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 ممخص البحث
لقد ىدفت دراستنا الى معرفة مدى تأثير اسموب التدريس التبادلي عمى الانجاز الرقمي في نشاط القفز 
الطويؿ في حصة التربية البدنية و الرياضية. و للإبراز الموضوع اكثر قمنا بتحديد المتغيرات، حيث 

متغير تابع.اما  القفز الطويؿستعممنا اسموب التدريس التبادلي كمتغير مستقؿ و الانجاز الرقمي في ا
سنة( و  18-15المرحمة العمرية كانت السنة الاولى مف التعميـ الثانوي )المراىقة المتوسطة ما بيف 

و طبيعة الدراسة، اما لمعالجة ىذا الموضوع تـ استعماؿ المنيج التجريبي لمناسبتو للإشكاؿ المطروح 
تمميذا كما استخدمنا  40العينة فكانت مف ثانوية لبقع لخضر قصر الشلالة سنة اولى ثانوي تكونت مف 

مجموعة مف الاختبارات البدنية المتمثمة في القفز الافقي مف الثبات و لتحويؿ نتائج القياسات الى قيـ 
حصائية الوصفية و الاستدلالية. وتوصمنا في الاخير يمكف تحميميا و مناقشتيا استعممنا بعض الوسائؿ الا

 الى انو توجد فروؽ بيف القياسات القبمية و البعدية بيف العينتيف في الانجاز الرقمي في القفز الطويؿ 
  أسموب التدريس التبادلي، الانجاز الرقمي، اسموب التدريس التبادلي، القفز الطويؿالكممات المفتاحية: 

Abstract: 
 Our study aimed to determine the extent to which the reciprocal teaching method affects 
digital achievement in long jump activity in the physical education and sports class. To 
highlight the topic further, we identified the variables, where we used the reciprocal teaching 
method as an independent variable and the digital achievement in the long jump as a 
dependent variable.The age group was the first year of secondary education (intermediate 
adolescence between 15-18 years). To address this issue, the experimental method was 
used to suit the problem at hand and the nature of the study The sample was from Labqa 
Lakhdar Qasr Al-Shalala Secondary School, first year of secondary school, consisting of 40 
students. We also used a set of physical tests represented by horizontal jumping from 
stability. To convert the measurement results into values that can be analyzed and 
discussed, we used some descriptive and inferential statistical methods. Finally, we found 
that there are differences between the pre- and post-measurements between the two 
samples in the digital achievement in the long jump  
Keywords: reciprocal teaching method, digital achievement, reciprocal teaching method, 
long jump 
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 : قدمةم

 الركيزة كونيا اساليبيا و بالتربية متزايدا اىتماما الاخيرة العشرية في العالـ يشيد

 و البدنية التربية لكوف و اجتماعيا و بدنيا نفسيا المتزف و الفعاؿ الفرد اعداد في الفعالة

 قائما عمما يمثؿ اصبح تدريسيا فاف التربوية المنظومة ىيكؿ في ركينا ركنا تشكؿ الرياضية

 لممتعمميف الميارات و المعارؼ لنقؿ شخصية اجتيادات مجرد ليس و بذاتو

 في الأولى تتمثؿ حيث ومخرجات، مدخلات لو بذاتو قائما واضحا نظاما التدريس أصبح كما

 رسميا التي الأىداؼ تحقيؽ في فتتمثؿ الثانية أما التعميمية، والوسائؿ والمناىج لأىداؼا

 باحدات يقوـ الذي ىو كونو مبدع بأنو الناجح الأستاذ نصؼ أف نستطيع وبالتالي الأستاذ

 أساليب ، و ىذا يقوـ عمى تبنيالجوانب جميع مف التمميذ سموؾ في المرغوب التغيير

 كوجؾ حسيف كوثر" لو تطرقت ما ىذا و الطمبة عند الفردية الفروؽ راعيت متنوعة تدريسية

 إنيا حيث التعميـ، مشكلات مف لكثير الحؿ ىو الفصؿ في التدريس تنويع أف" آخروف و

 احتياجات لتمبية طريقة أفضؿ إف اليدؼ، ىو و المحور ىو المتعمـ أف عمى تؤكد نظرية

 القاطرة ىو فالتنويع متنوعة، بصورة المنيج محتوى يقدـ أف ىي اختلافاتيا، عمى المتعمميف

 تعمميا، المطموب المفاىيـ و والميارات المعمومات إلى المتعمموف خلاليا مف يصؿ التي

 ط،يالتخط عمميات في التلاميذ قبؿ مف إيجابية مشاركة يتطمب التدريس تنويع إف حيث

 (2008)كوجؾ،  .التقييـ عمميات و القرارات واتخاذ
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 و بالغة اىمية ذا  الرياضية و البدنية التربية في التدريس بأساليب الاىتماـ جعؿ كمو ىذا

 اف فبعد بيا خاصة اساليب الواقع الى برز الاخرى المواد اساليب عمى تعتمد كانت اف بعد

 عممية في القرار راقتصا و نشاط مف المعمـ بو يقوـ ما عمى تقتصر التعممية العممية كانت

 ىو و الامري او بالتمقي التعميـ باسموب يسمى ما او فقط عميو التقويـ و التنفيذ و التخطيط

 جعؿ و تجنبو الى الحديثة الاساليب تسعى الذي الامر المباشر لمتعميـ التقميدي الشكؿ

 التعممية العممية مراحؿ كؿ في فعالا مشاركا المتعمـ

 منفذا يكوف اف مف المتعمـ يمكف الذي و التبادلي التدريس اسموب الاساليب ىذه بيف مف و 

 يمنح حيث الطلاب و المعمـ بيف الادوار تبادؿ عمى يعتمد اسموب ىو و مقوما و ملاحظا و

 التعميمية العممية في فعالا جزءا يصبحوف بحيث التعمـ، عممية في نشطا دورا الطلاب

 يتبادلوف و معا بالعمؿ لمطلاب الاسموب ىذا سمحي الفعالة، المشاركة خلاؿ مف التعممية

 .   الراجعة التغذية تمقي و اعطاء و المعارؼ

 و البحث ىذا يتناوليا التي الحساسة المرحمة في خاصة و المتعددة الفردية لمفروؽ نظرا و

 أخطر مف وتعد حساسية المراحؿ اكثر تعد التي المرحمة ىذه المتوسطة المراىقة مرحمة ىي

 المكتمؿ غير الشخص فييا المختمفةيتحوؿ نموه أطوار ضمف الإنساف بيا يمر التي احؿالمر 

 يعتمد قادر شخص إلى عاجز شخص ومف نامي، شخص إلى المذكورة النواحي في النمو

 التكويف تمس سريعة تكوف وتغيرات اضطرابات تتخمميا فترة بأنيا نفسو،وتتصؼ عمى

  (2007)اماؿ،  الحي لمكائف يوالسيكولوج الفسيولوجي و البيولوجي
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 واحدة حصة عمى يحتوي الذي و الثانوي الطور في يدرس المراىؽ يكوف المرحمة ىذه في و

 القفز نشاط بينيا مف نشاطات عدة برمجة يتـ حيث الرياضية و البدنية لمتربية اسبوعيا

 ظير القديمة الرياضات مف الطويؿ الوثب او ؿالطوي القفز و الفردية الرياضات في الطويؿ

 لمرجاؿ بالنسبة ـ1896 سنة الاولمبي التمثيؿ في دخؿ الاغريؽ اياـ الرياضة مف النوع ىدا

 الطويؿ القفز مسابقات فدخمت لمنساء بالنسبة اما باليوناف، حديثة اولمبية دورة اوؿ منذ اي

 ـ1928 سنة

 الخاصة المتطمبات تحديد بيدؼ الدراسات مف بالعديد  الطويؿ القفز نشاط حظي وقد

 وخاصة عامة التدريس أساليب باستخداـ وذلؾ الفردي النشاط ىذا اىداؼ لتحقيؽ والضرورية

 .الفعالية في الرقمي الانجاز مستويات اعمى لتحقيؽ يطمح الذي و التبادلي التدريس اسموب

 الباحثاف اطلاع خلاؿ ومف العممية الناحية مف الإشكالية طرح إلى الوصوؿ ولغرض  

 التبادلي التدريس أسموب وفاعمية أىمية موضوع طرح مف تمكننا التي السابقة الدراسات عمى

 يتناوؿ تمييدي جانب الى بحثنا بتقسيـ قمنا الطويؿ الوثب في الرقمي الانجاز تحسيف في

 بعض الى تطرقنا كما البحث اىداؼ و الفرضيات الجزئية التساؤلات و البحث اشكالية

 متغيرات الى لمبحث النظرية الخمفية في تطرقنا ثـ. الموضوع تناولت التي السابقة الدراسات

 الجانب في و الطويؿ القفز و المتوسطة المراىقة التدريس، اساليب في المتمثمة البحث

 الدراسة، مجتمع المتبع، العممي المنيج وتضمف البحث إجراءات الى تطرقنا لمبحث التطبيقي

 أدوات المتغيرات، تحديد الأساسية، الدراسة عينة الاستطلاعية، والدراسة البحث ينةع
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 الدراسة، نتائج وتفسير ،مناقشة الدراسة نتائج عرض. الإحصائية الوسائؿ البحث،

 وأبرز أىـ تقديـ عمى الاىتماـ انصب الأخير وفي الفرضيات ومناقشة الاستنتاجات

 . عمييا المتحصؿ النتائج حوؿ عامة خلاصة ثـ الاستنتاجات،
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 شكالية:الا -1
يزداد تسابؽ الامـ في السنوات الاخيرة عمى تعزيز و تطوير العموـ المرتبطة 

بالإنساف، لذلؾ فيي تسعى في ىذا الصدد الى عصرنة و تحديث برامجيا و اساليب 

برز التدريس المنتيجة في مدارسيا بما يتيح ليا مسايرة ىذ التسارع المذىؿ و لعؿ مف ا

المياديف التي تيتـ بيا الدولة مؤخرا وتوييا الاىتماـ البالغ ىو التربية البدنية و الرياضية 

 كمنياج و ممارسة.

و تعد التربية البدنية و الرياضية ميدانا ميما لمباحثيف الراغبيف في دراسة مختمؼ 

اضية و مف اجؿ مجالاتيا و خاصة فيما تعمؽ ب اساليب التدريس في التربية البدنية و الري

تحقيؽ التواكب المنشود و العصرنة المرجوة لياتو الاساليب وجب العبور مف التدريس 

التقميدي و المعمومات القديمة الى اساليب تدريس حديثة تواكب التطور العممي التكنولوجي 

 الحاصؿ و تمكف المدرس مف ايصاؿ الخبرات المعرفية المكتسبة لديو و تحويميا الى المتعمـ

في صورة منظمة وواضحة مما يسيؿ عممية التعمـ اذ لـ يعد التدريس مقتصرا عمى مجرد 

تطبيؽ الانشطة البدنية بؿ اصبح يشمؿ التفكير النقدي و تطوير ميارات التعاوف و التحفيز 

العقمي مع التركيز عمى تقديـ بيئة تعميمية ملائمة لمختمؼ الفئات العمرية و المستويات 

تبر حصة التربية البدنية و الرياضية وسيمة مف الوسائؿ التربوية لتحقيؽ البدنية، و تع

الأىداؼ المسطرة لتكويف الفرد , بحيث اف الحركات البدنية التي يقوـ بيا الفرد في حياتو 

عمى مستو ى تعميـ بسيط في اطار منظـ و مييكؿ تعمؿ عمى تنمية و تحسيف و تطوير 
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جتماعية , الخمقية و الصحية , انب العقمية , النفسية , الاالبدف و مكوناتو و مف جميع الجو 

 و ىذا لضماف تكويف الفرد و تطويره و انسجامو في مجتمعو و وطنو 

تعد المراىقة  و المتوسطة مف بيف الفئات العمرية الاكثر حساسيةفترة المراىقة و لعؿ     

أنيا النقطة الفاصمة بيف  مف أخطر المراحؿ العمرية التي يمر بيا الإنساف عمى اعتبار

وتعد المراىقة الوسطى قمب مرحمة المراىقة حيث يواجييا المراىؽ  مرحمتي الطفولة والرشد،

عندما ينتقؿ مف المرحمة المتوسطة إلى المرحمة الثانوية وفييا تتضح كؿ المظاىر المميزة 

دة التحصيؿ وتنمية لمرحمة المراىقة و التي تتميز بنمو التفكير المجرد والابتكاري و زيا

الرغبة في التعبير عف النفس بكؿ جرأة وشفافية، كما تتميز بإتقاف الميارات الحركية حيث 

تصبح حركات المراىؽ اكثر توافقا و انسجاما و تمكننا ىذه المرحمة مف اكتشاؼ الموىوبيف 

 .(1998)علاوي،  في الجانب الرياضي و المياري بسيولة

و مع تعدد الفروؽ الفردية خاصة في مرحمة المراىقة المتوسطة فانو اصبح مف الواجب و 

الضروري استعماؿ اساليب تدريس حديثة تجعؿ مف المتعمـ المحور الرئيس في العممية 

التربوية عامة و في حصة التربية البدنية و الرياضية بالوجو الاخص، و التنويع في اساليب 

الييئة الذىنية لممتعمميف و حسب كؿ قسـ او مف مستوى دراسي الى اخر  التدريس حسب

يعود الى المعمـ اي انو لا يوجد اسموب تدريسي يعد ىو الافضؿ مقارنة بالاساليب الاخرى 

سواءا كانت اساليب مباشرة )الامري، التبادلي،التدريبي، التطبيؽ الذاتي، الضمف...( او 

 ت، الاكتشاؼ الموجو، اسموب المبادرة، التدريس الذاتي(اساليب غير مباشرة)حؿ المشكلا
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و في ىذه الدراسة سنتناوؿ الاسموب التبادلي الذي ىو احد الاساليب التعميمية الذي قدمو 

( اذ اعطى لممتعمـ دورا رئيسيا في العممية التعممية بعد اف كاف Mosstonلاوؿ مرة )موستف 

ا ما يقتصر عمى التمقي، ففي الاسموب التبادلي يقتصر وره في الاساليب التقميدية سمبيا نوعد

دور المعمـ عمى شرح الميارة الواجب تعمميا و التي يقوـ التمميذ المؤدي بتنفيذىا  بينما يقوـ 

 (1998)عفاؼ،  التمميذ الملاحظ بالتقويـ.

لتي ىي ضمف البرنامج التدريسي في وقد تطرقنا في ىذا البحث الى فعالية القفز الطويؿ ا

حصة التربية البدنية و الرياضية ضمف مقررات لتعميـ الثانوي، و دراسة الانجاز الرقمي و 

فؽ وحدات تعميمية مقترحة و تطبيؽ الاسموب التبادلي مف اجؿ دراسة مدى تاثيره في 

 الانجاز الرقمي.

 التساؤل العام: 

في  في القفز الطويل الانجاز الرقمي تحسينفي هل لا سموب التدريس التبادلي دور "

 "؟.حصة التربية البدنية

 و يمكف طرح التساؤلات الجزئية التالية:

 التساؤلات الجزئية:  -1

 قمي؟في القياس القبمي في الانجاز الر ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينتيف 

بعدي لعينة الاسموب ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس القبمي و ال

 الاوؿ)التبادلي( للإنجاز الرقمي؟
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 الاسموب لعينة البعدي و القبمي القياس في احصائية دلالة ذات فروؽ ىناؾ ىؿ

 ؟الرقمي للإنجاز( الامري)الثاني

 ىؿ ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس البعدي بيف العينتيف في الانجاز الرقمي؟

 الفرضيات:

 ة:الفرضية العام -2

في حصة التربية البدنية و  الانجاز الرقمي لمقفز الطويؿ تحسيفلأساليب التدريس دور في 

 الرياضية.

 الفرضيات الجزئية: -3

)التجريبية بالاسموب التبادلي و الضابطة لا توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينتيف

 في القياس القبمي في الانجاز الرقمي بالاسموب الامري(

ذات دلالة احصائية في القياس القبمي و البعدي لعينة الاسموب التبادلي في  توجد فروؽ

 الانجاز الرقمي.

في مي و البعدي لعينة الاسموب الامري توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في القياس القب

 الانجاز الرقمي.

الضابطة )التجريبية بالاسموب التبادلي و توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينتيف لا 

 في القياس البعدي في الانجاز الرقمي.بالاسموب الامري( 
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 اهداف البحث:  -4

 في نشاط القفز الطويؿاسموبي التدريس التبادلي  اقتراح برامج تعميمية باستخداـ -

تشجيع و حث اساتذة التربية البدنية و الرياضية عمى تبني الاساليب الحديثة المبنية عمى  -

التي تساىـ في جعؿ اسموب المقاربة بالكفاءات ذو فعالية و جعميا  الاسس العممية و

 .تتماشى مع الفروقات الفردية و كذا ميوؿ المتعمميف عمى اختلاؼ نشاطاتيـ البدنية

خداـ الاسموبيف التبادلي المقارنة بيف القياس القبمي و البعدي لجميع متغيرات البحث باست -

 .و الامري

يدي الباحثيف في ميداف اساليب التدريس الخاصة بمادة التربية  وضع ىذه الدراسة بيف -

 البدنية و الرياضية. 

 اهمية البحث:  -5

يظير جميا لمفاعميف في ميداف تدريس التربية البدنية و الرياضية اف اساليب التدريس 

قد اصبح حديث الساعة و الاىتماـ بو اصبح متزايدا  بشكؿ ممفت خاصة في ضوء العناية 

بيا مادة التربية البدنية و الرياضية في منظومتنا التربوية الجزائرية  تحظىتي اصبحت ال

 أساليب تأثير عمى لمتعرؼ جديدة بحث مياديف فتح تتمثؿ اىمية البحث في المساىمة في في

 المختمفة، التعميـ مراحؿ في الأنشطة الرياضية المبرمجة مختمؼ في البحث قيد التدريس

 .بلادنا في المدرسية الرياضة مستوى تدني كمةمش مواجية بغرض
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 تحديد المفاهيم الاساسية لمبحث:-6

 مفهوم التدريس:

ىو عممية مقصودة و مخططة يقوـ بيا المدرس داخؿ المؤسسة او خارجيا تحت اشرافيا اصطلاحا : 

عاونية يجري و ىو عممية ت، لمساعدة التلاميذ عمى تحقيؽ اىداؼ معينة، مثؿ نقؿ المعرفة و الخبرات

التفاعؿ فييا بيف المعمـ و الطلاب او بيف الطلاب و بعضيـ البعض بإرشاد المعمـ، و ذلؾ لتحقيؽ 

 اىداؼ محددة.

ىو عممية تربويو تيدؼ الى اعداد المتعمـ تربويا و نفسيا و اجتماعيا و اخلاقيا في اطار اجرائيا: 

ات المحددة التي يتخذىا المعمـ لتسييؿ عممية المنظومة التربوية لكؿ دولة، و ىو مجموعة مف الاجراء

التعمـ لدى الطلاب. ىذه الاجراءات تشمؿ التخطيط و التنفيذ و التقييـ لعممية التعميـ و تتمثؿ في استخداـ 

  طرؽ و اساليب تدريسية متنوعة لتحقيؽ اىداؼ تعميمية معينة.

يؽ اىداؼ العممية التعميمية مع مجموعة خبرات يتبعيا المدرس مف اجؿ تحق ىياساليب التدريس: 

 الاخذ بعيف الاعتبار الواجب المراد تعميمو و عمر المتعمـ

 نتيجة رقمية يحصؿ عمييا الفرد خلاؿ المجيود البدني او المنافسة.الانجاز الرقمي: 

ىي احدى رياضات العاب القوى و فييا يقفز اللاعب لابعد مسافة ممكنة مدرج ضمف  الوثب الطويل:

التربية البدنية و الرياضية و ىو مف بيف الانشطة المدرجة في بكالوريا الرياضة يتكوف اساسا مف منياج 

 اربعة مراحؿ ىي الاقتراب، الارتقاء، الطيراف، اليبوط.
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 : المراهقة

 أو الاقتراب تفيد مراىؽ وكممة الحدة، الجيؿ، الخفة، العربية المغة في مراىؽ كممة معاني مف إف لغة:

 مف دنا أو لحؽ أو غشي بمعنى رىؽ قوليـ في ىذا العربية المغة عمماء يؤكد وبذلؾ الحمـ مف الدنو

 .(1988)محمد،  الشيء

 ..الحمـ قارب معناه الذي" رىؽ" لمفعؿ يرجع لغويا"  المراىؽ" كممة أصؿ فإف  سميماف مخوؿ مالؾ وحسب

ى انيا مرحمة الانتقاؿ مف مرحؿ الطفولة )مرحمة الاعداد لمرحمة عرفيا حامد زىراف عم  اصطلاحا:

المراىقة( الى مرحمة الرشد و النضج، و معناىا التدرج نحو النضج الجسمي والعقمي والانفعالي و 

 (2001)زىراف،  الاجتماعي

 الدراسات السابقة و المشابهة:  -7

 ولت اساليب التدريسالدراسات التي تنا

تأثير اسموب التدريس التبادلي عمى دافعية جامعة البويرة الجزائر بعنواف   :دراسة قعقاع التوفيق

 .الانجاز لدى متعممي الاقسام النهائية بالطور المتوسط في دراسة التربية البدنية و الرياضية

 الفرضيات: 

از النجاح لدى تلاميذ الاقساـ النيائية في الطور يؤثر التدريس بالاسموب التبادلي عمى بعد دافع انج -

 المتوسط.

يؤثر التدريس بالاسموب التبادلي عمى بعد تجنب الفشؿ لدى تلاميذ الاقساـ النيائية في الطور  -

 المتوسط.
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 الاهداف:

التعرؼ عمى مدى تاثير استخداـ التدريس بالاسموب التبادلي عمى دافعية الانجاز عمى المتعمميف في  -

 الاقساـ النيائية

بادلي في اكتساب تبعنوان فاعمية استخدام الاسموب ال عبد الرحمن ابراهيم عبد الكريم:دراسة 

 ، مهارة الوقوف عمى لراس عمى بساط الحركات الارضية

التعرؼ عمى فاعمية الاسموب التبادلي في اكتساب ميارة الوقوؼ عمى الراس عمى  أهداف الدراسة:

 ضية.بساط الحركات الار 

 الفرضيات: وجود تاثير للاسموب التبادلي في اكتساب ميارة الوقوؼ عمى الرأس.

وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف متوسط نتائج الاختباريف القبمي و البعدي لمجموعة البحث التجريبية 

 في اكتساب ميارة الوقوؼ عمى الرأس.

التدريس التبادلي و التدريبي عمى بعض  دراسة اثر كل من اسموبي 2021 بومعزة محمدالاميندراسة 

ىدفت  المهارات الاساسية في كرة اليد )التمرير، التنطيط و التصويب( لدى تلاميذ المرحمة الثانوية.

الدراسة الى معرفة اثر الاسموبيف التبادلي و التدريبي عمى بعض الميارات الاساسية ي كرة اليد لدى 

الراسة اف كلا ـ الاسموبيف التعميميف كاف ليما تأثير ايجابي عمى  تلاميذ المرحمة الثانوية، وقد خمصت

بعض لميارات الاساسية في كرة اليد و اف الاسموب التدريبي افض مف الاسموب التبادلي في تعمـ ميارة 

 التصويب في كرة اليد لدى تلاميذ المرحمة الثانوية.

الامري عمى تحسين المهارات  : اثر اسموبي التدريس التبادلي و2023دراسة خباط حافظ 

 سنة( 15-14الاساسية لكرة السمة لدى تلاميذ السنة الرابعة متوسط)
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بياف اثر الاسموبيف التبادلي و الامري في تحسف الميارات الاساسية في كرة السمة لدى  اهداف الدراسة:

 تلاميذ السنة الرابعة متوسط

قياسات البعدية لممجموعتيف و ىي لصالح القياس توجد فروؽ دالة احصائيا بيف ال فرضيات الدراسة:

 .لتدريس التبادلي البعدي لممجموعة التجريبية في الميارات الاساسية لكرة السمة باستخداـ اسموب ا

 الدراسات التي تناولت الانجاز الرقمي:

تاثير استخدام تدريبات البميومترك عمى تحسين بعنواف  :2001دراسة احمد السيد لطفي

 الرقمي لموثب الطويل ىمتغيرات الكينماتيكية و المستو بعض ال

تيدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى بعض المتغيرات الكينماتيكية و مستوى الانجاز الرقمي في الوثب 

الطويؿ،و قد توصؿ الباحث في ىذه الدراسة الى اف اىـ المتغيرت المساىمة في الاجز الرقمي لمتسابقي 

لي: السرعة الافقية لحظة الارتقاء، زمف الطيراف، الوثب العمودي، اقصى الوثب الطويؿ ىي عمى التوا

 ارتفاع عمودي اثناء الطيراف.

السمات الدافعية و علاقتها بمستوى الانجاز بعنواف :دراسة ايهاب محمد عبد الفتاح

وى ت، وتيدؼ الدراسة الى التعرؼ عمى علاقة السمات الدافعية بمسالرياضي للاعبي الكرة الطائرة

لطائرة، و قد استخدـ الباحث في ىذه الدراسة المنيج الوصفي،  اشتممت ا الانجاز الرياضي للاعبي الكرة

( لاعبا لمكرة الطائرة بالدوري الممتاز، واستعمؿ الباحث مقياس السمت الدافعية 96عينة البحث عمى )

يوجد ارتباط موجب داؿ احصائيا  لمرياضييف اضافة الى قائمة دافعية الانجاز و اكدت نتائج الدراسة انو

 بيف درجات السمات الدافعية و مستوى الانجاز الرياضي.
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 التعميق عمى الدراسات السابقة و لمشابهة:

تندرج ضمف بحثنا  مف خلاؿ استطلاع الدراسات السابقة استطعنا الوقوؼ عمى اىـ النقاط التي

و كذلؾ  الدراساتالتي تناولت ىذه  البحثية اىجنالتعرؼ عمى مختمؼ الم كما استطعنا مف خلاؿ ذلؾىذا 

ادوات البحث و القياس المستعممة و الاختبارات و الوقوؼ عمى اىـ النتائج التي اعطتنا فكرة و تصور 

شامؿ حيث افادنا ذلؾ في تسطير و توقع مخطط مسبؽ لمعمؿ ولاحظنا اف معظـ الدراسات السابقة قد 

 ف حيث الوسائؿ الاحصائية فقد اعتمدتو لمثؿ ىاتو الابحاث، واما ماستعممت المنيج التجريبي لملائمت

اغمب الدراسات عمى الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري، معامؿ الارتباط، تحميؿ التبايف فيشر، اما مف 

حيث النتائج فقد رجحت معظـ الدراسات كفة الاسموب التبادلي عمى الاسموب الذاتي واف الاسموب 

بمستوى افضؿ مف الاسموب الضمني و التعمـ  الى تعزيز الجاب الانفعالي لدى المتعمميف التبادلي ادى

   الذاتي.
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 النظرية لخلفيةا
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
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  تمهيد:

 ليا عممية ىو المختمفة بمراحميا المدارس في لمتلاميذ الرياضية التربية تدريس فإ

 التفاعؿ فيو يتـ موقؼ عف عبارة ىي و  المنافسة روح تنمية عمى تساعد إذ خصوصياتيا،

و نظرا لكوف التربية البدنية تسعى الى  السرور، و المتعة مف جو في المدرس و التمميذ بيف

لجانب البدني و العقمي و النفسي و الوجداني لممتعمميف فانو يجب مراعاة خصوصية تنمية ا

كؿ مرحمة مف مراحؿ التعمـ و اعتماد اساليب تدريس حديثة تتماشى مع التطور الحاصؿ 

معرفيا و تقنيا و تكنولوجيا و عمى المعمـ الالماـ بياتو الاساليب التدريسية الماما يجعمو 

جع و الاصمح حسب كؿ وضعية تعممية و حالة بدنية و نفسية و ميارية يختار الاسموب الان

لممتعمميف فالمسمـ بو انو لا يوجد اسموب تدريس افضؿ مف بقية الاساليب بؿ الاساليب كميا 

 تكمؿ بعضيا بعضا.     
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 : التدريس أساليب -1

 استراتيجيات عمى مؿيشت, والتربوية التعميمية لمعممية التطبيقي الجانب التدريس يُعد

جراءات أدوات تمثؿ ونماذج وأساليب وطرائؽ  المدرسي بالمنيج المتعمميف إلماـ كيفية تعالج وا 

و قد اجتيدت البحوث و الدراسات في استعارة و . لممتعمميف توصيمو بغية التعميمي ومحتواه

نية و الرياضية، تطويع مختمؼ اساليب التدريس لتتماشى و تستجيب لتدريس مادة التربية البد

 مف مجموعة صدرت حتىو كانت معظـ ىذه الاجتيادات اعتمدت النظـ التقميدية لمتدريس 

 ما الإطلاؽ عمى وأىمػيا أحدثيا مف وكػاف. البدنية التربية لمادة المختصة التدريس أساليب

 وقد". التدريس أساليب طيؼ" مسمى تحت( Muska Mosston) موستف موسكا أصدره

 .البدنية التربية تدريس لأساليب جديد نيج طرح في ونوعية تطويرية نقمة ابالكت أحدث

 (88، صفحة 2004)النداؼ، 

 مفهوم اساليب التدريس:  -1-1

يقصد بو مجموعة الانماط التدريسية الخاصة بالمعمـ و المفضمة لديو، و يعني ذلؾ 

معيف يختمؼ عنو لدى معمـ اخر رغـ اف طريقة التدريس  انو نجد اسموب التدريس لدى معمـ

المتبعة واحدة، و ىذا ما يدؿ عمى اف اسموب التدريس يرتبط ارتباطا وثيقا بالخصائص 

الشخصية لممعمـ، و بمعنى اخر فاذا كانت طرؽ التدريس تعني الاجراءات العامة التي تقوـ 

ضمنية تتضمنيا الاجراءات العامة التي بيا المعمـ فاف الاساليب يقصد بيا اجراءات خاصة 

 تجري في الموقؼ التعميمي
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" ىو اف اساليب التدريس عبارة عف نظرية في العلاقات Mosstonتعريؼ موستف "

، و اشار (130، صفحة 1999)زياف،  بيف المعمـ و المتعمـ و الواجبات التي يقوموف بيا

 المجاؿ لممدرس اتاح مما تطورت و تنوعت قد البدنية التربية في التدريس باساليالى اف 

 وقد الفردية، الفروؽ لمراعاة الطمبة الى المعمومات لنقؿ اسموب و طريقة مف اكثر لاستخداـ

 اي اختيار اف و البدنية التربية لتدريس مثالية طريقة توجد لا انو عمى   احمد و الديري اكد

)بطاينة،  تعميميةال بيئةال و التعميمي الوضع عمى كميا اعتمادا عتمدي لمتدريس طريقة

1986). 

 التصنيفات افضؿ مف( Mossten E Ashworth,1994) التدريس اساليب طيؼو يعتبر 

 عاتؽ عمى الممقاة الادوار بمعرفة المعمميف تزود اساليب عدة بأنو الطيؼ وصؼ حيث

 لممعمميف يسمح انو كما. اسموب كؿ مع تحقيقيا يمكف التي الاىداؼ و المتعمـ و المعمـ

 المادة-التعميمية البيئة – الطمبة: التنوع ذلؾ ليناسب يرغبوف كما الطيؼ خلاؿ بالانتقاؿ

 . (27، صفحة 2000)المفتي ،  التعميمية

 الى يحتاج كائف انو اعتبار عمى الطالب الى النظر رورةض الدراسات و البحوث ابرزت وقد

 و التفكير عمى قادر انو و الروحية و العقمية و الجسمية النواحي جميع مف المتكامؿ النمو

 فاعلا عنصرا الطالب مف تجعؿ التي الحديثة النظرة يعكس ىذا و القرار، اتخاذ في المشاركة

 لا بحيث التقويـ و التنفيذ و التخطيط عممية في بياايجا شريكا و ككؿ التربوية العممية في

 .فحسب الاوامر تمقي حدود عند دوره يقؼ
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 و ووظيفة بنية لو لمتدريس اسموب كؿ و البعض، ببعضيا مرتبطة سمسمة الاساليب تشكؿ و

 مف ذلؾ يختمؼ و الطالب و المعمـ دور يحدد اسموب كؿ الاساليب، سمسمة في مكانة

 يوجد لا و قيمتيا في متساوية موستف موسكا عند الاساليب جميع نوا كما الخر، اسموب

 .الاخر مف افضؿ اسموب

 اهمية اساليب التدريس الحديثة: -1-2

الاساليب تأخذ اىميتيا مف تصورىا لمعلاقة الجديدة في التدريس بيف المعمـ و المتعمـ 

اف يسمكو المعمـ و اليدؼ، و اصبح اسموب التدريس ىو الذي يحدد نوع السموؾ الذي يمكف 

مع تلاميذه، و ىذا يؤثر عمى شخصية المتعمـ و يساىـ في بنائيا بشكؿ كبير حتى يستعد 

 لمواجية المستقبؿ ليصبح انسانا مستقلا في تحديد الاىداؼ و قادر عمى بموغيا بشكؿ فردي

تدريس المستخدمة في ادارة حصة ، و التنويع في اساليب ال(14، صفحة 2006)أحمد، 

التربية البدنية و الرياضية قد يكوف ضروريا حتى لا يحس المتعمـ بالروتيف و الممؿ و 

 خاصة اف المدرس تتعدد اىدافو و بالتالي لا بد مف تعدد الاساليب المستخدمة في تحقيقيا

 . (25، صفحة 2006)أحمد، 

 و المدرس  الطالب بيف قةلاالع في نظرية عف عبارة مـالتع أساليب أف كاـ

الى ( علاوي) ريويش الطالب، تطور عمى تأثيرىا أو ،بيا يقوموف اليت والواجبات جاوالمني

اف الاساليب تؤثر عمى سرعة التعمـ ، و عمى درجة الاشباع في التعمـ، و اف التكيؼ 

يعتمد عمى الفيـ السميـ لمعوامؿ و المبادئ التي الصحيح و المناسب لمطريقة او الاسموب 
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و   (1987)حسف،  ليا صمة بالموضوع، لكي تثبت اثرىا و قيمتيا في مواقؼ تعميمية معينة

يرى النداؼ اف تعدد الاساليب التعميمية يضعنا اماـ التجريب و القياسات و الاختبارات ، و 

 .(102، صفحة 2004)النداؼ،  مف الاساليب صالحة لمعممية التعميميةىي التي تحدد اي 

و يشير حسيف حمزي الطويجي الى اف الاتجاه الحديث في العممية التعميمية يدعو لايجابية 

ىتماـ المتعمـ في حصولو عمى الخبرة التي يييئيا لو الموقؼ التعميمي الذي ينقؿ محور الا

مف المعمـ الى المتعمـ ليقؼ المتعمـ موقفا ايجابيا نشطا مف تحقيؽ الاىداؼ التعميمية 

  (6، صفحة 1994)الطويجي،  المطموبة.

 الاسموب التبادلي:  -1-3

يعرفو جماؿ صالح بانو الاسموب و يسمى ايضا اسموب التطبيؽ  بتوجيو الاقراف، 

الى تنظيـ الصؼ عمى شكؿ ازواج مع اعطاء كؿ فرد دورا معينا يقوـ احدىـ الذي يدعو 

بدور المؤدي بينما يقوـ الاخر بدور المراقب و عندما يشارؾ المدرس ضمف الدور المحدد لو 

في ىذا الاسموب مع زوج مف الطلاب او مجموعة منيـ، فيكوف دور المراقب ىو اعطاء 

، صفحة 1991)واخروف،  ؤدي و كذلؾ الاتصاؿ مع المعمـ.التغذية الراجعة العكسية الى الم

103)  

و يعتبر الاسموب التبادلي مف بيف اىـ الاساليب التدريسية الجديدة في مجاؿ تدريس 

التربية البدنية و الرياضية التي ظيرت مؤخرا في الولايات المتحدة الامريكية، بحيث يقوـ 

عمـ بدور رئيسي في العممية التعميمية ، و يعتمد ىذا الاسموب عمى ما يسمى بالعمؿ المت
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الثنائي، فاحد المتعمميف يقوـ بأداء مجموعة مف الواجبات و يدعى المؤدي و يقوـ الاخر 

بملاحظة المؤدي و يقدـ لو بعض الايضاحات و التغذية الراجعة ، و يدعى الملاحظ، 

الاسموب ىو الاشراؼ عمى اعطاء التغذية الراجعة الى المتعمـ  ويكوف دور المعمـ في ىذا

 . (125، صفحة 2001)الملا،  الملاحظ

في ىذا الاسموب تتوزع الادوار بيف الاستاذ و المتعمـ عمى مراحؿ الدرس الثلاث، و 

 ذلؾ عمى الشكؿ الاتي: 

( يقوـ الاستاذ بنفس إجراءات التحضير التي في مرحمة التخطيط )ما قبؿ الدرس

، كما يقوـ (task sheetيتخذىا في العادة، بالاضافة الى اعداد و تصميـ ورقة الواجب)

(، متضمنة في ورقة criteria sheetالاستاذ بتصميـ ورقة جديدة تسمى ورقة المعيار)

 .(2010)الحايؾ،  العمؿ او منفصمة، و يقوـ الملاحظ باستخداميا فقط

اما مرحمة التنفيذ )اثناء الدرس( فيكوف الدور الاساسي للاستاذ ىو اخبار المتعمميف 

بادوارىـ الجديدة سابقة الذكر، و كيفية استخداـ ورقة الواجب، و طبيعة العلاقة بيف 

 المتعمميف مف جية، و الملاحظ و الاستاذ مف جية اخرى.

قويـ يتصؿ المؤدي بالملاحظ لتمقي التغذية الراجعة في ضوء المقارنة و في مرحمة الت

و التمييز بيف اداء الطالب المؤدي و ما ىو مطموب في ورقة الواجب، و استنتاج ما اذا 

كاف اداء الزميؿ المؤدي صحيحا اـ لا، و يقوـ الملاحظ بالاتصاؿ بالأستاذ عند الضرورة ، 

بادؿ الادوار مع زميمو الملاحظ، ليصبح الطالب الملاحظ و بعد اف يتـ المؤدي الاداء يت
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مؤديا، و الطالب المؤدي ملاحظا، و يكوف دور الاستاذ الاجابة عف اسئمة الطالب الملاحظ 

فقط )لأنو لا يسمح لممؤدي الاتصاؿ مع الاستاذ(، كما يتقبؿ الاستاذ التواصؿ الاجتماعية 

 الذي يتـ بيف الملاحظ و المؤدي.    

 ات الاسموب التبادلي: مميز  -1-4

 الراجعة التغذية إعطاء في المتعمميف جميع مشاركة ىو الأسموب ىذا مميزات ومف

 وتطبيؽ الفردية بالفروؽ الأسموب ىذا وييتـ بالآخريف الاجتماعية العلاقات تطور في ويساىـ

 عمى التبادلي التوزيع مبدأ) عمى أيضا الأسموب ىذا ويعتمد واحد لطالب واحد مدرس مبدأ

 الملاحظ والطالب المؤدي، لمطالب أصبح التطبيقي الجزء وقت اف وبما ثنائيات شكؿ

 في واسع تقدـ وحصوؿ التطور نحو قميلاً  التكرارية المحاولات تقميؿ إلى يدعو وىذا بالتبادؿ

)المفتي  أخرى جية مف المدرسيف ومع جية مف أنفسيـ الطلاب بيف الاجتماعية القناة درجة

و فيما يمي نحاوؿ اف نبرز اىـ ما يميز الاسموب التبادلي مف  .(85، صفحة 2000، 

 الجوانب التالية

 الطالب يأخذ تغذية مباشرة مف الملاحظ. الجانب المهاري: -

بما اف الطالب يتعاوف مع زميمو فاف الميارات الاجتماعية  الجانب الاجتماعي: -

 ى نحو النمو.تكوف في اقصى مد
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تتطمب التغذية الراجعة مف الطالب الكثير مف الصفات  الجانب الانفعالي: -

السموكية مثؿ الامانة و الصبر و الاحتراـ مما يجعؿ الجانب الانفعالي في اقصى 

 مدى لو.

يستعمؿ الطالب في ىذا الاسموب عمميات فكرية جديدة مثؿ  الجانب المعرفي: -1-5

 .(40، صفحة 2010)السيد،  يكوف الطالب اكثر انطلاقا المقارنة و المحاكاة و بذلؾ

 عيوب الاسموب التبادلي: -1-6

 كثرة المناقشة بيف التلاميذ حوؿ تنفيذ الواجب -

قد لا يناسب ىذا الاسموب الميارات جميعيا او المتعمميف جميعيـ، ففي ىذا  -

مف الكفاءة في تادية العمؿ، و قدرة  الاسموب يجب اف يكوف لدى المتعمـ درجة

 عمى تقويـ العمؿ مف خلاؿ مشاىدة الزميؿ.

مما قد يشكؿ عائقا لممعمـ في توزيع الادوار عمى المتعمميف خاصة اذا تعمؽ   -

 الامر بميارة دقيقة و صعبة و تتطمب قدرا كبيرا مف الخبرة و الاتقاف.

سموب( فاف تطبيقو يحتاج الى نظرا لمتقسيـ الثنائي )و ىو الغالب في ىذا الا -

 وسائؿ و اجيزة كثيرة في العديد مف الميارات.

صعوبة ايجاد الحموؿ مف طرؼ المتعمـ الملاحظ، و احيانا عدـ تقبؿ المتعمـ  -

 المنفذ لملاحظات زميمو الملاحظ و بالتالي تكثر الاستعانة بالمعمـ.
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  الطويل القفز -2

 الطويل القفزتعريف   -2-1

 فييا ومميزا   بارزا   دورا   الفني الأداء فييا يمعب التي والميداف الساحة القوى العاب فعاليات مف تعد

 عمى بعضيا مع ومرتبطة متتالية مختمفة حركات عدة مف تتكوف الفعالية ىذه فاف معروؼ ىو وكما

 مسافة دابع عمى المحصمة وىو لاا الفعالية ليذه الميكانيكي اليدؼ أدائيا خلاؿ مف يتحقؽ بحيث الترتيب

 عالية كفاءة إلى منيا كؿ ويحتاج واليبوط، الطيراف، النيوض، التقريبية، الركضة ىي الحركات وىذه أفقية

 الوثب في العالمي القياسي لرقـ ، االحركات ىذه أداء تصاحب التي الميكانيكية الشروط تطبيؽ في

 أغسطس 30 في الياباف طوكيو، في باويؿ مايؾ الأمريكي سجمو متر، 8.95 ىو لمرجاؿ الطويؿ

 بطرسبرغ سانت في تشيستياكوفا غالينا الروسية سجمتو متر، 7.52 ىو لمسيدات القياسي الرقـ. 1991

 1988يوليو 11 في روسيا ،(ليننغراد)

 المراحل الفنية لمقفز الطويل:  -2-2

,  لطيرافا,  الرتقاء,  الاقتراب في تتمثؿ متلاحقة فنية بمراحؿ الطويؿ لموثب الحركي الأداء يمر

 الناحية مف البعض بعضيا فصؿ يمكف لا و الخاصة الحركية واجباتيا منيا مرحمة لكؿ,  اليبوط وأخيرا

 العممية

 : التقريبية الركضة -2-2-1 

 البداية مف النوع ىذا أف بالذكر والجدير,  العالي البدء وضع مف الطويؿ الوثب في الاقتراب يبدأ

 تقمصات أية دوف ولكف بقوة الأولى الخطوات عادة المتسابؽ ويبدأ ، الاقتراب خطوات ضبط عممية يؤمف

 الاقتراب أف سرعة الذراعيف حركة تؤمف بحيث, القدـ أمشاط وعمى منظـ بتوقيت الاقتراب عممية وتتـ, 
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 التعجيؿ في التدرج تسمع التي  العالية السرعة عمى الحصوؿ ىو التقريبية الركضة مف الرئيسي اليدؼ

     (1990، سامي ابراىيـ زبير) .عند لوح الارتقاء سرعة أقصى مع النياية حتى الأولى الخطوة اءابتد عند

 أو الخمس الخطوات تغير طريؽ عف للارتقاء الأمثؿ الإعداد ىي المرحمة ليذه الخاصة الواجبات أما

 يعود ببالقدـ، والس وضع في ومختمفة, بالطوؿ متساوية غير بصورة تظير إذ الأخيرة، الثلاث

 يؤدي الخطوات طوؿ أف أي, الاقتراب ركضة أثناء في الحرة الرجؿ مرجحة في تكمف التي للاختلافات

 (50، صفحة 1976)حسف ؽ.،  الارتقاء ورجؿ الصدر زاوية بيف العلاقة تحقيؽ إلى

نيا كما, قةالد منتيى في التقريبية الركضة خطوات تكوف أف يجب وعمية  :الآتية بالعوامؿ تتأثر وا 

 (نساء-رجاؿ)ونوعيا المتسابؽ طبيعة*

 .لمواثب التدريبية الحالة*

 .ورطوبة حرارة مف الجو حالة*

 (53، صفحة 1976)حسف ؽ.،  صلابتو ناحية عف الاقتراب طريقة) المكاف حالة*

 ما إلى خطوة( 22) حوالي عمى الرجاؿ مسابقات في يصؿ دق الاقتراب مسافة طوؿ إف ونجد

  يعادؿ

 ركضة طوؿ وأف( ,ـ40-35) يعادؿ ما أي خطوة( 20) حوالي إلى فيصؿ النساء عند أما( ـ40-45)

 ىذه وتتوقؼ ممكنة سرعة بأقصى الارتقاء لوحة إلى يصؿ  حتى آخر إلى لاعب مف يختمؼ الاقتراب

                             (324، صفحة 1990)زبير،  السرعة توليد عمى مقدرتو و لاعب كؿ مميزات عمى المسافة

,  وبالسرعة التعجيؿ في التدرج عدـ ىو التقريبية الركضة أثناء في لممبتدئيف الشائعة الأخطاء وأف

  وعميو,  ضعيؼ أداء ذلؾ وبعد الارتقاء ثـ ترابالاق مسافة نياية في بالسرعة فقداف لدييـ  يسبب ما وىذا
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 الارتقاءمرحمة  -2-2-2

 وقتيا ويتحدد الطويؿ الوثب فعالية في الفنية المراحؿ مف مرحمة واوجب أىـ الارتقاء مرحمة تعد

 الحد وانو الموحة ىذه الارتقاء قدـ تترؾ عندما وتنتيي النيوض لوحة عمى الناىضة الرجؿ قدـ وضع عند

 .الانجاز صؿالفا

 -:ىي مراحؿ ثلاث إلى الارتقاء مرحمة وتنقسـ

 . الموحة عمى الارتقاء الساؽ قدـ وضع* 

 .الارتقاء لمرجؿ(والفخذ الساؽ بيف المحصورة الزاوية)الكبة مفصؿ انثناء* 

 (.والذراعيف الحرة لرجؿ  مرجحة مع)المادة العضلات طريؽ عف القوى الدفع* 

 الطيرانمرحمة  -2-2-3

 المدى حيث مف المقذوفات نظرية إلى وتخضع واليبوط الارتقاء بيف الفاصمة المرحمة ىذه تعد

 لموحة الارتقاء قدـ بترؾ المرحمة ىذه وتبدأ. اليواء في لمجسـ المتوازف وضع عمى المحافظة مع والارتفاع

 :المرحمة ىذه مف الغرض وكاف الرمؿ، لحفرة القدميف بيبوط وتنتيي الارتقاء

 .الصحيح الحركي مسار الثقؿ مركز واخذ الجسـ بالتوازف فاظالاحت •

 . الانطلاؽ عند تتحقؽ التي النيائية بالسرعة الاحتفاظ  •

  الهبوط -2-2-4

 عمى الحصوؿ لأجؿ الأفضؿ الوضع الواثب باتخاذ لمطيراف الأخيرة المرحمة وىي

 الرمؿ الحفرة في ميبوطل الجسـ يستعد عندما المرحمة ىذه وتبدأ ممكنو أفقية مسافة أطوؿ

 ،الاعتبارات.الرمؿ في القدميف مكاف فوؽ حفرة في وىبوطيا الجسـ أجزاء بتجمع وتنتيي

 -:المرحمة ىذه في إتباعيا الواجب
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 .الأرض عف رفعيا مع للإماـ الرجميف امتداد •

 .للإماـ الجذع ميؿ •

 .خمفا أسفؿ إماما الذراعيف مرجحة  •

 .لمرمؿ القدميف ملامسة بداية عند لإماـل والحوض الركبتيف إزاحة •

 : المدرسي الوسط في الطويل الوثب تعمم طرق  -2-3

 : ىي و المدرسيف قبؿ مف استخداميا يتـ طرؽ ثلاث ىناؾ

 : القرفصاء لطريقة التعميمية الخطوات  -2-3-1

 . الرجميف عمى الحجؿ تبادؿ ثـ الجري -

 الجري ثـ لحجؿا الى التغيير يتـ الإشارة سماع عند و الجري -

 ثـ بالذراع ثـ بالراس معمقة أداة لممس الرتقاء ثـ بالجري ذلؾ و الصحيح الرتقاء طريقة تعميـ

 . بالكتؼ

 . اليواء في تؤدي خطوة شكؿ عمى قفز صندوؽ او مرتفع الى الوثب ثـ الجري -

 و صدرال عمى الركبتيف ضـ مع الوثب حفرة اماـ عارضة او حاجز لتعدية الوثب ثـ الجري -

 . اليبوط ثـ القرفصاء بوضع الحتفاظ -

 . اليبوط طريقة لتعميـ الثبات مف الطويؿ الوثب -

 . القرفصاء بطريقة الوثب و,  تقنيتيا مع تدريجيا القتراب مسافة زيادة -

 . بأوؿ أوؿ الأخطاء تصحيح مراعاة -

 مميزاتيا مف لف,  معمـ دوف ااداؤى المدارس لتلاميذ يمكف و,  ابسطيا و الطيراف طرؽ اسيؿ تعتبر و

 (1997)بسطويسي،  الجسـ أجزاء ثقؿ مراكز تقارب
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 : التعمق لطريقة التعميمية الخطوات -2-3-2

 . الحجؿ و الوثب تماريف تأدية -

 او بالوث سمـ مف الرتقاء ثـ عميو الحرة القدـ لوضع قفز صندوؽ او مرتفع مكاف الى الوثب -

 الحوض بدفع ذلؾ و اليواء في التقوس وضع اتخاذ مراعاة مع اسفؿ الى مرتفع مكاف مف الوثب

 . خمفا الذراعيف و الرجميف بقاء مع الماـ الى

 وضع تأدية يمكف حتى الحرة الرجؿ بقدـ منخفض حاجز عارضة لمس مع لأعمى الرتقاء -

 . الحفرة في لميبوط التقوس

 . التعمؽ بطريقة الوثب و تدريجيا القتراب مسافة زيادة -

 . مستمرة بصورة الأخطاء تصحيح -

 نوعا صعبة فيي الطيراف عند الجسـ أجزاء ثقؿ مراكز تباعد بسبب اقتصادية غير الطريقة ىذه تعتبر لكف

  .(299، صفحة 1997)بسطويسي،  المدارس تلاميذ لدى ما
 : الهواء في المشي لطريقة التعميمية الخطوات -2-3-3

 عمى منو الرتقاء ثـ عميو الحرة القدـ لوضع القفز صندوؽ عمى الوثب ثـ الرتقاء و الجري -

 الحفرة في معا القدميف عمى لميبوط خطوة شكؿ

 خمقا الحرة الرجؿ و الرتقاء قدـ عمى لميبوط حجمة شكؿ عمى اماما الوثب ثـ الرتقاء و الجري

 . معا القدميف عمى اليبوط مع مرات عدة السابؽ لتمريفا يكرر -

 ثـ أوؿ الوثب سمـ استعماؿ مع اليواء في المشي بطريقة الوثب و تدرييا القتراب مسافة زيادة -

 . ذلؾ بعد بدونو

 . الأخطاء تصحيح مراعاة -

 يتغير ؿ و اليالع خاصة و المستويات جميع في المستخدمة المثمى و القتصادية الطريقة تعتبر ىي و
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 طريقة و أدائيا صعوبة الطريقة ىذه يعيب ما و,  مساره مف كثيرا الجسـ يفقد ؿ و,  الحركي الإيقاع

 (300، صفحة 1997)بسطويسي،  تعمميا

 : الطويل الوثب قانون -2-4

  : المنافسة -2-4-1

 . بالقرعة تكوف محاولتيـ افسوفالمتن بيا يأخذ التي الطريقة01:  بند •

 : المنافسات قرعة -2-4-2 

 . نفسو الترتيب حسب البرنامج في أسمائيـ وضع يمكف بحيث,  القرعة ترتيب حسب المتنافسوف يتنافس

 لمثمانية يسمح و,  محاولت بثلاث متنافس لكؿ يسمح متنافسيف ثمانية مف اكثر وجد اذا02:  بند •

 . إضافية محاولت بثلاث الوثبات افضؿ عمى حصموا الذيف المتنافسيف

 . الإضافية الثلاث بالمحاولت العقدة عمى لممتنافسيف يسمح الثامف المركز عمى عقدة حدوث عند و

 . محاولت بست متنافس لكؿ فيسمح اقؿ او ثمانية المتنافسيف عدد كاف اذا و

 . المسافة نفس اجتياز المقاـ ىذا في العقدة: ممحوظة

 . التدريب لأغراض القتراب طريؽ باستخداـ لممتنافسيف يسمح ؿ المنافسة بدء بمجرد 03:  بند •

 . جسمو مف جزء باي رتقاءالا خط خمؼ الأرض لمس : اذا المتنافس يفصؿ 04:  بند •

 

 . الخمؼ او الماـ مف الرتقاء خط امتداد عمى و الموحة نياية مف سواء الخارج مف رتقاءالا

 عف نتج اثر اقرب مف الرتقاء الى اقرب اليبوط منطقة خارج الأرض ليبوطا مسار اثناء لمس 

 . اليبوط منطقة في الوثبة

 . اليبوط منطقة مف لمخمؼ عائدا مشى الوثبة نياية بعد 
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 . اليواء في الدورنات مف شكؿ أي عمؿ 

 قبؿ المتنافس تقىار  اذا الفاشمة المحاولة تحتسب ؿ الثانية04  البند في ورد ما باستثناء05:  بند •

 . الرتقاء لوحة

 في المتنافس اطراؼ او جسـ مف جزء أي تركو اثر اقرب مف الوثبات جميع تقاس06:  بند •

 الرتقاء خط عمى عموديا القياسات تتـ اف يجب كما امتداده او الرتقاء خط الى اليبوط منطقة

 امتداده  او

 قاـ التي تلاو المحا ذلؾ في بما وثباتو عجمي بيف مف وثبة احسف عمى المتنافس يحاسب07:  بند

 وثباتو جميع بيف مف وثبة احسف عمى المتنافس يحاسب07:  بند . الأوؿ لممركز بالنسبة العقدة لحؿ بيا

 قاـ التي تلاو المحا ذلؾ في بما

  لوحة بيف المسافة تقؿ ؿ12:  بند . الأوؿ لممركز بالنسبة العقدة لحؿ بيا

 . امتار10  عف ليبوطا منطقة نياية و الرتقاء

 , المناسبة الصمبة المواد بعض مف او الخشب مف تكوف اف يجب الرتقاء لوحة: الصنع14  بند

 الى مـ198  مف بعرض و1.22,   اؿ1.21  مف طوليا يكوف بحيث مستطيؿ شكميا يكوف و

 . الأبيض بالموف تطمى اف عمى مـ100  بعمؽ و مـ202 

 1.22 الى1.21  مف بطوؿ و مـ98  عرضيا قوية مادة مف تتكوف: الصمصاؿ لوحة15  بند •

 . مناسبة مادة أي او بالصمصاؿ العموي سطحيا يغطى اف عمى مـ

 اقصى و,  الجري اتجاه في درجة30  مقدارىا بزاوية الرتقاء لوحة مستوى عف السطح يرتفع كما

 بجانب القتراب طريؽ ىعم اورؼ تجويؼ في الموحة تثبت و,  مـ7  الرتقاء لوحة فوؽ ليا ارتفاع

 تكوف اف يجب الموحة كؿ فاف التجويؼ في تركيبيا عند و,  اليبوط منطقة مف القريب الرتقاء لوحة

 . المتسابؽ قدـ مف الناتجة القوة تقابؿ لكي كافيا تثبيتا مثبتة
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 وعمي تزلؽ باف المنافس حذاء لمسامير تسمح مادة مف الصمصاؿ اسفؿ الموح سطح يكوف اف يجب كما

 الى متر مف اليبوط منطقة حافة بيف و بينيا المسافة تقؿ ؿ بحيث الرتقاء لوحة توضع13:  بند •

 . امتار3 

 , المناسبة الصمبة المواد بعض مف او الخشب مف تكوف اف يجب الرتقاء لوحة: الصنع14  :بند

 لىا مـ198  مف بعرض و1.22,   اؿ1.21  مف طوليا يكوف بحيث مستطيؿ شكميا يكوف و

 . الأبيض بالموف تطمى اف عمى مـ100  بعمؽ و مـ202 

 1.22 الى1.21  مف بطوؿ و مـ98  عرضيا قوية مادة مف تتكوف: الصمصاؿ لوحة15  :بند

 . مناسبة مادة أي او بالصمصاؿ العموي سطحيا يغطى اف عمى مـ

 اقصى و,  الجري اتجاه في درجة30  مقدارىا بزاوية الرتقاء لوحة مستوى عف السطح يرتفع كما

 بجانب الاقتراب طريؽ عمى اورؼ تجويؼ في الموحة تثبت و,  مـ7  الرتقاء لوحة فوؽ ليا ارتفاع

 تكوف اف يجب الموحة كؿ فاف التجويؼ في تركيبيا عند و,  اليبوط منطقة مف القريب الرتقاء لوحة

 . المتسابؽ قدـ مف الناتجة القوة تقابؿ لكي كافيا تثبيتا مثبتة

 عميو تزلؽ باف المنافس حذاء لمسامير تسمح مادة مف الصمصاؿ اسفؿ الموح سطح يكوف اف يجب كما

 (150، صفحة 2010)توفيؽ، 
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 المراهقة:  -3

 :المراهقة مفهوم  -3-1

 : لغةً 

 والخفة، السَّف و :مُحركًا والرَّى ؽ يأخذه، لـ أـ أخذه سواء منو، دنا أو لحؽ أو غشي،: أي رىؽ؛

، وغشياف والشر، الظمـ وركوب  الفعؿ إلى" المراىقة" كممة وترجع الحمـ، قارب: الغلاـ وراى ؽ المحارـ

 ورىقت الاحتلاـ، قارب: أي مراىؽ؛ فيو الغلاـ فراىؽ الشيء، مف الاقتراب   يعني الذي ،"راىؽ" العربي

 .والرُّشد النضج مف لاقترابا إلى يُشير ىنا والمعنى منو، قربت: أي رىقًا؛ الشيء

 اصطلاحا: 

 تعريؼ مريـ بينيا مف نذكر معيف جانب عمى منيا كؿ يركز حيث كثير لممراىقة ىناؾ تعريفات

انيا فترة مف النمو المعروفة بصعوبتيا، فالطفولة معروفة بخصائصيا و مميزاتيا و ليا وضعية  سميـ

 مة الطفولة، و لكف المراىؽ لـ يدخؿ بعد عالـ الراشديف.خاصة بيا و المراىقة في بدايتيا كانيا ترمي علا

  (403، صفحة 1995)سميـ، 

اما مصطفى محمد زيداف فانو يعرفيا مف حيث انيا مرحمة العمر التي تتوسط بيف الطفولة و اكتماؿ 

 (18، صفحة 1998)الزغبلاوي،  الرجولة او الانوثة، و ذلؾ يعني النمو الجسمي

 مراحل المراهقة:  -3-2

مف عمماء النفس حوؿ تقسيـ مراحؿ المراىقة نظرا لعدـ وجود  لآراءؼ و تضارب اىناؾ اختلا

مقاييس موضوعية خاصة تخضع ليا ىذه التقسيمات و لكنيـ أخضعوىا لمجاؿ دراستيـ، و تسييلا ليا 

 رئيسية ىي: قسمت الى ثلاثة مراحؿ
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 المراهقة المبكرة:  3-2-1

سنة، و ىي تقابؿ في النظاـ التربوي الطور المتوسط، و تتميز  15الى  12تمتد ىذه المرحمة مف 

 بتغيرات بيولوجية سريعة.

في ىذه المرحمة يسعى المراىؽ الى الاستقلاؿ و يرغب في التخمص مف القيود و السمطات التي تحيط 

اخساس بذاتو و كيانو و تصحبيا الاستثارة الجنسية التي تحدث جراء التحولات بو، و يستيقظ لديو 

  (401، صفحة 1998)زىراف ح.،  .البيولوجية و نمو الجياز التناسمي عند المراىؽ

 المراهقة الوسطى: 3-2-2

ىذه  زالثانوية. يميالمرحمة سنة، يطمؽ عمييا ايضا  18الى  15و تكوف ىذه المرحمة مف 

مة اكتماؿ التغيرات ارنة مع المرحمة السابقة، فيي مرحالمرحمة بطء في سرعة النمو الجنسي نسبيا مق

البيولوجية، و فييا تزداد التغيرات الجسمية و الفيزيولوجية مف زيادة في الطوؿ و الوزف، في ىذه المرحمة 

 (25، صفحة 1980)بيار،  و قوتو الجسمية.نجد المراىؽ ييتـ بمظيره الجسمي، صحتو، 

 :المتأخرةالمراهقة  3-2-3

سنة، و يطمؽ عمييا اسـ الشباب حيث يصبح الشاب او الشابة راشدا  21الى  19تمتد بيف 

لمرحمة يصؿ بالمظير و التصرفات، و تعتبر مرحمة القرارات الحاسمة مثؿ اختيار المينة، و في ىذه ا

النمو الى مرحمة النضج الجسمي و يتجو نحو الثبات الانفعالي و بروز بعض العواطؼ الشخصية 

كالاىتماـ بالمظير الخارجي و طريقة الكلاـ و البحث عف المكانة الاجتماعية مع وجود عواطؼ نحو 

 (25، صفحة 1980)بيار،  .الجماليات
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 ائص مرحمة المراهقة الوسطىخص  -3-3

 من حيث النمو الفسيولوجي: -3-3-1

 يتابع النمو الفسيولوجي في ىذه المرحمة تقدمو نحو النضج، و مف اىـ مظاىره ما يمي: 

 ساعات ليلا. 8يقؿ عدد ساعات النوـ عف ذي قبؿ، و يثبت عند حوالي 

 تزداد الشيية و الاقباؿ عمى الاكؿ.

 .يرتفع ضغط الدـ تدريجيا

 ينخفض معدؿ النبض قميلا عف ذي قبؿ.

 من حيث النمو الجسمي:   -3-3-2

 مف اىـ خصائص ىذه المرحمة في مجاؿ النمو الجسمي ما يمي

ينمو الجسـ بسرعة كبيرة بعد فترة النمو اليادئة في المرحمة السابقة، مما يجعؿ المراىؽ يشعر بالاجياد و 

الرغبة في العمؿ، و فقداف الشيية و الاـ المعدة عند الاناث، نقص الطاقة، و قد يصاب بالانيميا و نقص 

 و القمؽ و الصداع عند البعض.

سنة، و يتسع الكتفاف عند الجنسيف، و  14و  11يزداد الطوؿ زيادة سريعة، و يكوف لصالح البنات بيف 

 (85صفحة ، 2005)السلاـ،  يزداد طوؿ الجذع و طوؿ الساقيف.

 من حيث النمو الحركي:  -3-3-3

 تتجمى في المظاىر التالية: 

 تصبح حركات المراىؽ اكثر توافقا و انسجاما، و يزداد نشاطو و قوتو.

يزداد اتقاف الميارات الحركية مثؿ العزؼ عمى الالات الموسيقية و الكتابة عمى الالة و الكمبيوتر، و 

 و قوتو الالعاب الرياضية، ويزداد نشاطو
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 .تزداد سرعة زمف الرجع)الاستجابة( و ىو الزمف الذي يمضي بيف مثير و بيف الاستجابة ليذا المثير

 (88، صفحة 2005)السلاـ، 

 الاجتماعي النمو المراهقة المتوسطة من حيث خصائص 3-3-4

 ونوع أصدقائو اختيار المراىؽ محاولات في ذلؾ رويظي النفس عمى والاعتماد الاستقلاؿ إلى الميؿ -

 .بنفسو ميولو وتحديد ودراستو، ، ملابسو

 الولاء ويبدي العدد صغيرة الأصدقاء مف مجموعة مع يندمج حيث معينة، ثمة حوؿ الالتفاؼ إلى الميؿ -

 أفعالو عمى ليـخلا مف يحكـ لو مرجعية جماعة ويصبحوا أىدافيـ وفؽ والتصرؼ بآرائيـ والتقيد والانتماء

ظيار التقدير لدييـ ويجد قبميـ، مف لسموكو والفيـ والمتعة الراحة يجد حيث وأقوالو  وتأكيد الميارات وا 

 ضعؼ بسبب والمعمميف الآباء مف اكتسابيا عف يعجز التي المعمومات واكتساب القدرات واكتشاؼ الذات

 .المرحمة ىذه في وأسرتو المراىؽ بيف العلاقة

 .الآخريف مع اتصالاً  أكثر يصبح حيث الاجتماعية العلاقات ئرةدا تتسع -

 والمعمميف الوالديف لأوامر المراىؽ رفض في ذلؾ ويظير والمدرسية الدية الو السمطة مقاومة إلى الميؿ -

 عف الولد المراىؽ ويعبر. تفكيرىما وطريقة حياتيما وأسموب الوالديف وينتقد الثمة، بأوامر اصطدمت إذا

 . الدية الو لمسمطة قبولاً  أكثر فيي المراىقة البنت أما المنزؿ، مف الخروج أو بالعداء تمرده

 الجنس إلى الميؿ عمييـ التفوؽ أو بالآخريف لمحاؽ محاولة في بغيره نفسو المراىؽ يقارف:  المنافسة

 ذلؾ ويظير بو، ماـوالاىت إليو الميؿ إلى الآخر الجنس مف النفور مف المراىؽ يتحوؿ بو والاىتماـ الآخر

)السيد ؼ.،  .مثيرة أشياء امتلاؾ أو الشخصي المظير أناقة طريؽ عف إليو الانتباه جذب محاولتو في

 (26، صفحة 1994
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 خلاصة: 

لـ يعد تدريس مادة التربية البدنية مجرد اجتيادات شخصية بؿ اصبح عمما قائما بذاتو و خاصة 

د بروز طيؼ اساليب التدريس لموستف، و مف غير الممكف اتقاف اساليب التدريس مف دوف الوقوؼ بع

عمى خصائص المراحؿ العمرية و خاصة ما تعمؽ منيا بالخصائص الفسيولوجية و الحركية و النفسية اذ 

عؿ مف عممية لا بد لممعمـ مف معرفة الحالة الذىنية و البدنية و النفسية لممتعمـ حتى يستطيع اف يج

 التخطيط و التنفيذ و التقويـ تراعي و تساير و تتماشى مع ىذه المتغيرات. 
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 الجانب التطبيقي
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 : لدراسة الاستطلاعيةا -1

 تلاميذ مف خارج العينة الاساسية بيدؼ التاكد مف 10اجرى الباحثاف دراسة استطلاعية عمى عينة مكونة مف     

 ث التماريف الزمف و الاعداد*صلاحية البرنامج التعميمي مف حي

 *صلاحية ادوات القياس المستخدمة في اختبار القفز الطويؿ

 *التعرؼ عمى الصعوبات التي قد تواجو تنفيذ البرنامج التعميمي

 و قد ساعدت ىذه الدراسة في تعديؿ بعض التماريف و ضبط زمف الوحدات التعميمية بما يحقؽ اىداؼ البحث

 المنهج العممي المتبع: -2

المنيج في المجاؿ الرياضي ىو الطريؽ المؤدي إلى اليدؼ المطموب أو ىو الخيط غير المرئي الذي يشيد بو الباحث 

                 (11، صفحة 2006)عرفة،  .مف البداية إلى النياية قصد الوصوؿ إلى نتائج معينة

القوؿ أف اختيار المنيج السميـ والصحيح في مجاؿ البحث العممي يعتمد في الأساس يمكننا  التعريؼ اانطلاقا مف ىذ

عمى طبيعة المشكمة نفسيا، والمتفؽ عميو أف منيج البحث يختمؼ باختلاؼ الموضوع والمشكمة المطروحة، ليذا اختار 

 ا لملاءمتو لطبيعة مشكمة البحث .الباحثاف المنيج التجريبي وىذ

 :ثمجتمع و عينة البح -3

يتكوف المجتمع الأصمي لمدراسة مف تلاميذ السنة الاولى ثانوي بثانوية لبقع لخضر قصر الشلالة ولاية تيارت و البالغ 

 . 2024/2025يذا  لمسنة الدراسية ( تمم 117عددىـ )

 عينة الدراسة الأساسية: -3-1

وقد بمع عدد  2024/2025وي لمسنة الدراسية قاـ الباحثاف باختيار العينة بطريقة مقصودة مف تلاميذ السنة الأولى ثان

 ( تمميذا لكؿ مجموعة.20( تمميذا مف مجتمع البحث الأصمي تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف متساويتيف )  40أفرادىا) 

 تمميذ خضعت لمبرنامج المقترح باستعماؿ الاسموب التبادلي 20العينة التجريبية و عددىا 

 استمرت عمى البرنامج المعتاد في دروس التربية البدنية و الرياضيةتمميذ  20العينة الضابطة و عددىا 



 

21 
 

 أسموب التدريس المتبع لكل عينة .( يمثل عدد أفراد عينة البحث و 01الجدول رقم )

 أسموب التدريس عينة البحث مجموعات البحث الرقـ

 20 العينة الضابطة 01
التعمـ بأسموب التوضيحي 

 أمري

 التعمـ بالأسموب التبادلي 20 العينة التجريبية 02

  10 عينة الدراسة الاستطلاعية 03

  50  المجموع

 

 البحث: مجالات  -4

 : المجال الزماني -4-1

أجريت التجربة وفؽ التسمسؿ الزمني التالي: تـ إجراء التجربة الاستطلاعية في الفترة الممتدة مف يوـ الخميس عمى 

  27/02/2025لتعاد في نفس اليوـ والتوقيت بعد أسبوع   02/2025/ 20صباحا بتاريخ  11.00الى 10.00الساعة 

مساءا أما  15.30الى  14.30عمى الساعة  09/03/2025 تـ إجراء الاختبار القبمي لممجموعة التجريبية يوـ الاحد   

ساءا) اختبار م 15.30الى 14.30عمى الساعة  27/04/2025 الأحدالاختبار البعدي لنفس المجموعة تـ إجراءه يوـ 

 الانجاز الرقمي في القفز الطويؿ (.

الى 14.30عمى الساعة   11/03/2025أما بالنسبة لممجموعة الضابطة فقد تـ إجراء الاختبار القبمي ليا يوـ الثلاثاء 

إختبار  )مساءا في نفس التوقيت  29/04/2025مساءا أما الاختبار البعدي لنفس المجموعة تـ إجراءه يوـ  15.30

 .لانجاز الرقمي في القفز الطويؿ (ا

 المكاني: المجال -4-2

 قصر الشلالة.قاعة الرياضة بالثانوية و ميداف القفز الطويؿ تـ إجراء البحث في 
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 البشري: المجال -4-3

وزعوا عمى تمميذا  40أجريت الدراسة عمى تلاميذ المرحمة الثانوية وبالتحديد السنة الأولى ثانوي، والمقدر عددىـ بػػػػػػػػػ:

 تلاميذ لمدراسة الاستطلاعية. 10تمميذ لكؿ مجموعة(، و 20مجموعتيف بالتساوي )

 :أدوات البحث -5     

إقتراح برنامج تعميمي باستعماؿ حقيبة تعميمية بالأسموب حتى يتسنى لمباحثيف الوصوؿ إلى ىدفيما المنشود والمتمثؿ في 

 التبادلي و أثرىا في تحسيف الانجاز الرقمي لنشاط القفز الطويؿ لتلاميذ الثانوي .

اعتمد الباحثاف عمى الاختبارات كوسيمة مساعدة لجمع البيانات مف خلاؿ الدراسات النظرية والتدريب الرياضي في القفز 

 السابقة التي تناولت الموضوع وقد استخدـ الباحثاف لتحقيؽ أىداؼ بحثيـ الآتي: الطويؿ والدراسات

المصادر العممية حيث تـ الاعتماد عمى الكتب والمراجع والدراسات السابقة والمشابية للاستفادة منيا في البحث الحالي 

 كمعمومات نظرية ولدعـ نتائج البحث.

 الاختبارات و طرؽ إحصائية.

 .(،SPSS- Word-Excelة البيانات: حاسوب محموؿ  ،برمجيات) وسائؿ معالج

 اختبار الوثب الافقي من الثبات

اعتمد الباحثاف عمى اختبار القفز مف الثبات و ىذا بعد عرضو مع مجموعة مف الاختبارات في استمارة ترشيحية عمى 

 مجموعة مف أساتذة المعيد

 اختبار القفز الافقي مف الثبات:

 ختبار: قياس القوة الانفجارية  للأطراؼ السفمى.اليدؼ مف الا

 الوسائل المستخدمة:

 شريط قياس متري .-

 ارضية مستوية. -



 

20 
 

 قائمة تسجيؿ. -

 

 
 اختبار القفز الافقي مف الثبات  01الشكؿ      

 وصف الاختبار البدني

الانحناء و ارجاع  اليديف لمخمؼ ثـ  يقوـ التمميذ المؤدي بالوقوؼ عند خط القفز و الرجميف متقاربتيف قميلا مع     

 محاولة القفز لابعد نقطة مع الاعتماد عمى عمؿ اليديف كما ىو موضح في الشكؿ اعلاه.

كؿ تمميذ يعطى ثلاث محاولات مع احتساب  المسافة المنجزة تكوف مف خط البداية الى غاية مكاف نزوؿ مؤخرة القدـ

 .الاحسف

 لبحثالخصائص السيكومترية لادوات ا -6

بعد الحصوؿ عمى الاختبار البدني الذي سيستعمؿ في قياس الوثب الطويؿ مف خلاؿ اراء المحكميف سيتـ التاكد مف    

 ثبات و صدؽ موضوعية ىذا الاختبار

 ثبات اختبار القفز الافقي من الثبات -6-1

لو طبؽ عمى عينة مف الافراد في  يعرؼ ثبات الاختبار عمى انو مدى الدقة او الانسياؽ او استقرار نتائجو فيما   

 (2023)موسى،  مناسبتيف مختمفتيف
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و لحساب ثبات الاختبار قاـ البحثاف باجراء الاختبار مرتيف بفاصؿ زمني بيف الاختباريف  مدتو اسبوع مع نفس العينة و 

ر الاوؿ  و درجات الثاني عمى معامؿ استقرار الاختبار نفس التوقيت و المكاف حيث يدؿ الارتباط بيف درجات الاختبا

 (زاد ىذا الاختبار استقرارا و ثباتا1.00حيث كمما اقترب ىذا المعامؿ مف الواحد)

 صدق الاختبار  -6-2

الصدؽ الذاتي ىو صدؽ للاختبار بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي خمصت مف شوائب اخطاء المقياس و يقاس ىذا      

 (45، صفحة 1985)البيي،  ف طريؽ الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبارالصدؽ ع

 موضوعية الاختبار -6-3

 بما اف الاختبار يعطي نفس النتائج رغـ اعادتو بعد مدة زمنية محددة فيذا يدؿ عمى موضوعيتو   

  

 

 الثبات الصدؽ الذاتي العينة الاداء

 0.986 0.993 10 ف الثباتالقفز م

 

 يمثؿ الثبات و الصدؽ الذاتي للاختبار البدني   02الجدوؿ رقـ

 

        الوحدات التعميمية.   -7

 خطوات إعداد الوحدات التعميمية       -7-1

ؿ عمى يشير السيد عبيد ماجدة وآخروف إلى أف "لمتصميـ العممي مجالا مف التأثيرات الانفعالية والوجدانية تشتم  

 الأىداؼ المتعمقة بالعواطؼ والانفعالات والرغبات والميوؿ والاتجاىات والتثقيؼ وطرائؽ التكييؼ". 

  دواعي إعداد الوحدات التعميمية -7-2
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إف اليدؼ الأساسي مف ىذا البرنامج التعميمي ىو التعرؼ عمى مدي تأثير الأسموب التبادلي و أثره في تحسيف الانجاز 

  لوثب الطويؿالرقمي لنشاط ا

 شروط وأسس بناء الوحدات التعميمية -7-3

   لقد اعتمد الباحثاف عند وضعيما ىذا البرنامج التعميمي عمى مجموعة مف الأسس العممية الشروط المنيجية التالية

 تحقيؽ مدة زمنية  كافية لتحضير الدرس -      

 دوريةأف تشتؽ أىداؼ الدرس الإجرائية  مف الأىداؼ التربوية ال -

 تحديد الأىداؼ ا لمراد قياسيا بدقة وبصورة مباشرة -

 مراعاة احتياجات  التلاميذ واىتماميـ وقدراتيـ -

 .يضمف تحضير الوسيمة المناسبة لمدرس -

 (يراعي المبادئ العامة  لمتدريب )شدة الحمولة، عدد التكرارات، السلاسؿ، زمف الاسترجاع -

 أثناء تحضير الدرس يستعيف بمنياج أو دليؿ الأستاذ -

 يستعيف بالمراجع العممية المتخصصة في نظريات وطرؽ التدريس في التربية البدنية والرياضية -

 .يراعي الظروؼ المنافسة

  قياس صدق الوحدات التعميمية. -7-4

ة مف معيد تـ بناء ىذه الوحدات التعميمية حسب نموذج الاسموب التبادلي، بحيث عرض لمتحكيـ عمى عدد مف الأساتذ

  عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

  محتوى الوحدات التعميمية.   -7-5

حصص أو وحدات تعميمية خاصة بالوثب  6تضمف ىذا البرنامج التعميمي مجموعة مف الوحدات التعميمية وعددىا 

السابقة وبالأخص مناىج التربية الطويؿ، استمد الباحثاف مضمونيا مف عدد مف المراجع والكتب المتخصصة والدراسات 

البدنية والرياضية في المرحمة الثانوية ومف الوثيقة المرافقة ليذا المنياج وذلؾ لما تحويو مف توجييات تساعد المعمـ في 

 .وضع محتويات البرنامج التعميمية المختمفة
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توييا مف مواقؼ مختمفة حوؿ الميارات المتعمقة بالوثب عمى المجموعة التجريبية كما تح 6تـ تطبيؽ ىذه الوحدات الػػػػػػػػػػػػػػػػ 

 ؿالطوي

 السلامة الداخمية لمتصميم التجريبي  -7-6

يتـ التحقؽ مف السلامة الداخمية عندما يتأكد الباحثاف مف أف العوامؿ الداخمية قد أمكف السيطرة عمييا في التجربة بحيث 

 :يلـ تحدث أثرا في المتغير التابع وىذه العوامؿ ى

 الظروؼ المصاحبة لإجراء التجربة الميدانية -       

 لـ يتعرض البحث طواؿ مدة التجربة لأي حادث يؤثر سمبا في التجربة -       

 السلامة الخارجية لمتصميم -7-7

 التاليةمف بيف العوامؿ التي يمكف أف تؤثر في السلامة الخارجية لتصميـ التجربة الميدانية نذكر العوامؿ والمتغيرات 

: اختيار نفس الميارة المستخدمة في الدراسة لكونيا ضمف المقرر لمنياج تدريس مادة التربية البدنية المادة التعميمية -أ

  .والرياضية وىي مقررة ضمف النشاط الرياضي المدرسي

إذ بدأت التجربة  : كانت المدة الزمنية كافية لمجموعة البحثالمدة الزمنية لمتجربة وتوزيع الحصص الدراسية -ب

حصص أو وحدات تعميمية، حيث تـ تطبيؽ  06بواقع  2025-04-27وانتيت في  2025-03-09الرئيسية بتاريخ 

 15.30الى  14.30ىذه الوحدات في التوقيت الرسمي لمحصة لمجموعة البحث وكانت كؿ يوـ احد عمى الساعة 

  مساءا

 

 يوضح دروس التربية البدنية و الرياضية لمجموعتي البحث 03جدوؿ                        

 اليوـ  المجموعة التوقيت

 الاحد  ة اسموب التدريس التبادليمجموع 15.30الى 14.300

 الثلاثاء  مجموعة اسموب التدريس الضمني 15.30الى    14.30
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 الوسائل الإحصائية المستخدمة 

= مج س /ف      س 

: المتوسط الحسابي.       مج س   .: مجموع الدرجاتحيث س 

     .ف: عدد الأفراد                                   

 اليدؼ منو ىو الحصوؿ عمى متوسط نتائج المختبريف بالإضافة إلى ذلؾ فإنو ضروري لاستخراج الانحراؼ المعياري

 الانحراف المعياري-

 ساب انحراؼ الدرجات عف متوسطيا. الانحراؼ المعياري مف أىـ مقاييس التشتت و ىو يقوـ في جوىره عمى ح 

  

 
                                                                                                                                                           

   

                                                                                         

  

 

 حيث ع: الانحراؼ المعياري

           

: المتوسط الحسابي                            س 

 ف: عدد الأفراد        

 معامل الارتباط بيرسون -

   

−س)مج   2(س  

ن
=  ع 
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   .ر= قيمة الإرتباط البسيط

  .ف= عدد العينة

 . الاختباريفص = مجموع حاصؿ ضرب الدرجات المقابمة في × مج س 

 . مج ص = حاصؿ ضرب مجموع درجات الاختبار الأوؿ س في مجموع درجات الاختبار الثاني ص× مج س 

 . = مجموع مربعات درجات الاختبار الأوؿ س ²مج س 

  . = مربع مجموع درجات الاختبار الأوؿ  س ²مج س (  )

  . = مجموع مربعات درجات الاختبار الثاني ص ²مج ص 

  . = مربع مجموع درجات الاختبار الثاني ص ²مج ص (  )

اليدؼ منو: معرفة مدة العلاقة الارتباطية بيف الاختباريف بالرجوع إلى جدوؿ الدلالة الإحصائية لمعامؿ الارتباط 

 .بيرسوف

 :دواعي استعمال الاختبار الإحصائي

مقارنة بيف المجموعات كاختبارات ت ستودنت استعممنا الاختبار الإحصائي لممقارنة بيف العينات في اختبار الفروض لم

 .عند مستويات الدلالة المختمفة

 

 

 

 

ر =
س مج )ن  س مج– (ص ص مج 

2س مج ن]  2ص مج ن ]×[2(س  مج)− [2(ص مج)−
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 الفصؿ الاوؿ

 عرض و تحميؿ النتائج
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 :لنتائجا رضع

 :سةدرالا نتائج عرض و تحميل  -1

 :لىولأا الاساسية الفرضية نتائج عرض و تحميل  -1-1

 القياس يػػفالتجريبية و الضابطة  فيػػلعينتا فيػػب ةاحصائي ةػػلالد ذات ػػروؽف ػػودجو ػػدـع ىػػعم صنػػت يػػلتوا 

 للانجاز الرقمي يػػلقبما

 القياس في التجريبية و الضابطة  فلمعينتي T و قيمة راؼ المعياريلانحوا لحسابيا طسولمتا قيمة ضحوي : 04ـقر دوؿج

 .لقبميا

 

 لالةدلا

 قيمة

T 

 المجدولة

 قيمة

T 

 المحسوبة

مستوى  

 الدلالة

جة در

 الحرية

 

راف لانحا

 ياريلمعا

 

ط سولمتا

 لحسابيا

 

 

 ددلعا

 

 

ر لمتغيا

 سلمقاا

 

 لعينةا

غير 

 داؿ

 

1.684 

 

0.26 

 

0.05 

 فم زلقفا 20 1,458 0,428 38

 الثبات

 التبادلي

 الامري 20 1,415 0,418 38

 

 :باتلثا نم زلقفا بارختا نتائج متحمي  -

ػذا بانحراؼ معياري ى( و1.458ف الثبات)مز لقفط اسومت بمغث حيوب التبادلي فقا للأسمو للتي تعمالعينة ا

 لػػي تعمػػلتاة ػػي لمعينػػلقبمبات للاختبار الثػػف امػػز لقفتبار اابي لاخػػلحسػػط اسولمتاغ ػػبمف يػػي حػػف، (0,428)ػػػػػ بػػدر ق

ػػد عن 0.26المحسوبة  T  ػػت قيمةبمغف يػػي حػػف (0,418)ه ػػدارمقبانحراؼ معياري  (1,415)امري لبالاسموب ا

ػػػف القيمة المحسوبة و بالتالي مػػػر كبقيمة اي ػػػىو 1.684ة ػػػلدولمجا Tو بالمقابؿ كانت قيمة   38 حريةة ػػػجدر
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ف يػػبػائيا حصاة ػلػروؽ دافػود جػف وعػر لا تعبالقيمة و ػىاتص باف تخمػو نسػمنو 1.684اصغر مف  <2.70ف اػف

 .ؿلمجاذا اقي بينيما في ىطمنس تجانؾ ىناقفز المطبؽ وبالتالي اختبار الفي ف لعينتيا

 :عمى صتن لتيوا الثانية الجزئية الفرضية عرض و تحميل  -1-2-2

 .قميرلا زلإنجاافي التبادلي وبلأسما لعينة و البعدي لقبميا القياس في احصائية لالةد ذات روقف دجوت  -

القياس في وب التبادلي لاسمالعينة  Tاؼ المعياري وقيـ ر لانحوالحسابي ط اسولمتقيـ اضح وي 05 ـقر دوؿج

 .قميرلز اللإنجاوالبعدي لقبمي ا

 

 

 لالةدلا

 قيمة

T 

 لةدولمجا

 قيمة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 لالةدلا

& 

جة در

 الحرية

df 

راف لإنحا

 المعياري

S 

المتوسط 

 لحسابيا

X 

 

 ددلعا

N 

 

ر لمتغيا

 سلمقاا

 

 

 لعينةا

 

 

 داؿ

 

 

1.729 

 

 

2.65 

 

 

0.05 
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0.428 1.458 
 

20 

 فمز لقفا

بات
الث

 

 قبمي

 بعدي 1.503 0.434

 

 

 :الثبات نم زلقفا اختبار نتائج متحمي  -

ػػذا ىو (1,458)ي ػػلقبمالقياس اي ػػفػػف الثبات مػػز لقفػػط اسوغ متػػبمػػث حيوب التبادلي مػػا للأسػػفقو لػػي تعمػػلتاة ػػلعينا

ػػف الثبات للاختبار البعدي مػػز لقفلاختبار اابي ػػلحسػػط اسولمتاغ ػػبمف يػػي حػػف، (0,428) ػػػػػبػػدر قبانحراؼ معياري 

 19حرية ة ػػػجػػػد درعن 2.65المحسوبة  Tػػػت قيمة بمغف يػػػي حػػػف (0,434)ه ػػػدارمقبانحراؼ معياري   (1,503)

 2.65 <1.729ػػػف القيمة المحسوبة . م لػػػققيمة اي ػػػىو1.729ة ػػػلدولمجا Tوبالمقابؿ كانت قيمة 

ف الثبات  المطبؽمػز لقفاختبار اي ػفاحصائيا ة ػلػروؽ دافود جف وعر تعبالقيمة ىاتو ص باف  منو نستخمو
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 :عمى صتن لتيوا الثالثة الجزئية الفرضية نتائج متحمي 1

 .قميرلا زلإنجاا امريلا وبلأسما لعينة و البعدي لقبميا القياس في احصائية لالةد ذات روقف دجوت -

لقبمي ا القياس في الامري وبلاسما لعينة T و قيـ راؼ المعياريلانحوا لحسابيا طسولمتا القيـ ضحوي (:06ـقدوؿ رج

 .قميرلز اللإنجاوالبعدي 

 

 لالةدلا

قيم

 ة

T 

 لةدولمجا

 قيمة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 لالةدلا

& 

جة در

 الحرية

df 

راف لإنحا

 المعياري

S 

المتوسط 

 لحسابيا

X 

 

 ددلعا

N 

 

ر لمتغيا

 سلمقاا

 

 لعينةا

 

 داؿ

 

 

1.729 

 

3.832 

 

 

0.05 
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0.418 1.415 
 

20 

 فمز لقفا

بات
الث

 

 قبمي

0.422 1.467 

 بعدي

 :الثبات نم زلقفا اختبار  نتائج متحمي  -

امري لوب امػػا للأسػػفقو لػػي تعمػلتاة ػػي لمعينػػقمرلبالانجاز  اة ػلمتعمقللاختبارات  القبمية  واابي ػػلحسػط اسولمتأف ا   
 غ ػػبمػػث حي
لحسابي ط اسولمتاغ ػػبمف يػػي حػػف، (0,418)ػػػػػ بػػدر قػػذا بانحراؼ معياري ىو (1,415)ػػف الثبات مػػز لقفػػط اختبار اسومت

 لاختبار 
المحسوبة   Tػػػت قيمة  بمغف يػػػي حػػػف (0,422)ه ػدارمقبانحراؼ معياري  (1,467)الاختبار البعدي ي ػفػف الثبات مػز لقفا

3,832  
ف اػػػفػػػف القيمة المحسوبة و بالتالي مر غػػػصقيمة اي ػػػىو 1.729ة ػػلدولمجا Tكانت قيمة  19 حريةة ػػػجػػػد درعن

 و ػػػمنو3,28 <1.729
ف الثبات مز لقفلبعدي  لاختبار او القبمي ف الاختبار ابياحصائيا لة روؽ دافود جف وعر تعبالقيمة و ػػػىاتص باف تخمػػػنس
 ؽ .بطلما
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 :الرابعةالاساسية  الفرضية نتائج عرض و تحميل

 .قميرلا زللإنجا البعدي القياس في نلعينتيا نبي احصائية لالةد ذات روقف دجوت لا-

القياس  فيابطة ضف التجريبية و اللمعينتي Tراؼ المعياري و قيـ لانحوالحسابي ط اسولمتقيـ اضح وي 07ـ قدوؿ رج
 البعدي .

 

 

 لالةدلا

 قيمة

T 

 لةدولمجا

 قيمة

T 

 المحسوبة

مستوى 

 لالةدلا

& 

جة در

 الحرية

df 

راف لإنحا

 المعياري

S 

المتوسط 

 لحسابيا

X 

 

 ددلعا

N 

 

ر لمتغيا

 سلمقاا

 

 لعينةا

 

 غير

 داؿ

 

 

1.684 

 

 

0.796 

 

 

0.05 

38 

 

 

38 

0.434 1.503 20 

ات
الثب

ن 
ز م

لقف
ا

 

 التبادلي

 

0.422 

 

 

0.434 

 

20 
 الامري

 

 :الثبات نم زلقفا اختبار نتائج متحمي  

( و ىذا بانحراؼ معياري قدره 1.503العينة التي تعمؿ وفقا للاسموب التبادلي حيث بمغ متوسط القفز مف الثبات )

لاسموب ( في حيف بمغ المتوسط الحسابي لاختبار القفز مف الثبات للاختبار البعدي لمعينة التي تعمؿ وفؽ ا0.434)

( و بالمقابؿ 0.796المحسوبة ) و قيمة  38(و عند درجة حرية0.422( و بانحراؼ معياري قدره )1.467الامري )

و ىي اكبر مف القيمة المحسوبة و بالتالي فاننا نستخمص باف ىاتو القيمة لا تعبر عمى  1.684قيمتيا المجدولة كانت 

 الاختبار و اف ىناؾ تجانس منطقي بينيما وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينتيف في 
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 الفصؿ الثاني

 مناقشة النتائج
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 :لنتائجا مناقشة .1

 :لىولأا الفرضية  نتائج مناقشة .1.1

 لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين العينتين في القياس القبمي  في الانجاز الرقمي .   

ؿ الييػػا فػػي الجػػداوؿ حيػػث توصػػمنا الػػى أنػػو لا توجػػد فػروؽ مػػف خػػلاؿ نتػػائج دراسػػتنا المتوصػػ      

ذات دلالػة احصػائية بػيف العينتػيف فػي الاختبػار القبمػي للإنجػاز الرقمػي وذلػؾ مػف خػلاؿ اجػراء مقارنػة 

 .بػيف المتوسػطات الحسػابية لكؿ مف العينتيف

ف المجموعتيف متكافئتيف مف حيث مستوى الانجاز و بالتالي ومف خلاؿ كؿ ىذا فاف النتائج تدؿ عمى ا   

 يمكف القوؿ اف الفرضية الاولى قد تحققت 

 :الثانية الفرضية نتائج مناقشة.2.1

وب التبادلي مػػػلأساة ػػػلعينو البعدي ي ػػػلقبمالقياس اي ػػػفف يػػػلعينتف ايػػػباحصائية ة ػػػلالػػػروؽ ذات دفػػػد جوت

 . قميرلللانجاز ا

مف خلاؿ نتائج دراستنا المتوصؿ الييا في الجداوؿ توصمنا الى انو توجد فروؽ ذات دلالة احصائية    

 في القياس القبمي والبعدي لعينة الاسموب التبادلي في الانجاز الرقمي .

سو و يرى الطالباف الباحثاف انو مف خلاؿ طبيعة الانشطة الفردية والتي يعتمد الرياضي فييا عمى نف     

 مؤىلاتو الخاصة لتحقيؽ التفوؽ .

الذي يرى اف الاسموب التبادلي عمى بعد انجاز النجاح و قعقاع التوفيق كما تتفؽ دراستنا مع دراسة  

 تجنب الفشؿ .

حيث خمصت الدراسة الى فروؽ ذات دلالة احصائية بيف متوسط عبد الرحمان ابراهيمو تتوافؽ مع دراسة 

 عدي في اكتساب ميارة الوقوؼ عمى الراس.الاختباريف القبمي و الب
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 و مف خلاؿ كؿ ىذا يمكف القوؿ اف الفرضية الثانية قد تحققت.      

 :لثالثةية اضرلفامناقشة نتائج  .3.1

وب مػػلأساة ػػلعينوالبعدي ي ػػلقبمياس القاي ػػفف يػػلعينتف ايػػبية ائػػحصإة ػػلالػػروؽ ذات دفػػد جوت

 .يقمرلز الإنجاالامري في ا

ئية اػحصاة ػلالػروؽ ذات دفػود جوى ػعمص لتي تنداوؿ والجاصمنا لييا في ولتي تالبحث انتائج ؿ خلاف م

  .قميرلز الإنجاوب الامري في الأسمالعينة و البعدي لقبمي القياس افي ف لعينتيف ايػب

  .تتحققد لثالثة قوؿ أف الفرضية القذا يمكف اىؿ كؿ خلاف مو

 :الرابعة الفرضيةمناقشة نتائج  .4.1

ػروؽ فػد جوتلا و ػنأى ػلإمنا ػصوتػث حيػداوؿ لجاي ػتنا فػسدراي ػلييا فإ لصولمتالبحث انتائج ؿ خلاف م

 قمي .رلز الإنجاالقياس البعدي في افي ف لعينتيف ابياحصائية ة ػلالذات د

ريبي( ليما التي خمصت اف كلا الاسموبيف )الامري و التد الامين محمد بومعزةو ىي تتوافؽ مع دراسة  

 تاثير ايجابي عمى بعض الميارات في كرة اليد.

التي خمصت الى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف  2023 حافظ خباطفي حيف لـ تتوافؽ مع دراسة 

القياسات البعدية لممجموعتيف )الامري و التبادلي( لصالح المجموعة التجريبية في الميارات الاساسية لكرة 

 لاسموب التبادلي.السمة باستخداـ ا

 و قد فسرا الباحثاف عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف العينتيف الى عدة اسباب اىميا       
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*قمة الوحدات التعميمية المطبقة و زمف كؿ واحدة منيا مما لايعطي اثر و فرؽ واضح بيف اسموبي 

 التدريس

 مردود التلاميذو   *تزامف بعض الحصص و شير رمضاف المبارؾ مما قمؿ مف نشاط

 تتحققد قوؿ أف الفرضية الرابعة لقذا كمو يمكف اىؿ خلاف مو

 الاستنتاجات العامة.2

فرضيات مناسبة ضع ف طريؽ  وعبمعالحتيا  لتي قمنا ؿ اشكالية  الباحث اخلاف م

 لػػػصولمتاج ائػػػلنتاة ػػػى مناقشػػػتنا عمداعػػػسب احصائية مناسبة اليػػػسأدوات البحث وأى ػعمد اػلاعتموا

 :ت التاليةتنتاجاػػػلاساى ػػػلػػػر إلأخياي ػػػمنا فػػػصوت، اػػػلييإ

القياس ي ػفف اسموب التبادلي و الامري عتيولمجمف ابياحصائية لالة روؽ ذات دفد جولا ت 

 للانجاز الرقمي لمقفز مف الثبات لنشاط القفز الطويؿ.ي ػلقبما

وب مػػػلأساة ػػػعولمجمو البعدي ي ػػػلقبمف القياس ايػػػب احصائيةة ػػػلالػػػروؽ ذات دفػػػد جوت  

 .التبادلي في الانجاز الرقمي

ة ػػعوة لمجمػػػلعينو القياس البعدي ي ػػػلقبمف القياس ايػػباحصائية ة ػػلالػػروؽ ذات دفػػد جوت  

 وب الامري في الانجاز الرقمي.مػػلأسا

بيف التبادلي و الامري في الاختبار البعدي احصائية بيف الاسمو ة ػلالروؽ ذات دفد جوتلا   

 .للإنجاز الرقمي في اختبار القفز مف الثبات 
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 خاتمة
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 :خاتمة

انطلاقا مف الاطار العاـ لمدراسة الذي يحتوي عمى مشكمة بحثنا و الفرضيات المصاغة كمشروع 

دراسة نظرية تحت تطرقنا الى متغيرات البحث ك لمبحث و الدراسات المتعمقة او المرتبطة بالموضوع،

الانجاز الرقمي في القفز الطويؿ  لتحسيفعنواف وحدات تعميمية مقترحة باستعماؿ الاسموب التبادلي 

 لتلاميذ مرحمة التعميـ الثانوي"

مف خلا تقسيمو الى ثلاثة فصوؿ كانت عمى التوالي اساليب التدريس، المرحمة العمرية المستيدفة و القفز 

الى الجانب التطبيقي في البحث والذي تناوؿ بالحث و القياس مدى صحة الطويؿ لننتقؿ بعد ذلؾ 

 النظريات العامة و الجزئية مف خلاؿ دراستيا دراسة احصائية

 لممتغير المستقؿ المتمثؿ في الاسموب التبادلي و المتغير التابع المتمثؿ في الانجاز الرقمي.

 لمعرفة الفروؽ الموجودة بينيما.و بعد اجراء القياسات القبمية و البعدية لمعينتيف 

مف اجؿ ذلؾ اعتمدنا في دراستنا عمى المنيج التجريبي نظرا لمناسبتو لمموضوع، و تمت الدراسة 

تمميذا مف تلامذة السنة اولى ثانوي  و اعتمدنا عمى  مجموعة مف  40الاساسية عمى عينة متكونة مف 

اكد مف مصداقيتيا و موضوعيتيا و الاستعانة بالوسائؿ و الاختبارات البدنية كادوات لجمع البيانات بعد الت

التقنيات الاحصائية الوصفية و الاستدلالية لتحويؿ البيانات الى جداوؿ احصائية قابمة لمدراسة و التحميؿ 

العينتيف في القياس  و في ختاـ البحث توصمنا الى تحقيؽ فروض البحث لوجود فروؽ دالة احصائيا بيف

 ي لمتغيرات البحث.القبمي و البعد
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 التوصٌات و الاقتراحات:

 الحث على استعمال الاسالٌب الحدٌثة فً تدرٌس مادة التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة  -0

توفٌر الوسائل و الامكانٌات التً تتطلبها  الاسالٌب الحدٌثة بالأخص العتاد لتسهٌل العملٌة  -0

 التعلمٌة على الطرفٌن .

اصة بمادة التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة حتى تتلاءم بصورة اكبر مع تحدٌث المناهج التربوٌة الخ -2

 ٌثة الفعالة فً عملٌة التدرٌسدمتطلبات الاسالٌب الح

ضرورة البحث العلمً بصورة اكبر فً اسالٌب التدرٌس الخاصة بالتربٌة البدنٌة من اجل  -2

 اقتراح اسالٌب و برامج جدٌدة تواكب المتغٌرات الواقعٌة و البرامجٌة

 ضرورة النظر فً الحجم الساعً المخصص لحصة التربٌة البدنٌة . -2
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 ( يمثل عدد أفراد عينة البحث وأسموب التدريس المتبع لكل عينة .01الجدول رقم )
 

 أسموب التدريس عينة البحث مجموعات البحث الرقـ

 20 العينة الضابطة 01
التعمـ بأسموب التوضيحي 

 أمري
 التعمـ بالأسموب التبادلي 20 العينة التجريبية 02
  10 اسة الاستطلاعيةعينة الدر  03

  50  المجموع
 

 

 

 

 

 

 ٌمثل اختبار القفز من الثبات 10الشكل  

 

 الثبات  الصدؽ الذاتي العينة الاداء
 0.986 0.993 10 القفز الافقي مف الثبات

 البدنً للاختبار الذاتً الصدق و الثباتٌمثل  10الجدول رقم 

 

 



 

 
 

 الٌوم المجموعة التوقٌت
02321الى 023211 جموعة اسلوب التدرٌس م 

 التبادلً
 الاحد

02321الى    02321 مجموعة اسلوب التدرٌس  
 الضمنً

 الثلاثاء

 

ٌوضح دروس التربٌة البدنٌة و الرٌاضٌة لمجموعتً البحث 12جدول رقم   

 

 

 
 لالةدلا

 قًَح

T 

 انًجدونح

 قًَح

T 

 انًحسوتح

يسروى  

 اندلانح

 جةدر

 انحرٍح

 

راف لانحا

 ٍارًلمعا

 

ط سولمتا

 سابًلحا

 

 
 ددلعا

 

 
ر لمتغٌا

 سلمقاا

 
 لعٌنةا

غٌر 
 دال

 

4.681 

 
6..6 

 
6.60 

 نم زلقفا 6. 1,458 0,428 38

 الثبات

 انرثادنٌ

 الايرً 6. 1,415 0,418 38

  T قٌمة و المعٌاري رافلانحوا لحسابًا طسولمتا قٌمة ضحوٌٌمثل  12جدول رقم 

 .لًلقبا القٌاس فً الضابطة و التجرٌبٌة  نللعٌنتٌ

 

 

 

 

 

 
 لالةدلا

 قًَح

T 

 لةدولمجا

 قًَح

T 

 انًحسوتح

 يسروى

 لالةدلا

& 

 جةدر

 انحرٍح

df 

راف لإنحا

 انًعَارً

S 

 انًروسط

 لحسابًا

X 

 
 ددلعا

N 

 
ر لمتغٌا

 سلمقاا

 

 
 لعٌنةا

 
 

 دال

 
 

4.7.9 
 

 
.,60 

 
 
6.60 

 
 

49 

0,1.8 1,108 
 

.6 

ز لقفا

 نم

 الثبات

 قبلً

 تعدً 1,063 0,131

 

 فً التبادلً وبلاسلا لعٌنة T وقٌم المعٌاري رافلانحوا لحسابًا طسولمتا قٌم ضحوٌ( 12:) مقر دولج

 .قمًرلا زللإنجا والبعدي لقبلًا القٌاس

 



 

 
 

 

 
 لالةدلا

 قًَح

T 

 لةدولمجا

 قًَح

T 

 انًحسوتح

 يسروى

 لالةدلا

& 

 جةدر

 انحرٍح

df 

راف لإنحا

 انًعَارً

S 

 انًروسط

 لحسابًا

X 

 
 ددلعا

N 

 
ر لمتغٌا

 سلمقاا

 
 عٌنةلا

 
 دال

 
 
4.7.9 

 
3,.8 

 
 
6.60 

 
 

19 

0,148 1,140 
 

.6 

ز لقفا

 نم

 الثبات

 قبلً

لضمنً وب الاسلالعٌنة  T و قٌم المعٌاريراف لانحوالحسابً ا طسولمتا القٌمضح وٌ (06):م قدول رج

 .قمًرلز اللإنجا والبعديلقبلً ا القٌاسفً 

 

 

 
 لالةدلا

 قًَح

T 

 لةدولمجا

 قًَح

T 

 انًحسوتح

 يسروى

 ةلالدلا

& 

 جةدر

 انحرٍح

df 

راف لإنحا

 انًعَارً

S 

 انًروسط

 لحسابًا

X 

 
 ددلعا

N 

 
ر لمتغٌا

 سلمقاا

 
 لعٌنةا

 
ر غٌ

 دال

 
 
4.7.9 

 
0,.6 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

6.60 

3 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

38 
 

ز لقفا 6. 1,063 0,131

 نم

 الثبات

 انرثادنٌ

 
0,1.. 

 
1,167 

 
 الايرً 6.

التجرٌبٌة و ن للعٌنتٌ T و قٌم المعٌاريراف لانحوالحسابً ا طسولمتا قٌمضح وٌ (07):م قدول رج

 القٌاس البعدي .فً  الظابطة



 

 

 

 انثدََح راخلإخرثاا ذرشَح :عنًوضوا

 

 اخرثاراخ انوثة انطوٍم

 

 يرر 30/ اخرثار انسرعح 1

 

 / اخرثار انقفز الافقٌ يٍ انثثاخ2

 

 اخ/ اخرثار انقفز انعًودً يٍ انثث3

 

 اخرثار انقفز لاعهي يع انجرً 4

 

 / اقرراحاخ اخر..........5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 قائًح الاساذذج انًحكًٍَ نررشَح الاخرثاراخ انثدََح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انجايعح اندرجح انعهًَح الاسراذ

 ذَسًسَهد اسراذ يحاضر ب عهَهَش عَسي

 ذَسًسَهد اسراذ يحاضر ب يانكٌ يحًد

 ذَسًسَهد دكروراِ قرياط يصطفي

 ذَسًسَهد دكروراِ فَق يعَرشذو



 

 

 نوثةا فٌ اٌنطَروا ءذقارلاا رجيھا تٍَ نرتطا ذعهى( نطوٍما نوثةا ريعَا قحور

 )نطوٍما

 

 لثانيا :لفظلا     /  /  :يخرلتاا .ليدلتباا :ملمضتخدا بلأصلوا

 

 :ديلمؤالطالب اصم إ

 :لملاحظا لطالبا صمإ

دور  2- .ةلمذكراا حضب ارهتكرت والتمرينابم لقياا :ديلمؤالطالب دور ا 1-

 .جؼةالرالتغذية اتقديم  :لملاحظالطالب ا

 .ئةؽلخاا لةوللمحا (X)و لظحيحةا لةوللمحا (√) ػلامة بوػغ داءلأا تضجيل  -

 .تمرين كل في تلاولمحاا ءنهاإ بؼد لتبديلا يتم 3-

 

 

 لرقما تلتمريناا (1) ديلمؤا (2) ديلمؤا

  
 :نوثةا ختجدٍاأ ذعهى *

 .نرجهٍَوا نَدٍٍا تٍَ تانرُسَق نحانغزا جقفز رجيھا نرطوٍر ئرواندا تٍَ نقفزا
1 

  
 2 .نجسىا ازٌذو عهي ظنحفاا يع خصانشوا ذًوضع حسة يخرهفح خاھذجاإ فٌ نقفزا

  
ء ثُاأنسرعح دج اٍازيٍ  d’Entrainement l’Echelleنسهًٌ اٍة رنردل اسرعًاإ

 .و10نًسافح ً نجراثى داء لأا
3 

 :اٌنطَروا ءذقارلإا راخيھا تعض *  

 .نعكسا ثى نقفزا ءثُاأ جنًرذكزا نرجما ثٌُ لخلا يٍ جحدوا جمر عهي نقفزا :نحجهحا جقفز
4 

  
 5 .سرعح تأقصي ًنجرا نحويحاو كثرٍَر فعر لخلا يٍ :جحھنًروا ٌنحصاا جقفز

  
اخ نخًس خطوً نجرالأعهي يٍ ء ذقارلإواجم رعهي ز ذكارلإا (Bondissante):ج قفز

 .يررانَح
6 

  
نح ويحاو و1ـ تء ذقارلإاتعَد عٍ نوحح و و1ع ذفاإرضح عهي رضع حثم عهي شكم عاو

 .زِجرَاإ
7 

 



 

 

 

 الإنجاز الرقمً فً 5ج م ع5الضابطة نةٌللع القبلً اسٌالنتائج الخاصة بالق

 

 

 

 

 

 

 العٌنة القفز من الثبات

 45 م5154

 46 م5189

 47 م5144

 48 م5154

 49 م4=41

 :4 م5144

 ;4 م9;41

 >4 م5154

 =4 م4=41

 54 م6144

 55 م4>51

 56 م51:9

 57 م6154

 58 م5199

 59 م5184

 :5 م5189

 ;5 م5199

 >5 م4>51

 =5 م6154

 64 م51:4



 

 

 فً الإنجاز الرقمً 5ج م ع5الضابطة نةٌللع البعدي اسٌالنتائج الخاصة بالق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العٌنة القفز من الثبات

 45 م5159

 46 م5.35

 47 م5154

 48 م5159

 49 م5144

 :4 م5144

 ;4 م9>41

 >4 م5169

 =4 م9>41

 54 م6144

51=4 55 

 56 م9;51

6159 57 

 58 م9;51

 59 م5184

 :5 م5194

 ;5 م51:4

 >5 م4=51

 =5 م6159

 64 م5199



 

 

 فً الإنجاز الرقمً 7ج م ع5لتجرٌبٌة ا نةٌللع القبلً اسٌالنتائج الخاصة بالق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العٌنة القفز من الثبات

 45 م5154

 46 م5169

 47 م5144

 48 م5154

 49 م5144

 :4 م5149

 ;4 م9=41

 >4 م5169

 =4 م4>41

 54 م6144

6144 55 

 56 م9>51

6154 57 

 58 م51:9

 59 م5189

 :5 م51:4

 ;5 م5194

 >5 م9=51

 =5 م6154

 64 م5189



 

 

 فً الإنجاز الرقمً 7ج م ع5تجرٌبٌة ال نةٌالبعدي للع اسٌالنتائج الخاصة بالق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العٌنة القفز من الثبات

 45 م5159

 46 م5174

 47 م5154

 48 م5159

 49 م5144

 :4 م5154

 ;4 م9>41

 >4 م5179

 =4 م4=41

 54 م6154

 55 م6154

 56 م4>51

6159 57 

 58 م9;51

 59 م5.45

 :5 م5194

 ;5 م51:4

 >5 م4=51

 =5 م6159

 64 م51:9



 

 

T-TEST PAIRS=Pretest WITH Posttest (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

 

 

 

 

T-Test 

 

 

 

Notes 

Output Created 31-MAY-2025 10:21:01 

Comments  

Input Active Dataset DataSet1 

Filter <none> 

Weight <none> 

Split File Group 

N of Rows in Working Data File 40 

Missing Value Handling Definition of Missing User defined missing values are 

treated as missing. 

Cases Used Statistics for each analysis are 

based on the cases with no 

missing or out-of-range data for 

any variable in the analysis. 



 

 

Syntax T-TEST PAIRS=Pretest WITH 

Posttest (PAIRED) 

  /CRITERIA=CI(.9500) 

  /MISSING=ANALYSIS. 

Resources Processor Time 00:00:00.00 

Elapsed Time 00:00:00.00 

 

 

Paired Samples Statistics 

Group Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

0 Pair 1 Pretest 1.4150 20 .41805 .09348 

Posttest 1.4675 20 .42155 .09426 

1 Pair 1 Pretest 1.4575 20 .42836 .09578 

Posttest 1.5025 20 .43361 .09696 

 

 

Paired Samples Correlations 

Group N Correlation Sig. 

0 Pair 1 Pretest & Posttest 20 .985 .000 

1 Pair 1 Pretest & Posttest 20 .985 .000 

 

 

Paired Samples Test 



 

 

Group 

Paired Differences 
    

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% 

Confidenc

e Interval 

of the 

Difference 

    

Lower 
    

0 Pair 

1 

Pretest - 

Posttest 

-

.05250 

.07159 .01601 -.08600 
    

1 Pair 

1 

Pretest - 

Posttest 

-

.04500 

.07592 .01698 -.08053 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انوحدج انرعهًَح

 .ءانفضات ، جنًدا ، جنشدا ، تانًسافح يرعهقح خضعَاو فٌ جھحانًوا شكمو صَغح حسة نحركَحا خلاسرجاتاا ذرشَدو ذكََف :نخرايَحا ءجنكفاا

 .ذُسَق و ذسََر انًجھوداخ فردٍا و جًاعَا حسة يدج وشدج انرُافس :نقاعدٍحا ءجنكفاا

 .وفنظرا حسٍأ فٌ يسافح نقطع ثثحو نرحقَق ٍحورنضرا نًعانىا رخرَاإ :نرعهًٌَا فنھدا

 

 ٍخرنراا نحصحا طثَعح نًعاٍَرا و اخنًؤشرا ئَحالإجرا افلأھدا خنًلاحظاا

ل جأ نم ءملازلا مع ونلتعاا
 دلجٌا مٌظلتنوا ملمھاا ٌعوزت

التعرف على القفز الطوٌل  اكتشاف مراحل القفز الطوٌل و تقسٌمه الفنً
 و مراحله

 ذقوٍى

 ذشخَصٌ

 وللأا علأسثوا

 ثبات خطوات الجري
التحكم فً السرعة و الخطوات للوصول بدقة الى 

 لوحة الارتقاء

 تحسٌن مرحلة الاقتراب
 01ٍةرذد

 نثاٌَا علأسثوا

سلٌمة  ٌقةطرب لجرلا ضعو
 .ءتقارلاوح الوق ف

 20ٍةرذد مناسبة وةق لىا عةرلسا لٌوتح اتقان الدفع بالرجل الاقوى فوق لوحة الارتقاء
 تعانرا علأسثوا

تحسٌن التوازن والوضعٌة أثناء الطٌران  ثنً الارجل و مد الذراعٌن
 رانٌطلوا عةرلسا نبٌ طبرلا )أسلوب التعلق أو المشً فً الھواء(.

 طولسقوا
 نخايسا علأسثوا 20ٍةرذد

عملٌة  دبع فللخل وعجرلا دمع
 وطلسقا

 أداء هبوط آمن وفعال دون فقدان المسافة.
 20 ٍةرذد الھبوط الجٌد فً الحفرة 

 دسنساا علأسثوا

د لأبع زلقفوا ديلتحا فً غبةرلا
 نممكن مكا

الربط بٌن جمٌع المراحل وتنفٌذ قفزة 
 كاملة.

 فً ماتعلمه رازبإ نم نٌتمك أن
 لسابقةاص لحصا

 ذحصَهٌ ذقوٍى
 نساتعا علأسثوا



 

 

 2024/2025المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                            الضنة الدراصية 

 الوصائل/طافرة/ شريؾ قياس /اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                 03مذكرة رقم/    

 اتقان الدفغ بالرجل الاقوى فوق لوحة الارتقاء)الملاحظ يتحقق من اصتخدام الرجل الظحيحة و زاوية القفز(هدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة الانجازظروف  وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 *مراقبة و تنظيم القضم

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

الاططفاف ػلى شكل مربغ مراقبة  1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -كبتينرفغ ر -القيام بابجديات الجري

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -حركة قفز الغزالة -الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 الاحماء الجيد-

القيام بوػؼيات وحراكات -

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

الاصتجابة الضريؼة ػند اداء -

بالتضخين الحركات المتؼلقة 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

تنظيم الافواج اثناء 

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

ية
ض

ــي
ـــ

ـــ
ـــ

رئـ
ـــ

ـــ
لــ

 ا
ـة

ـــ
ـــ

ــل
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ح

ر
لم

ا
 

 

 

 

 

 

 

 *تنضيق خطوات الاقتراب

 

 

 

 

 

*تثبيت مضافة الاقتراب 

 المناصبة لرجل الارتقاء

 

جري  التدريب ػلى الارتقاء بؼد 1م

 خفيف مغ تحضش الرجل الاقوى

 

 

 

تحديد ػلامات لتحديد نقطة الارتقاء  2م

 مغ الزيادة التدريجية في المضافة

 

 

 

 

الؼمل في ميدان القفز تلميذ يقوم  3م

 بمحاولة القفز 

التلميذ الملاحظ يتحقق من الترابؾ بين 

 الضرػة و الاختيار الجيد  لرجل الارتقاء

 

*تحديد رجل الارتقاء 

 مناصبةال

 

 

 

*محاولة القفز ػند النقطة 

 المحددة

 

 

 

 

*الربؾ بين مضافة الاقتراب و 

 رجل الارتقاء

 

 *التغيير في المهام

 

05 

 

 

 

10 

 

 

 

20 

 

*الجدية في اختيار 

 الرجل

 

 

 

*ثبات الخطوات و 

 اتزانها

 

 

 

 

*الربؾ بين هدف 

الحظة الضابق و 

 الحالي
ة 

حل
ر
لم

ا

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

 وع للحالة * الرج

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                            الضنة الدراصية 

 فرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويلالوصائل/طا

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                04مذكرة رقم/     

 هواء)الملاحظ يقيم التوازن ثني الرجلين و مد الذراػين(تحضين التوازن و الوػؼية اثناء الطيران باصلوب التؼلق في الهدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 *مراقبة و تنظيم القضم

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

اقبة الاططفاف ػلى شكل مربغ مر 1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -رفغ ركبتين -القيام بابجديات الجري

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -حركة قفز الغزالة -الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 الاحماء الجيد-

اكات القيام بوػؼيات وحر-

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

الاصتجابة الضريؼة ػند اداء -

الحركات المتؼلقة بالتضخين 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

تنظيم الافواج اثناء 

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

ية
ض

ــي
ـــ

ـــ
ـــ

رئـ
ـــ

ـــ
لــ

 ا
ـة

ـــ
ـــ

ــل
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ح

ر
لم

ا
 

 

 تؼلم الضقوؽ الامن*

 

 

 

 

 

*الربؾ بين بين المرحلتين 

المتؼلمتين و مرحلة 

 الطيران

 

قيام التلاميذ بتمارين ػلى رمل  1م

الحوع لتؼلم الطيران المطاوب و ذلك 

بالقفز لاػلى و الامام مغ مد الجضم و ثني 

 الركبتين

 

 

الؼمل بالتناوب بين التلميذين و  2م

 الانطلاق  من مضافة الاقتراب

 

 

 

التلميذ الملاحظ يقيم التوازن ثني  3م

 الارجل و مد الذراػين

 

*زيادة مضافة الاقتراب 

 بالتدريج

 

 

 

 

تظحيح زاوية الطيران و 

 الضقوؽ بالرجلين مؼا

 

 

 

 

*التلميذ يقدم لزميله التغذية 

 الراجؼة للتظحيح و التؼزيز

 

10 

 

 

 

10 

 

 

 

15 

 

*القفز بالزاوية 

 المناصبة

 

 

 

 

ء القفز *التنظيم اثنا

 لتجنب الحوادث

 

 

 

*المناقشة الايجابية 

 بين التلميذين

ة 
حل

ر
لم

ا

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025خؼر                                                            الضنة الدراصية المؤصضة/ثانوية لبقغ ل

 الوصائل/طافرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                05مذكرة رقم/     

 اداء هبوؽ امن و فؼال دون فقدان المضافة )الملاحظ يتابغ وػؼية الرجلين توازن الرجلين و اتظال الجضم و القدمين بالرمل(هدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 اقبة و تنظيم القضم*مر

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

الاططفاف ػلى شكل مربغ مراقبة  1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -رفغ ركبتين -القيام بابجديات الجري

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -ة قفز الغزالة حرك-الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 الاحماء الجيد-

القيام بوػؼيات وحراكات -

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

الاصتجابة الضريؼة ػند اداء -

الحركات المتؼلقة بالتضخين 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

فواج اثناء تنظيم الا

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

ية
ض

ــي
ـــ

ـــ
ـــ

رئـ
ـــ

ـــ
لــ

 ا
ـة

ـــ
ـــ

ــل
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ح

ر
لم

ا
 

 

*تثبيت الطريقة الظحيحة 

 للضقوؽ

 

 

 

*ػبؾ زاوية القفز مقاربة 

 45ل

 

 

 

 

*تؼلم مد الرجلين للامام و 

 امتظاص الظدمة

 

الجري لمضافة متوصطة ثم القفز و  1م

 ؼاالهبوؽ برجلين م

 

 

 

زيادة المضافة مغ وػغ حاجز من  2م

صم من لوحة  50الاقماع ػلى مضافة 

 الارتقاء و محاولة القفز دون لمضه

 

 

 

القيام بمحاولات كاملة المراحل مغ  3م

وػغ حبل  لؼبؾ زاوية القفز و رفغ 

الرجلين للامام مغ الزيادة في الارتفاع و 

 البؼد تدريجيا

 

 *القفز للاػلى و الى الامام

 

 

 

 

*التبادل بين اللميذ المؤدي و 

 الملاحظ

 

 

 

 

*الانطلاق يكون من المكان 

الركؼة التقريبية الخاطة بكل 

 تلميذ

 

10 

 

 

10 

 

 

 

15 

 

*القفز بالرجل 

 القوية 

 

 

 

*ػم الرجلين في 

 الهواء 

 

 

 

 

 

*الضقوؽ برجلين 

الى الامام و 

 امتظاص الظدمة
ة 

حل
ر
لم

ا

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

 للحالة  * الرجوع

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                            الضنة الدراصية 

 ة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويلالوصائل/طافر

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                  06مذكرة رقم/    

 يجة القفز و تقييم للمراحل وفق جدول  تنقيؾ بضيؾ(الربؾ بين جميغ المراحل و تنفيذ قفزة كاملة) الملاحظ يضجل نتهدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 *مراقبة و تنظيم القضم

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

الاططفاف ػلى شكل مربغ مراقبة  1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -رفغ ركبتين -القيام بابجديات الجري

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -حركة قفز الغزالة -الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 الاحماء الجيد-

القيام بوػؼيات وحراكات -

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

الاصتجابة الضريؼة ػند اداء -

الحركات المتؼلقة بالتضخين 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

تنظيم الافواج اثناء 

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

ية
ض

ــي
ـــ

ـــ
ـــ

رئـ
ـــ

ـــ
لــ

 ا
ـة

ـــ
ـــ

ــل
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ح

ر
لم

ا
 

 

 

 لي بروح المضؤولية *التح

 

 

 

 

*بث روح المنافضة بين 

 التلاميذ

 

 

 

 

*تؼلم كيفية تحليل و تقييم 

 الاداء

 

 

 تنظيم التلاميذ و توزيغ المهام  1م

 

 

 

 الؼمل باربغ افواج  2م

*فوج مؤدي يقابله فوج ملاحظ يضجل 

 النتائج والاداء

*فوج لاخذ القياصات و اخر لتضوية 

 اولةالحوع   و مراقبة طحة المح

 

 

 

 نغير المهام بؼد انتهاء دور كل فوج 3م 

 

 *الالتزام بالمهام الموكلة

 

 

 

*كل تلميذ يؤدي ثلاث 

 محاولات غير متتالية

 

 

 

 

 *التنضيق بين ػمل الافواج

 

05   

 

 

15  

 

 

 

15 

 

*المحافظة ػلى 

 الوصائل

 

 

 

*ػدم القفز اثناء 

 تضوية الرمل

 

 

 

 

*الدقة و 

الموػوػية في 

 جتضجيل النتائ
ة 

حل
ر
لم

ا

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025الضنة الدراصية        المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                     

 الوصائل/طافرة/ شريؾ قياس/ اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                01مذكرة رقم/     

 

 

 النتيجة و الأداء حيث مـن الــوثب فــي التلاميذ قــدرات مؼـرفة(  تشخيظي تقويم) –1 النشاؽ دف  هدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 *مراقبة و تنظيم القضم

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

الاططفاف ػلى شكل مربغ مراقبة  1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -رفغ ركبتين -القيام بابجديات الجري

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -حركة قفز الغزالة -الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 ء الجيدالاحما-

القيام بوػؼيات وحراكات -

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

الاصتجابة الضريؼة ػند اداء -

الحركات المتؼلقة بالتضخين 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

تنظيم الافواج اثناء 

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

لــ
 ا
ـة

ـــ
ـــ

ــل
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ح

ر
لم

ا
ية

ض
ــي

ـــ
ـــ

ـــ
رئـ

ـــ
ـــ

 

 وتقديم النتائج تضجيل  

 التوجيهات

 

 : التطبيقي لموقفا

 (والتقييم المراقبة) تقييمية منافضة

 : التلاميذ ػلى المهام بتوزيغ القيام

 . والتحكيم والتضيير التنظيم في فوجين

 . المنافضة في فوجين

 . ملاحظين والباقي

 شكل ىػل الطويل بالوثب المتؼلمين قيام -

 تظحيح مغ وإناث ذكور موجهة منافضة

 .الأخطاء

 

 تكون الإقتراب خطوات مضافة

 .م 20- م15 حدود في

 

 إلى الإقتراب صرػة تحويل -

 لهاته الإنقاص دون ؽيران

 .الضرػة

 

 

 الناتجة الظدمات إمتظاص -

 .الرجلين بثني الضقوؽ ػن

  

 

 

 

 

 

05 

 

 

20 

 

 

 

20 

 
 وجود ػدم: ملاحظة

 لأننا تؼليمية مواقف

 الوحدة بداية في

 تقويم)التؼلمية

 (تشخيظي

 القوي الدفغ ػدم -

 لحظة للجضم

 .الإرتقاء

 الواثب تجنب -

 القظيرة للخطوات

 لوحة قبل الموقوتة

 .الإرتقاء

 ػلى الحفاظ يجب -

 مرحلة أثناء التوازن

 (.التحليق)الطيران

ة 
حل

ر
لم

ا

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                            الضنة الدراصية 

 اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويلالوصائل/طافرة/ شريؾ قياس /

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                 02مذكرة رقم/    

 

 اتقان الدفغ بالرجل الاقوى فوق لوحة الارتقاءهدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم ائيةالاهداف الاجر

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 *مراقبة و تنظيم القضم

 

*تهيئة التلاميذ نفضيا و 

 بدنيا 

 

 

 *التحؼير البدني الجيد

الاططفاف ػلى شكل مربغ مراقبة  1م

 اللباس الرياػي 

 5الاحماءالؼام جري حول الشواخض   2م

 دقائق

 الاحماء الخاص

 -رفغ ركبتين -ام بابجديات الجريالقي

حركة رقظة -حركة المقض  -الؼقبتين

جري -حركة قفز الغزالة -الحظان 

 الضريغ 

القيام بتمديد الؼؼلي ػلى شكل دائرة 

 بشرية

 الاحماء الجيد-

القيام بوػؼيات وحراكات -

 طحيحة اثناء التمرينات 

التركيز وػدم التضرع في -

 الاداء

د اداء الاصتجابة الضريؼة ػن-

الحركات المتؼلقة بالتضخين 

 الخاص

 

 

 

 د10

 الهدوء ػند الشرح

 

 

تنظيم الافواج اثناء 

 التمارين

 

 

 التدرج في التضخين

 

ية
ض

ــي
ـــ

ـــ
ـــ
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ـــ

ـــ
ح

ر
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ا
 

 

 

 

 

 

 

 *تنضيق خطوات الاقتراب

 

 

 

 

 

*تثبيت مضافة الاقتراب 

 المناصبة لرجل الارتقاء

 

 02: رقى انرعهًَح نحانحا -

 .مائل مضتوى ػلى ػمل -

 الأػلى نحو الأصفل من الإنطلاق -

 .الأرع صطح ػلى القفز ثم ، الحاجز

 (الأبؼد نحو القفز لا النزول اصتخدام)  -

 03انحانح انرعهًَح رقى 

 بؼلو الحاجز فوق الوقوف وػؼية من -

 نحو الجضم بكامل الإرتقاء ، متوصؾ

 الؼودة ثم ، ممكنة نقطة الأبؼد و الأػلى

 اصتقبال و إرتكاز ػمان مغ الأصفل إلى

 الأرع صطح فوق للقدمين جيد

 04انحانح انرعهًَح 

 الإرتفاع متوصطة حواجز ػلى المرور -

 البضاؽ فوق بالقفز الؼمل إنهاء و ،

 

 الجضم توازن ػلى الحفاظ -

 .القفز و التنقل أثناء

 الخطوات إيقاع مراقبة -

 .المضتؼملة

 كل تحرير ػلى القدرة -

.الفؼاء في الجضم  

 الجضم حركات في التحكم -

 .الضقوؽ أثناء

 الؼمل صيولة و النظام -

 المتواطل

 

 

التحكم في الخطوات  -

 المضتؼملة أمام الحاجز

تضلضل الؼمل بدون إنقطاع -  

 

تفجير الطاقة الكامنة  -

المخزنة في الجضم في آخر 

 مرحلة من الؼمل

 

05 

 

 

 

10 

 

 

 

20 

 

 الأمامي التوجه -

 .مضتقيم مضلك ػلى

 إيقاع تغيير -

 ػلى الخطوات

 .المراحل حضب

 التردد إحداث ػدم -

 المفاجئ التوقف و

 

 

 وػغ ػلى التأكيد -

 الإرتكازية الرجل

 .الحاجز وصؾ في

 أؽراف جمغ -

 الضقوؽ أثناء الجضم

 
عدم التوقف أمام 

 الحاجز
رفع الرجل الحرة 
 بسرعة أمام الحاجز

لم
ا

ة 
حل

ر

ية
ام

خت
ال

 

 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
 

10 

 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025الضنة الدراصية   المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                          

 الوصائل/طافرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                04مذكرة رقم/     

 ؼية اثناء الطيران باصلوب التؼلق في الهواءتحضين التوازن و الوػهدف النشاؽ/

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 .القضم وتنظيم راقبةم

 .وبدنيا نفضيا التلاميذ اةتهيأ

 .الجيد البدني التحؼير

 مراقبة مربغ شكل ػلى الاططفاف

 الرياػي اللباس

 5 الشواخض حول جري:الؼام الإحماء

 .دقائق

 رياػية شبه لؼبة أداء:  الخاص الإحماء

 الضابقة الحظة هدف ػلى التركيز فيها يتم

 وبدنيا نفضيا التلاميذ وتحؼير لإصتذكاره

 .  الحالية الحظة هدف لأداء

– الركبتين رفغ:  الجري بأبجديات القيام

 رقظة حركة – المقض حركة – الؼقبين

 جري – الغزالة قفزة حركة – ظانالح

 )  صريغ

 

 

 وػدم التركيز

 . الآداء في التضرع

 الضريؼة الإصتجابة -

 المتؼلقة الحركات آداء ػند

 . الخاص بالتضخين

 كل مشاركة -

 الأخطاء وتظحيح التلاميذ

 .الجيد الاحماء

 والتركيز الهدوء 15

 .الشرح ػند

 

 بين التضخين أثناء

 يجب الشواخض

 مرحلة ىػل الحفاظ

 .والراحة الؼمل
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 قدم ػن المتؼلم يبحث أن

 .يضتؼملها و الإرتقاء

 النظر ػلى يؼتمد أن- 

 ػن بؼيدا للأمام

 ػلى الحفاظ)الإرتقاء

 (.الرأس اصتقامة

 

 الرجل ركبة يدفغ أن -

 حزام ػلى الحفاظ مغ الحرة

 .لياػا الكتفين

 وػغ:الأول التمرين(الأول انًوقف)

 بؼد متجانضة أفواج شكل ػلى المتؼلمين

 3 بالجري القيام الإرتكاز قدم تحديد

 في كبيرة خطوة ثم طغيرة خطوات

 بطيئة بضرػة بالجري التلاميذ يقوم البداية

 بأن الإحضاس و الإرتقاء ػن البحث ثم

 بؼد جيد لارتقاء نتيجة هو للأمام الإرتقاء

 . التضارع ػن بحثال

 تقضيم:الأول التمرين(انثاٌَ انًوقف)

 يقوم -:متجانضة أفواج إلى المتؼلمين

 بالوثب الآخر تلو الواحد التلاميذ

 قدم بجلب متبوع( بالخطوة)الؼادي

 القدم)ركبة ػلى الحفاظ و الإرتقاء

 وبؼد الضقوؽ قبل والأمام للأػلى(الحرة

 ومدهما الرجلين ثني الإرتقاء قدم جلب

 فترة بأن الإحضاس, الضقوؽ ػند للأمام

 يكون الإرتكاز قدم وجلب تمتد الدفغ

 .كبيرة بضرػة

 مغ بالوثب التلاميذ قيام:انرطثَقٌ انًوقف

 .النتائج تضجيل

 

 و متدرجة الضرػة  تكون -

 .الارتقاء غاية إلى مضترصلة

 

 نحو الدفغ قوة اصتؼمال -

 بؼمل الأػلى و الأمام

 .الضاقين مغ تنضيقا الذراػين

 تكون الإقتراب خطوات -

 .ديناميكية و ما نوػا ػالية

 لؼمان الأمان مضافة ػبؾ -

 ػلى الإرتقاء رجل وػغ

 .الارتقاء لوحة

 

05 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

15 

 الواثب تجنب

 القظيرة للخطوات

 لوحة قبل الموقوتة

 .الإرتقاء

 الزيادة ػلى الؼمل -

 الضرػة في

 آخر في القظوى

 . .الإقتراب مرحلة

 قوة ػلى التركيز  -

 الفخذ مرجحة

 أثناء الحرة للرجل

 .الإرتقاء

 ػلى الحفاظ يجب -

 مرحلة أثناء التوازن

 التحلي)الطيران
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 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
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 ترجاع الجيدالاص

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025لمؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                            الضنة الدراصية ا

 الوصائل/طافرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                04 مذكرة رقم/    

 الارتقاء منطقة إحترام مغ الإقتراب خطوات ػلمت هدف النشاؽ

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 .مالقض وتنظيم راقبةم

 .وبدنيا نفضيا التلاميذ اةتهيأ

 .الجيد البدني التحؼير

 مراقبة مربغ شكل ػلى الاططفاف

 الرياػي اللباس

 5 الشواخض حول جري:الؼام الإحماء

 .دقائق

 رياػية شبه لؼبة أداء:  الخاص الإحماء

 الضابقة الحظة هدف ػلى التركيز فيها يتم

 وبدنيا نفضيا التلاميذ وتحؼير لإصتذكاره

 .  الحالية الحظة هدف اءلأد

– الركبتين رفغ:  الجري بأبجديات القيام

 رقظة حركة – المقض حركة – الؼقبين

 جري – الغزالة قفزة حركة – الحظان

 )  صريغ

 

 

 وػدم التركيز

 . الآداء في التضرع

 الضريؼة الإصتجابة -

 المتؼلقة الحركات آداء ػند

 . الخاص بالتضخين

 كل مشاركة -

 الأخطاء ظحيحوت التلاميذ

 .الجيد الاحماء

 والتركيز الهدوء 15

 .الشرح ػند

 

 بين التضخين أثناء

 يجب الشواخض

 مرحلة ػلى الحفاظ

 .والراحة الؼمل
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 الوثب بداية يحدد أن

 الإقتراب مضافة ويؼرف

 بأقل مؼها التكيف وكيفية

 .م40 من

 الإقتراب صرػة يطور نأ -

 خاطة يمكن ما أقظى إلى

 الخطوات في

 الوطول ػمان)الأخيرة

 (.الارتقاء بقدم

 جري) بالايقاع يجري أن -

/ الضرػة في زيادة/خفيف

 خلال(قظوى صرػة

 .الأخيرة خطوات الثلاث

 تقضيم:الأول التمرين(الأول الموقف

 تلميذ كل يقوم:قاؽراتين إلى التلاميذ

 من الإرتكاز بقدم تكازاتالإر ػدد بحضاب

 ثم الوطول خؾ حتى الإرتقاء لوحة

 و الإرتقاء مكان و لحظة تحديد و الجري

 الارتكازلاصتغلال لقدم المثلى الوػؼية

  بالوثب القيام ثم الإرتقاء للوحة أمثل

 وػغ:الأول التمرين(الثاني الموقف)

 يقوم,متجانضة أفواج شكل ػلى  المتؼلمون

 وفق متزايدة رػةبض بالجري تلميذ كل

 في الأرع ػلى الموػوػة الؼلامات

-حلقات-لوحات-أقمؼة:الرواق

 بضرػات الحواجز واجتيازهذه..,إلخ

 في الخطوات صرػة زيادة مغ متزايدة

 مطاؽي أوخيؾ حبل القفزػلى و النهاية

 و الأرع من صم 60ػلو ػلى أوحاجز

 .الرمل حوع في الضقوؽ

 قيام:تقييمية منافضة(التطبيقي الموقف)

 شكل ػلى الطويل بالوثب المتؼلمين

 تظحيح مغ وإناث ذكور موجهة منافضة

 .الأخطاء

 تكون الإقتراب خطوات مضافة

 . م15 حدود في

 

 

 تكون الإقتراب مرحلة -

  بخطوات

 . ديناميكية و ما نوػا ػالية

 

 

 إلى الإقتراب صرػة تحويل -

 لهاته الإنقاص دون ؽيران

 الضرػة

05 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

15 

 يكون أن يجب

 أوفوق قبل الإرتقاء

 .الإرتكاز لوحة

 يكون الإرتقاء -

 يحش التي بالرجل

 بالإرتياح المتؼلم

 .بها الإرتقاء ػند

 

 مهاجمة يجب -

 بالقدم الارتقاء لوحة

 من ومرورها

 الأمام إلى الخلف

 .الخدط بطريقة

 

 الجضم مرور -

 رجل فوق بضرػة

 تحوله و الإرتقاء

 مضار فوق كتلة إلى

 ؼينم
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 مناقشة و تقييم 

  الرجوع للحالة *

 الطبيغية

 تمارين اصترخاء 

 

 مناقشة حول الحظة 

اكتضاب التلاميذ خاطية 

 الاصترجاع  بؼد التدريب
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 الاصترجاع الجيد

 

 الهدوء و الانؼباؽ



 

 

 2024/2025الضنة الدراصية   امؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر                                                          

 الوصائل/طافرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                04مذكرة رقم/     

 للجضم المتزن و اصبالمن والضقوؽ( القدمين و للذراػين)الحركي التنضيق مغ الطيران تؼلم  هدف النشاؽ

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 .القضم وتنظيم راقبةم

 .وبدنيا نفضيا التلاميذ اةتهيأ

 .الجيد البدني التحؼير

 مراقبة مربغ شكل ػلى الاططفاف

 الرياػي اللباس

 5 الشواخض حول جري:الؼام الإحماء

 .دقائق

 رياػية شبه لؼبة أداء:  الخاص الإحماء

 الضابقة الحظة هدف ػلى التركيز فيها يتم

 وبدنيا نفضيا التلاميذ وتحؼير لإصتذكاره

 .  الحالية الحظة هدف لأداء

– الركبتين رفغ:  الجري بأبجديات القيام

 رقظة حركة – المقض حركة – الؼقبين

 جري – الغزالة قفزة حركة – الحظان

 )  صريغ

 

 

 وػدم التركيز

 . الآداء في التضرع

 الضريؼة الإصتجابة -

 المتؼلقة الحركات آداء ػند

 . الخاص بالتضخين

 كل مشاركة -

 الأخطاء وتظحيح التلاميذ

 .الجيد الاحماء

 والتركيز الهدوء 15

 .الشرح ػند

 

 بين التضخين أثناء

 يجب الشواخض

 مرحلة ػلى الحفاظ

 .والراحة الؼمل
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 توازن ػلى يحافظ أن -

 الثقل مركز أخذ)الجضم

 (.الظحيح مضاره

 الوطول ػلى يؼمل أن -

 بأقدامه يمكن ما لأقظى

 منطقة نحو وذراػيه

 .الضقوؽ

 بالرجل يضقؾ أن -

 الأرع ػلى والمؤخرة

 في الأمام نحو واليدين

 .مختلفة وػؼيات

 الوػؼية أخذ كيفية تؼلم - 

 التمرير أثناء الأصاصية

 .والإصتقبال

 

 الوػؼية ػلى التؼرف -

 .الملؼب داخل الأصاصية

 

 ػمل إدراك ػلى القدرة -

 .الميدان داخل الارتكازات

 

 وػغ:الأول التمرين(الأول انًوقف)

 -: متجانضة قاؽرات شكل ػلى المتؼلمين

 ػلى من الارتقاء خطوات ثلاث بؼد

 نقطة لأبؼد موجها النظر إبقاء مغ اللوحة

 مؼوػغ( الحوع)الضقوؽ منطقة في

 ...(.إلخ/قمغ/كرة) مؼين جضم

 

 ػلى المتؼلمون وػغ:(انثاٌَ انًوقف)

 تلميذ كل يقوم: متجانضتين قاؽرتين شكل

( الاقتراب مؼمار)التحؼيري بالجري

 خلال,  اللوحة فوق الارتقاء ثم م15-20

 ممتدتين اليدين إبقاء يحاول الطيران

 و القدمين ػم قبل وهذا الأمام و للأػلى

 . الحوع في الضقوؽ

  نفش (انثانث انًوقف)

 محاولة المرة هذه لكن الضابق التمرين

 التي الكرة ولمش القفز حغ في الضقوؽ

 .الرجلين ؽريق ػن نقطة ابؼد في تكون

 قيام(:تقييمية منافضة) التطبيقي الموقف

 شكل ػلى ويلالط بالوثب المتؼلمين

 تظحيح مغ وإناث ذكور موجهة منافضة

 .الأخطاء

 

الؼمل ػلى التحكم في الجضم   .

في الفؼاء وإبقائه في المضار 

 المحدد له.
البحث ػن الذهاب بؼيدا  -

باندفاع قوي)محاولة لمش شيء 

  مؼلق باليدين(.
جلب الذراػين و الاندفاع  -

 للأمام.
امتظاص الظدمات الناتجة  -

 وؽ بثني الرجلين.ػن الضق
 

تجنب الميل المبالغ   

فيه أماما أو خلفا 

 لحظة الارتقاء.
ػدم الدفغ القوي  -

 للجضم لحظة الإرتقاء.
التركيز ػلى فؼالية  -

و نشاؽ خطوة 

 الاقتراب الأخيرة.
تجنب فقدان التوازن  -

 أثناء الطيران. 
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 الى الرجوع. وتقييم مناقشة

 .ؼيةالطبي الحالة

 

 حول ومناقشتهم التلاميذ جمغ

 .الحظة

 .النهائية النتائج إػطاء

 

 خاطية التلاميذ اكتضاب

 .التمارين بؼد الاصترجاع

 

 التلاميذ توجيه 

 و الراحة لأهمية

 .الاصترجاع

 .بالهدوء الالتزام

 



 

 

 2024/2025الضنة الدراصية                                                        المؤصضة/ثانوية لبقغ لخؼر     

 الوصائل/طافرة شريؾ قياس اقماع                                                   النشاؽ/الوثب الطويل

 المضتوى /اولى ثانوي                 وحدج ذعهًََح                                04مذكرة رقم/     

 

 (وثبة أحضن)نتيجة أفؼل تحقيق و لقدراتهم التلاميذ إبراز( تحظيلي تقويم)   هدف النشاؽ

مراحل 

 التؼلم

مؼايير  المدة ظروف الانجاز وػؼيات التؼلم الاهداف الاجرائية

 النجاح

ية
ر
ؼي

ح
الت

ة 
حل

ر
لم

ا
 

 .القضم وتنظيم راقبةم

 .وبدنيا نفضيا التلاميذ اةتهيأ

 .الجيد البدني حؼيرالت

 مراقبة مربغ شكل ػلى الاططفاف

 الرياػي اللباس

 5 الشواخض حول جري:الؼام الإحماء

 .دقائق

 رياػية شبه لؼبة أداء:  الخاص الإحماء

 الضابقة الحظة هدف ػلى التركيز فيها يتم

 وبدنيا نفضيا التلاميذ وتحؼير لإصتذكاره

 .  الحالية الحظة هدف لأداء

– الركبتين رفغ:  الجري ياتبأبجد القيام

 رقظة حركة – المقض حركة – الؼقبين

 جري – الغزالة قفزة حركة – الحظان

 )  صريغ

 

 

 وػدم التركيز

 . الآداء في التضرع

 الضريؼة الإصتجابة -

 المتؼلقة الحركات آداء ػند

 . الخاص بالتضخين

 كل مشاركة -

 الأخطاء وتظحيح التلاميذ

 .الجيد الاحماء

 والتركيز ءالهدو 15

 .الشرح ػند

 

 بين التضخين أثناء

 يجب الشواخض

 مرحلة ػلى الحفاظ

 .والراحة الؼمل
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تقييم شامل في صباق القفز  -

 الطويل
 )ذكور و إناث(. 

 

 

تضجيل النتائج وتقديم  -

 التوجيهات.
 

  قًَََحيُافسح ذ نًوقف انرطثَقٌ :

 )المراقبة والتقييم( منافضة تقييمية 
  القيام بتوزيغ المهام ػلى التلاميذ: 

  فوجين في التنظيم والتضيير والتحكيم. 

  فوجين في المنافضة. 

  والباقي ملاحظين. 
قيام المتؼلمين بالوثب الطويل ػلى شكل  -

منافضة موجهة ذكور وإناث مغ تظحيح 

 الأخطاء.
 

اب تكون مضافة خطوات الإقتر 
 م. 02-م 51في حدود 

الضرػة متدرجة و   تكون -

 .مضترصلة إلى غاية الارتقاء

ػبؾ مضافة الأمان لؼمان  -

وػغ رجل الإرتقاء ػلى لوحة 

 الارتقاء .
 

إمتظاص الظدمات الناتجة ػن -

 الضقوؽ بثني الرجلين
 

لاحظح:عدو وجود ي 

يواقف ذعهًََح لأَُا 

فٌ َھاٍح انوحدج 

 انرعهًَح)ذقوٍى

 ذحصَهٌ(.
تجنب الواثب -

للخطوات القظيرة 

الموقوتة قبل لوحة 

 الإرتقاء.
يجب الحفاظ ػلى  -

التوازن أثناء مرحلة 

 (.التحليق)الطيران

 


