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  ملخص البحث
الاجتم     اعي للبل     د وال     ذي یح     تم علین     ا  التخط     یط للأف     ضل وی     شكل مرك     ز بغی     ة تط     ویر الكفای     ة          م     ن ال     ضروري  بن     اء من     اھج تتناس     ب والوض     ع      

البدنی      ة وبم      ا یتناس      ب والمراح      ل العمری      ة وخصائ      صھا ، وعلی      ھ یك      ون درس التربی      ة الریاض      یة وح      دة البرن      امج وحج      ر الزاوی      ة للمنھ      اج بم      ا یلق      ي     

 ، مم     ا یح     تم علین     ا إخ     ضاعھ للبح     ث والتجری     ب بھ     دف التوص     ل لع     دة أنم     اط تحق     ق           أھمی     ة بالغ     ة ل     ضرورة الاھتم     ام ب     نمط منھ     اج ال     درس ومكونات     ھ       

الغ    رض الع     ام وھن     ا تكم     ن أھمی    ة البح     ث ف     ي إیج     اد عناص    ر مھم     ة ت     دخل إل     ى منھ     اج ال    درس وتعم     ل عل     ى تنمی     ة یع    ص عناص     ر اللیاق     ة ك     القوة وبم     ا        

ب التق     ویم والقی      اس الموض     وعي كح     ل لم     شكلة البح     ث المتمثل     ة ف      ي       ی     تلاءم ومتطلب     ات واق     ع المجتم     ع والظ     رف الح      الي ال     ذي یعی     شھ باعتم     اد أس     الی         

طالب       ة م       ن ال       صف الأول المتوس       ط ق       سمت إل       ى       ) ١٨٠(ض       عف عن       صر الق       وة للأط       راف العلی       ا وال       سفلى وكان       ت عین       ة البح       ث متكون       ة م       ن          

م التم     ارین والألع     اب ال     صغیرة ف     ي    طالب     ة وق     د ھ     دف البح     ث إل     ى معرف     ة اث     ر اس     تخدا        ) ٩٠(طالب     ة وتجریبی     ة ع     دد    ) ٩٠( مجم     وعتین ض     ابطة ع     دد   

تنمی     ة ق     وة ع      ضلات الأط     راف العلی      ا وال     سفلى للطالب     ات واس      تخدم الم     نھج التجریب      ي ف     ي البح      ث واس     تنتج م     ن النتیج      ة أن التق     دم ال      ذي ح     صل ف      ي             

وق معنوی      ة ف      ي نت      ائج  تنمی      ة الق      وة ك      ان س      ریعا وفع      الا نتیج      ة التم      ارین والألع      اب ال      صغیرة الم      ستخدمة والمقترح      ة م      ن الباحث      ة كم      ا ظھ      رت ف      ر     

الاختب      ارین ول      صالح المجموع      ة التجریبی      ة نتیج      ة فائ      دة التم      ارین والألع      اب ال      صغیرة ث      م أوص      ت الباحث      ة ب      إخراج وح      دات تعلیمی      ة م      ستقبلیة جدی      دة    

  .تواكب التنمیة والتطور في مختلف الجوانب لتسایر التقدم العلمي في مختلف البلدان 
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Abstract 
 The objectives of physical education lesson are skills, physical, and education. But physical education is the center aim 

of teaching. Therefore, the problem of the study is the poorness of physical education course to improve strength elements in 

general and specific for upper and lower parts of body for both sexes in this age. 

The study is used some exercises and small games which are suitable and available in this circumstance. Attempting is used to 

not ignore the other objectives of the course which are capable for evaluation measurements and giving the results for each 

element. 

The aim of the study is determined the influence of using small games and some exercises for improving the strength power of 

muscles for upper and lower parts of body,  for girls students in first level, intermediate stage school. 

 

The study is hypothesized: 

The proposed exercises and small games has positive effects in statistical means for improving strength power muscles for 

upper and lower parts of body for girls. 

The statistical analysis of results has shown that the hypothesis is accepted. 

The study has concluded the following: 

1- Using the proposed exercises and small games improving the mean of experimental groups of post-test which is active 

and quick. 
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2- It has been shown that there are statistical differences between the pre-post tests for control group in faviour to post 

test. That means the proposed exercises have worked for improving physical elements and strength power muscles for upper 

and lower parts of body. 

3- Usefulness of proposed exercises and small.    

The study has recommended to construct units for future teaching which are modern for developing different general side 

and matching with scientific development in all the world. 

 

 

 

 

 

  الباب الأول  
  التعریف بالبحث

   المقدمة وأھمیة البحث-١-١
وقد تتغیر المناھج الدراسیة تبعا للتغیرات التي تطرأ .   عى الدول من خلال التربیة  إلى تعبئة وتطویر قواھا البشریة لمواجھة متطلبات الحیاة والتنمیة المستمرة تس 

ھج على فترات دوریة یعد أمرا ضروریا لابد من إجرائھ كي على المجتمع وفي الوقت نفسھ تبعا لحاجات ورغبات الطلبة في المراحل العمریة المختلفة،ومن ثم فان تقویم المنا
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وفي مجال التعلیم باعتباره ذو  أھمیة خاص ة ل دیھم فھ ي إح دى ض روریات التط ور الحرك ي وال وظیفي         . تواكب التغیرات والتطورات الحاصلة في المجال التربوي و النفسي     

     .  )١(لإمكانات في بناء المجتمع الجدید ومواكبة تطورات التكنولوجیا العصریة السریعةوالنفسي  والعقلي للإنسان من اجل إعطاء أفضل  الطاقات وا

لذا بات من الضروري بناء مناھج تتناسب و الوضع الاجتماعي للبلد، والذي یحتم علینا التخطیط للأفضل وبشكل مركز بغیة تطویر الكفای ة البدنی ة وبم ا یتناس ب و           

   .المراحل العمریة وخصائصھا

، حی ث یتوق ف  علی ھ نج اح خط ة التربی ة الریاض یة المدرس یة وك ذلك          )٢(" وحدة البرنامج وحجر الزاوی ة للمنھ اج الریاض ي   "وعلیھ یكون درس التربیة الریاضیة   

ھ للبحث والتجریب بھدف التوصل لعدة أنم اط  تحقیق الھدف العام من المنھاج بما یلقي أھمیة بالغة لضرورة الاھتمام بنمط منھاج الدرس ومكوناتھ ، مما یحتم علینا إخضاع    

تحقق الغرض العام ، وھنا تتضح أھمیة البحث في استخدام أسالیب متنوعة من الألعاب الصغیرة والتمارین في درس التربیة الریاضیة تعمل على تنمیة بعض عناصر اللیاقة 

  .متطلبات واقع المجتمع الآن والظرف الحالي الذي نعیشھ باعتماد أسالیب التقویم والقیاس الموضوعي لطالبات المرحلة المتوسطة وبما یتلاءم و) قوة العضلیة ال( البدنیة 

   مشكلة البحث-٢-١
إن أھداف درس التربیة الریاضیة ھي أھداف تربویة وبدنیة ومھاریة ، وبما أن الھدف البدني والذي ھو محور الدراسة لھذه المشكلة فقد لاحظت الباحثة افتقار  

منھج التربیة الریاضیة إلى ما یعمل على إكساب الطالبات عنصر القوة بصورة عامة وللأطراف العلیا والسفلى بصورة خاصة والتي تعاني منھ ھذه المرحلة العمریة 

محاولة عدم إغفال . ھا الھدف البدني بشكل خاص لذا ارتأت الباحثة استخدام تمارین والعاب صغیرة تتناسب مع الإمكانات المتاحة في الظرف الحالي مراعیة فی. وللجنسین 

  .الأھداف الأخرى للمنھاج مراعیة المقاییس التقویمیة المناسبة والقادرة على إعطاء النتائج لكل مفردة 

  ھدف البحث-٣-١
  . لبات الصف الأول المتوسط معرفة مدى تأثیر استخدام التمارین والألعاب الصغیرة على تنمیة القوة العضلیة للأطراف العلیا والسفلى لطا

                                                
  .١٤ ، ص١٩٩٠، بدون اسم مطبعة ، بغداد  :١ ،  الجزء الثاني طدلیل الطالب والتطبیقات المیدانیة للتربیة الریاضیة للمرحلة المتوسطة والإعدادیةقاسم وآخرون ،:لاوي  المند١
  . ٩٦ ،ص ١٩٨١بدون اسم مطبعة ، :  ، الجزء الأول طرق تدریس التربیة الریاضیةعباس احمد صالح ، : السامرائي-٢
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   فرض البحث-٤-١
  .إن للتمارین والألعاب الصغیرة اثر ایجابي ذا دلالة إحصائیة في تنمیة قوة العضلات    للأطراف العلیا والسفلى للطالبات 

   مجالات البحث -٥-١

  .طالبات الصف الأول المتوسط   المجال البشري-١-٥-١

   ١٥/٤/٢٠٠٧ ولغایة ٤/١/٢٠٠٧ن الفترة م  المجال ألزماني -٢-٥-١

  )العامریة ، الفردوس ، المأمون ، القادسیة ( الساحات الخارجیة لمتوسطات   المجال المكاني -٣-٥-١

  الباب الثاني
  الدراسات النظریة والمشابھة

   الدراسات النظریة-١-٢

   درس التربیة الریاضیة١-١-٢
واحدة ، إذ لابد من تقسیمھ إلى وحدات صغیرة قابلة للاستیعاب بطریقة تأخذ بنظر اعدة التلامیذ على استیعابھ دفعةان المنھاج الشامل لا یمكن القیام بتدریسھ ومس  

 التعلیم من الاعتبار التطور من البدیھي القول إن المنھاج الشامل لا یمكن القیام بتدریسھ ومساعدة التلامیذ على استیعابھ دفعة التدریجي للقابلیات من جھة وتوفیر مستلزمات

جھة ثانیة ، لذلك لا بد من تقسیمھ إلى مراحل سنویة وشھریة فیومیة بحیث یكون لكل مرجلھ من ھذه المراحل ھدف معین مطلوب منھا تحقیقھ ضمن الأھداف العامة للمنھاج 

 و )١(لتي تسمى درس التربیة الریاضیة والتي عرفھا حسن سید معوض الشامل وبالتالي فان ھذه الأھداف تشكل بمجموعھا أھداف المنھاج الشامل ، وھذه المرحلة النھائیة ا

                                                
   .١٣٧ ، ص ١٩٨٢، ) بدون اسم مطبعة  (٢ ،ططرق التدریس في التربیة الریاضیة : حسن  سید معوض )١(
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وبذلك فان درس التربیة الریاضیة یمثل الخلیة الأساسیة في .  بأنھا الوحدة المھمة في المنھاج الدراسي للتربیة الریاضیة )٢( ومحمد جمیل عبد القادر)١(عباس احمد صالح 

  .  امل بجسم متكامل إذ بدون ھذه الخلایا لایمكن تصور جسم حي نابض بالحیاة أو ھو اللبنة الأساسیة في بناء ھیكل المنھاج الشامل بناء الجسم إذا جاز لنا وصف المنھاج الش

  .اغراضھ على حسن تحضیر وإعداد وإخراج الدرس بالاظافة إلى مراعاة حاجات الطلبة ومیولھم  ویتوقف نجاح المنھاج بكاملھ في تحقیق

  إغراض التربیة الریاضیة أھداف و- ٢-١-٢
إن الھدف الأسمى للتربیة البدنیة في المجتمعات النامیة ھي التربیة الشاملة المتزنة للفرد والتي تعتبر مسالة حیویة یتأسس علیھا ارتقاء المجتمع ككل ، حیث ینبغي   

   : )٤( البدنیة العدید من الأغراض التي یسعى الدرس إلى تحقیقھا ویمكن ذكر أھمھا  وینبثق عن أھداف التربیة)٣(. وفقا لمتطلبات المجتمع  تحدید أھداف التربیة البدنیة

  .             الكفایة الترویحیة _ ٣.    الكفایة الاجتماعیة _ ٢.      اللیاقة البدنیة -١

  .  الكفایة الانفعالیة _٦.       الكفایة الصحیة _ ٥.     الكفایة الثقافیة _٤

  )تعریفھا( البدنیة  اللیاقة- ٣-١-٢
ھي إحدى مظاھر اللیاقة العامة للفرد والتي وتشمل اللیاقة البدنیة والعاطفیة والعقلیة والاجتماعیة ، وھي قدرة الفرد على انجاز نشاط معین بدرجة معقولة من الكفایة وبأقل 

 أداء أعمالھ في حیاتھ الیومیة بكفاءة دون سرعة شعوره بالتعب مع بقاء بعض الطاقة مجھود بدني مع قدرتھ على الشفاء السریع من آثار الإجھاد ، أو ھي قدرة الفرد على

تلزمھ للتمتع بوقت فراغھ ، وھي مقدرة الفرد على انجاز الحركي بجھد اقتصادي وتأخیر ظھور حالة التعب مع سرعة في الشفاء والرجوع إلى الوضع الطبیعي بالعمل  التي

   ،  )٥(المجھد

                                                
  .١٢٣ ،ص١٩٨٧ )بدون اسم مطبعة (  ، ٢،الجزء الأول ، ط التربیة الریاضیة سطرق تدری:عباس احمد صالح )١(
  .  ٢١بدون سنة طبع ، ص (جیل ،  ،بیروت ،دار الالتربیة الریاضیة الحدیثة: محمد جمیل عبد القادر)٢(
 . ١١ ،ص١٩٨٣، بیروت المكتبة الامویة ،١،طمناھج وطرق تدریس التربیة البدنیة : عنایات محمد احمد )٣(
 .١١٥نص١٩٨٩ ،الموصل ، مطبعة التعلیم العالي ، الفلسفة الریاضیة : الخطیب منذر ھاشم )٤(
   ٢٥ ،ص١٩٨٦، الموصل ، مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر ، اء  الإعداد البدني للنس:  ودیع یاسین ویاسین طھ)٥(
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   . )١(لكمي لكفایة الفرد البدنیة والتي تعكسھا لنا اختبارات الأداء الحركي والمقاییس الجسمیة بحیث تساعده على التكیف مع متطلبات الحیاة الیومیةوھي المعیار ا

  

   )٢( عناصر اللیاقة البدنیة - ٤-١-٢
   لیة ما یأتي  على كفایة بدنیة عاإن أھم عناصر البدنیة التي من خلال تنمیتھا وتطویرھا یحصل الطلبة  

  
  المرونة               5- لسرعة ا   3-           القوة العضلیة -١
  الرشاقة                      4-  التحمل -٢

   اللیاقة البدنیة للبنات- ٥-١-٢
یث تظھر عند البنات تغیرات فسیولوجیة من المعروف إن ھناك اختلافا فسیولوجیا بین البنین والبنات وھذا الاختلاف یبدأ بالوضوح بشكل جلي في سن المراھقة ح  

في الدورة الدمویة تتمثل في سرعة النبض و ظھور الطمث ویتسع الحوض ویتغیر اتجاه عظمة الفخذ فتنحرف وتمیل قلیلا للداخل ، في حین یكون الأولاد نحافا طوالا مما 

   . )٣(یضعف قواھم نوعا ما ویعرضھم للتعب 

لابد من فصل الجنسین في ھذه المرحلة في مناھج التربیة الریاضیة لوجود اختلافات "ة تفرض اختیار نمط خاص من التمارین للبنات حیث  إن ھذه الاختلافات الفسیولوجی

  . )٤("كبیرة في النضج الاجتماعي والنمو الجسماني والقوة والمیول ، الأمر الذي یجعل من الصعب اختیار نشاط واحد یفید ویلاءم میول الجنسین

  وضیح أھم الصفات التي یتحلى بھا المنھاج الدراسي للدراسة المتوسطة والمعني ولت

   : )٥(بالبنات ، یمكننا أن ندرجھا بالاتي 

                                                
   .  ٤٩، ص ١٩٨٥دراسة مقارنة للیاقة البدنیة لطلاب المرحلة المتوسطة في بغداد  نینوى    المثنى رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، : الیاسري ومحمد جاسم )١(
  .١٢٥،ص١٩٨٧،الإسكندریة مطابع جریدة السفیر ،١یب الریاضي تدریب تطبیقات ، طالتدر:  عصام عبد الخالق )٢(
 . ٥٤ص  ،١٩٨٦ ،  مصدر سابق ودیع یاسین ویاسین طھ)٣(
  .٦٢ ، صمصدر سابق : حسن سید معوض )٤(
 .٦٤المصدر نفسھ، ص:  حسن سید معوض )٥(
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  . العنایة باعتدال القامة وتقویة عضلات الجسم بالتمارین الشكلیة البسیطة والألعاب _

  . كون قلیلة وصعبة انتقاء التمارین والألعاب بحیث تكون متعددة وسھلة بدلا من أن ت_

  . تجنب محاولة تخطي أرقاما قیاسیة في الوثب العالي والعریض والقفز العنیف _

  أحسن التمارین للبنات ھي التوازن وخطوات الرقص والحركات الإیقاعیة _ 

  . أوجھ فعالیات الجري لمسافات غیر طویلة _

ني یجب أن یكون اقل في كمھ ونوعھ مما یقوم الرجل وھو لا یرمي إلى قوة العضلات ولا یستلزم ویجب ملاحظة أن أقصى ما یجب أن تقوم بھ المرأة من أداء بد  

المجھود العضلي القوي المفاجئ بل یمتاز بالسلامة والانسیاب والانسجام مثلما ھو الحال في حركات الرقص ، وعلیھ ترسم التمارین التي یمكن تشكیل المنھاج التدریسي منھ 

  . رة أعلاه والصفات المذكو

  

  : القوة العضلیة  -١

 اجمع فیھا ثلاثون عالما من مختلف بلاد العالم على إن القوة العضلیة ھي المكون الأول من حیث الأھمیة في ١٩٧٨إن دراسة مسحیة قام بھا محمد صبحي حسانین   

ھي نتائج التوافق بین وظائف الجھاز العصبي "  أو )٢("مة خارجیة أو مواجھتھا قدرة العضلات على بذل أقصى جھد والتغلب على مقاو: " وتعرف بأنھا )١(اللیاقة البدنیة 

   )٣(المركزي والأجزاء المحیطة بالأجزاء الحركیة للجھاز العضلي 

 الریاضي على الرغم من التكوینات وقد اتجھ التدریب الحدیث لدى النساء إلى تطویر القوة العضلیة لھن اسوة بتدریبات الرجال لكونھا احد العوامل المساعدة على التفوق

  . )٤(العضلیة التي تحدثھا القوة على جسم المرأة 

                                                
 . ١٢، ص١٩٨٩، ) بدون اسم مطبعة( ،٢، طي  اللیاقة البدنیة الأسس العلمیة والعداد البدن:كمال شمشوم )١(
 . ١٢، صنفس المصدر :  كمال شمشوم )٢(
 . ٤٩،ص١٩٨٨بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ،  اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھا : قاسم حسن ومنصور جمیل )٣(
  . ٤٩ مصدر سابق ، ص: ودیع یاسین ز یاسین طھ )٤(
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   : )١(من قیاسھا لعدة أسباب منھا   ویرى ماثیوس إن القوة العضلیة مھمة جدا للطالبات ولا بد

  . القوة ضروریة لحسن المظھر  -١

  .القوة شيء أساسي في تأدیة المھارات بدرجة ممتازة  -٢

 .للیاقة البدنیة القوة مقیاس  -٣

  القوة تستخدم كعلاج وقائي ضد التشوھات والعیوب الجسمانیة لدورھا في تطویر قوة الأربطة العضلیة  -٤

   :)٢(أما أنواع القوة العضلیة فھي

  ) .العظمى ( القوة القصوى  -١

 ) . القدرة ( القوة الممیزة بالسرعة  -٢

  ) .مطاولة القوة ( القوة الممیزة بالمطاولة  -٣

  اسات المشابھة الدر-٢-٢

   دراسة إحسان جواد عوض و محمد جاسم الیاسري- ١-٢-٢
  درس التربیة البدنیة ودوره في تنمیة بعض الصفات البدنیة: بعنوان

وقد . جي وبعدهاستخدم الباحثون المنھج التجریبي مع عینة من الصف الأول ذكور بالمعھد الفني ببابل لتشخیص مستویات عناصر اللیاقة البدنیة قبل الدرس المنھ  

دلت النتاثج على أن ھناك تطور ملموس في تجانس الانجاز باختبارات اغلب الصفات المبحوثة ، وھذا یعني حدوث تطور واضح قي مستوى الصفات البدنیة وتصاعد مستمر 

البدنیة التي تمارسھا العینة خلال منھاج درس التربیة –ت الریاضیة لمستوى عناصر لیاقة عینة البحث البدنیة ، ونتیجة للدور الفعال والتأثیر الایجابي للمناھج والفعالیا

                                                
)١( . 54P  ,1963PhiladeiaK . Saunders Co. B.And W. E. Measument in P: k. D. Mathews 
 .٥٤، ص١٩٧٨القاھرة مطابع النحوي ، اللیاقة البدنیة ومكونتھا  :  كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین )٢(
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كذلك إن مفردات المنھج السنوي قد حققت أھدافا طالما سعت إلیھا التربیة الریاضیة ألا وھي رفع مستوى اللیاقة .الریاضیة والتدریب، ظھر فعل تطویر لبعض الصفات البدنیة 

  .ات البدنیة البدنیة للنشء من خلال تطویر بعض الصف

  الباب الثالث
  منھج البحث وإجراءاتھ البحثیة

  منھج البحث -١-٣
  .استخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملائمتھ متطلبات البحث ولكونھ الطریق المناسب لإثبات فرضیة البحث 

   أجھزة وأدوات البحث-٢-٣
   الطول والوزن  جھاز الكتروني لقیاس- شریط قیاس   ج- ساعة توقیت             ب-ا

   استمارة تسجیل -مكعبات صغیرة ملونة     و ) ٤ (- كغم    ھـ٢ كرات طبیة زنة -د

  . )١(**وقد تم الاستعانة بفریق عمل لمساعدة الباحثة 

   التجربة الاستطلاعیة- ٣-٣
وتحمل نفس صفات العینة من حیث العم ر والط ول وال وزن    )٢(* *طالبة من الصف الأول خارج عینة البحث) ٣٫٠(قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعیة على     

والدق ة ف ي   ) فریق العمل (  وذلك بقصد التعرف على الصعوبات التي قد تواجھ الباحثة في التنظیم وعلى كفاءة المساعدات  ١٦/٢/٢٠٠٧ ولغایة   ١٣/٢/٢٠٠٧وذلك بتاریخ   

ر كف اءة الأجھ زة والأدوات الم ستخدمة واس تكمال م ا ق د یك ون ناق صا ، والتع رف عل ى م دى ملائم ة الاختب ارات              تنفیذ الاختبارات والوقت الم ستغرق ف ي تنفی ذھا ك ذلك اختب ا          

  .لمستوى مجتمع الأصل 

  .وكان من نتائج التجربة الاستطلاعیة أن تحققت الأھداف المرجوة وتكوین صورة واضحة عن طبیعة العمل وكیفیة التطبیق 
                                                

 سعاد احمد  ، المدرسة  نادیة عمر  ،  المدرسة  سعاد طاھر : المدرسة  )١(
  .البات متوسطة الزھور التابعة لتربیة بغداد الرصافة الثانیة والمختارة عشواثیا  تم تنفیذ التجربة الاستطلاعیة على ط)٢(
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   عینة البحث-٤- ٣
مدرسة فأصبح عدد ) ٤٧(مدرسة إذ تم استبعاد المدارس المزدوجة والبالغ عددھا ) ١٣٦(الرصافة والكرخ / لمدارس المتوسطة للبنات في مركز بغداد كان عدد ا  

استخدام القرعة وبمعدل مدارس بالطریقة العشوائیة ب) ٤(مدرسة ،  وتم اختیار ) ٤٦(مدرسة والكرخ ) ٤٣(مدرسة إذ بلغت مدارس الرصافة ) ٨٩(مدارس مجتمع الأصل 

  .من مجتمع الأصل % ٥مدرستین من الكرخ ومدرستین من الرصافة تشكل نسبة 

  یوضح عدد مدارس مجتمع الأصل وعدد مدارس عینة البحث) ١(جدول 
عدد المدارس   المنطقة

  الكلي
عدد المدارس 

  المزدوجة
عدد المدارس 

  المتوسطة
من %٥نسبة

  مجتمع الأصل
  العدد الكلي

) ١(  ٢٫١٥  ٤٣  ٢٤  ٦٧  الرصافة
  تجریبیة

  ضابطة) ١(
) ١(  ٢٫٣  ٤٦  ٢٣  ٦٩  الكرخ

  تجریبیة
  ضابطة) ١(

  مدارس) ٤(  ٤٫٤٥  ٨٩  ٤٧  ١٣٦  المجموع
  

ى مجموعتین طالبھ من الكرخ حیث تم استخدام الطریقھ العشوائیھ بانتخاب العینھ وقسمت ال) ٣٣١(طالبة من الرصافھ و) ٣٣٩(طالبة بواقع ) ٦٧٠(وكان حجم العینة الكلي 

:  

 طالبھ من الكرخ ومثلھا من الرصافھ ) ٤٥: (طالبھ ) ٩٠(المجموعھ التجریبیھ 

   طالبھ من الكرخ ومثلھا من الرصافھ(45): طالبھ )  ٩٠(المجموعھ الضابطھ 

  یوضح المجموع العام للطالبات وعدد طالبات العینھ) ٢(جدول 
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م المجموع العا  اسم ألمدرسھ  تقسیم المجامیع  المنطقة
  للطالبات

  عدد طالبات العینھ

  التجریبیھ  الرصافھ
  الضابطھ

  الناصرة
  العربي

١٦٥  
١٧٤  

٤٥  
٤٥  

  التجریبیھ  الكرخ
  الضابطھ

زرقاء الیمامة 
  الیرموك

١٦٤  
١٦٧  

٤٥  
٤٥  

  ١٨٠  ٦٧٠  ٤  ٤  المجموع

   القیاسات والاختبارات التي خضعت لھا عینة البحث-١-٤-٣

   القیاسات-١-١-٤-٣
  . وھي قیاس كل من الوزن والطول إذ تم استخدام جھاز الكتروني ٢٠٠٧شیاط )١٢-١٠( الآتیة للمدة تم إجراء القیاسات

  

   مجموعة الاختبارات البدنیة-٢-٤-٢
  .بیة تم تنفیذ الاختبارات الاتیة والواردة في مجموعة اختبارات اللیاقة البدنیة المعتمدة من قبل المدیریة العامة للتربیة الریاضیة في وزارة التر

  یبین تفاصیل مجموعة الاختبارات البدنیة أدناه) ٣(جدول 
  

  الغرض  الاختبار  ت

القوة الانفجاریة لعضلات   .الوثب العریض من الثبات   ١
  .للرجلین 
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الوقوف رمي الكرة الطبیة    -٢
.  

القوة الانفجاریة لعضلات 
  الذراعین والكتفین

 -الانبطاح(الاستناد الأمامي   -٣
 -اعین ثني ومد الذر

الركبتین ممدودتین لحین 
  ) .نفاذ الجھد 

مطاولة قوة عضلات 
  .الذراعین والكتفین 

 ثني الركبتین –الوقوف   -٤
كاملا مع تدویر الذراعین 

  . ثا ٣٠ خلفا –أماما 

مطاولة قوة سریعة 
  .لعضلات الرجلین 

   الأسس العلمیة للاختبارات المستخدمة-٣-٤-٣
اء أیا من الأسس العلمیة وذلك كون الاختب ارات معتم دة م ن قب ل المدیری ة العام ة للتربی ة الریاض یة ف ي وزارة التربی ة وعمم ت إل ى كاف ة              لم تحتاج الباحثة إلى إجر      

  . ھـ ١٤٤٨  -م ٨/١١/١٩٩٧ بتاریخ ٤٢٥٩٩المدارس بموجب كتابھم المرقم 

ان من فریق العمل لتأشیر نتائج الاختبارات ، وبعد تنفیذ ھذه الاختبارات جمعت البیانات التي من خلال التجربة الاستطلاعیة وفي الاختبار الثاني تم تكلیف حكمان مختص    

  .جاء كل منھا ثم عوملت إحصائیا من خلال استخدام معامل ارتباط بیرسون فكانت النتائج موجبة لمعامل الموضوعیة لكل من للاختبارات التي خضعت لھا العینة 

   تجانس العینة-٤-٤-٣
) التجریبی ة وال ضابطة  (تبین لنا انھ ھناك فروق بسیطة في الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاری ة لانج از ك ل م ن المجم وعتین      ) ٤(رة متفحصة إلى الجدول     بنظ  

ا المتغی ر التجریب ي ال ذي ی ؤثر عل ى      ولكي تتمكن الباحثة من إرجاع الفروق إلى العامل التجریب ي لاب د وان تك ون ك ل م ن المجم وعتین متجان سة ف ي جمی ع الظ روف م ا ع د                 .

  )١(المجموعة التجریبیة 

                                                
  .٣٤٨ ص١٩٨٢ عمان دار المجدلاوي البحث العلمي مفھومھ أدواتھ أسالیبھ:  ذوقان عبیدان وآخرون )١(
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ولغرض التحقق من تجانس المجموعتین لإفراد العینة تم القیام ببعض الإجراءات لضبط المتغیرات على الرغم من أن العینة المختارة ھي من مرحلة دراسیة واحدة أي ضمن 

لھ ت أثیره ف ي تنمی ة عناص ر اللیاق ة البدنی ة وم ن ھ ذه الإج راءات          )  العمر والوزن والطول ومستوى اللیاقة البدنیة (فئة عمریة متقاربة إذ أن تجانس المجموعتین من حیث     

  . للعینات المستقلة ، حیث جاءت النتائج بعشوائیة الفرق ) ( T  اختبار النتائج بالقانون الإحصائي 

  یوضح تجانس العینتین الضابطة والتجریبیة) ٤(جدول 
  المتغیرات  الضابطة  التجریبیة

  ع  س  ع  س
 Tقیم              ة
  المحتسبة

 Tقیم        ة
  الجد ولیة

طبیع             ة 
الف            رق  

  والنتیجة
  عشوائي  ٢٫٥٧  ٠٫٥٣  ٠٫٥٥٣  ١٣٫٢٦  ٠٫٥٧٠  ١٣٫٣١  العمر

  عشوائي  ٢٫٥٧  ٠٫٣٣  ٠٫٠٧٩  ١٫٥٠  ٠٫٠٨٦  ١٫٥١  الطول
  عشوائي  ٢٫٥٧  ٠٫٦٢  ٩٫٧٤٧  ٤١٫٩٣  ٨٫٨٣٢  ٤٤٫١٨  الوزن

   

  ٠٫٠١ستوى دلالة وتحت م ) ٢٨( عند درجة حریة 

   تكافؤ المجموعات-٥-٤-٣
لغرض التحقق من تكافؤ المجموعتین في المتغیرات البحثیة وھي اختبار الشناو والوثب العریض من الثب ات فق د اكتف ت الباحث ة بالاختب ارات القبلی ة للمجم وعتین ، أم ا                

موعتین متكافئتین لكون النھج الخاص بالدراسة المتوسطة لدرس التربیة الریاضیة  یطبق علیھم لأول بخصوص الاختبار رمي الكرة الطبیة والدبني فقد افترضت الباحثة أن المج

مرة لكونھم انتقلوا من الدراسة الابتدائیة إلى المتوسطة ، فضلا عن ذلك أجرت الباحثة مقابلات شخصیة مع ذي الاختصاص للتأكد من صحة فرض یتھا وم ن خ لال الت داول معھ م             

  .یبین تكافؤ العینة للاختبارات ) ٥(ن اغلب الطلبة في المدارس لدیھم معلومات ضئیلة جدا والجدول أكدوا على أ
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  یوضح تكافؤ العینة للاختبارات)  ٥(جدول 
  

الوسائل   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة
  ع  سَ  ع  سَ  الإحصائیة

 Tقیمة 
  المحتسبة

 Tقیمة
  الجد ولیة

معنویة 
  الفروق

ستناد الا
الأمامي 

  )الشناو(

غیر   ٠٫٦٩  ٣٫٣٨  ٧٫٢٦  ٤٫٧٢  ٨٫١٤
  معنوي

رمي الكرة 
  الطبیة

٠٫٩١  ٢٫٤٤  ٤٫٥٣  ٢٫٠٣  ٤٫٨٤  =  

  ثني الركبتین
  )الدبني(

٠٫٢٠  ٩٫٩٧  ٢٩٫٨٥  ٥٫٢٢  ٢٩٫٤٨  =  

الوثب العریض 
  من الثبات

٠٫٩٥  ٠٫٧٤  ٢٫٠٠  ٠٫٩١  ١٫٨١  

١٫٩٩  

=  

  ٠٫٠١وتحت مستوى دلالة ) ٢٨(عند درجة حریة 

   إجراءات البحث ٥-٣

   التمارین والألعاب الصغیرة المقترحة-١-٥-٣
لتقییمھا من حیث المفردات ومدى فلائمتھا لمثل ھذه العینة وإمكانیة تحقیق الھدف )١(** تم عرض التمارین والألعاب الصغیرة المقترحة على الخبراء والمختصین  

 الذي وضع من اجلھ 

                                                
  عبد االله المشھداني    كلیة التربیة الریاضیة     جامعة بغداد . د. أ ** )١(
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 ولغایة ٢/٢٠٠٧ /٢٠ة تھدف إلى تنمیة قوة عضلات الأطراف العلیا والسفلى للطالبات ، وقد تم تنفیذ التمارین والألعاب بتاریخ واحتوت على تمرینات والعاب مختلف

  .دقیقة ) ٤٥(وحدة تعلیمیة دراسیة وكان وقت الوحدة الدراسیة الواحدة ) ٢٠( وأعطیت ضمن ٢٠/٥/٢٠٠٧تاریخ

   الاختبارات البعدیة  -٢-٥-٣
تبارات البعدیة للمجموعتین بعد الانتھاء من تطبیق الوحدات التدریسیة وقد روعیت كل الظروف التي جرت بھا الاختبارات القبلیة من حیث المكان تم إجراء الاخ  

   .٢٠/٥/٢٠٠٧ المثبت والزمنان والطریقة التي اجري بھا الاختبار والكادر المساعد نفسھ الذي قام بإجراء الاختبارات القبلیة دون أیة معوقات وحسب التاریخ

  

  

   

  )١( القوانین الإحصائیة - ٣-٥-٣
  الوسط الحسابي 

  الانحراف المعیاري معامل ارتباط بیرسون 

   للعینات الكبیرة المستقلة  T اختبار 

   للعینات المرتبطة   T اختبار 

  الباب الرابع
  عرض ومناقشة وتحلیل النتائج

                                                                                                                                                                                                                  
  د الرحمن            كلیة التربیة الریاضیة     جامعة بغداد  مازن عب. د.أ
 لتربیة الریاضیة     جامعة بغدادظافر ھاشم                     كلیة ا. د.أ
   .٢٧٦، ص١٩٩٦؛ جامعة الموصل ، التطبیقات الاحصاائیة في بحوث التربیة الریاضیة : وودیع یاسین والعبیدي حسن محمد عبد :  التكریتي )١(
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 ٢٤٢ 

( للعین ات المترابط ة   (T) بیانات البحث فقداستخرجت الاوساط الح سابیة والانحراف ات المعیاری ة ث م ت م اس تخدام ق انون       عرضت الباحثة نتائج المعالجات الاحصائیة ل  

  ) ٧(والمجموعة الضابطة وكما في الجدول رقم ) ٦(لمعرفة واقع الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي ولكل من المجموعة التجریبیة وكما في الجدول رقم ) المتناظرة

  ودلالتھا الاحصائیة لنتائج الاختبارات البدنیة للمجموعة التجریبیة في الاختبارین القبلي والبعدي ) T( یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم ) ٦(جدول 
مجموع                      ة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

الاختب                 ارات 
  البدنیة

  ع  س  ع  س
قیم                            ة 

)T(المحتسبة  
قیم                         ة 

)T(الجدولیة  
  ةالنتیج

وث      ب ع      ریض  
  سم\

  معنوي  ٢٫٦٣  ٢٣٫٠٥٤  ٠٫١٨٤  ١٫٥٣٨  ٠٫١٧٦  ١٫٢٦٦

  معنوي  ٢٫٦٣  - 16.87  ٠٫٧٣٤  ٤٫٢٢٣  ٠٫٦٦٤  ٣٫٣٦٠  رمي كرة طبیة
اس       تناد \ش       ناو

  امامي
  معنوي  ٢٫٦٣  ١٦٫٢٧-  ٨٫٩٩٠  ١٨٫٣١١  ٦٫٢٩٧  ٧٫١

ثن           ي \دبن           ي
  الركبتین

  معنوي  ٢٫٦٠  ٢٧٫٣٠-  ٣٫٥٣٧  ٢٩٫١٣٣  ٤٫١٩٧  ٢٠٫٣٢٢

 ٠٫٠١ وتحت مستوى دلالة ١٧٨ درجة حریة  عند

 :ظھرت الاوساط الحسابیھ للمجموعھ التجریبیھ في الاختبار القبلي على التوالي

  اماالانحرافات المعیاریھ كانت ) ٢٠٫٣٢ – ٧٫١ – ٣٫٣٦ – ١٫٢٦(

 ٠٫١٨(وبانحرافات معیاریھ) ٢٩٫١٣ – ١٨٫٣١ – ٤٫٢٢ – ١٫٥٨(اما في الاختبار البعدي ولنفس المجموعھ ظھرت الاوساط الحسابیھ)٤٫١٩ – ٦٫٢٩ – ٠٫٦٦ – ٠٫١٧(

– ٣٫٥٣ – ٨٫٩٩ – ٠٫٧٣. (  

  

  

  

  ودلالتھاالاحصائیھ لنتائج الاختبارات البدنیھ للمجموعھ الضابطھ في الاختبارین القبلي والبعديTیوضح الاوساط الحسابیھ والانحرافات المعیاریھ وقیم) ٧(جدول
  النتیجھ  Tقیمة  قیمة  الاختبار البعدي  تبار القبليالاخمجموع                ھ 
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الاختب           ارات 
  البدنیھ

  الجدولیھ  المحتسبھT  ع  س  ع  س

وث   ب ع   ریض  
  سم\

  معنوي  ٢٫٦٠  ٦٫٦٩٣  ٠٫١٨٣  ١٫٢٨٨  ٠٫٢٤٧١  ١٫٢٠٧

  معنوي  ٢٫٦٠  ٥٫٣٨١  ٠٫٨٢٤  ٣٫٦٠٧  ٠٫٧١٤٣  ٣٫٣٨٢  رمي كرة طبیة
اس    تناد \ش    ناو
  امامي

  معنوي  ٢٫٦٠  ٥٫٤١٢  ٦٫٤٤٨  ٩٫٧٨٨  ٦٫٦٤٠  ٨٫٠٣٣

ثن        ي \دبن        ي
  الركبتین

  معنوي  ٢٫٦٠  ٣٫٢٣٧  ٥٫٢٣١  ٢٢٫٢٢٢  ٤٫٧٠٥  ٢٠٫٨٦٦

  ٠٫٠١ وتحت مستوى دلالھ١٧٨عند درجھ حریھ 

ان الاوساط الحسابیھ لمجموعة الاختبارات البدنیھ نف سھا وف ي الاختب ار القلب ي ك ان عل ى       ) ٧( واما فیما یتعلق بالمجموعھ الضابطھ فیظھر لنا وكما موضح في الجدول رقم    

  وعلى التوالي،) ٤٫٧٠ – ٦٫٦٤ – ٠٫٧١ – ٠٫١٤(وبانحرافات معیاریھ ) ٢٠٫٨٦ – ٨٫٠٣ – ٢٫٣٨ – ١٫٢٠:  (لي التوا

 – ٦٫٤٤ – ٠،٨٢ – ٠٫١٨(وبانحراف ات معیاری ھ  ) ٢٢٫٢٢ – ٩٫٧٨ – ٣٫٦٠ – ١٫٢٨(ام ا فیم ا یتعل ق ف ي الاختب ار البع دي ول نفس المجموع ھ فكان ت الاوس اط الح سابیھ            

٥٫٢٣.(  

  )سم(ومناقشة نتائج اختبار الوثب العریض من الثبات  تحلیل ١-١-٤

  القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین(
اختبار الوثب  (وقیم ت ودلالتھا الاحصائیة للمجوعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارین القبلي والبعديیوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ) ٨(جدول 

  )العریض من الثبات 
  امیعالمج  الاختبار البعدي  الاختبار البعدي

  ع  س  ع  س
 Tقیم                        ة

 المحتسبة
  

الج دو Tقیم ة 
  لیة

  النتیجة

التج   ریبی
  ة

  معنوي  ٢٫٦٠  ٢٣٫٠٥  ٠٫١٨  ١٫٥٨  ٠٫١٧  ١٫٢٦

  معنوي  ٢٫٦٠  ٦٫٦٩  ٠٫١٨  ١٫٢٨  ٠٫١٤  ١٫٢٠  الضابطة
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   .٠٫٠١ وتحت مستوى دلالة ١٧٨عند درجة حریة 

 المادة للرجلین والتي نحصل علیھا من خلال اختبار الوثب العریض من الثبات ھي الصفة البدنیة الثالث ة الت ي تمی زت بھ ا اف راد        ان صفة القوة الانفجاریة للعضلات      

یبیة كبیر وذو دلالة ان مقدار التقدم بالوسط الحسابي بین الاختبارین القبلي والبعدي كان للمجموعھ التجر) ٨(المجموعة التجریبیة اكثر من الضابطة اذ یظھر من خلال جدول 

 مما یعني ان النتائج في الاختبار البعدي كانت جیدة من خلال تطورھا ٢،٦٠ مقارنة بالجدولیة ٢٣،٠٥المحتسبة )  T(معنویة عالیة ولصالح الاختبار العدي اذ ظھرت قیمة    

 مختلف الصفات البدنیة ومن ضمنھا صفة القوة الانفجاریة للرجلي ، وعلى الرغم من بسب التمارین والالعاب الصغیرة التي اتبعتھا الباحثة والذي تم التركیز فیھا على تطویر

 وكان ت اكب ر م ن    ٦،٦٩المحت سبة  ) T(ان ھناك تقدم في الوسط الحسابي لھا الاختبار في القیاس البعدي للمجموعة الضابطة وان ھذا التقدم كان دالا احصائیا لكون ان قیمة    

 الباحثة ھذا التقدم الى ان معظم مفردات الدرس في الم دارس المتوس طة والمتبع ة حالی ا تحت وي عل ى العدی د م ن الحرك ات والت ي ت سخدم فیھ ا                وتعزم ٢،٦٠القیمة الجدولیة   

طین الح سابیین للاختب ار القبل ي والبع دي للمجموع ة      عضلات الرجلین بشكل مباشر في تنفیذھا مما یكون لھ ا الاث ر ف ي تط ویر الق وة الانفجاری ة ، وان ھ ذا الف رق ب ین الوس              

الضابطة ھو نتیجة حتمیة للذلك الا اننا نبغي التطور الكبیر الفعال والذي یجب ان یواكب متطلبات الوقت الحاضر الذي نعاني منھ اذ یھیمن اركود في معظم المستویات وخاصة 

مما حتم على الباحثة التركیز على الصفة ذاتھا خلال التمارین االمقترحة اذ تضمن التطور . ي ھذه المرحلة العمریة الطموح ففي الصفات البدنیة والتي لم ترتقي الى مستوى 

  .السریع والمقنن والذي ظھر اثره واضحا في نتائج الاختبار البعدي للمجموعھ التجریبیة 

   تحلیل ومناقشة نتائج اختبار رمي الكرة الطبیة ٢-١-٤
  )للذارعین والكتفینالقدرة العضلیة (
  

  یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم ت ودلالتھا الاحصائیة للمجوعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي) ٩(جدول 

 في اختبار رمي الكرة الطبیة  

  المجامیع  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع  س  ع  س

قیم                   ة 
Tالمحتسبة  

قیم                 ة 
Tالجدولیة  

  النتیجة

  معنوي  ٢،٦٠  ١٦،٨٧  ٠،٧٣  ٤،٢٢  ٠،٦٦  ٣،٣٦  التجریبیة
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  معنوي  ٢،٦٠  ٥،٣٥  ٠،٨٢  ٣،٦٠  ٠،٧١  ٣،٣٨  الضابطة
  ٠،٠١ وتحت مستوى دلالة١٧٨عند درجة حریة 

لبعدي للمجموعة التجریبیة في رمي الكرة الطبیة بالذراعین نلاحظ ان ھناك ایضافرقا معنویا بین الوسطین الحسابیین للاختباریین القبلي وا) ٩(  من خلال ماضھر من جدول 

 مم ا دل عل ى فاعلی ة    ٠،٠١ واحتم ال خط أ   ١٧٨ تحت درجة حریة ٢،٦٠ مقارنة بالجدولیة البالغة ١٦،٨٧المحتسبة تساوي ) T(وكان ھذا الفرق معنویا جدا اذ كانت قیمة   

ورھم سریع وعالا في نتائج ھذا الاختبار ویعد مؤشرا لتطور القوة السریعة لعضلات الذراعین والكتفین والجذع الالعاب والتي طبقت على افراد ھذه المجموعة والذي جعل تط

المحت سبة  ) T(وظھر الفرق معنویا في نتائج ھذا الاختبار ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة ولكن اق ل مم ا كان ت علی ھ ف ي المجموع ة التجریبی ة اذ بلغ ت قیم ة            . 

 مقارنة بالجدولیة ولكن ھذه التنمیة تكون اكثر فاعلیة فیما لو تم اتباع التمارین والالعاب المقترحة، اذ ان تنمیة صفة اقوة الى اكبر مقدار في لقوة بأقصر زمن ممك ن   ٥،٣٨

  . على المجموعة التجریبیة وھذا ما ھدفت الیھ التمارین والالعاب الصغیرة المقترحة التي طبقت١من حیث المقدار وطول الفترة الزمنیة 

  )مطاولة قوةالذراعین(  نتائج اختبار الاستناد الامامي ٣-١-٤
یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  وقیم ت ودلالتھا الاحصائیة للمجوعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار الاستناد ) ١٠(جدول 

 الامامي
   المجامیع  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س

 Tقیمة
  المحتسبة

 Tقیمة
  الجدولیة

  النتیجة

  معنوي  ٢٫٦٠  ١٦٫٢٧  ٨٫٩٩  ١٨٫٣١  ٦٫٢٩  ٧٫١  التجریبیة

  معنوي  ٢٫٦٠  ٥٫٤١  ٦٫٤٤  ٩٫٧٨  ٦٫٦٤  ٨٫٠٣  الضابطة

   ٠٫٠١ وتحت مستوى دلالة ١٧٨عند درجة حریة 

  عنوي في نتائج كلا المجموعتین في اختبار الاستناد الامامي،ان ھناك فرق م) ١٠(نلاحظ في الجدول 

وان ھناك تقدم كبیر للوسط الحسابي في الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة وافضل من مق دار التق دم الحاص ل ف ي الاختب ار البع دي للمجموع ة ال ضابطة ، الا ان ھ كم ا رأت               

  المحتسبةTالباحثة فأن قیم 
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   للتجریبیة والضابطة على التوالي وكانتا اكبر من القیمة٥،٤١ ، ١٦،٢٨ لكلا المجموعتین ھي 

 مما یدل على ان ھناك فرق معنوي لصالح الوسط الحسابي للاختبار البعدي لكلا المجموعتین نستنتج من خلالھ ان التمارین التي استخدمت ادت الى ٢،٦٠الجدولیة والبالغة 

لا ان تنمیة المجموعة التجریبیة كان كبیرا من خلال تعرضھم لتمارین مقننھ ھدفت الى تنمیة صفة تحمل القوة للذراعین ضمن التنمیة تنمیة صفة مطاولة القوة للذراعین ، أ 

لكن لیس بالمتطلب ات  السریعة والفعالة للمجموعة التجریبیة على العكس من المجموعة الضابطة والتي عادة ما كانت تؤدي تمرین لاستناد الامامي خلال الدروس التقلیدیة و    

الكافیة لاحداث التنمیة الكبیرة في عضلات الذراعین كما حدث عند افراد المجموعة التجریبیة ، مما حقق الفائ دة ال سریعة والكبی رة ف ي التم ارین الت ي تبعتھ ا الباحث ة لاف راد               

القوة العضلیة من اھمالصفات البدنیة التي تؤثر على الاداء في جمیع مجالات الحیاة . ة المجموعة الجریبیة اكثر من المجموعة الضابطة وھذا ماكانت تھدف الى تحقیقھ الباحث

   .)١(وخاصة المجال الریاضي الامر الذي یدعو الى تنمیتھا في المجال المدرسي

  ریعھ لعضلات الرجلینمطاولة قوه س)  ثا ٣٠الدبني (    تحلیل ومناقشة نتائج اختبار ثني الركبتین كاملا مع تدویر الذراعین ٤ -١-٤
ثني یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  وقیم ت ودلالتھا الاحصائیة للمجوعتین التجریبیة و الضابطة في الاختبارین القبلي والبعدي لاختبار ) ١١(جدول 

  الركبتین كاملا مع تدویر الذراعین
عديالاختبار الب   النتیجة الاختبار القبلي 

  
 Tقیمة

  الجدولیة
 Tقیمة

 س ع سِِِِ ع  المحتسبة
 المجامیع

٢٩،١ ٣،٥٣ ٢٧،٣٠ ٢،٦٠ معنوي
٣ 

 التجریبیة ٢،٣٢ ٤،١٩

٢٢،٢ ٥،٢٣ ٣،٢٣ ٢،٦٠ معنوي
٢ 

٢٠،٨ ٤،٧٠
٦ 

 الضابطة

  ٠،٠١ وتحت مستوى دلالة ١٧٨عند درجة حریة 

                                                
   . ٣٣ ،ص ١٩٩٣، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ،  ) ١٥ -١٣(لبات المدارس المتوسطة بأعمار  البدنیة لطا غادة عبود ؛إیجاد درجات معیاریة لاختبارات اللیاقة-  )١(

  
 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٢٤٧ 

الجدولیة مما یؤكد على T وھي اكبر من قیمة ٢٧،٣٠المحتسبة Tاختبار الدبني اذ كانت قیمةأظھرت النتائج المعنویة عالیة لصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة في 

تنمیة قوة عضلات الرجلین للمجموعة التجریبیة في الاختبار البعدي نتیجة تعرضھم للتمارین المقترحة وان التدریبات التي تعرض لھا افراد المجموعة ادت الى زیادة مقدار  

وك ذلك الح ال   . ة مباشرة ، وتعد القوة العضلیة من اھم العناصر البدنیة المكونة للیاقة البدنیة والتي یتأسس علیھا الانجاز في معظم الفعالیات الریاضیة  القوة العضلیة بصور  

 ٢،٦٠الجدولیة T ھي اكبر من قیمة ٣،٢٣ة  المحتسبTفأن الفرق معنوي ایضا في نتائج المجموعة الضابطة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح البعدي وذلك لان قیمة 

  وأن التقدم في مستوى  اي ان ھناك فرق في نتائج الاختبارین ولصالح البعدي ولكن ھذا الفرق لم یرتقي الى مستوى الفرق في نتائج المجموعة التجریبیة ،

  لھا افراد الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة یمكن اسناده الى التدریبات المختلفة التي تعرض

والت ي اس تخدمت ، مم ا جع ل النت ائج معنوی ة لھ ذه المجموع ة ای ضا ولك ن ل یس بال شكل الم ؤثر والفع ال وال سریع ال ذي ظھ ر عل ى اف راد                     )  الحج ل    –القفز  ( المجموعة مثل   

  .المجموعة التجریبیة 

   فروقات نتائج اختبارات المجموعة الضابطة والتجریبیة في الاختبار البعدي٥ – ١-٤
 والضابطة في الاختبار  لنتائج الاختبارات البدنیة للمجموعتین التجریبیة ودلالتھا الاحصائیة T  یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة  وقیم ) ١٢(جدول 

  .البعدي 
المجموعة 

  التجریبیة
المجموعة 

  الضابطة
  الاختبارات البدنیة

  ع  سَ  ع  س

المحتسTقیمة
  بة

  النتیجة  الجدولیةTقیمة

  الوثب العریض 
قوة انفجاریة 

  للرجلین 

  معنوي  ٢،٥٧  ١٠،٧٢  ٠،١٨  ١،٢٨  ٠،١٨  ١،٥٨

  رمي الكرة الطبیة
قدرة انفجاریة 

  للرجلین

  معنوي  ٢،٥٧  ٥،٢٨  ٠،٨٢  ٣،٦٠  ٠،٧٣  ٤،٢٢
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 ٢٤٨ 

  الاستناد الامامي
مطاولة قوة 

  الذراعین

١٨،٣
١  

  معنوي  ٢،٥٧  ٧،٣٠  ٦،٤٤  ٩،٧٨  ٨،٩٩

ثني الركبتین 
  يالدبن/

مطاولة قوة سریعة 
  لعضلات الرجلین

٢٩،١
٣  

٢٢،٢  ٣،٥٣
٢  

  معنوي  ٢،٥٧  ١٠،٣٨  ٥،٢٣

  ٠،٠١وتحت مستوى دلالة ∞ عند درجة حریة 

 والالعاب من اجل معرفة واقع الفروق في نتائج الاختبارات البدنیة بین افراد المجموعتن الضابطة والتجریبیة في الاختبارات البعدیة ولغرض معرفة مدى تأثیر التمارین

المقترحة التي طبقتھا الباحثة على المجموعة التجریبیة والتي ھدفت من خلالھا الى تنمیة وتحسین صفات اللیاقة البدنیة بشكل مباشر ، عمدت الباحثة الى عرض نتائج 

  .الاختبارات البعدیة والمقارنة بینھا من اجل تعزیز اھداف البحث وتحقیق فروضھ 

للاختبارات وعلى التوالي ) ١٠،٣٨ ، ٧،٣٠ ، ٥،٢٨ ، ١٠،٧٢(                 :            لتھا الاحصائیة للمجموعتین في الاختبار البعدي كما یليودلاTیوضح الجدول قیم 

ار البغدي ولصالح مجموعة التجریبیة اي ان ھناك فرق لدلالة احصائیة في الاختب. ∞  ودرجة حریة ٠،٠١ تحت احتمال خطأ ٢،٦٠وجمیعھا اعلى من القیمة الجدولیة البالغة 

  :حیث یتضح ما یأتي 

 .المجموعة التجریبیة احرزت تقدماً لجمیع الاختبارات في الاختبار البعدي حیث ظھر واضحاً في جمیع الصفات البدنیة -١

 . لعضلات الرجلین لافراد المجموعة التجریبیة بشكل ملحوظ وكبیر  ممایدل عبى تنمیة القوة الانفجاریة١٠،٧٢ في اختبار الوثب العریض من الثبات بلغت Tاعلى قیمة ل -٢

 . لصالح مطاولة قوة سریعة لعضلات الرجلین تلیھا الاستناد الامامي ثم السرعة والقوة الانفجاریة لعضلات الذراعین ولصالح المجموعة التجریبیة Tكان تسلسل قیم -٣

برت كمؤشرات لقیاس بعض الصفات البدنیة قد حدث فیھا تنمیة كان الھدف الرئیسي للتمارین والالعاب والتي اتبعتھ الباحثة عند نستنتج أن نتائج الاختبارات البدنیة والتي اعت

فات التي تعمل على تنفیذ درس التربیة الریاضیة اضافة الى صفات حركیة جانبیة مما دلِِ على انھا فیھا تركیز على الخصائص الاساسیة للفعالیات الحركیة من خلال تنمیة الص

تنمیة الخصائص ، لذا یتاكد لنا ان التدریب لاي نوع من الریاضة البدنیة ینبغي ان یكون لھ قاعدة من الاستعدادات البدنیة والمتعددة الجوانب والتي تكون اساسا لتطویر 
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 ٢٤٩ 

 ، ومن ناحیة اخرى فان اغلب المدارس تفتقر للاجھزة والادوات )١(لاخرىالصفات التي تلعب دورا كبیرا في تطویر الصفات البدنیة بشكل خاص لنوع من الریاضھ دون ا

والساحات الریاضیة وھذا ماتوصلت الیھ الكثیر من الدراسات حیث انھا عامل یحد من تطبیق الدروس العملیة بالشكل الي یضمن الارتقاء بالواقع البدني لطالبات ھذه المرحلة 

منسجمة مع الامكانات الطبیعیة من الممكن استغلالھا لتنفیذ الدرس بشكل الذي یضمن تحقیق الھدف من خالالھ ، وبھذا فان اھداف العمریة ، وجات التمارین والالعاب 

  .وفروض البحث قد تحققت 

  
  الباب الخامس

  الاستنتاجات والتوصیات

   الاستنتاجات١-٥
ختبار البعدي كان سریعا وفعالا نتیجة للفعل المؤثر الخاص بالتمارین والالعاب المقترحة على ان التقدم الذي حصل في الاوساط الحسابیة للمجموعة التجریبیة في الا -١

 .افراد ھذه المجموعة

ظھرت فروق معنویھ في نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار البعدي مما یدل على ان التمارین عملت ایضا على تنمیة اھم عناصر  -٢

 .یاقة البدنیة الا وھي القوة العضلیة للاطراف العلیا الاطراف السفلى الل

لقد ظھرت فائدة التمارین والالعاب المقترحة التي توضح على اساس خطة مستقبلیة التي تعتبر ظاھرة للتقدم وبناء العالم التي تدعو الى تحقیق الواجب والھدف  من  -٣

 .ھذه التمارین 

   التوصیات٢-٥
 .حثة باخراج وحدات تعلیمیة مستقبلیة جدیدة تواكب التنمیة والتطور في مختلف الجوانب العامة ولتسایر التقدم العلمي في مختلف بلدان العالم توصي البا -١

                                                
   .159 ص١٩٨٣)  ، المكتبة الأمویة بیروت : (١ ، طمناھج وطرق تدریس التربیة البدنیةعنایات احد صالح فرج ؛  )١( -
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 ٢٥٠ 

 .ة الذھنیة والعقلیة للطالبات محاولة الباحثین الكشف عن واقع اللیاقة البدنیة للطالبات من أجل ارساء قاعدة للمستوى البدني والكفایة البدنیة الى جانب الكفاء -٢

 .ضرورة تخصیص نسبة من الوقت المسموح بھ للتربیة البدنیة لأجراء عملیة الاختبارات الدوریة للكشف عن واقع اللیاقة الدبنیة عند الطالبات بغیة تقویمھن موضوعیا-٣

باحثة بتعدیل اختبار الاستناد الامامي الى الاستناد الامامي المعدل للبنات من وضع الارتكاز من خلال تنفیذ التجربة میدانیاً وبعد الاطلاع على المصادر العلمیة توصي ال -٤

 .على الیدین والركبتین 

 .م الجیدفي حدود الواقع الحالي الذي تعیشھ مدارسنا تقترح الباحثة ان یكون الھدف الحالي من مادة التربیة البدنیة ھو اكساب الطالبات اللیاقة البدنیة ، والقوا -٥

  المصادر العربیة والأجنبیة
  .١٩٨٧، مؤسسة المعاھد الفنیة درس النربیة البریاضیة ودوره في تنمیة بعض الصفات البدنیة   ;محمد جاسم ،  إحسان جواد و الیاسري-١

  .٢٧٦ ، ص ١٩٩٦جامعة الموصل ، :  ؛ التطبیقات الاحصائیة في بحوث التربیة الریاضیةالتكریتي ، ودیع یاسین محمد والعبیدي، حسن محمدعبد -٢

  .٦٨ ، ص ١٩٨٩بغداد  : الاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة؛ ) واخرون(المندلاوي -٣

 .١٥٤، ص١٩٨٢عمان دار المجدلاوي ،  : اسالبیھ– اداوتھ –البحث العلمي مفھومھ طوقان عبیدان واخرون ؛ -٤

  .٣٠ ، ص١٩٦٨القاھرة ، : علمي مناھج البحث العبدالرحمن بدوي ؛ -٥

 ، رسالة ماجستیر ، كلیةالتربیة الریاضیة، جامعة بغداد ، ١٥- ١٣غادة عبود ؛ ایجاد درجات معیاریة الاختبارات اللیاقة البدنیة لطالبات المدارس المتوسطة باعمار -٦

  . ٣٣، ص١٩٩٣

 .  ٢٣، ص ١٩٨٥الموصل،جامعة الموصل ،بالالعاب الریاضیة تدریب اللیاقة البدنیة والتكنیك وعلاقتھا  قاسم حسن حسین ؛ -٧

  .٤٩ ،ص ١٩٨٨ ، بغداد ، مطبعة التعلیم العالي ، اللیاقة البدنیة وطرق تحقیقھاقاسم حسن حسین ومنصور جمیل ؛ -٨

  .٣١٦ ، ص ١٩٧٩سة روز الیوسف ، مؤس  مصر ،: القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي محمد حسن علاوي ،محمد نصر الدین رضوان ؛-٩

 بتاریخ ٤٣٥٩٩مجموعة اختبارات اللیاقة البدنیة اعتمدت من قبل المدیریة العامة للتربیة الریاضیة في وزارة التربیة وعممت الى كافة المدارس بموجب كتابھم المرقم -١٠

 . ھـ ١٤١٨- م ١١/١٩٩٧ /٨
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  .١٢ ، ص ١٩٨٩، ) بدون مطبعة( ، ٢ط: والاعداد البدني اللیاقة البدنیة الاسس العلمیة كمال شمشوم ؛ -١١

   .٥٤ ، ص ١٩٧٨القاھرة ، مطابع النحوي ، : اللیاقة البدنیة ومكوناتھا كمال عبد الحمید ، محمد صبحي حسانین ، -١٢

.457P , 7119.A .S . U. Hill.  Education McGraw &Statistical Analysis in Psychology ; Ferguson  . George A-1 

.54P , 1963, philadeia. Saunders Co. B.AND W. E.Measument in PK .Mathews D-2 

  مفردات القسم الرئیسي من التمارین والألعاب الصغیرة حسب صفة القوة
   ) .٣ ×٤( العدد .........القفز بالمكان من وضع لثني الرجلین كاملا )الوقوف  (-أ 

  ) .١٢العد ........................... (ات ولأعلى ما یمكن  الوثب العمودي من الثب-ب 

  ) .١٢لعد ( ، ثني الذراعي  ٤٥ الساقین مرفوعین بزاویة -الاستناد الأمامي المنثني ( -ج 

   ) . ١٠العد ...............(مد الرجلین إلى الجانب بالتبادل ) الجلوس على الأربع  (-د

   ) .١٠العد ..............................( الرجلین خلفا قذف) الجلوس على الأربع  (-ھـ

  ثني ومد الجذع یكرر)  تشابك الكفین خلف الرقبة – ثني الركبتین –) الاستلقاء  (-و

  .بین تكرار وآخر تمارین استرخاء ) مرات ٢×٥(

  ) .  م ١٠( أخرى والمسافة الكلیة بین إشارة   و)  م ٢( ومسافة  ) ٥( الوثب لاجتیاز إشارات محددة على الأرض بعدد -س

  ) .   محاولتین ....................................................... ( الوثب العریض من الثبات  -ح

  .ثني ومد الذراعین )  ثني الركبتین –الاستناد الأمامي  (    –ط 

. ....................................................................    ( وضع مستقیم ثم      خفضھ مع التكرار رفع الورك ب)  الذراعین مستندة خلف الظھر –الجلوس الطویل  ( –ي 

   )  . ٢العد 

   )  . ١٠العد ...................................   (ثني ومد الركبتین أو الرجلین ) الوقوف  ( –ك 
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   )  .١٠العد ................................   ( ومد الجذع ثني)   ثني الركبتین -الاستلقاء  (–ل 

   )  .١٠العد ..........................   (قذف الرجلین إلى الخلف ) الجلوس على الأربع  ( –م 

 مرة ١٢................................................................(..................... فتح وضم الرجلین ثم رفع وخفض كل منھم بالتناوب  ٤٥رفع الرجلین بزاویة ) استلقاء  ( –ذ 

 . (  

تركض الطالبة الأولى بالھرولة من كل فرقة نحو الإشارة وتدور حولھا والرج وع  )..  م ١٠.........(  تقف الطالبات على شكل فرق ویوضع أمام كل فرقة إشارة على بعد   -ر

  . الفریق الذي ینتھي أعضاءه من دورھم أولا یعد فائزا . ون الذھاب بالقفز ضما والعودة بقفز الضفدعة إلى نھایة الفریق وھكذا یك

  :ثم الدورات بالأشكال الآتیة )  الوجھ للداخل –الوقوف بدائرة مع مسك الأیدي  ( –ز 

  . القفز إلى الجانب -

  ) . ى بالتبادل برجل الیمین ثم الیسر( الحجل إلى الداخل ثم الخارج -

  .  و ضع الركبة الیمنن فوق الساعد من الخارج القفز على قدم الیسار إلى جھة الیمین ثم البدیل -

یجلسن على الأذرع المتماسكة مع تحوط أذرعھن حول الرقبة ، السیر وعند سماع الإشارة   ) ١( یمسكن أیدیھن واللواتي یحملن رقم   ) ٢(  الطالبات اللواتي یحملن رقم - 

  .  ل العمل یبد

  )  الكتفین على الأرض – ثني الجذع –الوقوف ضما   (-ش 

  مع العد القفز بفتح الرجلین جانبا ثم العودة إلى الوضع 

  القفز بثني الركبتین                   ثم العودة إلى الوضع

  وھكذا.... القفز برفع الرجلین خلفا             ثم العودة إلى الوضع 

  :یرة  الألعاب الصغ

  . الھرولة باتجاه معي ثم مع الإیعاز  تغیر الاتجاه مع الركض السریع ) الوقوف  (–أ 
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إح  دى الطالب  ات ب  صفتھا ش  رطي الم  رور تھ  رول  ) ف  ي الوس  ط (الوق  وف بمجم  وعتین عل  ى ج  انبي ال  ساحة الریاض  یة وتق  ف ب  ین المجم  وعتین   :  لعب  ة ش  رطي الم  رور –ب 

  .بذراعیھا حیث یمكن ان تدور بربع دوره او نصف ) شرطي المرور (ھ المجموعتان بالاتجاه الذي تشیر إلی

  .  إلى جھة الیمین أو الیسار 

تختار المدریة أربعة طالبات لیشكلن شبكة الصید ومطاردة بقیة الطالبات ، تغیر الطالبة بعد تحوطھا من قبل الشبكة خارجا من اللعبة ثم یعود بعد ان :  لعبة صید السمك –ج  

  .  طیاد مجموع أربع طالبات لیشكلن سلسلة أخرى یتم اص

  .القفز مع دفع الزمیلة بالیدین لإسقاطھا )القرفصاء  ( –د 

  . الوقوف على خطي النھایة للساحة بفرقتین متقابلتین وعند الإشارة تبدیل محلات الفرق مع بعضھا بأسرع ما یمكن :  لعبة تبدیل محلات الفرق -ھـ 

وعند الإیعاز تحمل الطالبات ) جلوس القرفصاء ( تقسم طالبات الصف إلى مجموعات تضم كل مجموعة ثلاث طالبات تأخذ الطالبة الوسط وضع : لثلاثي  لعبة حمل الطفل ا–و 

  . ط بعد ذلك یبدل الوضع بحیث تأخذ كل طالبة في المجموعة دورھا في الوس. طالبة الوسط من تحت كتفیھا بالید الداخلة ویسیران بھا للأمام 

م ، تن ادي المدرس ة   ١٥یقف الجمیع حول دائرة قطرھ ا   ) ٥ -١( طالبات یتم ترقیمھن من  ) ٥( یتم تقسیم طالبات الصف إلى فرق یتكون كل منھا من :  لعبة المطاردة –س  

  )٥ -١(رقما من 

مقبوض علیھا داخل الدائرة ، والفریق الفائز ھو الذي یكون عدد أفراده اقل عدد تقف الطالبة ال. تجري حاملات الرقم حول الدائرة وتحاول كل منھن لمس الطالبة التي أمامھا 

  .في الدائرة

  : عالیا ویھبطون بوضع الربض –یأخذ الطالبات وضع الربض مع لف الذراعین  أمام الصدر ، تقفز الطالبات بصورة حرة أماما :  لعبة الكنغر –ح 

  ) .باستمرار ( فتل الجذع من جانب لأخر مع مد الذراعین بالتعاقب للأسفل وبقوة )  میل الجذع أماما –لذراعین انثناء  ا–الوقوف فتحا ) : (عجن الطین ( لعبة –ط 

  الوقوف بنسق واحد على الخط الجانبي من الساحة یرسم خط على بعد : (  لعبة الأرقام –ي 

داة احد ھذه الأرقام تبدأ ، إعطاء حاملاتھ بالحجل على قدم واح دة نح و العلام ة والرج وع إل ى محلاتھ ن       ، عند منا ) ٣ – ١( م أمام الفرقة  الطالبات أرقام من       ) ١٥ – ١٠( 

   ) .  ٢العد ... ( الاستناد الأمامي المائل .... بالحجل على الأخرى وعند العلامة یقومون بأداء تمرین 
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 ٢٥٤ 

  .رسوم على الأرض والطالبة التي تبقى أخیرا تعتبر فائزة المصارعة بسحب الزمیلة من فوق خط م) مزدوجا : (  لعبة المصارعة –ك 

، یقسم طالبات الصف الى اربعة فرق متساویة العدد ، تقف كل فرقة على ضلع من اضلاع المربع بنطام الرتل على ان )  م ٦( یرسم مربع طول ضلعھ :  لعبة لمس الأخیر –ل 

   .تشبك كل طالبة یدیھا حول وسط الطالبة التي امامھا 

ترسم دائرة مناسبة یستوعب محیطھا جمیع طالبات الصف حیث یأخذ وضع الجلوس متربعا او الجلوس الطویل على محیط الدائرة ماس كات  :  لعبة القفز من فوق الایدي –م  

اتجاه معاكس لعقرب الساعة محاولة كل منھن الوصول الایدي بمستوى الكتفین او اوطأ بقلیل ، تختار المدرسة احدى الطالبات الجالسات فتنھض الطالبة الملموسة وتھرول ب

  . أي داخل الدائرة وخارجھا بالتعاقب –الى المكان الشاغر قبل الاخر 

الوق وف  ( تأخ ذ الارف ام الزوجی ة وض ع     )  م ٢( تقف لفرق بارتال متوازنة تفصل بینھما مسافة  ) ١٠- ٧(تقسم طالبات الصف الى فرق بین :  لعبة برید القفز والزحف –ن  

عند اشارة بدء اللعب تزحف اخر طالبة في الفریق من ب ین ارج ل الواقف ات وتف ز م ن ف وق ظھ ر المنحنی ات حت ى ینتھ ي           )  الیدین على الركبتین – انحناء الجذع اماما –فتحا  

  .ھي اولا یعتبرالفائزالفریق ثم تأخذ الوضع المغایر للتي ستقف امامھا وھكذا تأخذ كل طالبةدورھا في اللعبة والفریق الذي ینت

) الحصان الجموح ( واحدة وراء الاخرى في كل زوج منتشرات في ارجاء الملعب الاولى یطلق علیھا )  مثنى –مثنى ( یقف طالبات الصف :  لعبة مسك الحصان الجموح –ت 

  تأخذ وضع

اسفل یتم تشابك الایدي تمثل حبل اللجام وعند الاشارة تطلق الخیول بفرسانھا حیث  –الوقوف الذراعان وسطا (والتي  خلف الفارس تأخذ وضع )  اذراعان خلفا–الوقوف  ( 

  .                  تحاول الفارسة السیطرة على الحصان  الجموح وھو یشبھ لعبة جر الحبل 

 

 

 

 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٢٥٥ 

  

  الملحق

 

المجمو
 ع

  الاسبوع ١ ٢ ٣ ٤ ٥ ٦ ٨ ٩ ١٠  
  
  

  االمفردات
٣٠٠   ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠  

  
 

القسم 
 الاعدادي

١٠٠ القسم  ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠ ١٠  
 النھائي

الدرس  
  الثاني

٢٠ 

  الدرس
  الاول
١٩ 

  الدرس
  الثاني

١٨ 

  الدرس
  الاول
١٧ 

  الدرس
  الثاني

١٦ 

  الدرس
  الاول
١٥ 

  الدرس
  الثاني

١٤ 

  الدرس
  الاول
١٣ 

  الدرس
  الثاني

١٢ 

  الدرس
  الاول
١١ 

  الدرس
  الثاني

١٠ 

  الدرس
  الاول

٩ 

  سالدر
  الثاني

٨  

  الدرس
  الاول

٧ 

الدر
  س

  الثاني
٦ 

الد
ر

  س
الا
  ول
٥ 

الد
ر

  س
ال
ثا

  ني
٤ 

الد
ر

  س
الا
  ول
٣ 

الد
ر

  س
ال
ثا

  ني
٢ 

الد
ر

  س
الا
  ول
١ 

القسم 
  الرئیسي

 د٩٤                    

                    

  
  ا لقوة
 
 

                    ١٣٥

                    

  الالعاب
 


