ، المركز القكمي لمبحكث التربكية، القاىرة،  -2
عداد مدربي المستكيات المختمفة في كرة الطائرة، جامعة مينا، مص -3  .36، ص: ـ1986ر، زكي محمد حسف: تقكيـ كا 
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 تقويم تحصيل الطلاب: -14

كثيرا ما يقترف تقكيـ الطلاب بتقكيـ التحصيؿ الدراسي، كلكف التحصيؿ الدراسي يعد كاحدا 
التي يتضمنيا ىذا التقكيـ، فيناؾ العديد مف المتغيرات التي ينبغي أف يأخذىا مف المتغيرات 

المعمـ بعيف الاعتبار عند تقكيمو لطلابو، فالتحصيؿ الدراسي يرتبط بمتغيرات عقمية أك معرفية 
، مثؿ الذكاء كالاستعدادات بأنكاعيا كالأنماط المعرفية، كما يتضمف المتغيرات الكجدانية أخرل

 رية. ايكؿ كالاتجاىات كالقيـ كالسمات المزاجية، كالمتغيرات الحركية الميمثؿ الم

لذلؾ فإف أدكات تقكيـ الطلاب لا يقتصر عمى الاختبارات التحصيمية بنكعييا الرئيسييف، 
نما ينبغي أف تتسع  أم الاختبارات مرجعية الجماعة أك المعيار كالاختبارات مرجعية المحؾ، كا 

مؿ اختبارات الذكاء كالاستعدادات كمقاييس الميكؿ كالاتجاىات كغيرىا بحيث تش الأدكاتىذه 
متضمنة بطاقات ملاحظة السمكؾ، كمكازيف التقدير، كالمقابلات الشخصية،  أدكاتمف 

 .(1)، كقكائـ المراجعة، اختبارات المكاقؼالأداءكمؤشرات 

ـ كمتابعة التقدـ الدراسي المتنكعة لا تفيد فقط مف تقكي الأدكاتكالبيانات المستمدة مف ىذه 
نمالمطلاب،  فإف عممية تقكيـ الطلاب تقدـ  أخرلفي تقكيـ عممية التعميـ، كبعبارة  أيضاتفيد  كا 

تغذية مرتدة لمطالب كالمعمـ تساعد في زيادة دافعية الطالب كتشجيعو عمى تككيف عادات 
لؾ تؤدم عممية تقكيـ استذكار جيدة، كتعريفو بجكانب القكة كالضعؼ تحصيمو أك أدائو، كبذ

ثراء عممية التعميـ، حيث إف ىاتيف العمميتيف متكاممتاف، كىذا يؤكد أىمية  إلىالطلاب  تحسيف كا 
 .(2)التقكيـ

 

 

                                                           
صلاح الديف محمكد علاـ: القياس كالتقكيـ التربكم النفسي، أساسياتو كتطبيقاتو كتكجياتو المعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطبع  -1

 .27/28ـ، ص: 2006ق، 1427كالنشر، 
ع بياتو المعاصرة، دار الفكر العربي، ممتزـ الطتكجقكيـ التربكم النفسي، أساسياتو كتطبيقاتو ك التصلاح الديف محمكد علاـ: القياس ك  -2
 .27/28ـ،ص2006ق،1427النشر، ك 
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 :أىمية التقويم في العممية التربوية -15

 كتكمف أىمية التقكيـ في العممية التربكية فيما يمي:

 رئيسية لتطكير المنيج كتحسينو كتتبع بالنسبة لعممية التعميـ ضركرم لأنو احد المداخؿ ال
 التي يمكف أف تحققيا. الأىداؼضركرتو مف 

  يساعد في الكشؼ عف محاكلات جيدة، كانت مجيكلة لتصبح بمثابة فتح أفاؽ جديدة عف
 ىذا العمؿ المقيـ.

  تحقيقيا. إمكانيةكالمرامي المطمكبة كمدل  الأىداؼيعيف عمى تكضيح 
 مى أساس عممي كبعيدا عف التحيز كالمجاممة لكشؼ مكاطف أداة سميمة إذا كاف قائما ع

 القكة فيتـ تعزيزىا أك مكاطف الضعؼ فيتـ علاجيا.
  يقدـ مقياسا عمميا يتـ بمقتضاه الكقكؼ عمى الحقائؽ التي يمكف أف تتخذ أسسا لمعرفة

 حاجات المستقبؿ ككضع الخطط اللازمة ثـ القياـ بتنفيذىا.
 يقو للأىداؼ المنطكية بو.يحدد قيمة المنيج كمدل تحق 
  غير  إلىالاتجاه الصحيح  إلىيساعد كؿ مف لو صمة بالعممية التعميمية في تعديؿ مساره

 .(1)ذلؾ الأىداؼ التي يمكف أف يحققيا التقييـ
 :وظائف التقويم -16

 كمف أىـ كظائؼ التقكيـ نذكر ما يمي:

 ج كمف خلاؿ ذلؾ يستطيع يساعد عمى اكتشاؼ نكاحي القكة كالضعؼ في عممية تنفيذ المنيا

 مخططو كمنفذك المنياج تصحيح المسار الذم يسير فيو.

  المنياج كمدل تحقيقو. أىداؼيعيف في الحكـ عمى قيمة 

 .يقدـ معمكمات أساسية عف الظركؼ التي تحيط بالعممية أثناء تنفيذ كحدات المنياج 

                                                           

  :تقييـ المناىج "سمسمة مكعدؾ التربكم"، عدد جكيمية.المركز الكطني لمكثائؽ التربكية -1
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  مزيد مف التعمـ أثناء تنفيذ ال دافعتييـيساعد في إعطاء المتعمميف قدرا مف التعزيز لزيادة

 .(1)المنياج

 خطوات التقويم: -17

 الخطكات التالية: أتباعيراعي عند القياـ بعممية التقكيـ 

  العامة لممنياج. الأىداؼكضع 

  العامة كتكضيحيا ليسيؿ تطبيقيا.  الأىداؼتعريؼ 

 .اختيار الاختبارات المناسبة لتحقيؽ ىذه اليداؼ 

 ت، مكضكعية(.تقنيف الاختبارات ) صدؽ، ثبا 

 .تقنيف الاختبارات لقياس نمك المتعمميف 

  تفسير النتائج التي يفسر عنيا تطبيؽ الاختبارات، كذلؾ مف أجؿ إجراء التعديلات اللازمة

 .(2)كعلاجنكاحي القصكر

 

 

 

 

 
                                                           

 .51، صـ1999، 1، طرمركز الكتاب لمنشمكارـ ابك مرحة، محمد سعد زغمكؿ: مناىج التربية الرياضية،  -1
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 وضع خطة التقويم: -18

كضع خطة لتقكيـ المنيج، يجب أف نتذكر أف غرضيا ىك تأكيد فحص الصكرة بأكمميا، 

التركيز المحدكد عمى كحدة دراسية معينة، كيحتاج المقكـ أف يقدر ما ىي المقاييس التي  كليس

 يستخدميا لتقدير الحصيمة القابمة لمقياس.

  تتضمف الخطة بعض الطرؽ لإصدار أحكاـ فيما يتعمؽ بالتقدـ بمستكل أفضؿ نحك

 ىدؼ لو أىمية لإقراره كيدؼ عاـ لمبرنامج.

  مكاصفات لاختبار أعضاء فريؽ التقكيـ.يجب أف تتضمف الخطة أيضا 

 .يجب أف يككف تعييف فريؽ التقكيـ مبكرا 

  يجب أف يتضمف فريؽ العمؿ، معمميف مف كؿ مدرسة عمى مستكل المراحؿ

 .(1)التعميمية

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .141، صـ1995كرم حسف رياف: التدريس أىدافو كأسسو كأساليبو، نتائجو كتطبيقاتو، عالـ الكتب، القاىرة، ف -1
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 الخلاصة:

التقكيـ في التربية الرياضية لا يقتصر عمى جانب كاحد مف جكانب شخصية الفرد، 
عـ كأشمؿ مف ككنيا تعبر عف نتيجة اختبار أك مقياس كاحد يقيس أك كذلؾ لاف الشخصية أ

، لذا يعتبر التقكيـ التربكم الرياضي الأبعاديعتبر جانبا كاحدا مف جكانب الشخصية لمفرد متعددة 
 عممية التقدير شاممة لكؿ قكل كطاقات الفرد، فيي عبارة عف عممية "جرد لمحتكيات الفرد".

التحقؽ  إلىأعـ كأشمؿ مف الاختبار كالقياس لأف العممية تيدؼ كىكذا نجد أف التقكيـ 
)معايير  الأخرلمف مستكل أم ظاىرة، كعلاقة ذلؾ المستكل بالنسبة لبعض المستكيات 

 التقكيـ(.

حكـ أك قرار عمى الظاىرة أك تقدير الشيء،  كما أف التقكيـ  إصداركذلؾ مف أجؿ 
 عمى الدرجات.يضع معايير محددة يمكف استخداميا لمحكـ 

 فإذا اقتربت الدرجة مف المستكل المحدد أمكف التنبؤ بالنجاح مف عدمو.
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 تمييــد:

يعتبر درس التربية البدنية كالرياضية كسيمة مف الكسائؿ اليامة كالكحدة الصغيرة في 
مف التربية العامة البرنامج الدراسي لتحقيؽ الأىداؼ المسطرة لتككيف الفرد فيك جزء متكامؿ 

التي تعتمد عمى الميداف التجريبي لتككيف الفرد، حيث يشمؿ أكجو النشاط التي يمارسيا التمميذ 
خلاؿ البرنامج العاـ بالمدرسة مما يؤدم إلى اكتساب الفرد لمقيـ كالاتجاىات التي تفرضيا البيئة 

 كالتربية.

جية الصعكبات مع الزملاء فيي تعمؿ عمى تنمية السمات الأخلاقية كالطاعة، كمكا
 كاتخاذ القرارات...الخ

بحيث تعتمد عمى الميداف التجريبي لتككيف أفراد عف طريؽ ألكاف كأنكاع النشاطات البدنية 
المختمفة كالتي اختيرت بغرض تزكيد الفرد بالمعارؼ كالخبرات كالميارة التي تسيؿ لاتساع 

اتو كيتعامؿ مع الكسط الذم يعيش فيو رغباتو عف طريؽ التجربة لتكييؼ ىذه لتمبية حاج
كبذلؾ فإف حصة التربية البدنية كالرياضية كيساعده عمى الاندماج داخؿ المجتمع كالجماعات، 

كأحد أكجو الممارسات تحقؽ أيضا ىذه الأىداؼ عمى مستكل المؤسسات التعميمية فيي تتضمف 
دراج قدراتيـ الحركيةالنمك الشامؿ كالممتزـ لمتلاميذ كتحقؽ حاجاتيـ البدنية، ك   .(1)ا 

أما التحصيؿ الدراسي فيك يعتبر مف جممة المفاىيـ، فأغمب التعاريؼ متداخمة كمختمفة، 
فيناؾ مف يقتصر عمى العمؿ الدراسي ككؿ ما يتحصؿ عميو الفرد مف معرفة سكاء كاف داخؿ 

الدراسي،  مؤسسة تعميمية أك خارجيا، كلذا سنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى التعريؼ بالتحصيؿ
ذكر عناصر التحصيؿ كالعكامؿ المؤثرة عميو كمعرفة شركط التحصيؿ الجيد كالصعكبات التي 

 يكاجييا.
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 درس التربية البدنية والرياضية: -1
 تعريف درس التربية البدنية والرياضية: -1-1

درس التربية البدنية كالرياضية ىك البنية أك الكحدة التي تبني كتحقؽ بتتبع كاتساؽ محتكل 
لمنيج كتنفيذ درس التربية البدنية كالرياضية أىـ كاجبات المدرس، كلكؿ درس لأىدافو التعميمية ا

مف المنظكر السمككي )حركي، معرفي، كجداني( كتتككف الكحدة التعميمية مف عدد مف دركس 
 التربية البدنية.

 كيشمؿ الدرس التقميدم في التربية البدنية عمى الجكانب التالية:

 :كيشتمؿ عمى الإجراءات التنظيمية كالإحماء كالتمرينات. التمييدي 
 :كيشتمؿ عمى النشاط التعميمي، النشاط التطبيقي. الرئيسي 
 :(1)كيشتمؿ عمى التيدئة كالعكدة إلى الراحة  الختامي. 

كما يعرؼ درس التربية البدنية كالرياضية عمى أنو الكحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي 
ة لمناىج التربية البدنية كالرياضية بالمدرسة، كىي تشمؿ كؿ أكجو الأنشطة في الخطة الشامم

التي يريد المدرس أف يمارسيا تلاميذه في ىذه المدرسة، كأف يكتسبكا الميارات التي تتضمنيا 
 .(2)ىذه الأنشطة كبالإضافة إلى ما يصاحب ذلؾ مف تعميـ مباشر كتعميـ غير مباشر

ة كالرياضية أحد أشكاؿ المكاد الأكاديمية مثؿ عمكـ الطبيعة كيعتبر درس التربية البدني
كالكيمياء كالمغة، كلكنو يختمؼ عف ىذه المكاد بككنو يمد التلاميذ ليس فقط بميارات كخبرات 
حركية كلكنو يمدىـ أيضا بالكثير مف المعارؼ كالمعمكمات التي تعطي الجكانب الصحية 

المعمكمات التي تعطي الجكانب العممية بتككيف جسـ كالنفسية كالاجتماعية، بالإضافة إلى 
الإنساف، كذلؾ باستخداـ الجكانب الحركية مثؿ التمرينات كالألعاب الجماعية كالفردية، كتتسـ 

 .(3)تحت الإشراؼ التربكم عف طريؽ مربيف أعدك ليذا الغرض
                                                           

 .33ـ، ص 1982، القاىرة ، 1أميف أنكر الخكلي، جماؿ الديف الشافعي: منياج التربية البدنية المعاصرة، دار الفكر العربي، ط -1
ـ، ص 1992الجزائر،  محمد عكض بسيكني، فيصؿ ياسيف الشاطبي: نظريات كطرؽ التربية البدنية، ديكاف المطبكعات الجامعية، د ط، -2
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 .102ـ، ص 1996حسف معكض، حسف شمتكت: التنظيـ كالإدارة في التربية البدنية كالرياضية، دار المعارؼ، بدكف طبع، القاىرة، -3
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 درس التربية البدنية والرياضية: أىمية -1-2

ضية تعد الركف الأساسي لتطكير كافة قدرات التلاميذ، فقد لما كانت التربية البدنية كالريا
كجب الاىتماـ بمادتيا كما تحتاج إليو مف إمكانيات بشرية كمادية، مف مساحات كأجيزة كأدكات 

 .(1)كبرامج كمناىج حديثة 

كلما كانت التربية البدنية كالرياضية قد عرفت بأنيا عممية تكجيو النمك كالقكاـ للإنساف 
ـ التمرينات البدنية كالتدريبات الصعبة كبعض الأساليب الأخرل، كالتي تشارؾ في باستخدا

الأكاسط التربكية بتنمية النكاحي النفسية كالاجتماعية كالخمقية، فإف ذلؾ يعني أف درس التربية 
البدنية كالرياضية كأحد أكجو الممارسات لما يحقؽ أيضا ىذه الأىداؼ، كلكف عمى مستكل 

يضمف النمك الشامؿ كالمشرؼ لمتلاميذ لتحقيؽ احتياجاتيـ البدنية، طبقا لمراحميـ  المدرسة فيك
 السنية، فتعطي الفرصة لمبالغيف منيـ بالاشتراؾ في أكجو النشاط داخؿ كخارج المدرسة.

 واجبات درس التربية البدنية والرياضية : -1-3

 تتحدد كاجبات درس التربية البدنية كالرياضية مف خلاؿ: 

 ة عمى الاحتفاظ بالصحة كبناء سميـ لقكاـ التمميذ.المساعد 
  المساعدة عمى تكامؿ الميارات كالخبرات الحركية ككضع القكاعد لكيفية ممارستيا داخؿ

 .الخ..كخارج المؤسسة مثؿ التحمؿ، الرمي، الكثب،.
 ....،المساعدة عمى تطكير الصفات البدنية مثؿ: السرعة، القكة، المركنة 
 ـ في حالة السككف كالحركة.التحكـ في القكا 
  إكساب المعارؼ كالمعمكمات كالحقائؽ عمى الأسس الحركية كأصكليا الفيزيكلكجية

 كالبيكميكانيكية.
 .تدعيـ الصفات المعنكية كالسمات الإدارية كالسمكؾ السكم أك اللائؽ 
 .التعكد عمى الممارسة المنظمة للأنشطة الرياضية 
  (2)ممارسة النشاط الرياضي تنمية الاتجاىات الايجابية نحك. 

                                                           
 .98ـ، ص1990قاسـ المندلاكم كآخركف: دليؿ الطب في التطبيقات المدنية كالرياضية، جامعة المكصؿ، د ط، العراؽ،  -1
ـ، ص 1992، الجزائر،  2بسيكني، فيصؿ ياسيف الشاطبي: نظريات كطرؽ التربية البدنية،  ديكاف المطبكعات الجامعية، ط محمد عكض-2

92/94. 
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 أىداف درس التربية البدنية والرياضية: -1-4

إف لدرس التربية البدنية كالرياضية أىدافا لا يجب النظر إلييا بأنيا مجرد شعارات ترفع 
مف أجؿ الدعاية كالإعلاـ، كلكف يجب أف تعطى ليا مكانتيا التي تستحقا لأنيا تعتبر كركيزة 

طكف كعمماء التربية البدنية كالرياضية لبناء العممية التربكية أساسية يعتمد عمييا المخط
كالتعميمية، كالتي يبقى اليدؼ الأسمى منيا دائما كفي أم مجاؿ مف المجالات ىك تككيف 
الشخصية المتكاممة المتزنة التي تشكؿ قكاـ المجتمع، مع الإشارة عمى أف ىذه الأىداؼ تنبثقمف 

 الرياضية كالتي تتمثؿ في:خلاؿ أىداؼ التربية البدنية ك 

 .تنمية الصفات البدنية كالقكة كالتحمؿ كالسرعة كالرشاقة كالمركنة كالتكازف 
  تنمية الميارات الحركية الأساسية )الجرم، الكثب، الرمي،...( كما يتأسس عمييا مف تعميـ

 كاكتساب الميارات المناسبة لمسمكؾ.

تي يحاكؿ درس التربية البدنية كالرياضية أما بالنسبة للأغراض المنبثقة )الأىداؼ( كال
تحقيقيا فيي مثلا: الارتقاء بالكفاءة البدنية لأجيزة الجسـ بالصفات البدنية كالميارات الحركية 
إضافة إلى اكتساب بعض المعارؼ الصحية كالرياضية كتككيف الاتجاىات القكمية كالكطنية 

 .(1)كتكجيو السمكؾ،...الخ 

 يـة البدنيـة والرياضيـة:استمراريـة درس الترب -1-5

 لكي يتمكف المدرس مف استمرارية الدرس بدكف تكقؼ أك عرقمة يجب مراعاة ما يمي:

 .أف يككف ىناؾ ترابط بيف أجزاء الدرس بدكف تكقؼ أثناء التنفيذ 
 .) يجب عمؿ التشكيلات كالتككينات ) الصفكؼ كالدكائر 
 ر في الممعب.تؤدم جميع مجريات الدرس كالمتعممكف في حالة انتشا 
 (2)يجب عدـ ترؾ المتعمميف في كضع السككف لفترات طكيمة أثناء الشرح. 

                                                           
 .11ـ، ص 1998، القاىرة، 1عنايات محمد فرج: منياج كطرؽ تدريس التربية الرياضية، دار الفكر العربي، ط -1
 .66-65ـ، ص2008، القاىرة، 1تدريس التربية الرياضية، دار الفكر العربي، طزينب عمي عمر، غادة جلاؿ عبد الحكيـ: طرؽ -1
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 .تحضير كتكفير الأدكات كالأجيزة في الممعب قبؿ الدرس 
 .عدـ التركيز بشكؿ كبير عمى الأخطاء البسيطة لبعض المتعمميف 
 التقميؿ مف الشرح أثناء تعميـ الميارات كعدـ الدخكؿ في تفصيلات غير ميمة. 
 .إرشاد المتعمميف إلى النقاط الميمة يككف أثناء قياميـ بالحركات 

مف خلاؿ ما سبؽ ذكره، تتضح جميا الأىمية الكبيرة التي تمقييا المنظكمة التربكية 
لدرسالتربيػة البدنيػة كالرياضيػة، كذلؾ مف خلاؿ تكفير كؿ الكسائؿ كالمتطمبات البيداغكجيػة مف 

لدرس بيدؼ الكصكؿ إلى تحقيؽ الأىداؼ التربكيػة كذلؾ لا يتسنى أجؿ تسييؿ عمميػة تقديـ ا
إلا إذا كاف مدرس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة عمى معرفة كافية باستعدادات ككفاءات كاتجاىات 

 .(1)كميكؿ تلاميػذه 

 ىيكل درس التربية البدنية والرياضية: -1-6

 الجزء التحضيري: -1-6-1

غرضيا إعداد التلاميذ نفسيا كفسيكلكجيا لتمقي الكاجبات كتسمى أيضا بالجزء الإعدادم ك 
الحركية، كما تسمى أيضا بالإحماء لككنيا مجمكعة مف الحركات اليادفة إلى تسخيف الجسـ 
ككذلؾ تسريع الدكرة الدمكية، كتييئة الجانب النفسي كالحركي لمتمميذ، كفييا يمزـ إدراج حركات 

 كي يتقبمكا الميارات القادمة.تزيد مف دافعية التلاميذ كميكليـ ل

 الجزء الرئيسي:  -1-6-2

كيشمؿ أىـ عنصر في الدرس كفيو يتـ إدراج الميارات كالحركات قصد تعمميا بما تناسب 
كقدرات التلاميذ كجنسيـ، كىنا يغمب طابع التماريف الرياضية بمختمؼ أنكاعيا، ىك الكحدة 

 :منيا الرئيسية في التربية البدنية ىي مجمكعة كبيرة

تيدؼ إلى خمؽ جك نظامي داخؿ الحصة لتعميـ التلاميذ التحكـ في التمارين النظامية:  . أ
 .الجماعة كتنظيميا

تعمؿ عمى تشكيؿ أقساـ الجسـ تشكيلا سميما كمتزنا مع تنمية التكافؽ التمارين البنائية:  . ب
 .بيف المجاميع العضمية، كما تعمؿ عمى إصلاح التشكىات كالعيكب الجسمية

                                                           
 .66-65ـ، ص2008، القاىرة، 1زينب عمي عمر، غادة جلاؿ عبد الحكيـ : طرؽ تدريس التربية الرياضية، دار الفكر العربي، ط -1
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تعمؿ عمى تطكير القدرات العصبية مع ترقية لمميارات، الحركية مارين التوافقية: الت . ت
 .كالتكازف كالرشاقة

 :الجزء النيائي -1-6-3

يشمؿ حركات تعمؿ في أغمبيا عمى استعادة اليدكء كالراحة لمجسـ، ككذا التغمب عمى 
في قكاه النفسية كالبدنية العناء، كىنا ترتبط ىذه الخاصية بمدل قدرة الفرد عمى التحكـ الجيد 
 .(1)بسرعة كاستعادة اليدكء، كتسمى ىذه المرحمة بالعكدة لمحالة الطبيعية 

 والأجيزة المستخدمة في حصة التربية البدنية والرياضية: الأدوات -1-7

إف إعداد مكاف كالحصة كتزكيده بالأدكات اللازمة، يتطمب دراسة مسبقة شاممة لظركؼ 
مكانياتيا مف الملاعب كالأجيزة كالأدكات مف حيث العدد كالحالة كالطريقة التي  المؤسسة، كا 

تتضمف استخداـ بعضيا في أكثر مف عرض كاحد، فقد يككف لممؤسسة ممعب كاحد لكرة السمة 
فقط، كعدـ كجكد ممعب لمكرة الطائرة لا يعني إلغاء المعبة مف البرنامج الدراسي بؿ يمكف 

حيث يمكف أف يستخدـ المعبتيف معا عمى أف يككف ىناؾ استخداـ ممعب كرة السمة تخطيطو، ب
خطة مكضكعية يحددىا جدكؿ زمني لاستخداـ ىذا الممعب، كبذلؾ تتعدد أكجو النشاط بالبرنامج 
كلا يقتصر عمى عدد محدكد مف الأنشطة بسبب صغر المساحة المتاحة، بسبب عدـ كجكد 

 .(2)الملاعب بالعدد الكافي فالميـ ىنا حسف التنظيـ 

كيجب أف يتكفر في مؤسسة عمى الأقؿ ممعب، حفرة كثب، كرات طبية يتراكح كزنيا مف 
ياس الكرات نصؼ كمغ  إلى كاحد كمغ، حبؿ الكثب العالي، جير لرسـ الملاعب ميقاتية شريط ق

 .(3)، أعلاـ صغيرة، عصى، زجاجات خشبية، كرات السمة،الطائرة كاليد الصغيرة، أعلاـ صغيرة

تلاميذ عمى التعامؿ مع ىذه الأجيزة برفؽ، كجمبيا ككضعيا في الأماكف يجب تعكيد ال
رجاعيا أيضا كحمميا بشكؿ أميف كحمايتيا مف الأمطار كعدـ  المخصصة ليا بشكؿ جيد، كا 

 .تعريضيا لمشمس المحرقة، ككؿ ذلؾ يساعد المدرس في الاستفادة القصكل مف الأدكات
                                                           

إلى  11خفيؼ مف الضغكط النفسية لدل المراىقيف مفكطكاط محمد عمي، العربي مصطفى: أثر حصة التربية البدنية كالرياضية في الت-1
 ـ.2012/2013سنة، الفصؿ الأكؿ، حصة التربية البدنية، شيادة الميسانس، 15

 .112/ 111ـ، ص1996حسف شمتكت حسف معكض: التنظيـ الإدارم في التربية البدنية،  -2
 .14ـ، ص1997التعميـ الأساسي،  عنايات أحمد فرح: دليؿ مدرس التربية البدنية كالرياضية في مرحمة- 3
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داف الطابع التربكم )النظامي لدرس التربية تشير نقص الأدكات كالأجيزة يؤدم إلى فق
 .(1)البدنية كالرياضية كىذا يعزز مف السمكؾ العدكاني خاصة المراىؽ 

 أستاذ التربية البدنية والرياضية: -1-8
 شخصية أستاذ التربية البدنية والرياضية: -1-8-1
 الشخصية التربوية للأستاذ: -1-8-1-1

ية يحتـ عمينا أف نركز اىتمامنا عمى إف التقدـ بعمميات التعميـ كالتعمـ في التربية الرياض 
المستفيد الأكؿ مف ىذه العمميات، ألا كىك التمميذ كدكره الحيكم في ىذه العمميات كبالرغـ مف 
أىمية دكر أستاذ التربية الرياضية في عمميات التعميـ كالتعمـ إلا أف دكر المدرس مشركطا 

دارة النشاط ات كاختيارىا كطريقة تعميميا، ليا مكانة كمرتبطا بدكر التمميذ، فقيادة الدركس كا 
ىامة في سياؽ الكاجب التربكم للأستاذ  إذ أف المفاىيـ كالاتجاىات التي يجب أف تحكـ العمؿ 
مع التلاميذ يجب أف تتحدد بمساعدتو عمى بذؿ الجيد نحك التكيؼ كأىداؼ تحقيؽ الغايات 

 المنشكدة.

التربية البدنية فإف أستاذ التربية البدنية  كبسبب العلاقة الحميمة بيف التلاميذ كأستاذ
كالرياضية يعد مف أبرز أعضاء ىيئة التدريس بالمجتمع المدرسي تأثيرا في تشكيؿ الأخلاؽ 
كالقيـ الرفيعة لدل التلاميذ. كفي ظؿ ىذه المعطيات لا يتكقؼ دكر الأستاذ عمى تقديـ ألكاف 

نة بيف ميكؿ عمى المكاز  مدتكثير، فيك يعالنشاط البدني كالرياضي المختمؼ بؿ يتعدل ذلؾ ب
مكانيات المدرس، كقدراتو الشخصية في تقديـ كاجبات تربكية في إطار بدني  (2)تلاميذه كا 

رياضي يستيدؼ النمك كالتكيؼ، حيث تتصؼ ىذه الكاجبات بقدرتيا عمى تنشيط النمك كتعجيؿ 
اضية المدرسية مف الميارات مراحمو عندما يسمح الأمر بذلؾ، كمتابعة برامج التربية الري

                                                           
ـ، 1984عقيؿ عبد الله كآخركف: التنظيـ في التربية البدنية كالرياضية في العراؽ، مديرية دار الكتاب لمطباعة كالنشر، جامعة المكصؿ،  -1
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الحركية،العلاقات الاجتماعية،أنشطة الفراغ، القكاـ المعتدؿ،كالصحة العضكية 
 كالنفسية،كالمعارؼ الصحية، كالاتجاىات الإيجابية.

 الشخصية القيادية للأستاذ: -1-8-1-2

يعتبر أستاذ التربية الرياضية شخصية قيادية إلى حد كبير، كذلؾ بحكـ سنو كتخصصو 
كضعو بالنسبة لمسمطة في المدرسة، كىذا الإطار القيادم يفرض عمى أستاذ التربية الجذاب ك 

الرياضية سكاء أراد أك لـ يرد، كأستاذ التربية الرياضية ىك الكحيد مف بيف ىيئة التدريس الذم 
يتعامؿ مع بعد غريزم في الطفؿ كىك المعب كما يقترف بو مف متعة كبيجة كسركر، كما أف 

الإعلاـ بالرياضة قد أضاؼ عمى أستاذ التربية الرياضية صكرة براقة باعتباره  اىتماـ كسائؿ
 متخصصا في الرياضة كالنشاط البدني.

كلذا فإف الدكر المأمكؿ مف أستاذ التربية الرياضية في المدرسة يتحدد بمكانتو كقدراتو 
ف يككف قدكة طيبة في المحاطتيف بالحب كالتقدير كالاحتراـ، كليذا الدكر ملامح معينة أىميا أ

سمككو الاجتماعي كالتربكم بشكؿ عاـ ناىيؾ عف أف يككف قدكة في مظيره البدني العاـ، في 
 .مشيتو، جمستو، كقفتو

أف مف يناط بو  تربية القيـ الاجتماعية عميو أف يكتسبيا في نفسو أكلا،  "كيعتقد "كيمياـ
كر أستاذ التربية الرياضية خطير جدا في كفي التراث قيؿ أف فاقد الشيء لا يعطيو كليذا فإف د

المدرسة، فيك مظير لمفرد الرياضي بكؿ ما تحمؿ ىذه الصفة مف معاف كقيـ، لا يفترض أنيا 
تتجمى في تصرفاتو، أما إذا كاف العكس صحيحا فتمؾ ىي الطامة الكبرل، فالطفؿ يكتسب 

لمبيئة الاجتماعية المحيطة نظامو القيمي مف المدرسة كما يكتسبو مف المنزؿ ككذلؾ بتعرضو 
 .(1)كمف خلاؿ المؤسسات الاجتماعية التي تتعيده كتعمؿ عمى تنشئتو كتطبيعو اجتماعيا

كلقد أفادت بعض الدراسات عف أف شخصية أستاذ التربية الرياضية ليا تأثير كبير عمى 
أف يككف حساسا  النمك الاجتماعي كالعاطفي لمتلاميذ، فإذا أراد معاكنتيـ فعميو أف يدرؾ أىمية

                                                           
 .106 – 105، ص 1ـ، ط2007محمد محمد الشحات: تدريس التربية الرياضية، دار العمـ كالإيماف لمنشر كالتكزيع، القاىرة، -1
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تجاه الصعكبات التي تكاجييـ كأف يتعامؿ معيـ كأفراد منفصميف كمختمفيف بعضيـ عف بعض 
(1). 

 واجبات أستاذ التربية البدنية والرياضية: -1-8-2

إننا جميعا نلاحظ أف التربية الرياضية تعتبر حصة مف الدرجة الثانية مف جانب كثير مف 
بؿ كحتى مف التلاميذ فيي حصة يمكف الاستغناء عنيا مديرم المدارس كمدرسي المكاد الأخرل 

في عرفيـ، فعمى أستاذ التربية البدنية أف يفرض كجكده داخؿ الجماعة المدرسية عف طريؽ 
القياـ بعممو بأكمؿ كجو كعف طريؽ تعميؽ علاقاتو بالتلاميذ كعدـ التنازؿ عف تدريس مادتو 

لأخرل ككذلؾ لإدارة المدرسة بكسائؿ الإقناع كمحاكلة رفع الكعي الرياضي مف مدرسي المكاد ا
السمحة كعمى الأستاذ أف يقكـ بكؿ ىذا العمؿ بطريقة بعيدة عف الاستفزاز مقدرا لشعكر زملائو 
بالمدرسة فيختار لأداء حصتو ابعد الأماكف عف فصكؿ التدريس كيستحسف أف يختار الأماكف 

لا تحمؿ الأصكات ليـ كعمى الأستاذ الناجح التي لا ينتقؿ منيا اتجاه الريح إلى الفصكؿ حتى 
الذكي أف يحاكؿ تحسيف الشركط الخارجية التي يعمؿ في إطارىا كذلؾ بتحسيف مركز التربية 

 .(2)الرياضية في المدرسة عف طريؽ عممو الجيد كقدرتو الحسنة

 الواجبـات العامة: -1-8-2-1

زء لا يتجزأ مف مجمكع كاجبػاتو تشكؿ الكاجبػات العامة لأستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة ج
المينيػة في المؤسسػة التي تعمؿ بيا، كىي في نفس الكقت تعتبر النشاطات كالفعاليات التي 

 يبدييا اتجاه المؤسسػة في سياؽ العمميػة التعميميػة المدرسيػة.

كلقد أبرزت دراسػة أمريكية أف مديرم المؤسسات يتكقعكف مف مدرس التربيػة البدنيػة 
 :(3)رياضيػة الجديد ما يميكال

  .لديو شخصيػة قكيػة تتسـ بالأخلاؽ كالاتزاف 
 .يعد إعدادا مينيا جيدا لتدريس التربيػة البدنيػة كالرياضيػة 

                                                           
 .106 – 105، ص 1ـ، ط2007محمد محمد الشحات: تدريس التربية الرياضية، دار العمـ كالإيماف لمنشر كالتكزيع، القاىرة، -1
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 .152/153ـ، ص 1997، القاىرة، 2أميف أنكر الخكلي: أصكؿ التربية البدنية كالرياضية، دار الفكر العربي، ط -3



 درس التربية البدنية                                                       اني:             الفصل الث

 

50 
 

 .يتميز بخمفيػة عريضة مف الثقافة العامػة 
 .يستكعب المعمكمات المتصمة بنمك الأطفاؿ كتطكرىـ كأسس لخبرات التعميـ 
 لميني الفعاؿ كالعمؿ الجاد المستمر لتحسيف مستكاه الميني.لديو القابمية لمنمك ا 
 لديو الرغبة في العمؿ مع التلاميذ كليس مع الرياضييف المكىكبيف فقط. 

 الواجبـات الخـاصـة: -1-8-2-2

إلى جانب الكاجبات العامة تكجد كاجبات خاصػة بو، يتكقع أف يؤدييا مف خلاؿ تحممو 
تصمة بالتدريس اليكمي في المدرسة، كفي نفس بعض المسؤكليات الخاصة بالمؤسسة، كىي م

 الكقت تعتبر مف الجكانب المتكاممة لتقدير عمؿ المدرس بالمدرسة كمنيا:  

  لقاءات تقييـ التلاميذ كفقا لمخطة ىيئة التدريس، كاجتماعات القسـ ك حضكر اجتماعات
 المكضكعة.

 ذ.تنمية كاسعة لمميارات الحركيػة كالقدرات البدنية لدل التلامي 
 .تقرير قدرات الطمبة في مقرراتيـ الدراسية 
  .السير عمى سلامة التلاميذ كرعايتيـ بدنيا كعقميا كصحيا 
  (1)الإشراؼ عمى التلاميذ عند تكميفيـ بأم مسؤكلية. 

 واجبـات مدرس التربيـة البدنيـة والرياضيـة بصفتو عضوا في المجتمع: -1-8-3

درسة التي يعمؿ فييا كالبيئة المحيطة بو مف أىـ كاجبات المدرس تدعيـ العلاقة بيف الم
 مف خلاؿ: 

 .التعاكف مع المؤسسات المكجكدة في المجتمع كخاصة المؤسسات التي تخدـ مدرستػو 
  اشتراؾ أىالي الحي في نكاحي النشاط المختمفة بالمدرسة مف خلاؿ تنظيـ المسابقات

 .(2)ثؿ مسابقات الجرم لمجميعكالبطكلات المفتكحة التي يشترؾ فييا أبناء المجتمع المحمي م
  التطكع في الأندية أك الييئات الرياضية كأف يساىـ بمجيكده البناء في أف يحقؽ ىذه

 الييئات كالنكادم كأىدافيا.
                                                           

 .152/153ـ، ص1997، القاىرة، 2الرياضية، دار الفكر العربي، طأميف أنكر الخكلي: أصكؿ التربية البدنية ك  -1
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  المساىمة في خدمة المجتمع بالاشتراؾ في الأعماؿ التي تطمبيا ىذا المجتمع فيككف لو
 عية إذا احتاج الأمر لذلؾ.   دكر فعاؿ في الدفاع المدني أك التمريض أك التك 

 .أف يتحسس مشكلات مجتمعو كأف يبصر المكاطنيف بيا كيشاركيـ في معالجتيا 
  أف يتبع التقاليد كالحدكد التي يضعيا المجتمع المحمي كأف يككف مثلا لممكاطف الصالح

 عمما كخمقا.
 ت كالميرجانات أف يكثؽ بيف المنزؿ كالمدرسة فيدعك أكلياء أمكر التلاميذ لحضكر الحفلا

 .التي تقاـ داخؿ المدرسة كيناقشيـ في المشاكؿ العامة التي قد تعترض أبنائيـ

 واجبـات  مدرس التربيـة البدنيـة والرياضيـة بصفتو عضوا في المينـة: -1-8-4

عمى أستاذ التربيػة البدنيػة كالرياضيػة أف يتفيـ مسؤكلياتو كعضك في المينة كعميو أف  
أف يككف عضكا فعاؿ مف خلاؿ اشتراكو في مختمؼ أنكاع النشاط التي مف يحترـ تقاليد مينتو ك 

شأنيا أف تزيد مف كفاءتو كتدفعو إلى التقدـ المستمر في مينتو، كيشمؿ ىذا النشاط النكاحي 
 التاليػة:

  إذا لـ يكف قد تمقى إعدادا كاملا فعميو أف يحاكؿ تكممة إعداده عف طريؽ الدراسات
 الممكنة في الميداف.

  الاطلاع المستمر عمى أحداث ما نشر مف بحكث في التربيػة البدنيػة كالرياضيػة كطرؽ
 التدريس كأف يطبؽ معمكماتو في تدريسو بقدر الإمكاف.

 .الاشتراؾ في المجلات كالمطبكعات الدكريػة المينية 
 .محاكلػة الحصكؿ عمى درجات عمميػة أعمى 
 ؽ الاطلاع المستمر عمى كؿ ما ىك جديد العمؿ عمى زيادة ثقافتو العامة كذلؾ عف طري

 .(1)أف يتبع تقاليد المينػة الخمقيػة
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 الصفات الواجب توفرىا في أستاذ التربية البدنية والرياضية: -1-8-5

يجب أف يعرؼ كؿ أستاذ أف كرامة مينتو تتطمب منو أف يمتمؾ عددا مف الصفات  
مينتو كتأميف نمكىا، كليذا يجب أف الجسمية كالنفسية كالعقمية التي تجعمو يحافظ عمى استمرار 
 تتكفر فيو عدد مف الصفات لكي يككف صالحا لعممو كمنيا:

 التعميم:  -1-8-5-1
ينبغي أف يحصؿ الأستاذ عمى قدر مف التعميـ يفكؽ كثيرا ما يعطيو لمتلاميذ ، زيادة عمى 

عمكمات إلييـ كىذا أف يككف ممما بطبائع التلاميذ كنفسيتيـ كطرؽ معاملاتيـ، ككيفية تكصيؿ الم
يحتـ أف يككف مطمعا عمى أحدث ما ينشر في مجاؿ تخصصو كأف يعمؿ استكماؿ دراستو العميا 

 .كيشترؾ في المجالات كالمطبكعات التي تتعمؽ بالمينة

 صحة الجسم:-1-8-5-2

الأستاذ ذك صحة غير السميمة لا يستطيع القياـ بمسؤكليتو كتحمؿ المجيكدات الشديدة 
يا عممو في مينة شاقة كمينة التربية الرياضية كلذا يجب عميو أف يحافظ عمى التي يتطمب

 صحتو كييتـ بيا.

 النظافة: -1-8-5-3
يجب أف يككف الأستاذ قدكة لتلاميذه كذلؾ مف حيث العناية بملابسو الرياضية أك 

ميذ الملابس الخاصة كيجب أف يككف ذلؾ في غير تبرج كلا مغالاة في الأناقة حيث أف التلا
 .(1)يتأثركف بو إلى حد كبير
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 الخصائص الخمقية: -1-8-5-4

يجب أف يتحمى أستاذ التربية الرياضية بالأمانة كالصبر كالعطؼ كالتحمؿ كأف يككف 
مخمصا في عممو كصادقا في أقكالو كأفعالو كمتعاكنا مع الجميع كيمتمؾ القدرة عمى تحمؿ 

 المسؤكلية.

 الخصائص العقمية: -1-8-5-5

جب أف يككف الأستاذ ذكيا كلديو القدرة عمى حسف التصرؼ في المكاقؼ المختمفة كيتمتع ي
 بصحة عقمية ممتازة كعميقا في أفكاره كغير متسرع في استنتاجو.

 التعميمية: الخصائص -1-8-5-6

يجب أف يككف الأستاذ عمى إلماـ جيد بجميع ما يتعمؽ بمينة التربية الرياضية المدرسية 
الرياضية للأنشطة المختمفة( طرؽ التدريس كالأساليب الحديثة في التعميـ، تنظيـ  )الميارات

 .(1)الأنشطة الداخمية،.....الخ
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 خلاصــة:

لدرس التربية البدنية كالرياضية دكر بالغ الأىمية في حياة التلاميذ، حيث تبرز أىمية 
تي تساىـ في تككيف فرد صالح درس التربية البدنية لمفرد كما يتصؿ بيا مف قيـ صحية ال

 كتكسبو لياقة بدنية تأىمو لمقياـ بكاجباتو  كمكاجية متطمبات الحياة.

حيث درس التربية البدنية كالرياضية مف أىـ الحصص التي مف خلاليا يركح التلاميذ عف 
ليخرجك مف قكقعة الكحدة كالتذمر،  أنفسيـ، يخرجكف المكبكتات كيبنكف شخصياتيـ المستقمة

 لؾ درس التربية البدنية كالرياضية عنصرا فعالا لبناء مستقبؿ لذ
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 تمييد:

يعتبر الحمؿ البدني مف أىـ قضايا البحث العممي في مجاؿ التربية البدنية كالرياضية 
ما كتكمف أىميتو في ككنو أنو يمثؿ الكسيمة الرئيسية للارتقاء بالمستكل البدني كالرياضي كل

يتعمؽ بتطكير الصفات البدنية كزيادة فعاليتيا في الأداء الرياضي المتكامؿ كفؽ تكفر الدقة 
كالمكضكعية لكؿ فرد ككفؽ الإمكانيات كالقدرات، حيث أف لمعمكـ الطبية دكر كبير في الارتقاء 

إلى  بمستكل الصدؽ كالمكضكعية كرغـ ذلؾ إلا أنو لازاؿ ىناؾ العديد مف الجكانب التي تحتاج
 مزيد مف البحث فيما يتعمؽ بردكد أفعاؿ أجيزة الجسـ.

حيث تناكلنا في ىذا الفصؿ تعريؼ كمفيكـ الحمؿ الرياضي، أنكاع الحمؿ الرياضي، 
حجـ الحمؿ الرياضي، كقمنا بتكضيح أشكاؿ الحمؿ الرياضي مف خلاؿ المخططات، طرائؽ 

مع مراعاة الدقة عند التخطيط مف  التدريب التي تستعمؿ داخؿ الدرس أك خلاؿ فترة التدريب
حيث الأحماؿ التدريبية كمحتكل البرنامج التدريبي مف أجؿ الإرتقاء بالصفات الحركية حتى 

التمميذ مف المحافظة عمى الاستمرارية لمستكل الحالة البدنية نسبيا أك في نياية الفترة يتمكف 
 خاص كمرحمة المنافسة.التي تحتكم عمى ثلاث مراحؿ: الإعداد العاـ، الإعداد ال
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 الحمل الرياضي: -1
 مفيوم الحمل الرياضي: -1-1

إف مف المعركؼ أف كفاءة أجيزة الجسـ تنمك عندما تقكـ بجيد عند الحد الأقصى ليا 
لفترة معينة مف الكقتكي يحدث التأثير الجيد كالمطمكب، بمعنى أف العضمة يجب أف تعمؿ 

 .(1)، كتعمؿ بأقصى كفاءة ليا ينمك التحمؿبأقصى شدة ليا كي تنمك قكتيا)العضمية(
 مفيوم حمل الدرس:  -1-2

الحمؿ في درس التربية البدنية يقصد بو كمية التأثير الكاقعة عمى الجيازيف العضمي 
 كالعصبي كالدكرم التنفسي لمتلاميذ أثناء الدرس.

صعكدا  كيدخؿ في إطار ىذا الحمؿ عدد التمرينات كتكراراتيا كفترة دكاميا كبتدرج الحمؿ
كىبكطا خلاؿ فترة الدرس كيتدرج تحت ىذا المفيكـ إعداد التلاميذ لتمقي الكاجبات الحركية كذلؾ 

 نبضة/دقيقة(.120يرفع النبض)
ثـ يزيد في الارتفاع في جزء التمرينات ثـ يقؿ معدلو في النشاط التعميمي كيصؿ إلى 

 ي.القمة في النشاط التطبيقي ثـ يقؿ بعد ذلؾ في الجزء الختام
كيحدد حجـ الحمؿ مسبقا منسجما مع الخطة المكضكعية كالزيادة تككف متدرجة كلتنظيـ 
الحمؿ لابد مف دراسة إمكانيات التلاميذ كقدراتيـ، كالأخذ بعيف الاعتبار الخصائص السنية 

 .(2)كالجنسية كالفركؽ الفردية
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 (1)(: تدرج الحمل خلال فترة الدرس02)رقم  الشكل

 
 ل الرياضي:تعريف الحم -1-3

يقصد بالحمؿ الرياضي جميع المجيكدات البدنية كالعصبية التي تقع عمى عاتؽ اللاعب 
أك الرياضي نتيجة ممارسة الأنشطة الرياضية المختمفة، أما مف كجية النظر الفسيكلكجية تعني 

في بيا كمية التأثيرات الكاقعة عمى الأعضاء الداخمية نتيجة عمؿ عضمي محدد، فينعكس عمييا 
شكؿ ردكد أفعاؿ كظيفية، إذف فالحمؿ الرياضي تمثؿ الكسيمة الأساسية التي تستخدـ لمتأثير 

 .(2)عمى المستكل الكظيفي لأجيزة الجسـ
 أنواع الحمل الرياضي: -2

 يشكؿ الحمؿ الرياضي بصفة عامة مف ثلاثة أشكاؿ رئيسية ىي: 
 :الحمل الخارجي -2-1

عمؿ الذم يتـ القياـ بو خلاؿ حصص يقصد بالحمؿ الخارجي كمية التدريبات أك ال
 :(3)التدريب، كمستكل تركيزه خلاؿ كحدات زمنية معينة أك محدكدة كيتككف مف

 شدة الحمؿ. 
                                                           

1Dr.HabilDornhoff Martin4L’éducation physique et sportive. 
 .68، صـ2002المدرب، دار اليدل، المانيا، العممية لمتدريب الرياضي للاعب ك الاسس  :جدم مصطفى الفاتح كمحمد لطفي السيدك  -2
 .125، صـ1987النشر، العراؽ، دار الكتب لمطبع ك  ،ؼ: عمـ التدريب الرياضيعمي نصي، قاسـ حسف حسيف-3
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 .حجـ الحمؿ 
  .كثافة الحمؿ 

 :شدة الحمل -2-1-1
تتمثؿ شدة الحمؿ في درجة تركيز التدريبات، أك المثيرات الحركية خلاؿ الكحدات 

ذه الشدة بمقدار الإنجاز الفعمي لمحمكلة، كىي بذلؾ تمثؿ درجة التدريبية )الحصص( كتتحدد ى
 صعكبة أداء التمريف بشدة قصكل، أك تحت القصكل، المتكسطة، الضعيفة.

 درجات شدة الحمل الرياضي: -2-1-1-1
ليست كؿ التمرينات التي تؤدل في أنكاعيا المختمفة)تمرينات التمرير، تمرينات التسديد 

ليا نفس القدر مف التأثير عمى الأجيزة الكظيفية لدل لاعب كرة القدـ،  مف مختمؼ الكضعيات(
نما يككف ليا تأثيرات مختمفة كيمكف تقسيـ درجات شدة الحمؿ إلى مستكيات تعبر عف شدة  كا 

 التمريف المقدـ لمرياضي كما يمي:
 الشدة القصكل. -
 الشدة الأقؿ مف القصكل. -
 الشدة المتكسطة. -
 الشدة الضعيفة. -
 الشدة القصوى: -2-1-1-1-1

ىي الدرجة أك المستكل مف الحمؿ تعني أقصى درجة يستطيع لاعب كرة القدـ تحمميا، 
حيث يتميز العبء الناتج عف ىذا الحمؿ بشدة عالية جدا عمى أجيزة الجسـ، كلكي يصؿ 
الرياضي إلى ىذه الدرجة مف الحمؿ لابد أف يككف في قمة التركيز، كلابد أف يبذؿ قصارل 

 .(1)جيده
 
 
 

                                                           
 .125، صـ1987النشر، العراؽ، دار الكتب لمطبع ك  ،عمي نصيؼ: عمـ التدريب الرياضي، قاسـ حسف حسيف-1
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 الشدة الأقل من الأقصى: -2-1-1-1-2
كىذه الدرجة مف الشدة تقؿ نكعا ما مف درجة الشدة القصكل، كلذلؾ فإف درجة التعب 
تككف أقؿ نسبيا عما ىك في النكع الأكؿ، كلذلؾ فيي تحتاج إلى فترة راحة طكيمة نسبيا تقدر 

يستطيع اللاعب تحممو  مف أقصى ما %75/95درجة الشدة الأقؿ مف القصكل نسبية بيف 
 تكرارات. 10إلى  6كعدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات فإنيا تتراكح بيف 

 الشدة المتوسطة: -2-1-1-1-3
تتميزىذه الدرجة مف الحمؿ بالمستكل المتكسط مف حيث العبء الكاقع عمى مختمؼ 

أقصى ما يستطيع  مف %50/75أعضاء كأجيزة الجسـ كتقدر درجة الشدة المتكسطة نسبة 
الرياضي تحممو، كعدد التكرارات المناسبة في حالة تمرينات تككف كبيرة نسبيا كتتراكح بيف 

 تكرار. 15إلى 10
 الشدة الضعيفة: -2-1-1-1-4

في ىذه الدرجة مف الشدة يقؿ العبء البدني عمى الأجيزة الكظيفية لمجسـ بشكؿ كبير، 
مف أقصى ما يستطيع اللاعب الممارسة  %35/50كتقدر درجة الشدة الضعيفة بنسبة بيف 

 .(1)تكرار 20إلى 15تحممو، في حيف يتراكح عدد التكرارات المناسبة في حالة التمرينات بيف 
 حجم الحمل الرياضي: -2-1-2

يعتبر حجـ الحمؿ المككف الثالث لمحمؿ الرياضي كيقصد بالحمؿ الرياضي ) عدد مرات 
 الاسترجاع بيف تدريب كآخر(. ،عدد المجمكعات+ الراحة × رزمف دكاـ المثي× تكرار التمريف

يمثؿ تكرار دريب بالنسبة لمحصة التدريبية، ك كؿ ىذه العناصر مجتمعة تمثؿ حجـ الت
مثير التدريب إحدل مككنات حجـ الحمؿ، حيث يعتبر إحدل العلامات المميزة لشكؿ الحمؿ، 

التدريب ي كؿ حصة تدريبية كمما كاف حجـ فكمما زاد عدد التكرار لمتمرينات أك المجمكعات ف
 .(2)، ككمما زاد عدد التكرارات قمت الشدة كتقؿ بذلؾ فترات الراحة البينيةفييا كبيرا

                                                           
 .105النشر، العراؽ، ص دار الكتب لمطبع ك  ،عمـ التدريب الرياضي: عمي نصيؼ، حسف حسيفقاسـ -1
 .51،صـ1999، القاىرة، مصر، دار الفكر العربي ،ي أحمد: أسس كنظريات التدريببسطكس-2
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ـ أربع 50كقد يمثؿ حجـ الحمؿ عدد مرات أداء أك تكرار التمريف الكاحد ) مثؿ الجرم 
ثا 12ـ  في 100ؿ الجرم كغ عشر مرات(كما قد يمثؿ زمف أداء التمريف مث 70مرات( أك رفع 

 .ثا(48=100×4ثا بعد كؿ تكرار ) 60مكررة أربع مرات بزمف راحة 
 كثافة الحمل: -2-1-3

نقصد بيا العلاقة الزمنية بيف فترات الراحة كالعمؿ في كحدة التدريب أك مجمكعة 
ثـ التمرينات حيث تعد ىذه العلاقة الركيزة الأساسية في تحقيؽ التكيؼ كتطكير الحمؿ كمف 

تطكير مستكل الإنجاز حيث يؤدم التعب إلى انخفاض شدة الحمؿ كمف ثـ يبتعد التمريف 
لتحقيؽ اليدؼ في درجة الحمؿ المعينة خاصة إذا كاف في اتجاه السرعة أك القكة، إذا يجب أف 
نحدد طكؿ فترات الراحة البينية بحيث يمكف لأجيزة الجسـ الكظيفية مف استرجاع القكة المناسبة 

 .(1)تكرار الحمؿ بنفس المستكل مف الحجـ كبنفس الشدة إلى
 الحمل الداخمي: -2-2

نقصد بالحمؿ الداخمي درجة أك مستكل التغيرات الداخمية ) الفسيكلكجية( لأجيزة الجسـ 
الكظيفية نتيجة أداء التدريبات بأنكاعيا المختمفة، حيث يؤدم التدريب ) الحمؿ الخارجي( دائما 

 ة أثناء تنفيذه، كبعد الانتياء منو.إلى حدكث تغيرات جكىري
كتتمثؿ ىذه التغيرات في ردكد أفعاؿ الأجيزة الكظيفية كالعصبية كمختمؼ تفاعلات 
الكيميائية داخؿ الجسـ، حيث كمما زاد مستكل الحمؿ الخارجي أدل ذلؾ إلى زيادة الحمؿ 

الرياضي أك الممارس الداخمي، كفي حقيقة الأمر أف الارتقاء بمستكل الأجيزة الكظيفية لجسـ 
 .ىك اليدؼ الأخطاء مف تشكيؿ الحمؿ الخارجي

 الحمل النفسي: -2-3
يتمثؿ الحمؿ النفسي في مختمؼ الضغكط العصبية التي يتعرض ليا الرياضي أك 
الممارس أثناء مكاقؼ التدريب كالمنافسة لتحقيؽ ىدؼ ما مختمؼ التغيرات السيككلكجية، حيث 

 (2)مختمؼ الجكانب البدنية، كالميارية، كالخططية، كالنظرية أف التدريب الرياضي يشمؿ تنمية

                                                           
 .54،صـ1999نظريات التدريب، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،بسطكسي أحمد: أسس ك -1
 . 176،صـ1984دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،  ،محمد حسيف: التدريب الرياضي ،كماؿ دركيش-2
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)المعرفية( إضافة إلى تنمية الجانب النفسي للاعب، خاصة خلاؿ المنافسات الرياضية المميئة 
بالمكاقؼ الانفعالية التي تتميز بالشدة كالإثارة، كيصاحب ذلؾ تغيرات فسيكلكجية ليا تأثيرىا 

 .(1)عمى أجيزة الجسـ الكظيفية

 (2)التدريب يوضح أنواع حمل :(03الشكل رقم )

 

 
 
 

 

 

 

 (3)-يالتحسن المثال-ج في زيادة الحملمبدأ التدر (: 04رقم) الشكل

 

 

 

 

 

                                                           
 .177، ص ـ1984حسيف: التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، محمد  ،كماؿ دركيش-1
 .173ص،ـ1984، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، التدريب الرياضي :محمد حسيف ،كماؿ دركيش-2
 .03:18عمى الساعةـ، 2009فيفرم  www.orgirqacad ،02قع إلكتركني:.مك -3

 أنواع الحمل

 الحمل الخارجي
 يتكون من:

 الشدة-

 ج  الح-

 الكثافة-

الحمل الداخلي: 
يتمثل ردود أفعال 
 الأجهزة الوظيفية

 عدد النبضات-

 كمية حمض اللبن-

الحمل النفسي: 
يمثل الضغط و

العصبي الواقع على 
 اللاعب

 اللياقة
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 طريقة التدريب المستمر: -3
 مفيوميا: -3-1

يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي للاعبيف تدكر شدتو حكؿ المتكسط لفترة زمنية أك لمسافة 
 .(1)طكيمة نسبيا

 يا وتأثيرىا:أىداف  -3-2
 .تنمية كتطكير التحمؿ العاـ 
 .تطكير التحمؿ الخاص 
 .ترقية عمؿ الجياز الدكرم التنفسي 
 .تطكير التحمؿ العضمي 

 :خصائصيا -3-3
 تتميز ىذه الطريقة لمجمكعة مف الخصائص نمخصيا فيما يمي:  

 د.مف أقصى مستكل الفر  80-25تتراكح شدة التمرينات المستخدمة ما بيف شدة التمرينات:  - أ
: يمكف زيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء سكاء حجم التمرينات - ب

 بكاسطة الأداء المستمر أك بكاسطة زيادة مرات التكرار.
 .(2): تؤدىالتمرينات بدكف فترات راحة أم بصكرة مستمرةفترات الراحة البينية - ت
 :أنواع الحمل المستمر -3-4

ة الشدة في تدريبات الحمؿ المستمر ىي "عدد إف أفضؿ طريقة أك كسيمة لتحديد درج
مف أقصى مستكل الفرد،   %80-25النبضات" حيث تتراكح شدة التمرينات المستخدمة مف 

كما يمكف زيادة حجـ التمرينات عف طريؽ زيادة طكؿ فترة الأداء أك عدد مرات التكرار، كيجب 
ة كفاعمية ىذا النكع مف التدريب أف تؤدم ىذه التمرينات بدكف فترات الراحة، كلزيادة خصكصي

 فقد أمكف تقسيمو لعدة أساليب متنكعة ىي:

 .التدريب المستمر منخفض الشدة 
                                                           

 .210ـ، ص2001، القاىرة، مصر، 2، دار الفكر العربي، طمفتي إبراىيـ حماد: التدريب الرياضي الحديث -1
 .157، صـ1999، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر، كالتكامؿ بيف النظرية كالتطبيؽالتدريب الرياضي عادؿ عبد البصير: -2
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 .التدريب المستمر مرتفع الشدة 
 .التدريب التناكب بالخطكة أم بتغيير سرعة الجرم بيف سريعة ك بطيئة 
 .تدريب السرعات المتنكعة 
 .تدريب اليركلة 

 ر.ة التدريب المستميبين طريق :(05الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 

 :أشكال التدريب المستمر-3-5

 (:eumetr c tmrtyrالتدريب بإيقاع متواصل)  -3-5-1

، السباحة، المشي الرياضي الطكيؿ، يمة كبسرعة ثابتة مثؿ: الجرمخلاؿ مدة زمنية طك 
 داء.كيتـ الحفاظ عمى السرعة مف خلاؿ تحديد معدؿ نبضات القمب كالالتزاـ بو خلاؿ مدة الأ

 (: eyetyrereumetrالتدريب بإيقاع متغير)  -3-5-2

يمتاز ىذا الشكؿ مف التدريب بالتغير المتكاتر أك المتكرر لمسرعة خلاؿ مدة التدريب 
المتكاصؿ حيث تقسـ فيو مسافة الأداء أك زمنو إلى مسافات أك فترات زمنية ترتفع كتنخفض 

 الجرم بإيقاع متناكب.فييا سرعة الأداء أك شدتو مثؿ: جرم المكانع، 

 الحمل
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 (:kyemerfجري الفارتمك )  -3-5-3

تعد السكيد أكؿ مف استخدـ ىذه الطريقة، كاعتبركىا إحدل طرؽ التدريب، كقد نشأت 
الفكرة عندىـ مف الجرم لمسافات طكيمة في الأماكف الصعبة كغير المميدة بيف التلاؿ كعمى 

ل تمؾ الأماكف انخفاض كارتفاع في مستك  رماؿ الشكاطئ، حيث يتطمب الأداء أثناء الجرم في
كقدرة العدّاء عمى اجتياز العكائؽ المكجكدة )مكاف غير  الشدة تبعا لطبيعة مكاف الجرم،

مستكم، الكثب، تخطي العكائؽ، منحدر، مرتفع( لذلؾ أطمؽ عمييا اسـ الفارتمؾ كىي تعني 
 المعب بسرعة.

دـ لكؿ الأنشطة الرياضية التي كيفضؿ أداؤىا في الخلاء كعمى الشكاطئ كىي تستخ
 .(1)تحتاج إلى تنمية القدرات اليكائية كرياضة الجرم، السباحة ككرة القدـ

 :طريقة التدريب الفتري  -4

تمتاز ىذه الطريقة بالتناكب بيف فترات الراحة كالعمؿ، كليذا سُميت بالتدريب الفترم 
بيف سمسمة كأُخرل فكاصؿ زمنية كتتمثؿ الطريقة في القياـ بسمسمة مف التماريف كحيث يككف 

لمراحة، كتُحدّد فترات الراحة )نكعيا كمدّتيا( طِبقان لاتجاه الحمؿ )مف حيث الحجـ كالشدة( 
كالسبب في استعماؿ ىذه الفترات مف الراحة ىك حتى يتخمص الرياضي الممارس مف التعب 

الطاقة المستيمكة  كمف تراكـ حمض المبف في العضلات، ككذا تجديد مخزكف الطاقة كتعكيض
ّـ القدرة عمى مكاصمة الأداء كتكرار التمريف بمعدؿ حمكلة معينة أثناء الأداء، كمف ث
(2). 

 

 

 

                                                           
 .ـ2006/2007، رالرياضي، جامعة المسيمة، الجزائ التسييرضي، قسـ الإدارة ك حاضرات في مناىج التدريب الريامحساف: بكجميد -1
 .ـ2006/2007، رالرياضي، جامعة المسيمة، الجزائ التسييرحاضرات في مناىج التدريب الرياضي، قسـ الإدارة ك محساف: بكجميد-2
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 (1)يبين طريقة التدريب الفتري: (06الشكل رقم)

 

 

 

 

 

 

 

كتستخدـ ىذه الطريقة في معظـ الرياضات، حيث تؤثر عمى القدرة اليكائية كاللاىكائية 
فترم( يُسيـ في إحداث عممية التكيؼ بيف الحمؿ الداخمي كالحمؿ كىك بذلؾ )التدريب ال

 .(2)الخارجي

 :المدرب تحديد المتغيرات التالية كلتشكيؿ الحمؿ الفترم يجب عمى

 .)الحجـ) مدة أك مسافة التمريف 
 .شدة التمريف 
 .عدد تكرارات التمريف 
 .عدد المجمكعات أك السلاسؿ 
 .مدة كطبيعة الراحة بيف التمريف 

                                                           
 .166، ص ـ1984، محمد حسيف: التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر ،كماؿ دركيش-1
 .166، ص ـ1984محمد حسيف: التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،  ،كماؿ دركيش-2

الحمل 
)charge( 

Retalissement  

complet  

 tempsالزمن 
Charge en série (s) 
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خلاؿ تحديد ىذه المتغيرات يستطيع المدرب تكجيو الحمؿ الفترم، كيُعدّ  كمف
( أفضؿ كسيمة لتحديد شدة التدريب، كغالبا ما تككف الراحة نشطة أك noitaslupالنبض)
 .(1)إيجابية

 م(:200نموذج التدريب بطريقة التدريب الفتري) -4-1
  80-60يؤدل التدريب بشدة مف. 
 نية لكؿ تكرار.ثا 35-32تكرار بزمف  40:الحجم 
 مجمكعات. 4: عدد المجموعات 
  :دقائؽ بيف المجمكعات. 3ثانية بيف التكرارات ك 60-45إيجابية الراحة 

 طريقة التدريب التكراري:  -5
يككف التدريب حسب ىذه الطريقة عمى شكؿ سلاسؿ أك مجمكعات )مجمكعة مف 

ؿ في ىذه الطريقة مقارنة التماريف، أك تكرار نفس التمريف لعدة مرات( ، كتزداد شدة الحم
 2)بالتدريب الفترم

 (3)طريقة التدريب التكراري :(07الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .166، ص ـ1948محمد حسيف: التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر،  ،كماؿ دركيش-1
 .ـ2006/2007لتسيير الرياضي، جامعة المسيمة، الجزائر، اقسـ الإدارة ك  :التدريب الرياضي محاضرات في مناىجبكجميد حساف:  -2
 .169، ص ـ1984، دار الفكر العربي، القاىرة، مصر، محمد حسيف: التدريب الرياضي، كماؿ دركيش -3

الحمل  
)charge( 

111% 

الزمن   temps 

1.1 4 4.1 4 4.1 4 
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كتتميز طريقة التدريب التكرارم بالمقاكمة كالشدة القصكل أثناء الأداء الذم ينفذ بشكؿ 
قريب مف أجكاء المنافسة مف حيث الشدة كالحجـ مع إعطاء فترات راحة طكيمة نسبيا بيف 

 رارات التي ينبغي أف تككف قميمة القدرة عمى مكاصمة الأداء بدرجة شدة عالية.التك
كييدؼ ىذا النكع مف التدريب إلى تطكير صفة القكة القصكل، القكة المميزة بالسرعة، 
السرعة القصكل كتحمؿ السرعة لمسافات متكسطة كقصيرة، كلتشكيؿ حمؿ التدريب التكرارم 

 يرات التالية:يجب عمى المدرب تحديد المتغ
 :فترة دكاـ التمريف )مسافة أك زمف( كالتي تككف إما 
 دقيقة. 2ثانية إلى  15قصيرة كتدكـ مف  -
 دقائؽ. 8دقيقة إلى  2متكسطة كتستمر مف  -
 دقيقة. 15دقائؽ إلى  8طكيمة كتستمر مف  -
 :طريقة التدريب الدائري -6

قة مف طرؽ التدريب كىي عبارة عف كسيمة تدريبية تنظيمية تتشكؿ باستخداـ أية طري
المتداكلة لأداء التمرينات المختمفة في شكؿ دائرة طبقا لخطة معينة ) التدريب 

باستخداـ الحمؿ المستمر، التدريب الدائرم باستخداـ الفترم، التدريب الدائرم باستخداـ (1)الدائرم
ية كالسرعة، القكة الحمؿ التكرارم( كتيدؼ ىذه الطريقة إلى تنمية عناصر المياقة البدنية الأساس

 كالتحمؿ، كعناصر المياقة البدنية المركبة كتحمؿ السرعة، تحمؿ القكة، كالقكة المميزة بالسرعة.
 :مميزات ىذه الطريقة -6-1

  إمكانية تشكيؿ كتنكيع تمريناتو، بحيث يجب الاشتراؾ فييا تمرينات تيدؼ إلى تطكير
 بدنية.الميارات الحركية كالخططية إلى جانب عناصر المياقة ال

  يشترؾ فييا عدد كبير مف اللاعبيف في الأداء في كقت كاحد، بحيث يؤدل التدريب بشكؿ
 جماعي داخؿ أرضية الممعب.

 .تساىـ في اكتساب الرياضييف لمسة الإدارة مف خلاؿ العمؿ الجماعي 
 .التشكيؽ كالإثارة 
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 .تكفير الجيد كالكقت 
  الذاتية لأعضاء الفريؽ المكجكديف عمى تسمح بالتقكيـ الذاتي لمرياضي مف خلاؿ المقارنة

 .(1)أرضية الميداف
 التحكم في درجات الحمل ) تقويم درجات الحمل(: -7

يستطيع المدرس التحكـ في درجة الحمؿ الذم يقدمو لمتلاميذ مف خلاؿ التحكـ في 
المككنات الثلاثة لو كىي الشدة، كالحجـ كفترات الراحة البينية، كذلؾ لمكصكؿ إلى اليدؼ 

 .(2)مطمكبال

 كيستطيع المدرس تحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ التغيير في المككنات الثلاثة الرئيسية كما يمي:

 :التحكم في درجة الحمل من خلال التغيير في شدتو -7-1

 يمكف التحكـ فييا مف خلاؿ عدة أساليب تتميز كالآتي:

 :الأداءالتغيير في سرعة  - أ

متتالية كما ىك الحاؿ في الركض  كمما زادت سرعة التماريف التي تتكرر حركاتيا بصفة
 زادت شدة الحمؿ.

 :البدني الأداءالتغيير في صعوبة  - ب

فكمما زادت صعكبة التمريف المقدـ كذلؾ بإشراؾ عدد كبير مف العضلات أك زيادة 
 الكاجبات الحركية، المطمكب بأدائيا مف قبؿ التلاميذ كمما زادت شدة التمريف.

 :دمةالتغيير في درجة المقاومة المستخ - ث

 كمما زاد مقدار المقاكمة التي تكاجو عضلات التلاميذ كمما زادت شدة التمريف.
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 .212مفتي ابراىيـ حماد: البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة القدـ، ص  -2



الحمل                                                             الفصل الثالث                         

 

70 
 

 :لتغيير في عدد مسارات الجري والعوائقا  - ج

كمما زاد عدد الحكاجز كالعكائؽ مثؿ ارتفاع أك انخفاض العارضة في القفز العالي أك 
زاد عدد المسارات الممتكية اليجكـ ضد مدافع سمبي أك إيجابي خلاؿ التمرينات المختمفة ككمما 

 .(1)كمما زادت شدة التمريف

 :التحكم في درجة الحمل من خلال التغيير في حجمو -7-2

 يمكف التحكـ في درجة الحمؿ المقدـ مف خلاؿ التحكـ في حجمو كما يمي:

 

 :لمتمرين الواحد الأداءالتغيير في زمن  - أ
 .(2)كمما زاد مف زمف التمريف كمما زاد حجـ الحمؿ كالعكس صحيح

 الأداء:التغيير في عدد مرات تكرار  - ب
 .(3)كمما زاد عدد مرات التمريف الكاحد كمما زادت شدة التمريف

 :التحكم في درجة الحمل من خلال التغيير في فترات الراحة البينية )كثافة الحمل( -7-3
 يمكف التحكـ في درجة حمؿ الدرس مف خلاؿ التحكـ في فترات الراحة البينية كما يمي:

كم في الفترة الزمنية التي تقضي في راحة سمبية أو إيجابية بين عدد كل تمرين التح - أ
 :والتمرين التالي لو

 فكمما قمت فترة الراحة بيف كؿ تمريف كآخر يميو زادت نسبة الشدة لمتمريف.
التحكم في الفترة الزمنية التي تقضي في راحة سمبية أو إيجابية بين عدد التمرينات  - ب

 :عة( وبين عدد آخر من التمرينات )مجموعة أخرى(المقدمة )المجمو 
كالمجمكعة كنفسالقكؿ ينطبؽ عمى زيادة أك تقميؿ زمف الراحة بيف كؿ مجمكعة تمرينات 

 التي تمييا.
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  إف التغيير في نكع الراحة ذاتيا تغيير في درجة الحمؿ، فالراحة الايجابية في حالة اختيار
 الشفاء بدرجة أفضؿ مف الراحة السمبية. التمرينات بدقة تساىـ في سرعة استعادة

 تثبيت أك اثنيف مف مككنات حمؿ الدرس ك  فمف الأىمية مراعاة ضركرة التغيير في مككف
 (1)المككف الثالث إذا ما رغبنا في التحكـ بفاعمية في درجات حمؿ 

 :العمميات البيوفيسيولوجية خلال وبعد الانتياء من الحمل البدني -8

لكجية كالبيككيمياكية لمتدريب الرياضي إلى أف الأجيزة المختمفة في تشير القكاعد البيك 
جسـ الإنساف، كذلؾ النظاـ الكظيفي ليا تتأثر تأثرا كاضحا مف خلاؿ الحمؿ البدني المستخدـ، 

 (2) حيث يظير رد الفعؿ ىنا في صكرة عمميات الاستشفاء كالتكيؼ الحادثة.

ؼ مف كجية النظر البيككيمياكية كالفيسيكلكجية كبدراسة كتحميؿ عمميات الاستشفاء كالتكي
 نجد أنيا تمر بأنيا بثلاث مراحؿ ىامة أيضا ىي: 

 مرحمة المثالية في استعادة الشفاء. -مرحمة العكدة لمحالة الطبيعية  ج -مرحمة الحمؿ   ب -أ

ة كالجدير بالذكر ىنا أف المراحؿ الثلاث السابقة الذكر تحمؿ داخميا تغيرات بيككيماكي
كفيسيكلكجية تتفؽ كمكاصفات التأثير عمى الجسـ كأجيزتو الحيكية الداخمية، كما تتفؽ كاتجاه 
الحمؿ التدريبي المستخدـ، كقد انشغؿ بعض عمماء الطب الرياضي خلاؿ السنكات السابقة بيذه 
التغيرات كبما يحدث داخؿ الجسـ مف تغيرات في مختمؼ كظائفو، حيث ثبت أف ىناؾ مرحمتيف 

 مفتيف مف التغيرات، إحداىما تغيرات تحدث أثناء الحمؿ كالأخرل بعد انتياء الحمؿ مباشرة.مخت

 تغيرات خلال الخضوع لمحمل البدني: -8-1

تتمخص التغيرات البيككيماكية كالفيسيكلكجية الحادثة أثناء أك تحت تأثير الحمؿ البدني في 
 عمميات ىدـ تتضح في الآتي:

 التغيير في ىيكؿ الخلايا. -
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 (1) غير في نشاط الأنزيمات.الت -
 استيلاؾ كاضح في أماكف التخزيف. -
- .)  تجميع لمخمفات عمميات التمثيؿ المختمفة )الميتابكليزـ

  homostaseكمف الطبيعي أف تؤدم ىذه التغيرات إلى اىتزاز كاضح لحالة التكازف
كظيفي المكجكدة في الجسـ، كبالتالي يحدث ذلؾ اليبكط المعركؼ بالمستكل البدني كال

 .holman/hettinger 1990)التعب(

كمف الناحية العممية نجد أف المدرب يلاحظ تأثير ىذه التغيرات عمى مستكل الأداء 
بالنسبة للاعب، فيتأثر عمى سبيؿ المثاؿ مستكل السرعة لديو سمبيا كيلاحظ ىذا بكضكح في 

د عمى عنصر التكافؽ مستكل سرعة ردة الفعؿ، كما تتأثر جميع الحركات البدنية التي تعتم
العضمي العصبي، مما يؤدم بالتالي إلى زيادة احتمالات تعرض اللاعب للإصابة في تمؾ 

 . 2الرياضات التي تعتمد بصكرة كبيرة عمى مستكل التكافؽ بيف الجيازيف العضمي كالعصبي

 الحمل البدني والمثالية في استعادة الشفاء: -9

اتفاؽ شبو تاـ بيف العمماء كالمتخصصيف عمى أف تشير دراسة المراجع المتاحة إلى كجكد 
 عمميات التكيؼ الناتجة عف استخداـ الحمؿ البدني تمر بثلاثة مراحؿ أساسية ىي:

   مرحمة الخضكع لمحمؿ كحدكث التعب كىبكط المستكل كالإخلاؿ بحالة التكازف الداخمي
 كالتي تتسبب في الإخلاؿ بالكظائؼ الحيكية الثابتة في الجسـ.

 مة العكدة لمحالة الطبيعية.مرح 
 .مرحمة المثالية في استعادة الشفاء 
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يكضح لنا المراحؿ الثلاثة المشار  1975كالشكؿ التالي المأخكذ عف الألماني ىارا 
 إلييا:

 

  ( يبين لنا المراحل الثلاثة السابقة كما يراىا العالم الروسي08والشكل التالي رقم )
 ـ:1976

 

 

 

 

 
 1 (09شكل رقم )
 

 ـ.1976المراحؿ التي تمر بيا عممية التكيؼ كالمثالية لاستعادة الشفاء عف الركسي ياككفميؼ 
 
 

                                                           

 .65 -64ـ، ص 2000ىػ/1421الفكر العربي، الحمؿ التدريبي كالتكيؼ، دار :محمد عثماف -1

 مرحلة زيادة استعادة الحمل 

 الراحة

 التعب

 الحمل

 مرحلة زيادة استعادة الشفاء 
مستوى الكفاءة 

 الرياضية 

مرحلة بداية العودة 

 للحالة الطبيعية 

 الزمن 

 الحمل )المثير(

مرحلة 

هبوط 

 المستوى 
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 قانون زيادة الحمل:-10

لقد بني جسـ الإنساف مف ملاييف الخلايا الحسية الدقيقة ككؿ نكع أك مجمكعة مف 
جميعيا ليا القدرة عمى التكيؼ مع كؿ ما يحدث لمجسـ، الخلايا تؤدم كظيفة مختمفة، كالخلايا 

 كىذا التكيؼ العاـ يحدث داخؿ الجسـ بصفة مستمرة.

كحمؿ التدريب ىك العمؿ أك التمريف الذم يؤديو الرياضي في الكحدة التدريبية كالتحميؿ 
قة البدنية ىك الكسيمة التي تستخدـ في تنفيذ أحماؿ تدريبية، فعندما يكاجو الرياضي تحديا لميا

بمكاجية حمؿ تدريبي جديد تحدث استجابة مف الجسـ كىذه الاستجابة تككف بمثابة تكيؼ 
الجسـ لمثير حمؿ التدريب كأكلى ىذه الاستجابة ىي التعب، كعندما يتكقؼ الحمؿ تككف ىناؾ 

 عممية الاستشفاءمف التعب كالتكيؼ مع حمؿ التدريب.

قط، بؿ إلى مستكل أفضؿ كيحدث ذلؾ المستكل كالتكيؼ لا يعيد الرياضي إلى مستكاه ف
الأعمى نتيجة الزيادة الحاصمة في مدة استعادة الاستشفاء الخاصة بحمؿ التدريب الأكؿ، كعميو 
فإف زيادة الحمؿ تشكؿ التعب، كالاستشفاء كالتكيؼ يسمحاف لمجسـ بالكصكؿ إلى مرحمة زيادة 

 (1)ية كما ىك مكضح في الشكؿ الآتي:استعادة الشفاء كتحقيؽ مستكل أفضؿ لمياقة البدن

 

 

 

 

 يكضح قانكف زيادة الحمؿ: (2)(10الشكؿ رقـ )
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 زيادة استعادة الشفاء 

 استعادة الشفاء 

 التعب

 المثير
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 الشدة:  -10

الشدة تعني درجة الإجياد الناتجة عف العمؿ التدريبي كدرجة التركيز في الكحدة التدريبية، 
التدريبي، كنقصد  كذلؾ يمكف أف نعني بالشدة صعكبة أداء الكحدة التدريبية عند تطبيؽ البرنامج

مستكل الضغكط التي  -مقدار الكزف أك سرعة العمؿ العضمي -يذلؾ )سرعة الركض ـ/ثا
 (1) تستخدـ أثناء مدة التمريف الرياضي(.

 أنواع الشدة: -10-1
 الشدة النسبية: - أ

ىي التي تقيس الشدة التدريبية المستعممة في الكحدة التدريبية أك الدائرة التدريبية الصغيرة 
 (2) .الأسبكعية

 الشدة الطمقة: - ب
ىي التي تقيس النسبة المئكية لشدة الرياضي القصكل الضركرية لأداء التمريف، كيمكف 
قياس شدة الحمؿ في الجرع التدريبي كفؽ نكع النشاط الرياضي الممارس، كيمكف قياسيا مف 

 خلاؿ الآتي:
 :تقاس مف خلاؿ الزمف أك معدؿ النبض مثؿ الركض كالسباحةسرعة التمرين 
 :كمغ( مثؿ استخداـ الأثقاؿ كغيرىا.1يقاس بمعرفة كمية المقاكمة ) مقدار المقاومة 
 :التصكيب لأبعد مسافة  -الرمي -العالي -تقاس بالمتر مثؿ الكثب الطكيؿ مسافة الأداء

 في ألعاب الكرة.
 :زلات، كالمنافسات مف خلاؿ عدد كما في الألعاب الجماعية أك المنا درجة سرعة المعب

 لمسات الكرة أك التمرينات في كقت محدد أك خلاؿ التدريبات.
 :كما في تدريبات نط الحبؿ أك الكثب في المكاف.سرعة تردد الحركة 
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 :(1)مستويات الشدة لمحمل التدريبي -11-1-1

 طريؽ ما يمي: تأخذ شدة الحمؿ التدريبي أشكالا كمستكيات متعددة كالتي يمكف تحديدىا عف

كيتـ تحديد شدة الحمؿ بيذه الطريقة  تحديد شدة الحمل طبقا لنسبة المئوية: -11-1-1-1
 عف طريؽ الإنجاز الأقصى لمرياضي، ككما مكضح في الجدكؿ التالي:

النسبة المئوية لمقدرة الفرد  درجات الشدة
 عمى الإنجاز

 حجم حمل التكرار لمتمرين

 مرات 3-1 %100 -90 قصكل
 مرات 5-4 %90 -80 قؿ مف القصكلأ

 مرات 8-6 %80 -75 متكسط
 مرات 10-9 %75 -50 خفيؼ
 مرة 15-10 %50 -30 قميؿ

 (: درجات شدة الحمل طبقا إلى النسبة المئوية02الجدول رقم )

يمكف تحديد شدة الحمؿ البدني الخارجي طبقا تحديد شدة الحمل طبقا لمزمن:  -11-1-1-2
 ستغرقة خلاؿ الأداء، كما في الجدكؿ الآتي:لممدة الزمنية الم

 الزمن المتغيرات
 ثانية 20حتى  الأقصى

 د05 -ثا 20 أقؿ مف الأقصى
 د30 -د05 عالي

 د30أكثر مف  المعتدؿ
 (: شدة الحمل طبقا لممدة الزمنية المستغرقة03الجدول رقم )
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ؿ التدريبي عف يمكف تحديد شدة الحم تحديد الحمل طبقا لمعدل النبض: -11-1-1-3
 طريؽ ردكد أفعاؿ الأجيزة الكظيفية مف حيث معدؿ النبض.

معدل ضربات القمب في  درجات شدة الحمل والإنجاز
 H.Rالدقيقة 

 عدد التكرارات

 مرات 3-1 ف/د190أكثر مف  الأقصى
 مرات 5-4 ف/د190 -180 أقؿ مف الأقصى

 مرات 8-6 ف/د165 عالي
 مرات 10-9 ف/د150 خفيؼ
 مرات 15-10 ف/د130 قميؿ

 (1)(: درجات شدة الحمل طبقا لمعدل النبض04الجدول رقم )

                                                           

 .62التدريب الرياضي، نظـ تدريب الناشئيف لممستكيات العميا، ص  عمـ :امر فاخر شغاتيع -1
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 ة:الخلاصـ

إف المكاقؼ الانفعالية المرتبطة بالنشاط البدني أك التدريب أك المنافسة تزيد مف قيمة 
العبء الكاقع عمى أجيزة الجسـ، كالكـ اليائؿ مف الجميكر ككسائؿ الإعلاـ كالإحساس 

كز، ىزيمة(، كمستكل الخصـ، كحالة الانفعاؿ التي يككف فييا اللاعب مف خكؼ، بالمسؤكلية )ف
حباط ...الخ، كميا عكامؿ تؤثر عمى الحمؿ النفسي قد يؤثر عمى أداء أك مردكد  قمؽ، تردد كا 

 الرياضي خلاؿ حصص التدريب أك المنافسة.

تتـ جميعيا في  إلا أف أنكاع الحمؿ في حقيقتيا ليست منفصمة عف بعضيا البعض كلكنيا
 المكقؼ الرياضي الكاحد.

فالنشاط الحركي الذم يقكـ بو اللاعب أثناء المبادرة أك التدريب )حمؿ خارجي( كما 
يتطمبو مف إيقاع كانخفاض في مستكل الشدة كالحجـ تصاحبو ردكد فعؿ أجيزة الجسـ الكظيفية 

سط حشد كبير مف )نبض حمض اللاكتيؾ( )حمؿ داخمي(، كيرتبط لتنفيذ ىذا النشاط ك 
 الجميكر ككسائؿ الإعلاـ كنظاـ المنافسة )البطكلة(، الحكافز...الخ.
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 تمييد:

تعتبر المعرفة نقطة ميمة داخؿ أم مجتمع حيث أنيا معرفة منظمة كفؽ مناىج عممية 
 كدائمة الصلاحية.مختمفة كتكمف أىميتيا في إعطاء نتائج كمعارؼ دقيقة 

حيث يعتمد اختبار منيج سميـ كصحيح لحؿ كؿ مشكمة كتختمؼ ىذه المناىج المتبعة 
 حسب اليدؼ الذم يريد الباحث الكصؿ إليو.

كما يعتبر ىذا الفصؿ الذم نحف في صدد معالجتو كالذم تناكلنا في مضمكنو "تحميؿ 
و بالتحصيؿ الدراسي" بحثا عمميا تطرقنا كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية كالرياضية كعلاقت

جراءاتو الميدانية المتخذة في سبيؿ تحقيؽ أىداؼ مسطرة مف  فيو إلى إبراز منيجية البحث كا 
 ىذا البحث العممي.

حيث تناكلنا تعريؼ المنيج المستخدـ كاليدؼ منو التعريؼ بمجتمع عينة البحث، الدراسة 
ت المحث مع ذكر المجالات تناكلنا عرض الأدكات كاليدؼ منيا حددنا متغيرالاعية طالاست

 كتقنيات البحث مع ذكر الطريقة الاحصائية.

 كفي الأخير قمنا بتعديد الصعكبات التي كاجيناىا مف خلاؿ البحث.
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 منيج البحث: -1

لقد استعممنا المنيج المتحميمي لأننا قمنا بتحمبؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية 
 ة مف خلاؿ المذكرات المقترحة.كالرياضي

 مجتمع وعينة البحث: -2

كقد قمنا باختيار عينة عشكائية مف كؿ مف ثانكية ''عداكم لحبيب'' مف تيارت ك''محمد 
 بلاؿ''  مف تيسمسيمت.

 اليدف من الدراسة الميدانية: -3

التي لكؿ دراسة ميدانية عممية تككف مف كرائيا الكصكؿ إلى الأىداؼ كالكسائؿ كالطرؽ 
 تجرم بكاسطتيا ىذه الدراسة كيمكف تحديد اىداؼ دراستنا الميدانية في:

 .التأكد مف صحة الفرضيات بعد تحميؿ كمناقشة النتائج 
 .كجكد بعض النقائص في المكضكع 
 .إعطاء اقتراحات كفرضيات جديدة 
 .تدعيـ الدراسات السابقة 

 الدراسة الاستطلاعية:-4

ية ىك معرفة ما مدل تناسؽ المذكرة المقترحة مراحؿ إف الغرض مف الدراسة الاستطلاع
 الدرس كمدة الحمؿ كالراحة لكؿ تمريف حسب التكزيع الدكرم.

 أىداف الدراسة الاستطلاعية: -4-1
 .التأكد مف مدل صلاحية المكاف المخصص لإجراء الاختبارات كترتيب أدائيا 
 ة.التأكد مف صلاحية الأدكات كالأجيزة المستخدمة في الدراس 
 .التأكد مف ملائمة ىذه الاختبارات لعينة الدراسة 
 .التدرب عمى استخداـ الأدكات كطرؽ تسجيؿ البيانات 
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 .التعرؼ عمى الأخطاء كالمشكلات التي تظير أثناء القياس لتفادييا في الدراسة الأساسية 
 .معرفة الكقت المستغرؽ لإجراء كؿ تمريف 
 ة.أخذ فكرة لطريقة التعامؿ مع أفراد العين 
 ثبات(. -التأكد مف الصلاحية العممية )صدؽ 

 تحديد متغيرات البحث:-5

تصاغ كؿ إشكالية كفرضية في كؿ دراسة عمى شكؿ متغيرات تؤثر إحداىما عمى الأخرل 
 حيث استعممنا متغيريف ىما كالآتي:

 المتغير المستقل: -5-1
مف خلالو قياس النكاتج كىك العلاقة بيف السبب كالنتيجة أم العامؿ المستعمؿ الذم نريد 

(1). 
 .حمؿ الدرسالمتغير المستقؿ في بحثنا ىك 

 المتغير التابع: -5-2
ىك الذم يكضح الناتج أك الجكاب، لأنو يحدد الظاىرة التي نحف بصدد محاكلة شرحيا، 
كىي تمؾ العكامؿ أك الظكاىر التي يسعى الباحث إلى قياسيا كىي تتأثر بالمتغير المستقؿ 

 .(2)كالتابع
 في بحثنا: التقكيـ.

 مجتمع البحث:-6

 مجتمع العينة: -6-1

يتضمف مجتمع البحث عينة البحث أك المفردات التي شممتيـ الدراسة تلاميذ المرحمة 
 ـ.2016 -ـ2015الثانكية لكلاية تيارت ككلاية تيسمسيمت لمعاـ الدراسي 

                                                           

1-Delandshets-g-Introduction a la recherche en éducation, Edition clin borrier, Pris, 1975, P 20. 
2-Maueca Angers, limitation à la méthodologie des sciences humaines 2ème, Edition clinc, Québec , 
1996. 
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 عينة البحث: -6-2
ئية مف المفردات الداخمية في تركيب إف العينة ىي جزء مف المجتمع أك المجمكعة جز 

المجتمع الذم يجرم عمييا البحث كيعرفيا "فيمي": ''ىي عدد مف الكحدات التي تسحب مف 
 .(1)المجتمع الإحصائي لمكضكع الدراسة بحيث تككف ممثمة تمثيلا صادقا ليذا المجتمع
يتي تيارت كمف ىذا المنطمؽ يتككف مجتمع بحثنا مف تلاميذ المرحمة الثانكية لكلا

 -مدريسة -كشممت عمى ثانكية عداكم لحبيب عشكائيةكتيسمسيمت حيث تـ اختيارىـ بطريقة 
 تيسمسيمت.-تيارت كثانكية محمد بلاؿ

 مجالات البحث:-7

 المجال البشري: -7-1
 .2016 -2015تلاميذ المرحمة الثانكية لمعاـ الدراسي 

 
 المجال الزماني: -7-2

لمكافقة عميو مف طرؼ المشرؼ تـ بدء الجانب النظرم في اختيار مكضكع البحث كبعد ا
إلى غاية شير مارس، أما بالنسبة لمجانب التطبيقي فقد تـ الشركع فيو في  2015ديسمبر 

 أكاخر شير جانفي إلى غاية أفريؿ.
 المجال المكاني: -7-3

 أجرم عمى مستكل كلايتي تيارت كتيسمسيمت.

 عرض أدوات وتقنيات البحث:-8

تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ  لدراسة
 الدراسي المعرفي قمنا باقتراح مذكرة.

 

                                                           

 .65ـ، ص 1986، :عبد العزيز فيمي -1
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 وصف المذكرة المقترحة: -8-1
 المذكرة المقترحة لمتحميؿ الحمؿ في درس التربية البدنية تنقسـ إلى ثلاث مراحؿ:

 تنقسـ إلى قسميف:المرحمة التحضيرية:  - أ
 .إحماء عاـ 
 .إحماء خاص 
 المرحمة الرئيسية. - ب
 المرحمة الختامية. - ت

 حيث تقكـ في كؿ مرحمة بتسجيؿ:
 .)مقدار مسافة الأداء )ـ 
 .)مقدار دكاـ التمريف الكاحد )د 
 .نبض القمب بعد نياية كؿ تمريف 
 .درجة الحمؿ 
 .الشدة 
 .فترة الراحة 
 .عدد التكرارات لكؿ تمريف 
 .مككنات الدرس 
 .نكع الأداء 
 أثر التمريف. 

 الأسس العممية للاختيارات:-9

كمف ىنا نستنتج أف تطبيؽ الاختبار عمى العينة بنفس الاختبار كنفس الظركؼ كجب 
 نتائج كبيذا يككف الاختبار ثابت.تحقيؽ نفس ال
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 التحميل العممي السيكو متري لأدوات البحث:-10

 الصدق: -10-1
 صدق المحكمين: - أ

نية عمى مجمكعة مف الأساتذة المختصيف مف عرض المذكرة لتحميؿ درس التربية البد
 أجؿ تحكيـ المذكرة المقترحة كمدل تكافقيا مع الفرضيات البحثية بحيث تـ المكافقة عمييا.

 إجراءات تطبيق الأداة:-11

الحصكؿ عمى مكافقة كؿ مف مديرم )ثانكية عداكم لحبيب كثانكية محمد بلاؿ( عمى 
 إجراء البحث.

 .اختيار عينة الدراسة 
 راقبة عممية سير درس التربية البدنية.م 
 .تسجيؿ مدة كؿ تمريف 
 .مدة الراحة لكؿ تمريف 
 .حساب ضربات القمب بعد نياية كؿ تمريف 
 .)تحديد الكقت الفعاؿ لكؿ تمريف )الكقت المستثمر 
 .تحديد نكع كؿ تمريف 

 الطريقة الإحصائية:-12

يات الإحصائية كتحميميا إف اليدؼ مف استعماؿ المعالجة الإحصائية ىك جمع المعط
كالحكـ عمييا لغرض إعطاء الدلالة العممية عف طريؽ النتائج المتحصؿ عمييا كقد اعتمدنا عمى 

 مايمي:
 المتوسط الحسابي: -12-1

اليدؼ منو استخراج الانحراؼ المعيارم بالإضافة إلى مقارنة النتائج بيف العينتيف 
 بمية كالبعدية معادلتو:)الضابطة كالتجريبية( كبيف الاختبارات الق
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 س= 

 
 س: التكرارات.

 .(1)ف: عدد التلاميذ 
 

 الانحراف المعياري: -12-2
يعتبر الانحراؼ المعيارم مف أىـ مقاييس التشتت كأكثرىا دقة، حيث ىك عبارة عف 
الجذر التربيعي لمتكسط مجمكع الانحرافات القيـ عف كسطيا الحسابي، إذف فيك يبيف مدل 

 رجة المفحكص عف النقطة المركزية كمعادلتو:ابتعاد د
 

 حيث أف:
 ع: الانحراؼ المعيارم.
 س: المتكسط الحسابي.

 س: قيمة العينة.
 .(2)ف: عدد العينة 

 
 :« test « Tاختبارالتائي "ت"،  -12-3

يستخدـ ىذا الأسمكب في حساب دلالة الفركؽ ما بيف متكسطي العينتيف بحسب الاختبار 
 (3)كفؽ المعادلة:  test- Tالتائي 

 

                                                           

 .202ـ، ص 1995، دار الفكر العربي، القاىرة، 3القياس كالتقكيـ في التربية البدنية  كالرياضية، ط :محمد صبحي -1
، الفكر العربي، 1طالاساليب الاحصائية الاستعلامية البارا مترية في تحميؿ البيانات كالبحكث التربكية كالنفسية،  :صلاح الديف علاـ -2

 2. 211ـ، ص 1993
 .39ـ، ص 1984مقدمة في الإحصاء، ديكاف المطبكعات الجامعية، الجزائر،  :محمد أبك صالح كآخركف -3

 مج س

 ن
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 النسبة المئوية: -12-4
 
 

%                           =X  100  

 صعوبات البحث:-13

 .الظركؼ المناخية المضطربة 
 .قمة المنشآت الرياضية 
 .ممؿ التلاميذ مف حساب نبضات القمب أثناء كؿ تمريف كعدـ معرفة طريقة الحساب 
 .نقص في الكسائؿ البيداغكجية 
 كد عدد كبير مف التلاميذ مما يعرقؿ السير الحسف لمدرس.كج 
 .تأخر التلاميذ مما يؤدم إلى ضياع الكقت خلاؿ كؿ حصة 
 .نقص الدراسات المشابية 

 العدد الجزئي

 العدد الكلي
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 ة:ـالخلاص

جراءاتو الميدانية التي تـ القياـ بيا خلاؿ  لقد تضمف ىذا الفصؿ منيجية ىذا البحث كا 
ليب التي استخدمناىا في ىذا البحث كقمنا بتعريؼ البحثحيث تطرقنا إلى ذكر الأدكات كالأسا

عينة البحث كالخصائص المتمثمة في تكزيع العينات ككيفية إجراء الصعكبات التي كجيتنا خلاؿ 
 البحث.

التطبيقي الذم يحتكم عمى ثلاثة فصكؿ، حيث  في ىذا الباب لقد تضمف الجانب
جراءاتو الميدانية تع ريؼ المنيج الكصفي كذكر العينة تطرقنا في فصؿ منيجية البحث كا 

 كاليدؼ مف الدراسة مع عرض أدكات إحصائية التي استخدمناىا في دراستنا.

أما الفصؿ الثاني فتناكلنا فيو عرض كمناقشة كتحميؿ النتائج التي تكصمنا إلييا، كفي 
 الأخير قمنا بمقارنة النتائج بالفرضيات.  
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 (01ميل الحمل لمدرس رقم )مذكرة تح
 المستوى الثالث                                           -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 ميقاتي، صفارة، دارة مجال الرميكمغ، ديكامتر، 05جمل  02شواخص،  08النشاط:دفع الجمة.                         الوسائل البيداغوجية:  -
 دف النشاط: اكتشاف طرق الرمي المختمفة واختيار واحدة منيا بتوجيو من طرف الأستاذ.                    ى -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ120 ـ60 ـ60 ـ60 ـ60 ـ40 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د05 د01 د01 د02 د02 د02 د10 لواحد )د(مقدار دوام التمرين ا

  ف/د120 ف/د180 ف/د170 ف/د180 ف/د160 ف/د160 ف/د120 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

أقؿ مف  متكسطة متكسطة منخفضة درجة الحمل
  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى متكسطة الأقصى 

  %59 %90 %85 %90 %80 %80 %60 %الشدة 
   د1  د1  د1  د1  د2  د2  فترة الراحة )د(
  01 02 02 02 02 03 06 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم مشي جرم جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف تمريف ألعاب ألعاب تمريف تمريف تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 تأقمـ مع الجمة ضير بدني خاصتح خاص
اكتشاؼ القدرات 

 القبميةكالمكتسبات 
تأىيؿ العمؿ في 
 غرض التمريف مركنة الحصص القادمة
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 (:01عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -1
 (:01عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -1-1

د( نسبة قدرىا 23س أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )نلاحظ في ىذا الدر 
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )51411%)

( كانت عمى شكؿ %71442د( )14حيث بمغت التماريف الفعالة في المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت 6×ـ120جرم كتحضير بدني عاـ )

( لتحضير 3×ـ40( عبارة عف جرم )%14428د( كنسبة )2مستمر قدرت فترة الراحة )بػ حمؿ
 ( عبارة عف جرم كتحضير بدني خاص.%14428بدني خاص بدرجة حمؿ متكسط، ككذلؾ )

( الكقت المخصص ليذه المرحمة %16د( كىذا يمثؿ فقط )4أما المرحمة الرئيسية بمغت )
( %50ؿ جرم كألعاب لتأقمـ مع الجمة، كنسبة )( عمى شك2×ـ50( تمثؿ جرم )%50منيا )

( عمى شكؿ مشي كألعاب لاكتشاؼ القدرات كالمكتسبات القبمية، كنسبة 2×ـ30تمثؿ جرم )
 ( عمى شكؿ جرم كتماريف لتأىيؿ العمؿ في الحصص القادمة.2×ـ30( تمثؿ )25%)

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (01دفع الجمة رقم )

 راحة ايجابية
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خر مرحمة لدرس بمغت د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آ2كالراحة البينية )
 د( كتماريف المركنة.1الجرم )

 الاستنتاج:

(د ىذا ما ادل إلى كصكؿ 10كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.120درجة حمؿ منخفضة بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ منخفضة.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير لبينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانتالراحة ا
 و.كؿ تمريف كدرجة شدت

ئي المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرا
 د(.4الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف المنخفض إلى المتكسط كمف المتكسط 
 الأقؿ مف الأقصى. إلى
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 (02مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                           -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 يد، ميقاتي، صفارة. راتك03شواخص، 03النشاط:كرة اليد.                                    الوسائل البيداغوجية: ممعب كرة اليد، -
 (، الخروج عمى حامل الكرة والتغطية من طرف الحمقتين.06اليدف الإجرائي: تحسين الخطة الدافعية ) -

  المرحمة الختامية المرحمة الرئيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ80 ـ40 ـ50 ـ50 ـ40 ـ40 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د02 د02 د01 د01 د01 د05 دوام التمرين الواحد )د(مقدار 

  ف/د116 ف/د190 ف/د180 ف/د178 ف/د 162 ف/د150 ف/د130 نبض القمب بعد نياية كل تمرين
  راحة إيجابية قصكل أقؿ مف الأقصى متكسطة متكسطة متكسطة بسيطة درجة الحمل

  %57 %94 %90 %88 %80 %75 %64 %الشدة 
   د2  د2  د1  د1  د2  د3  )د( فترة الراحة

  01 01 01 01 05 05 04 عدد التكرارات
 التمرينات المستخدمة تمريف جرم جرم جرم مشي جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 تمريف ألعاب تمريف تمريف تثبيت تثبيت تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ
 تحضير بدني خاص

إبراز قدرات 
 الدفاع كاليجكـ

تمكيف التلاميذ مف 
تعمـ الكضعية 
 الدفاعية

تنظيـ المعب عمى 
مستكل الدفاع 

 كاليجكـ

العكدة بالجسـ إلى 
مرحمة الراحة 

 النفسيكاليدكء 
 غرض التمريف
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 (:02) عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم -2
 (:02عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -2-1

د( نسبة 13نلاحظ مف خلاؿ ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )%28488قدرىا )

( مف ىذا التكقيت %71442د( )7حيث بمغت التماريف الفعالة في المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ 4×ـ120عمى شكؿ جرم كتماريف عامة ) كانت

ـ( 40( عبارة عف )%28456د( كنسبة )3المستخدمة كانت حمؿ متكسط كقدرت فترة الراحة )بػ
 عمى شكؿ تمريف لتحضير بدني خاص.

( مف ىذا الكقت المخصص ليذه %20د( كىذا يمثؿ فقط )5أما المرحمة الرئيسية بمغت )
ـ( عمى شكؿ تمريف لإبراز قدرات الدفاع 50( مف ىذا التكقيت تمثؿ جرم )%20لمرحمة منيا )ا

ـ( عمى شكؿ تمريف لتمكيف التلاميذ مف تعمـ الكضعية 50( تمثؿ الجرم )%40كاليجكـ )
ـ( عمى شكؿ ألعاب تنظيـ المعب عمى مستكل 40( عبارة عف جرم )%40الدفاعية، تمثؿ )
.  الدفاع كاليجكـ

ي نشاط منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية ف
 (02كرة اليد رقم )

 راحة ايجابية



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                          الفصل الثاني:        

96 

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة لدرس بمغت 2حة البينية )كالرا
 د( كىي عبارة عف جرم كتماريف كمركنة.1التماريف الفعالة )

 
 الإستنتاج:

د( ىذا ما أدل إلى كصكؿ درجة 5كصمت مدة الإحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.130جمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 الراحة 
 د( لأف درجة الحمؿ بسيطة.3فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة )

 د(.5المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ )
كاف جيدا مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى أقؿ  التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس

 الأقصى إلى الأقصى. مف الأقصى كمف الأقؿ مف
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 (03مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                            -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 كمغ، ميقاتي، صفارة، دارة مجال الرمي 03جمل 08كمغ، 05جمل  08 شواخص، 16النشاط: دفع الجمة.                    الوسائل البيداغوجية:  -
 اليدف الإجرائي: ضبط حركة الرمي الخمفي لتكبير مجال الرمي والحصول عمى التسارع.                  -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ60 ـ50 ـ50 ـ50 ـ60 ـ40 ـ120 م(مقدار مسافة الأداء )
  د02 د01 د01 د01 د02 د01 د12 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د118 ف/د170 ف/د180 ف/د165 ف/د150 ف/د140 ف/د122 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

  راحة إيجابية متكسطة أقؿ مف الأقصى متكسطة متكسطة بسيطة بسيطة درجة الحمل
  %55 %85 %90 %82 %75 %69 %60 %الشدة 

   د1  د1  د1  د2  د2  د4  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 06 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة تماريف أرضية جرم جرم جرم مشي مشي جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 تمريف ألعاب ألعاب تمريف ألعاب تمريف تمريف نوع الأداء
داؼ صكرة الأى

 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 تحضير بدني خاص عاـ

مراجعة الدفع 
الجانبي 

الخمفي كالدفع
 الزحمقةك 

اتفاؽ حركة الرمي 
 غرض التمريف مركنة زيادة في التسارع الخمفي
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 (:03عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -3
 (:03يل نتائج الدرس لممذكرة رقم )عرض وتحم -3-1

د( نسبة قدرىا 20نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )42422%)

( مف ىذا التكقيت كاف %80د( )15حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ متكسط، أما طريقة الحمؿ 6×ـ120م )عمى شكؿ جرم كتماريف عامة جر 

( عبارة عف مشي  %16د( كنسبة ) 4المستخدمة كانت حمؿ بسيط كقدرت فترة الراحة )بػ
( مف ىذا الكقت عبارة %13433( عمى شكؿ تمريف لتحضير بدني خاص، ككذلؾ )2×ـ40)

 عف مشي عمى شكؿ تحضير بدني خاص.
( مف الكقت المخصص ليذه  %12كىذا ما يمثؿ ) د( 3أما المرحمة الرئيسية بمغت )

ـ( عمى شكؿ مراجعة الدفع 50( مف ىذا التكقيت تمثؿ الجرم )%33433المرحمة منيا )
ـ( عمى 50( مف ىذا الكقت تمثؿ الجرم )%33433الجانبي كالدفع الخمفي مع الزحمقة، كنسبة )
ـ( مف أجؿ زيادة في 50( تمثؿ جرم )%33433شكؿ إتقاف حركة الرمي الخمفي، كنسبة )

 التسارع.

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (03دفع الجمة رقم )

 راحة ايجابية
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د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط كالمتكسط فقط، أما 4كالمرحمة البينية قدرت )
 د( جرم خفيؼ.1آخر مرحمة مف الدرس بمغت )

 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 12كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.122ط نبض القمب )درجة حمؿ بسيطة بمتكس

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ منخفضة.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

لإجرائي المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ ا
 د(.3الرئيسي)

البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف 
 الأقؿ مف الأقصى إلى المتكسط.
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 (04مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                            -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 ميقاتي، صفارة. حواجز، خيط مطاطي، 04شواخص،  10النشاط: الوثب الطويل.                                     الوسائل البيداغوجية:  -
                 اليدف الإجرائي: فصل الحركات الزائدة والعمل عمى اتفاق حركة القفز الطويل بامتداد الجسم.             -

  لختاميةا المرحمة المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 

      إحماء خاص إحماء عام 
  ـ80 ـ50 ـ40 ـ40 ـ60 ـ60 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(

  د01 د03 د02 د02 د01 د01 د08 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د120 ف/د180 ف/د190 ف/د182 ف/د150 ف/د140 ف/د132 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

 متكسطة متكسطة بسيطة درجة الحمل
أقؿ مف 
  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى الأقصى

  %59 %89 %94 %90 %74 %70 %65 %الشدة 
   د1  د1  د2  د2  د2  د3  فترة الراحة )د(
  01 01 02 02 02 02 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم قفز ألعاب قفز تمريف جرم جرم )محتوى الدرس(مكونات الدرس 

 تمريف ألعاب تثبيت ألعاب تمريف تمريف تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

تييئة 
التلاميذ 
 نفسيا كبدنيا

تصحيح 
كضعية الجسـ 
 في أداء القفز

كتساب التمميذ ا
قدرة الدفعكالارتقاء 
 كتغير الاتجاه

رفع ركح التحدم 
 كالتنافس

العكدة بالجسـ إلى 
مرحمة الراحة 
 كاليدكء النفسي

 غرض التمريف
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 (:04عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -4
 (:04عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -4-1

د( نسبة قدرىا 18نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )40%)

( كانت عمى %80د( نسبة )10حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
حمؿ مستمر ( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت 5×ـ120شكؿ جرم )

( عمى شكؿ تمريف لتحضير بدني 2×ـ60( عبارة عف )%12د( كنسبة )3كقدرت فترة الراحة )بػ
( عمى شكؿ تييئة التلاميذ نفسيا 2×ـ60( مف ىذا الكقت عبارة عف )%12خاص، كنسبة )

 كبدنيا.
( فقط مف الكقت المخصص ليذه %24د( كىذا ما يمثؿ )6أما المرحمة الرئيسية بمغت )

( عمى شكؿ ألعاب تصحيح كضعية 2×ـ40( مف ىذا التكقيت تمثؿ قفز )%80منيا ) المرحمة
(، عمى شكؿ ألعاب لاكتساب التمميذ القدرة 2×ـ40( جرم )%10الجسـ في أداء القفز بنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (04الوثب الطويل رقم )

 راحة ايجابية
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ـ( عمى شكؿ ألعاب لرفع 50( تمثؿ جرم )%10عمى الدفع كالارتقاء كتغير الاتجاه بنسبة )
 ركح المنافسة كالتحدم.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة مف 1لراحة البينية قدرت بػ)كا
د( عمى شكؿ جرم خفيؼ لمعكدة بالجسـ إلى مرحمة الراحة 1الدرسبمغت التمريف الفعالة )

 كاليدكء النسبي.
 
 الاستنتاج: 

لى كصكؿ د( ىذا ما ادل إ8كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.132درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ بسيطة.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

 د(.7نت كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي الرئيسي)المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كا

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى.
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 (05مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                    -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 صفارة.          شواخص، خيط مطاطي، ميقاتي،  10النشاط: الوثب الطويل.                                                        الوسائل البيداغوجية:  -
 متداد والسقوط.اليدف الإجرائي: تحسين حركة القفز الطويل والانسجام مابين الاقتراب والدفع والا -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ60 ـ50 ـ50 ـ50 ـ40 ـ50 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د02 د01 د01 د01 د02 د06 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د120 ف/د176 ف/د172 ف/د160 ف/د145 ف/د140 ف/د124 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى متكسطة متكسطة بسيطة بسيطة درجة الحمل
  %59 %87 %85 %79 %71 %69 %61 %الشدة 

   د2  د3  د2  د1  د1  د1  فترة الراحة )د(
  01 01 02 02 02 03 07 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم قفز قفز قفز مشي جرم جرم رس(مكونات الدرس )محتوى الد

 ألعاب تمريف ألعاب تمريف ألعاب تمريف تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

تييئة 
التلاميذ 
 نفسيا كبدنيا

اكتشاؼ التمميذ 
 لمتحميؿ الحركي

تنسيؽ التمميذ في 
خطكاتو أثناء 
 الاقتراب

تمديد التمميذ 
 غرض التمريف مركنة ذراعيو مع رجميو
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 (:05عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -5

 (:05عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -5-1
د( نسبة قدرىا 14نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )

 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )31411%)
( مف ىذا التكقيت %31411د( )09حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )

( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ 7×ـ120كاف عمى شكؿ جرم كتماريف عامة )
( عمى 3×ـ50( ك)%22422)د( كنسبة 1المستخدمة كانت حمؿ بسيط كقدرت فترة الراحة )بػ

( عمى 2×ـ40( مف ىذا الكقت عبارة )%11411شكؿ تمريف لتحضير بدني خاص، ككذلؾ )
 شكؿ تييئة التلاميذ نفسيا كبدنيا.

( فقط مف %16د( كىذا ما يمثؿ )4أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )
( عمى شكؿ 2×ـ50لتكقيت يمثؿ قفز )( مف ىذا ا%25الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )

( عمى شكؿ 2×ـ50( عبارة عف قفز )%25تمريف لاكتشاؼ التمميذ لمتحميؿ الحركي، كنسبة )

بين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط منحنى ي
 (05الوثب الطويل رقم )

 راحة ايجابية
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ـ( عمى شكؿ 50( عبارة عف قفز )%50ألعاب لتنسيؽ التمميذ في خطكاتو أثناء الاقتراب نسبة )
 تمريف لتمديد التمميذ ذراعيو مع رجميو.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة مف 2كالراحة البينية قدرت )
 د( عمى شكؿ جرم خفيؼ.1الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 

 الاستنتاج: 

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 6كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.124درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 صة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ بسيطة.فترة الراحة المخص

د( مقارنة مع مدة دكاـ 2مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.4الرئيسي)

ؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى التدرج في الحمؿ خلا
 الأقؿ مف الأقصى.
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 (06مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                   -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 كمغ، ميقاتي، صفارة، دارة مجال الرمي 03جمل 04كمغ، 05جمل  04شواخص،  16الوسائل البيداغوجية: ع الجمة.                     النشاط: دف -
 ية الخمفية.اليدف الإجرائي: تكبير مجال الرمي مع إضافة حركة الزحف لمرم -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ70 ـ40 ـ50 ـ50 ـ40 ـ50 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د03 د01 د01 د01 د02 د03 د10 قدار دوام التمرين الواحد )د(م

  ف/د140 ف/د180 ف/د170 ف/د160 ف/د146 ف/د140 ف/د120 نبض القمب بعد نياية كل تمرين
  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى متكسطة متكسطة بسيطة بسيطة درجة الحمل

  %69 %89 %84 %79 %72 %69 %59 %الشدة 
   د1  د2  د1  د1  د1  د3  فترة الراحة )د(
  01 02 01 01 02 02 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم الثبات جرم مشي جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 تمريف تمريف تمريف ألعاب تمريف ألعاب تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 نأثر التمري
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

تييئة 
التلاميذ 
 نفسيا كبدنيا

مراجعة الدفع 
الخمفي بدكف 

 زحمقة

تعمـ طريقة الدفع 
 الخمفي

تحقيؽ التمميذ نتيجة 
 جيدة

العكدة بالجسـ إلى 
مرحمة الراحة 
 كاليدكء النفسي

 غرض التمريف
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 (:06عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -6
 (:06عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -6-1

د( نسبة قدرىا 21نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )46466%)

( مف ىذا التكقيت %66466د( )15غت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )حيث بم
( كبدرجة حمؿ مرتفع، أما طريقة الحمؿ 5×ـ120كاف عمى شكؿ جرم كتحضير بدني عاـ )

( عبارة عف جرم %20د( كنسبة )3المستخدمة كانت حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )بػ
( عبارة عف جرم %13433تكسط، ككذلؾ )( لتحضير بدني خاص بدرجة حمؿ م2×ـ50)
 ( مف أجؿ تيدئة التلاميذ بدنيا كنفسيا.2×ـ40)

( فقط مف %12د( كىذا ما يمثؿ )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )
ـ( عمى 50( مف ىذا التكقيت تمثؿ جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )

( تمثؿ جرم %33433ؿ مراجعة الدفع الخمفي بدكف زحمقة، كنسبة )شكؿ ثبات كألعاب مف أج
( 2×ـ40( تمثؿ جرم )%33433ـ( عمى شكؿ تمريف كتعمـ طريقة الدفع الخمفي، كبنسبة )50)

 عمى شكؿ تمريف لتحقيؽ التمميذ نتيجة جيدة.

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (06دفع الجمة رقم )

 راحة ايجابية
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ة مف د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحم3كالراحة البينية قدرت )
 د( كتماريف العكدة بالجسـ إلى المرحمة الراجعة كاليدكء النفسي.1الدرس بمغت الجرم )

 
 الاستنتاج: 

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 10كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.120درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 مناسبة لأف درجة الحمؿ بسيطة. فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف 
 الأقؿ مف الأقصى.
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 (07مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                     -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانويةعداوي لحبيب  -
 ميقاتي، صفارة.          حواجز، ديكامتر،  06شواخص،  16الوسائل البيداغوجية:                            النشاط: الوثب الطويل.                  -

براز ما تعممو التلاميذ خلال الدورة بكامميا.  اليدف الإجرائي: تقسيم مستوى التحصيل وا 

  المرحمة لختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      اصإحماء خ إحماء عام 

  ـ60 ـ40 ـ60 ـ60 ـ50 ـ40 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د03 د02 د01 د01 د02 د02 د08 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د120 ف/د190 ف/د186 ف/د180 ف/د146 ف/د140 ف/د130 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

 متكسطة بسيطة بسيطة درجة الحمل
أقؿ مف 
  راحة إيجابية قصكل قصكل الأقصى

  %59 %94 %92 %89 %72 %69 %64 %الشدة 
   د1  د2  د2  د1  د1  د2  فترة الراحة )د(
  01 02 02 01 02 02 04 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم قفز قفز جرم قفز قفز جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 تمريف ةمنافس تمريف ألعاب تمريف تمريف تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

تييئة 
التلاميذ 
 نفسيا كبدنيا

استثمار التمميذ 
في المكتسبات 

 السابقة

تحقيؽ أفضؿ رقـ 
 عنده

إحساس التمميذ 
بضركرة التعاكف 
 كالتنافس في القسـ

 غرض التمريف مركنة
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 (:07وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) عرض -7
 (:07عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -7-1

د( نسبة قدرىا 19نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )42422%)

( مف ىذا التكقيت %66466د( )12مرحمة التحضيرية )حيث بمغت التماريف الفعالة مف ال
( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت 4×ـ120كانت عمى شكؿ جرم )

( عمى شكؿ 2×ـ40( كعبارة عف )%16466د( كنسبة )2حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )بػ
( عمى شكؿ قفز 2×ـ50( مف ىذا الكقت عبارة )%16466قفز لتحضير بدني خاص، ككذلؾ )

 تييئة التلاميذ نفسيا كبدنيا.
( فقط مف %16د( كىذا ما يمثؿ )4أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

ـ( عمى شكؿ ألعاب 60( مف ىذا التكقيت جرم )%25الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
( عمى شكؿ قفز 2×ـ60ة عف )( عبار %25مف أجؿ استثمار التمميذ مكتسبات سابقة كنسبة )

الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم 
 (07الوثب الطويل رقم )

 راحة ايجابية
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( قفز عمى شكؿ منافسة مف أجؿ 2×ـ40( عبارة عف )%50لتحقيؽ أفضؿ رقـ عنده كنسبة )
 إحساس التمميذ بضركرة التعاكف كالتنافس في القسـ.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى حمؿ متكسط، أما آخر مرحمة 1أما المرحمة البينية قدرت )
 د( كىي عبارة عف جرم خفيؼ مف أجؿ المركنة.3عالة )مف الدرس بمغت التماريف الف

 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 8كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.130درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ بسيطة.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير ينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانتالراحة الب
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.4الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 قؿ مف الأقصى كمف الاقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.الأ
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 (08مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                              -مدريسة –المؤسسة التربوية: ثانوية عداوي لحبيب  -
 كمغ، ميقاتي، صفارة، دارة مجال الرمي 03جمل 03كمغ، 05جمل  03شواخص،  12ل البيداغوجية: النشاط: دفع الجمة.                     الوسائ -
 اليدف الإجرائي: تكبير مجال الرمي لاكتساب التسارع الذي يسمح بإعطاء قوة الدفع القصوى.          -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ50 ـ40 ـ50 ـ70 ـ60 ـ60 ـ120 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د01 د01 د01 د02 د02 د07 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د130 ف/د186 ف/د170 ف/د162 ف/د160 ف/د142 ف/د140 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

  حة إيجابيةرا قصكل أقؿ مف الأقصى متكسطة متكسطة متكسطة بسيطة درجة الحمل
  %64 %92 %84 %80 %79 %73 %69 %الشدة 

   د1  د1  د1  د1  د2  د2  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 06 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم مشي جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة تثبيت ألعاب تمريف تمريف  تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

تييئة 
التلاميذ 
 نفسيا كبدنيا

تراجع التلاميذ 
طرؽ الرمي 
السابقة بيدؼ 
التفكير كالتغذية 

 الراجعة

يتقف التمميذ الرمي 
الخمفي بيدؼ 

تحقيؽ تسارع كقكة 
 أكبر

يحقؽ التمميذ مسافة 
 غرض التمريف نةمرك  رمي جيدة
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 (:08عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -8
 (:08عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -8-1

د( نسبة قدرىا 15نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )33433%)

( مف ىذا التكقيت %63433د( )11بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية ) حيث
( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت حمؿ 6×ـ120كاف عمى شكؿ جرم )

( لتحضير 2×ـ60( كعبارة عف جرم )%18418د( كنسبة )2مستمر كقدرت فترة الراحة )بػ
( مف ىذا الكقت عبارة عف مشي لتيدئة %18418) بدني خاص بدرجة حمؿ بسيط، ككذلؾ

 التلاميذ نفسيا كبدنيا. 
( فقط مف %12د( كىذا ما يمثؿ )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

ـ( عمى 70( مف ىذا التكقيت تمثؿ جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
ميذ طرؽ الرمي السابقة بيدؼ التفكير كالتغذية الراجعة شكؿ جرم كألعاب كذلؾ ليراجع التلا

ـ( عمى شكؿ جرم كتثبيت كذلؾ حتى يتقف التمميذ 50( عبارة عف جرم )%33433كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (08دفع الجمة رقم )
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ـ( عمى شكؿ 40( تمثؿ جرم )%33433الرمي الخمفي ليدؼ تحقيؽ تسارع كقكة أكبر، كنسبة )
 جرم كمنافسة لتحقيؽ التمميذ مسافة رمي جديدة.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 2مرحمة البينية قدرت )أما ال
 د( كىي عبارة عف جرم كتماريف كمركنة.1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 
 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 7كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.140ض القمب )درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نب

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ بسيطة.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

ئي المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرا
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف البسيط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الاقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.
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(09مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )  
 المستوى الثالث                                                               -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 الطائرة.كرة طائرة، ميقاتي، صفارة، ممعب كرة  02النشاط: كرة الطائرة.                                                   الوسائل البيداغوجية:  -
 مكتسبات السابقة.                              اليدف الإجرائي: حصة تأقمم التلاميذ مع المادة مراجعة من أجل دعم ال -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ40 ـ50 ـ50 ـ50 ـ60 ـ60 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(
  د02 د01 د01 د01 د02 د02 د09 مقدار دوام التمرين الواحد )د(

  ف/د120 ف/د170 ف/د165 ف/د160 ف/د155 ف/د150 ف/د150 نياية كل تمرين نبض القمب بعد

أقؿ مف  متكسط متكسط متكسط درجة الحمل
 الأقصى

  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى

  %60 %85 %82 %80 %77 %75 %75 %الشدة 
   د1  د1  د1  د1  د1  د2  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 03 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة ألعاب ألعاب تمريف تمريف  تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

رفع 
المعنكيات 
الداخمية 
 لمتلاميذ

ـ التلاميذ تحك
 في التمرير

تنمية حاسة 
الانتباه كسرعة رد 

 الفعؿ

خمؽ ركح التنافس 
لتحقيؽ الفكز 

 كالنجاح

العكدة بأجيزة 
الجسـ إلى مرحمة 
الراحة كاليدكء 

 النسبي

 غرض التمريف
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 (:09عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -9
 (:09درس لممذكرة رقم )عرض وتحميل نتائج ال -9-1

د( نسبة قدرىا 18نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )40%)

( مف ىذا التكقيت %69423د( )13حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
ما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت حمؿ ـ( كبدرجة حمؿ بسيط، أ270كانت عمى شكؿ جرم )

ـ( لتحضير بدني 60( عبارة عف جرم )%15438د( كنسبة )4مستمر كقدرت فترة الراحة )
ـ( مف أجؿ رفع المعنكيات 60( عبارة عف جرم )%15438خاص بدرجة حمؿ بسيط، ككذلؾ )

 الداخمية لمتلاميذ.
( مف %12د( كىذا يمثؿ فقط )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

ـ( عمى شكؿ جرم كألعاب 50( تمثؿ جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
ـ( عمى شكؿ 50( تمثؿ جرم )%33433كتككف عمى شكؿ تحكـ التلاميذ في التمرير، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (09كرة الطائرة رقم )
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مثؿ ( ت%33433جرم، حيث تمكف التمميذ مف تنمية حاسة الانتباه كسرعة رد الفعؿ، كنسبة )
 ـ( عمى شكؿ جرم كتماريف مف أجؿ خمؽ ركح المنافسة كتحقيؽ الفكز كالنجاح.50جرم )

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 2أما المرحمة البينية قدرت )
د( كىي عبارة عف جرم كتماريف العكدة بأجيزة الجسـ إلى 1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 لراحة كاليدكء النسبي.مرحمة ا
 

 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 9كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.150درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 .متكسطفترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ 

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير يسية كانتالراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئ
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

إلى المتكسط كمف المتكسط إلى  متكسطالتدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف 
 الأقصى إلى الأقصى. الأقؿ مف الأقصى كمف الاقؿ مف
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 (10مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                    -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 شواخص، ميقاتي، صفارة.08الوسائل البيداغوجية:                     النشاط: سباقات السرعة.                                                -
 اليدف الإجرائي: ضبط حركة الانطلاق والجري في خط مستقيم بخطوات كبيرة وتقنية الوصول. -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 

      إحماء خاص إحماء عام 
  ـ40 ـ50 ـ50 ـ50 ـ60 ـ60 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(

  د02 د01 د01 د01 د02 د02 د09 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د120 ف/د200 ف/د200 ف/د190 ف/د170 ف/د160 ف/د150 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

أقؿ مف  متكسط متكسط درجة الحمل
  راحة إيجابية قصكل قصكل قصكل الأقصى

  %60 %100 %100 %95 %85 %80 %75 %الشدة 
   د2  د2  د1  د1  د1  د2  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم مشي جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة ألعاب تمريف ألعاب ألعاب تمريف نوع الأداء
 كيةالإجرائية الثان

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 تحضير بدني خاص عاـ
تحقيؽ كضعية 
الانطلاؽ 
 الصحيح

تحقيؽ التكازف في 
الجسـ كالجرم 
 بخط مستقيـ

التحكـ في سعة 
الخطكات كالدخكؿ 

 بالرأس
 غرض التمريف المركنة
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 (:10عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -10
 (:10رض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم )ع -10-1

د( نسبة قدرىا 14نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )71442%)

( مف ىذا التكقيت %70د( )14حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت 5×ـ270كانت عمى شكؿ جرم )

( عمى شكؿ ألعاب 2×ـ60( عبارة عف )%20د( كنسبة )3حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )
 ( عمى شكؿ تحضير بدني خاص.2×ـ40( عبارة عف )%10لتحضير بدني خاص، كنسبة )

( فقط %12ا يمثؿ فقط )د( كىذ3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )
ـ( عمى شكؿ 50( مف ىذا التكقيت جرم )%33433مف الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )

ـ( عمى شكؿ ألعاب 60( جرم )%33433تماريف تحقيؽ كضعية الانطلاؽ الصحيح، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (10سباقات السرعة رقم )
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( تمثؿ جرم عف جرم %33433لتحقيؽ التكازف في الجسـ كالجرم بخط مستقيـ، كنسبة )
 شكؿ منافسة لمتحكـ في سعة الخطكات كالدخكؿ بالرأس.ـ( عمى 60)

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 2أما المرحمة البينية قدرت )
 د( كىي عبارة عف جرم خفيؼ.1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 
 الاستنتاج:

ىذا ما ادل إلى كصكؿ  د(9كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.150درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط. غير فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت

د( مقارنة مع مدة دكاـ كؿ 2الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت مناسبة )
 تمريف كدرجة شدتو.

ة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي المدة المخصصة لممرحم
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الاقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.
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 (11مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                  -تسمسيمت-بلال  المؤسسة التربوية: ثانوية محمد -
 لطائرة.كرات طائرة، ميقاتي، صفارة، ممعب كرة  02النشاط: كرة الطائرة.                                                   الوسائل البيداغوجية:  -
 التمريرات بالساعد وبالأصابع )القصيرة والطويمة والخمفية(.                                اليدف الإجرائي: تحسين -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ80 ـ50 ـ50 ـ60 ـ40 ـ40 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(
  د03 د02 د02 د01 د01 د01 د10 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د130 ف/د170 ف/د165 ف/د160 ف/د160 ف/د145 ف/د140 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى متكسط متكسط متكسط متكسطة درجة الحمل
  %65 %85 %82 %80 %80 %72 %70 %الشدة 

   د1  د1  د1  د2  د2  د3  فترة الراحة )د(
  01 02 02 01 03 03 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة ألعاب ألعاب ألعاب تمريف  تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

رفع 
المعنكيات 
الداخمية 
 لمتلاميذ

 التغذية الراجعة
تنمية الجانب 
 الميارم تدريجيا

خمؽ ركح المنافسة 
كالتحدم إلى 
 أقصى مستكل

العكدة بأجيزة 
الجسـ إلى مرحمة 

 الراحة 
 غرض التمريف
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 (:11عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -11
 (:11عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -11-1

د( نسبة قدرىا 20نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )44444%)

( مف %83433د( نسبة قدرىا )12حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
ـ( كبدرجة حمؿ بسيط، أما 270شكؿ جرم كتماريف عامة )جرم  ىذا التكقيت كانت عمى

( عبارة %16466د( كنسبة )3طريقة الحمؿ المستخدمة كانت حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )
( عمى شكؿ ألعاب كتماريف لتحضير بدني خاص كرفع المعنكيات الداخمية 2×ـ40عف )

 لمتلاميذ بدرجة حمؿ متكسط كبسيط.
مف  (20%فقط ) د( كىذا يمثؿ 5يسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )أما المرحمة الرئ

ـ( عمى شكؿ ألعاب 60( مف ىذا التكقيت جرم )%20الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
( لغرض 2×ـ50( تمثؿ جرم )%80لغرض التغذية الراجعة بدرجة حمؿ متكسط، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (11كرة الطائرة رقم )
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فسة كالتحدم إلى أقصى مستكل بدرجة حمؿ تنمية الجانب الميارم تدريجيا كخمؽ ركح المنا
 متكسط.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 1أما المرحمة البينية قدرت )
 د( كىي عبارة عف جرم خفيؼ.3مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 
 الاستنتاج:

ما ادل إلى كصكؿ  د( ىذا10كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.140درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط.

د( مقارنة مع مدة دكاـ 1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

رئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي المدة المخصصة لممرحمة ال
 د(.5الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى.
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 (12مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                   -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 الممعب. شواخص، ميقاتي، صفارة، اليدف الإجرائي:08النشاط: تحضير بدني + سباقات النصف الطويل.                   الوسائل البيداغوجية:  -
 م.800م/ 600عمل ىوائي )تنفس منظم( عمى مسافات محددة  -الجري حسب المدة -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ60 ـ60 ـ60 ـ40 ـ50 ـ50 ـ800 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د01 د01 د01 د01 د02 د12 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د128 ف/د200 ف/د195 ف/د180 ف/د160 ف/د150 ف/د144 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

أقؿ مف  متكسط متكسط متكسطة درجة الحمل
 الأقصى

  راحة إيجابية قصكل قصكل

  %64 %100 %96 %90 %80 %75 %71 %الشدة 
   د1  د1  د1  د2  د2  د4  فترة الراحة )د(
  01 01 01 03 02 02 01 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم مجر  مشي جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة تمريف ألعاب ألعاب تمريف تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

اكتشاؼ الكمية  تحضير بدني خاص عاـ
 الحركية

ضبط آلية التحكـ 
في التنفس 
 المنظـ

تنمية صفة التحمؿ 
 اليكائي تدريجيا

الجسـ العكدة ب
إلى الحالة 
 الطبيعية

 غرض التمريف
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 (:12عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -12

 (:12عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -12-1
د( نسبة قدرىا 19نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )

 د(.45مف الكمي لمدرس )( مف الز 42422%)
( مف ىذا التكقيت %80د( )15حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )

ـ( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ 800كانت عمى شكؿ جرم كتماريف عامة )جرم 
( عمى 4×ـ50( عبارة عف )%20د( كنسبة )4المستخدمة كاف حمؿ بسيط كقدرت فترة الراحة )

 يف لتحضير بدني خاص.شكؿ تمر 
( مف %12د( كىذا يمثؿ فقط )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

( عمى شكؿ 3×ـ40( مف ىذا التكقيت جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
ـ( عمى شكؿ تماريف 60( تمثؿ جرم )%33433ألعاب لاكتشاؼ الكمية الحركية، كنسبة )

نية في نشاط منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البد
 (12سباقات نصف الطويل رقم )
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ـ( لتنمية 60( مف ىذا التكقيت جرم )%33433لبنية كالتحكـ في التنفس المنظـ، )لضبط ا
 صفة التحمؿ اليكائي تدريجيا.

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط كالمتكسط فقط، أما 2كالمرحمة البينية قدرت )
 د( كىي عبارة عف جرم خفيؼ.1آخر مرحمة مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 ستنتاج:الا

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 12كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.144درجة حمؿ بسيطة بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط.

( مقارنة مع مدة دكاـ د1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الأقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.
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 (13كرة تحميل الحمل لمدرس رقم )مذ
 المستوى الثالث                                                                            -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 صفارة. شواخص،طباشير، ميقاتي،12ة: ئل البيداغوجيالوسا                                                  النشاط: سباقات السرعة. -
 اليدف الإجرائي: تطوير سرعة رد الفعل وتحسين السرعة القاعدية بالتركيز عمى الجري في خط مستقيم.                          -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ80 ـ40 ـ40 ـ40 ـ50 ـ60 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د01 د01 د01 د02 د02 د09 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د130 ف/د200 ف/د195 ف/د180 ف/د160 ف/د150 ف/د136 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

أقؿ مف  متكسط متكسط متكسط درجة الحمل
  راحة إيجابية قصكل قصكل الأقصى

  %65 %100 %96 %90 %80 %75 %67 %الشدة 
   د1  د1  د1  د2  د2  د3  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 06 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  تمريف منافسة تثبيت تمريف ألعاب ألعاب تمريف نوع الأداء
 لثانكيةالإجرائية ا

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 تحضير بدني خاص عاـ
تنمية سرعة رد 

 الفعؿ
تحقيؽ التكازف 
 غرض التمريف المركنة خمؽ ركح المنافسة أثناء الجرم
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 (:13عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -13

 (:13عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -13-1
د( نسبة قدرىا 17نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )

 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )37477%)
( مف ىذا التكقيت %64428د( )13حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )

ريقة الحمؿ ( كبدرجة حمؿ بسيط، أما ط6×ـ270كانت عمى شكؿ جرم كتماريف عامة )
( عبارة عف جرم %14428د( كنسبة )3المستخدمة كانت حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )

( عبارة عف %14428( لتحضير بدني خاص بدرجة حمؿ بسيط، ككذلؾ نسبة )2×ـ60)
 تماريف مف أجؿ التحضير البدني الخاص.

( مف %12ثؿ فقط )د( كىذا يم3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )
ـ( عمى شكؿ جرم كتماريف 40( تمثؿ جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
ـ( عمى شكؿ جرم كتماريف 40( تمثؿ جرم )%33433مف أجؿ تنمية سرعة رد الفعؿ، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (13سباقات السرعة رقم )
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ـ( عمى شكؿ تماريف 40( تمثؿ جرم )%33433مف أجؿ تحقيؽ التكازف أثناء الجرم، كنسبة )
 مؽ منافسة كخمؽ ركح المنافسة.مف أجؿ خ

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر 2أما المرحمة البينية قدرت )
 د( كىي عبارة عف مركنة.1مرحمة مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 9كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.136ة متكسط بمتكسط نبض القمب )درج

 مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط. غير فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت

د( مقارنة مع مدة دكاـ كؿ 1الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت مناسبة )
 تمريف كدرجة شدتو.

حقيؽ اليدؼ الإجرائي المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لت
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الأقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.
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 (14مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                            -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 الممعب.شواخص، ميقاتي، صفارة، 08النشاط: تحضير بدني + سباقات النصف الطويل.                                     الوسائل البيداغوجية:  -
 .                   قاع الجري الذاتي ضمن مجموعة من نفس المستوىاليدف الإجرائي: إدراك أىمية التنفس المنظم وضبط إي -

المرحمة  المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
  الختامية

      إحماء خاص إحماء عام 
  ـ80 ـ50 ـ50 ـ50 ـ50 ـ50 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(

  د01 د01 د01 د01 د01 د01 د12 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د140 ف/د196 ف/د180 ف/د175 ف/د160 ف/د160 ف/د150 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

  راحة إيجابية قصكل أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى متكسط متكسط متكسطة درجة الحمل
  %70 %97 %90 %86 %80 %80 %75 %الشدة 

   د1  د1  د1  د2  د2  د4  فترة الراحة )د(
  01 01 01 02 01 01 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم جرم جرم جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 صكرة الأىداؼ الإجرائية تمريف جرم ألعاب تثبيت ألعاب تمريف تمريف نوع الأداء
 الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ
 تحضير بدني خاص

تعكد عمى ضبط 
الإيقاع في 
 الجرم

لجرم ضمف ا
مجمكعة مف نفس 

 المستكل

إدراؾ كيفية تكزيع 
 الجيد

 غرض التمريف المركنة
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 (:14عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -14
 (:14عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -14-1

د( نسبة قدرىا 18لمستثمر( بمغت )نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت ا
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )40%)

مف ىذا  (%85،71د( ) 14حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ بسيط، 5×ـ270التكقيت كانت عمى شكؿ جرم كتماريف كتحضير بدني عاـ )

( %07414د( كنسبة )3فترة الراحة ) أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت حمؿ مستمر كقدرت
( %07414ـ( لتحضير بدني خاص بدرجة حمؿ متكسط، ككذلؾ نسبة )50عبارة عف جرم )

 عبارة عف جرم كألعاب مف أجؿ تحضير بدني خاص.
( مف %12د( كىذا يمثؿ فقط )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

ـ( عمى شكؿ جرم كتثبيت 50( تمثؿ جرم )%33433يا )الكقت المخصص ليذه المرحمة من
( عمى 2×ـ50( تمثؿ جرم )%33433مف أجؿ التعكد عمى ضبط الإيقاع في الجرم، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (14سباقات نصف الطويل رقم )
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( تمثؿ %33433شكؿ جرم كألعاب كيتضمف الجرم ضمف مجمكعة مف نفس المستكل كنسبة )
 ـ( عمى شكؿ جرم مف أجؿ إدراؾ كيفية تكزيع الجيد.50جرم )

د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 2مرحمة البينية قدرت )أما ال
 د( كىي عبارة عف جرم كتماريف كمركنة.1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 
 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 12كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.150لقمب )درجة متكسط بمتكسط نبض ا

 مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط. غير فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت

د( مقارنة مع مدة دكاـ كؿ 1الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت مناسبة )
 تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الأقؿ مف الأقصى إلى الأقصى.
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 (15مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                   -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 كرة الطائرة، ممعب كرة السمة.النشاط: كرةالطائرة.الوسائل البيداغوجية:كرة الطائرة، كرة السمة، ميقاتي، صفارة، ممعب  -
   (.                            05( متقدم وتغطية من طرف رقم )04اليدف الإجرائي: تطبيق الدفاعية رقم ) -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية المرحمة التحضيرية 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ60 ـ50 ـ50 ـ50 ـ60 ـ40 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د01 د01 د01 د01 د01 د09 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د120 ف/د175 ف/د170 ف/د165 ف/د160 ف/د158 ف/د150 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

 متكسطة متكسطة متكسطة درجة الحمل
أقؿ مف 
  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى الأقصى

  %60 %87 %85 %82 %80 %78 %75 %الشدة 
   د1  د2  د1  د1  د1  د3  فترة الراحة )د(
  01 01 01 01 02 02 04 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم مع تماريف جرم جرم جرم جرم مشي  جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

 تمريف منافسة ألعاب ألعاب تمريف ألعاب  تمريف نوع الأداء
صكرة الأىداؼ 
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

إتقاف 
التمرير 
 كالاستقباؿ

تنكيع في 
 التمرينات

تمكيو التمرينات 
 مقابمة مكجية مةالطكي

العكدة بأجيزة 
الجسـ إلى الحالة 
الطبيعية كاليدكء 

 النسبي 

 غرض التمريف
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 (:15عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -15

 (:15عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -15-1
د( نسبة قدرىا 15الكقت المستثمر( بمغت )نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )

 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )33433%)
( مف ىذا التكقيت %71442د( )14حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )

ـ( كبدرجة حمؿ بسيط، أما طريقة الحمؿ المستخدمة كانت حمؿ 270كانت عمى شكؿ جرم )
( عمى شكؿ 2×ـ40( عبارة عف جرم )%28458كنسبة ) د(3مستمر كقدرت فترة الراحة )

تقاف التمرير كالاستقباؿ بدرجة حمؿ متكسط كبسيط.  ألعاب كتمريف لتحضير بدني خاص كا 
( فقط مف %12د( كىذا يمثؿ )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

( عمى شكؿ ألعاب بغرض ـ50( تمثؿ جرم )%33433الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )

ة تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط منحنى يبين كيفي
 (15كرة الطائرة رقم )
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ـ( مف أجؿ تكجيو الكرة 50( مف ىذا التكقيت جرم )%33433تمكيو التمريرات الطكيمة بنسبة )
( مف ىذا التكقيت كمنافسة مف أجؿ مقابمة مكجية بجرم %33433نحك المرمى كنسبة )

 ـ(.50)

ما آخر مرحمة د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أ1أما المرحمة البينية قدرت )
د( كىي عبارة عف جرم خفيؼ مف أجؿ العكدة بأجيزة 1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 الجسـ إلى الحالة الطبيعية.

 
 الاستنتاج:

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 9كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.150درجة متكسط بمتكسط نبض القمب )

 مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط. غير مخصصة لممرحمة التحضيرية كانتفترة الراحة ال

د( مقارنة مع مدة دكاـ كؿ 1الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت مناسبة )
 تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى التدرج في الحمؿ 
 الأقؿ مف الأقصى.
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 (16مذكرة تحميل الحمل لمدرس رقم )
 المستوى الثالث                                                                     -تسمسيمت-المؤسسة التربوية: ثانوية محمد بلال  -
 كرة الطائرة.رة الطائرة.                                                      الوسائل البيداغوجية: كرة الطائرة، ميقاتي، صفارة، ممعب النشاط: ك -
 (.                         06( متقدم والتغطية من طرف اللاعب رقم )03اليدف الإجرائي: دراسة الوضعية الدفاعية رقم ) -

  المرحمة الختامية المرحمة الرتيسية حضيريةالمرحمة الت 
      إحماء خاص إحماء عام 

  ـ60 ـ50 ـ50 ـ50 ـ40 ـ60 ـ270 مقدار مسافة الأداء )م(
  د01 د01 د01 د01 د01 د01 د10 مقدار دوام التمرين الواحد )د(
  ف/د130 ف/د170 ف/د170 ف/د165 ف/د160 ف/د155 ف/د140 نبض القمب بعد نياية كل تمرين

أقؿ مف  متكسط متكسط متكسطة درجة الحمل
 الأقصى

  راحة إيجابية أقؿ مف الأقصى أقؿ مف الأقصى

  %60 %85 %85 %82 %80 %77 70% %الشدة 
   د1  د1  د2  د1  د1  د3  فترة الراحة )د(
  01 02 01 01 02 01 05 عدد التكرارات

 التمرينات المستخدمة جرم جرم جرم تتثبي مشي جرم جرم مكونات الدرس )محتوى الدرس(

صكرة الأىداؼ  ألعاب منافسة ألعاب تمريف  تمريف ألعاب  تمريف نوع الأداء
 الإجرائية الثانكية

 أثر التمرين
تحضير بدني 

 عاـ

تحضير 
بدني 
 خاص

أخذ 
الكضعيات 
 المناسبة

تنكيع في 
 التمرينات

تمرير الكرة 
كالاستقباؿ مع 

 التنقؿ
 إتقاف الخطة

دة بأجيزة العك 
الجسـ إلى 
 مرحمة الراحة 

 غرض التمريف
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 (:16عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا من خلال المذكرة المقترحة رقم ) -16
 (:16عرض وتحميل نتائج الدرس لممذكرة رقم ) -16-1

د( نسبة قدرىا 16نلاحظ في ىذا الدرس أف فترة التماريف فعالة )الكقت المستثمر( بمغت )
 د(.45( مف الزمف الكمي لمدرس )35455%)

( مف ىذا 83،33%د( ) 12حيث بمغت التماريف الفعالة مف المرحمة التحضيرية )
( كبدرجة حمؿ متكسط، أما طريقة الحمؿ 5×ـ270التكقيت كانت عمى شكؿ جرم كتماريف )

ـ( 60( عبارة عف )%12د( كنسبة ) 3المستخدمة كانت حمؿ مستمر كقدرت فترة الراحة )
( عبارة عف 8،33%لتحضير بدني خاص بدرجة حمؿ أقؿ مف الأقصى، ككذلؾ نسبة )جرم 

 تماريف مف أجؿ أخد الكضعيات المناسبة.
( فقط مف %12د( كىذا ما يمثؿ )3أما المرحمة الرئيسية بمغت فييا مدة التماريف الفعالة )

جرم ـ( عمى شكؿ 50( تمثؿ جرم )%33433أجؿ الكقت المخصص ليذه المرحمة منيا )
 ـ( عمى شكؿ جرم.50( تمثؿ جرم )%33433كتماريف تنكيع في التمريرات، كنسبة )

منحنى يبين كيفية تحميل وتقويم الحمل خلال سير درس التربية البدنية في نشاط 
 (16كرة الطائرة رقم )
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د( كما اقتصرت درجة الشدة عمى الحمؿ البسيط، أما آخر مرحمة 1أما المرحمة البينية قدرت )
  د( كىي عبارة عف العكدة بأجيزة الجسـ إلى مرحمة الراحة.1مف الدرس بمغت التماريف الفعالة )

 :الاستنتاج

د( ىذا ما ادل إلى كصكؿ 10كصمت مدة الاحماء العاـ في المرحمة التحضيرية إلى )
 ف/د(.140درجة متكسط بمتكسط نبض القمب )

 فترة الراحة المخصصة لممرحمة التحضيرية كانت مناسبة لأف درجة الحمؿ متكسط.

مدة دكاـ  د( مقارنة مع1مناسبة ) غير الراحة البينية المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت
 كؿ تمريف كدرجة شدتو.

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي 
 د(.3الرئيسي)

التدرج في الحمؿ خلاؿ الدرس كاف جيدا حيث كاف مف متكسط إلى المتكسط كمف المتكسط إلى 
 الأقؿ مف الأقصى كمف الأقؿ مف الأقصى.
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 بالفرضيات:مقابمة النتائج 

 مقارنة النتائج بالفرضية الجزئية الأولى: -1

مف خلاؿ فرضية البحث التالية الطريقة المقترحة يمكننا تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس 
 التربية البدنية كالرياضية.

بالنظر إلى المذكرات المقترحة قد أثبتت النتائج صحة كصدؽ ىذه الفرضية كيتبيف ذلؾ مف 
 الأساسية المشكمة لحمؿ درس التربية البدنية كالرياضية المتمثمة فيما يمي:خلاؿ ضبطنا لمعناصر 

 .مقدار مسافة الأداء 
 .مدة دكاـ التمريف الكاحد 
 .نبض القمب عند نياية كؿ تمريف 
 .عدد التكرارات 
 .فترة الراحة بيف كؿ تمريف كآخر كبيف كؿ مرحمة كأخرل مف مراحؿ الدركس الثلاث 
 .درجة الحمؿ 
  الحمؿ.نسبة شدة 
 .الكقت المستثمر خلاؿ الدرس بأكممو 
 .الكقت الفعاؿ لأداء التلاميذ لكؿ مرحمة محسكبا بالنسبة المئكية 

كمف ىنا نتكصؿ إلى إثبات الفرضية الجزئية الأكلى مف خلاؿ الطريقة المقترحة نستطيع 
 تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية كالرياضية.

 ية الجزئية الثانية:مقارنة النتائج بالفرض -2
مف خلاؿ فرضية البحث التالية يؤثر تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية في زيادة مستكل 
القدرات البدنية )الميارات الحركية( لمتلاميذ بالإيجاب بالنظر إلى المذكرات المقترحة كمف خلاؿ 

ئية بيف الاختباريف، مما نتائج الاختبار القبمي كنتائج الاختبار البعدم تبيف أنو تكجد فركؽ عشكا
يدؿ عمى ضعؼ كبير في تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية الصحيحة كىذا ما يتطابؽ مع فرضيتنا 
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بأف تشكيؿ الحمؿ بالطريقة الصحيحة يؤثر إيجابيا في زيادة مستكل القدرات البدنية )الميارات 
 الحركية( لمتلاميذ.

ث يؤثر تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية كمف ىنا نتكصؿ إلى إثبات الفرضية الثانية بحي
 بزيادة مستكل القدرات البدنية )الميارات الحركية( لمتلاميذ بالإيجاب.

 
 :لثالثةمقارنة النتائج بالفرضية الجزئية ا -3

مف خلاؿ فرضية البحث التالية: يستمر الحمؿ في حصة التربية البدنية بطريقة تمكننا مف 
لى المذكرات المقترحة قد أثبتت النتائج بأنو مف خلاؿ كؿ حصة تحقيؽ الأىداؼ المسطرة بالنظر إ

يتـ تحقيؽ اليدؼ التعميمي مف خلاؿ ما نلاحظو في نياية كؿ حصة خاصة في التماريف  الفردية 
 مف المنافسة بيف التلاميذ ك ىذا لكحظ عند نياية كؿ درس.

مؿ في حصة التربية البدنية ك مف ىنا نتكصؿ إلى إثبات الفرضية الجزئية الرابعة يستثمر الح
 بطريقة تمكننا مف تحقيؽ الأىداؼ المسطرة.
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 الاستنتاج العام:

انطلاقا مما سبؽ يمكننا القكؿ أف الفرضيات الجزئية خاصة بالطريقة المقترحة في تحميؿ 
في زيادة  كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية كالرياضية كتأثير تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية

مستكل القدرات البدنية )الميارات الحركية( لمتلاميذ بالإيجاب أك بالسمب كاستثمار الحمؿ في حصة 
 التربية البدنية كالرياضية يساىـ في تحقيؽ الأىداؼ ككجكد علاقة بينو كبيف التحصيؿ المعرفي.

 لاؿ:كمف خلاؿ ىذا يمكننا القكؿ بأف النتائج تتفؽ مع الدراسات السابقة مف خ

 نقص كبير في عممية تنظيـ كتكزيع الحمؿ خلاؿ كؿ حصة. -
 عدـ التدرج في الحمؿ. -
 د(.15المدة المخصصة لممرحمة الرتيبة كانت قميمة حيث لـ تتجاكز ) -
 عدـ التناسؽ بيف الأىداؼ كاختيار الألعاب في بعض الدركس. -
حة في بعض الدركس عدـ التحكـ في العلاقة بيف فترة الراحة كالحمؿ حيث كانت فترة الرا -

 كبيرة بيف التمريف كالآخر كبينما في تماريف أخرل كانت فترة الراحة غير كافية.

كمف ىنا يمكننا القكؿ بأف تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية يؤثر بالإيجاب في زيادة مستكل 
قيؽ القدرات البدنية كرفع مستكل الأداء لمتلاميذ مما يساىـ في تحقيؽ الأىداؼ المسطرة كتح

 التحصيؿ المعرفي.
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 الاقتراحات والتوصيات:

بعد إنياء ىذا العمؿ المتكاضع استكفينا بعض النقاط التي أردنا أف نأخذىا بعيف الاعتبار لما 
ليا مف إسيامات فعالة في حياة التمميذ خاصة في مجاؿ مادة التربية البدنية لما ليا مف تأثير كبير 

 .عمى التحصيؿ المعرفي لمتمميذ

كقد أشرنا في الأخير تقديـ بعض الاقتراحات إلى الأساتذة للإقتداء بيا كتنفيذىا آمميف أف 
نككف قد ساىمنا كلك بقميؿ في السعي إلى تككيف جيؿ سميـ كصالح مف جميع النكاحي العقمية 

 كالبدنية كىذه الاقتراحات تشمؿ كالآتي:

 الحكاجز التي تقؼ بينيـ.تقكية العلاقة بيف الأساتذة كالتلاميذ مف أجؿ كسر  -
 تنشيط كتعزيز المعارؼ كالميارات اللازمة لمبدء في الدرس. -
ضركرة تكزيع الحمؿ خلاؿ درس التربية البدنية كالرياضية بالطرؽ العممية الصحيحة مع  -

 مراعاة مبدأ التدرج.
 تخصيص كقت كبير لممرحمة الرئيسية مف أجؿ تحقيؽ اليدؼ الإجرائي لمدرس. -
 باه عمى الجكانب الميمة في الدرس.تركيز الانت -
اختيار تماريف مناسبة تخدـ اليدؼ الإجرائي مع إتاحة الفرصة لممتعمميف لمتدرب عمى  -

 الميارات تدربا كافيا.
رشادىـ إلى كيفية تكجيو ىذه الجيكد كتصحيح مسارىـ. -  تعريؼ المتعمميف بناتج جيكدىـ كا 
حؿ كؿ درس كذلؾ بإعطاء راحة بينية كافية مراعاة مبدأ الحمؿ كالراحة بيف التماريف كمرا -

 كمناسبة مع شدة الحمؿ كدرجتو.
إرشاد المتعمميف إلى كيفية متابعة تقدميـ الدراسي بأنفسيـ كتنمية ميارتيـ في التقكيـ الذاتي  -

 مما يؤدم للانتقاء بالأنشطة التعميمية كالتعممية مف أجؿ زيادة درجة تمكنيـ كانتقائيـ.
 الأىداؼ الأساسية المتكاممة كالأداء المرجك تحقيقو.تعريؼ التلاميذ ب -
 إعادة النظر في حجـ أك عدد حصص التربية البدنية كالرياضية. -
 إلزامية تجييز المؤسسات التعممية لمتطمبات العمؿ الرياضي. -
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 اختيار الأساتذة الطريقة الصحيحة التي تتمشى كأىداؼ الدرس. -
 استمرارىا عمى مدار العاـ الدراسي.يجب أف تتضمف كؿ درس أحماؿ مناسبة مع  -
 تنمية حسف الإنجاز لدل المتعمميف. -
 تحديد انجازات المتعمميف في المقرر بما يسيـ في نشاطاتيـ المستقبمية. -



 مةـخات
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 الخاتمــة:

تبعا للإشكالية المطركحة كالمتمثمة في تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية 
رفي تبيف لنا بأف لدرس التربية البدنية كالرياضية عمى مستكل كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ المع

الثانكيات لو دكر ىاـ ككبير في تنمية الميارات العقمية كالبدنية في مختمؼ الميارات الرياضية 
 لمتلاميذ.

حيث اقترحنا مذكرة يمكف مف خلاليا تقكيـ كضبط كتحميؿ الحمؿ مف خلاؿ درس التربية 
جؿ معرفة تكزيع الحمؿ بطريقة عممية صحيحة مع التدرج في مبدأ الحمؿ البدنية كالرياضية مف أ

مف أجؿ الكصكؿ لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي لكؿ حصة مع اختيار الطريقة المناسبة  مما يعكد 
 بالإيجاب عمى تنمية الميارات الحركية لدل التلاميذ.

سير الدركس  كمف ىنا نستنتج أف لتكزيع الحمؿ بطريقة عممية صحيحة دكر كبير في
 كتحقيؽ الأىداؼ التي ترمي التربية البدنية الكصكؿ إلييا.



 

 

 الدراسة ممخص

مف خلاؿ الدراسة التي قمنا بيا حكؿ مكضكع تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في درس التربية البدنية 
كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي تبيف لنا نقص كبير في عممية تنظيـ كتكزيع الحمؿ خلاؿ 

 مف خلاؿ النتائج المذكرة المقترحة.كؿ حصة 

المدة المخصصة لممرحمة الرئيسية كانت غير كافية لتحقيؽ اليدؼ الإجرائي في الكثير مف 
 الدركس.

 عدـ كجكد علاقة بيف اليدؼ الإجرائي كالمحتكل ككذلؾ الطريقة في لعض الدركس.

 لمقترحة.كما اف كؿ الفرضيات التي تـ طرحيا تـ إثباتيا مف خلاؿ المذكرة ا

قيامنا بعرض كتحميؿ النتائج التي قمنا بدراستيا حكؿ مكضكع تحميؿ كتقكيـ الحمؿ في  بعدو
درس التربية البدنية كالرياضية كعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي التي تمثمت في الطريقة المقترحة في 

بية البدنية تحميؿ كتقكيـ الحمؿ، تشكيؿ الحمؿ بالطريقة العممية، استثمار الحمؿ في حصة التر 
 كالرياضية، كجكد علاقة بيف الحمؿ كالتحصيؿ الدراسي في درس التربية البدنية كالراضية.

كفي الأخير تكصمنا إلى إثبات الفرضيات الجزئية مع كجكد نقص في التحكـ في العلاقة بيف 
كس الحمؿ كالراحة في بعض الدركس التي لا تحتاج إلى فترة راحة بينية كبيرة كفي بعض الدر 

كانت غير كافية، بينما كانت الفترة الختامية لكؿ حصة مناسبة مف حيث درجة الحمؿ) راحة 
 إيجابية(، ككذلؾ مف خلاؿ طبيعة التماريف المستخدمة.
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