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ذا العصر فيحملون لواء التغيير في كل مكان.  مشيد لإسام في 
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 ٍ م بإحس ع من ت عين  به أج أصح

 إل يو الّين.
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بحث   ملخص ا

رة مذ وان ا سرعة :ع لعب في تحسين صفة ا قل (  ما مدى تأثير طريقة ا ت ثدى تاميذ   ) سرعة ااستجابة وسرعة ا ثا طور ا  ا

ة -)  ية ''  ( س   ''بواية تلمسان دراسة ميدا

ا بمعرفة اهتمت سرعة ) سرعة ااس دراست لعب في تحسين صفة ا قل ( ما مدى تأثير طريقة ا ت قد   تجابة وسرعة ا بحث على  اشتملتو  ة ا عي
 مجموعتين 

ى مختبرة  :اأو عمرية ) تلميذا   و تضم ا مرحلة ا ة -يوافقون ا   . ( س

ية ثا عمرية ) تلميذا   تضمشاهدة  :ا مرحلة ا ة -يوافقون ا   ( س

ممتدة من  فترة ا طلقبعدي بحيث  اختبار //16قبلي و  اختبار // 05هذا في ا بحث على ضوء  ا سؤالا ي ا تا تي  ا و ا
بحث : لة ا  تمثل مش

متوسط - تعليم ا ث من ا ثا طور ا دى تاميذ ا قل "  ت سرعة "سرعة ااستجابة وسرعة ا لعب في تحسين صفة ا  ما مدى تأثير طريقة ا

ة.-)  ( س

ما يلي : حيث صيغت بحث   : أهداف ا

قل  ( ت فعل و سرعة ا سرعة ) سرعة رد ا تطوير صفة ا مائمة  رياضية ا ية و ا بد تربية ا تدريسية في درس ا يب ا تعرف عل أحسن اأسا  (ا
ث  ) ( ثا طور ا دى تاميذ  ا سرعة  لعب بطريقة جيدة في تحسين صفة ا ة معرفة مدى استعمال طريقة ا ة.-محاو  ( س
ة مائمة  ( ى حا وصول بهم إ تاميذ و ا فعل و اارتقاء بمستوى ا سرعة ) سرعة رد ا لعب ممارسة ا قل ( باستخدام طريقة ا ت  سرعة ا
ترب  ( بدـمعرفة أثر درس ا رياضية على تطويـية ا ـث ) ـية و ا ثا طـور ا ـدى تاميـذ ا قـل (  ت فعل و سرعة ا سرعة ) سرعة رد ا -ر صفة ا

ة   ( س

بعدية  ااختبارات إجراءو بعد  ىا ا إ تائج توصل  : و حساب ا

تجريبي اختافا يوجد  - تين ا عي شاهدة فيما يخص ـبين ا لعب في تحسيـما مدى تأثية و ا سرعة ) سرعة ااستجابة و ـر طريقة ا ن صفة ا
قل ( ت ية في جميع  سرعة ا جدو ت أقل من ''ت''ا ا محسوبة   ،. ختباراتااأن ''ت'' ا

ا من  تائج تم اقشة ا تاجاتحوصلة و من خال تحليل و م ية ااست تا  : ا

لعب  م تتحسن باستعمال طريقة ا سرعة  ى و هذا راجع صفة ا درجة  إ تاميذ  وصول با خاصية و ا مية هد ا ت تدريبية "  حصص ا فاية ا عدم 
تحسن  ية من ا تامثا توصيات ا صياغة ا ا   ية :يدفع

حصص اأسبوعية من )- ى )رفع عدد ا ها .( إ فعلية  فوائد ا تحصل على ا  ( حصص حتى 

تي تعتبر- قاعدية ا مداومة ا لتاميذ وأهمية ا ي  بد دراسية بأخذ بعين ااعتبار اإعداد ا ة ا س ي  عامل اأساسي  وضع  برمجة حقيقية و تقسيم عقا  ا

ية بد صفات ا مية باقي ا  . في ت

 

 



                           

 

Résumé: 
 

Titre de mémoire :A quel niveau l'influence de la façon de jouer pour améliorer le 

caractère de vitesse chez les élèves( vitesse de réception ,vitesse déplacement )  de 

3 
eme

 palier( 12-15) ans  

" étude sur champ au niveau de la wilaya de Tlemcen" 
- Nous avons étudies A quel niveau l'influence de la façon de jouer pour améliorer 

le caractère de vitesse chez les élèves( vitesse de réception ,vitesse déplacement ) 

Notre  échantillon d'étude à compris deux groupes: 

1
 er

 groupe : étudiés contient 60 élèves entre l'age de (12-15) ans 

2 
eme

  groupe : étudiés contient 60 élèves entre l'age de (12-15) ans 

Celui –la entre la période prolongé entre 05/01/2016 comme examen d'avance et 

16/03/2016 comme un examen d'après ,l'exposé à débuté par la question suivante 

: 
-   A quel niveau l'influence de la façon de jouer pour améliorer le caractère de 

vitesse chez les élèves( vitesse de réception ,vitesse déplacement )  de 3 
eme

 palier 

( 12-15) ans  

les objectifs de projet sont les suivant : 

1:/ Connaître les meilleurs façon de travail pour l'étude de l'éducation physique 

et sportif favorable pour améliorer le caractère de vitesse(vitesse de réception 

,vitesse déplacement ) 

2:/ Essayer de connaître comment utiliser la façon de jouer d'une bonne façon 

pour améliorer le caractère de vitesse chez les élèves de ( 12-15) ans 

3:/ Améliorer le niveau des élèves pour obtenir un bon niveau de pratique la 

vitesse( vitesse de réception ,vitesse déplacement ) ou utilisons le jeu  

4:/ connaître l'influence de cours de l'éducation physique et sportif sur 

l'amélioration de caractère de vitesse(vitesse de réception ,vitesse déplacement ) 

chez les élèves entre (12-15) ans. 

     Après les examens de des tance et l'obtention des résultats on est arrivé a  :  

- il n'ya pas de différence entre les 02 échantillons ( groupes) et le témoin en ce 

qui concerne a quel niveau l'influence de la façon de jouer pour l'amélioration de 

caractère de vitesse  (vitesse de réception ,vitesse déplacement ) parce que "T" 

calculé elle était moins calculer que "T"            dans tous les examens . 

    Après l'observation des résultats on constat que: 

De caractère de vitesse n'est pas améliorer on utilisation la façon de jouer et à 

tout sa à cause de: 

- les séance des entraînements sont moins , pour les améliorer il fout arriver avec 

les étudiants à des résultats satisfaisants . et pour arriver à tout sa il fout donner 

les conseils suivants: 

- Augmenter le nombre des séance par semaine entre 3 et 4 séance pour obtenir 

des résultats favorable.  

- Mettre une programmation réel et une division logique de l'année scolaire 

n'oubliant pas de mettre les élèves en bon condition physique et l'importance de 

présence logique qui joue un rôle important pour l'amélioration des caractères 

physique .            
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 تمهيد:
ل       حضارة بين اأمم هو مقدار اهتمام  متحضرة أقد أصبح معيار ا قد أجرت اأمم ا ها و  مة بأطفا

ةل أ ةبا   طفةل ب مجتمة  عرةت أن يتمتة  ا جرتةرا يحةرم ا ةة ففةي ا طفو حديث أهمية رعاية ا في عصرا ا
هتمةة ةةان ا يةةة  متحةةدة اأمري يةةات ا و رفاهيةةة ي وفةةي ا ل  ةةرتهم ا ةةعادة و ا ام باأطفةةال واضةةحا مةةن رةة

مجتم   اء ا ها حجر اأ اس في ب ة بأ طفو ت ا تحادية  –إ تحاد ا وفيتي –وفي رو يا ا يةردد  ةابقا  ا
ة  هةو  تقةدير و  متيةاو و ا ةل ا ا قيصرا واحدا و ي ل يتمت  ب د فت ب قد أ هم  تربويون قو رون و ا مف ا

اجةةان  طفةةل و يةةرج  ل أن م KAGANا فةةرد مةةن رةة ةةوين مرصةةية ا هةةا دور هةةام فةةي ت ةةة  طفو رحرةةة ا
رعبة ي اء ا تي يمر بها و يتفاعل معها أث ربرات ا  ا

ه عرت    يومية أن ي ر  ا ا ثير في حيات رع  ي تردم  وقت بدون أإن ا رهو وا ته  ا ماط هدفه ا ه 
ه وتوجهه ، أو  ه دواف  تحر ون  جهو أأن ت روقت و طه مضيعة  رع د ا مفاهيم راطئة عن ا  يفل وه  ا

رعة   حديثة وقةد أوضةح  ةوجان بةأن ا رع  ا ال ا عديد من أم عمرين ا قرن ا قد  هر في جيل اأطفال ا
عةدم تيييةر  ة  قةد يرجة   تيييةر و أن   ةون  قابرةة  تي  ت رصائم ا قد يأر  في بعض اأحيان بعض ا

عصةةور م و ر بةةات اأطفةةال عبةةر ا ريةةة   PINONي ويةةرج  بعةةض أحةة عةةا  قةةد تحمةةل دعامةةة ف     أن اأ
مرترفةةة يعةةد مةةن  ه ا ا رعةة  بأمةة مجتمةة  وبوجةةه عةةام فةةخن ا يةةد و اأعةةراة ا ةةائدة فةةي ا تقا و عامةةة تمثةةل ا

ريةة و  ف ميول ا مرترفةة ، وقةد يرجة   ابقاؤهةا  أقوج ا عصةور ا ة  عبةر ا طفةل و  مةو ا مرترفةة  مراحةل ا فةي ا
رع  ت أن ا ماط ترقائيا    إ  ييعد 

 مفهوم اللعب : -1-1

يةةةةة و    بد ج ةةةةم و باأبعةةةاد ا فرال و ا جا بيةةةةة ، ويوصةةةةة بةةةا ب ةةةاطة و ا رعةةةة  با وجيةيتميةةةو ا ف ةةةةيو و  ا
ف ي ةداف  اأ ا ةي  ةا ةه ا ريةال و أ تةا  ا ةه إ فةن حيةث أ ةوا  ا رعة  مةن أ طفةل و ا مةو ا جتماعيةة  و ا

حريةةة مةةا تتيحةةه فةةرم  ممار ةةته هةةو ا ةةتمتا  با ةة    رعةة  و ل مواقةةة ا ممار ةةيه مةةن رةة تةةي تتةةام  ا
رةام بةه ي ويعةد  ريةال ا م ا ةت عةا ة ي يحةيط بةه إ واقة  ا م ا عا هرو  من ا ار و اإبدا  و ا بت رع   ا
هتماماتةةه و  ةةا وفقةةا  مهتمةةين بدرا ةةته مةةن تحديةةد مع ةةل مةةن ا طةةام حيةةث ي ةةمح  رعةة  مفهةةوم وا ةة  ا ا

رع ياتجاهاته وبما يتمودوافعه  فر فية   مت م  طبيعة مرصيته ورؤيته ا
تي  PERCYة بير ي ويعر     تائج ا ت اعتبار  ماط دون أد مجرد  فرد  ماط يقوم به ا ل  ه  رع  بأ ا

مو ةةوعة  مةةا تمةةير ا ةةه أو ا تر ةةال فيةةه بمحةةض إرادتةةه ي بي ةةة ع رفةةرد ا ةةن  ةةه ، وبحيةةث يم ةةتج ع قةةد ت
ية إ بريطا من يقوم بهي ا ماطا إراديا بيرض تحقيم ا رور  رع  يعد                         ت أن ا

ة ي يقةوم بةه  GOOD ويمير جود   حةر  يةر موجةه ا مةاط ا موجةه أو ا مةاط ا رع  هو    ا ت أن ا إ
مية مرصيته رع  دورا هاما في ت ت أن ا متعة  اتهي ويمير    إ طفل من أجل تحقيم  ير ا   يا
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ةةة ي يمار ةةةه اأفةةةراد (CHAPLIN)ج مةةةابرن ويةةةر  مةةةاط ا ةةة  ا رعةةة  هةةةو   ةةةت أن ا ل فةةةردي       إ  ةةةواء مةةة
 ياعي بيرض ا تمتا  دون داف  أررجم أو

يبرمةةةةةان  ت ةةةةةرية و ا ةةةةةرور وأن هةةةةة ا ( إLIBERMAN)ويمةةةةةير  رعةةةةة  يتميةةةةةو با ةةةةةترراء و ا ةةةةةت أن ا
رعةةة ةةةت تطةةةوير ا رعةةة  يةةةؤدي إ ةةةد عةةةن ا متو مةةةرم ر  و ا ةةةتمرااإح ةةةاس ا     يفةةةي ممار ةةةته مةةةن قبةةةل ا

مجيد إبراهيم) قرة و عبد ا  .(108-102-101 م، 2001 ،ا
طفو (ار ون)أما    رع  وراصة في فترة ا ه ةفيعبر عن ا بمرية ب  " تع بأ رقدرة ا عقري  م هر ا ر عن ا

مو بربرات صعبة عريه هض طفل  في  حياة ، إ  يمر ا هضم قدرات ا عبة مواقة و    مها فيررم في 
ترطيط  تجري  و ا واق  با  ي(24ص ، 1973 ،عري مروان) يمو جية ب يطة بوا طتها عرت ا

ت ابع (جيول)  ةةةةةوقد  ه   رع  حاجةةةةةةإ حةةةات دارةةةةةد من    إ  اعتبر ا ت ا طفل إ ة ةةةةرية مرحة تقود ا ر
ر حرية  ماط و   طا  بضرورة إعطاء ا أن يرع  ح   ر بته دون أن يفرض عريه أحدا ما وا طفل 

رحيم عومي) ييقوم به  ي(77م ، 1993 ،عبد ا

ل  (فرويد)ما يمير    طفل في م دج ا رع  يبدأ  ت أن ا ل يتمثل يإ م ه ا عادة ا اتية وه ا ا حقم 
بصر رفم و اأصاب  و ا حمامي ي)في ا تردامه   ي(16-10 م ، 1992 ،ا

طبيعي (يةةة محمةةدعط)ويةةرج    و ةةيرة ا رعةة  يعةةد ا تةةي تحيةةةةةةة فةةي تفهةةم ممةةةةةةةإن ا حيةةاة ا ل ا طفةةل و ةةةةةا ط با
تي   ا

تةةي يعةةي  فيهةةا  بيئةةة ا تمةةة ا رعةة  ي ح ةةة فبطريقةةة ا ةةل  ةةان وومةةان وفةةي  ةةل م ف ةةها عريةةه فةةي     تفةةرض 
ةةةاةةةةةةو يو ةةة  مةةةن معروم ةةةهار و تةةةةةةةةةه ويويةةةد مةةةن مهةةةةةةةاراته ويعبةةةر عةةةن أف )دي إبةةةراهيم مةةةرتوت دي عرةةةي ي وجدا

 ي(121م، 1994 ،رفاجة
  :مراحل اللعب -1-2
و يفي: °   رع  ا ي " ويحدث  ا حر حس ا مرحرة "ا طفل في ا رع  ا ي يمار ه ا وحيد من ا و  ا هو ا

عصةةةبية و  مةةةطة ا طفةةةل يقةةةبض عرةةةت اأمةةةياء أو يؤرجهةةةا عةةةادة ا ةةةتجابة اأ مةةةاط ، فا رتحةةةر  و ا حاجةةةة 
تمةةاة ، حيةةث أن فعرةةه هةة ا يعطيةةه اإح ةةاس م ةةتعرم أو ا يةةرض ا ةة    تةةي يجةةدها فةةي   متعةةة ا جةةرد ا

طفل مث تطويعها وق فها ي ن إعطاء ا مرحرة يم قوا ، وفي ه  ا ه ي يطر عريها ويرضعها   بأ
رموي: °   رع  ا رعة  اإيهةا ا تي يطرم عريهةا ا رع  و ا ية من ا ثا مرحرة ا مي ي هةر اأطفةال في ه  ا

ميةةة  بعةةةض و   قةةةدراتهم اإبداعيةةةة  ت مةةةدرس أن يعطةةةي ا جتمةةةاعي بعةةةدة طةةةرم وعرةةةت ا ج ةةةمية ووعةةةيهم ا ا
ية ريا قصم ا اتهةا  ا ها حصان أو يتريل اأمجار وهي تتمايل فيقرد حر عصي عرت أ أن يتعامل م  ا

طريقةة ي حيةوان، وبهة  ا تي يأتي بهةا ا ات ا حر أن يقرد بعض ا ةه ويتةدر  و بيئةة مةن حو طفةل ا تمةة ا
تعامل معها يفية ا حمامي يعرت   ي(20ص  ،1999 ،)دي ا
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رع  وفم قواعد : °   ةة حيةث  ا ثام ي ا ابعة أو ا ع  اأطفال وهي تبدأ حوا ثة من  ثا مرحرة ا وتتمثل ا
ه وفقا   ي ية  رو ها قواعد وحدود وي عابا   ي تطي  في ه  ا ن أن يرع  أ

ةةةةائي : °   ب رعةةةة  ا تعامةةةةل مةةةة   ا ا ةةةةبة  مت طفةةةةل ا رمةةةةو و يمثةةةةل قةةةةدرة ا رعةةةة  ا ةةةةو  مةةةةن ا ويتطةةةةور هةةةة ا ا
قدرة عرت ممار ته  ارية و ا بت مو ا رع  ب ما يتميو ا ه،  م من حو عا حياة و ا هم حقيقة ا ت وم مم ا

ر مةةطة ، فمةةن رصةةائم ا مهةةارات و اأ معرفةةة عةةن ا ميةةة ا ةةت ت عةةا  تةةؤدي إ مةةي أ ةةه ي مةةائي أ عةة  اإ
تمةةةة فيةةةه  ةة ي ي رعةةة  ا ةةةو  مةةن ا طفةةةل هةة ا ا رمةةةا مةةارس ا اريةةة  و بت مةةةو ا مهةةةارة مةةرط  مهةةارة ، و ا ا

ريةاأمياء أدج     ف مو قدراته ا تعرم و  ت ا  ي)121ص ،1994 ،عري رفاجة ي)دي إبراهيم مرتوت ديإ
 : وظائف اللعب -1-3
ةة ي   مةة  أن ممار ةةةو ةةائة فرديةةة: °   ةةاء ا ع عقةةل و ترفةةة ا مةةط ا ج ةةم ، ت رعةة  تقةةوي ا صةةحية  ا

ةةت تضةةي   ةةدج  إ ا  ا يةةة و عصةةبية  ج ةةم يرتةةون عةةادة طاقةةة بد يةةومي فضةة عةةن ا رعةة  ا جم عةةن ا يةة
فعةا فة ا فةي ا رعة  م مةا يجةد اإ ةان فةي ا رمةول  ةه  تقضت اإ ان وقتةه فةي ا يرائةو  يتةوفر  و ا

يةةةومي فةةةي عم رعةةة  رةةةه ا ر بةةةات وا واقعيةةةة و يحقةةةم ا حيةةةاة ا بعيةةةدة و حقةةةائم ا تةةةواون بةةةين ايمةةةال ا يحفةةة  ا
ر بةةة فةةي  تعبيةةر و ا ر بةةة فةةي ا ةةان و ا طمئ ر بةةة فةةي ا ر بةةة فةةي ربةةرات جديةةدة و ا س ةةان  اأ ا ةةية 
عمةةل عرةةت  فةةام وا فس روم ا ةة حيةةاة ويبعةةث فةةي ا تم ةة  با مةةجاعة و ا ةةت ا رعةة  إ مةةا يةةدعو ا تقةةدير ي  ا

  يقيم ايمالتح
جتماعية و يعرمه ا ام و أهميتهو ائة اجتماعية:  °   فضائل ا فرد عرت ا رع  ا عتراة  يدر  ا و ا

عمةل  ييةر و ا رياضةية فةةي بحقةوم ا ةروم ا ت ةة  ا ةم ي ة ي  رجةل ا هامةةة أن ا حقةائم ا عرةةت ا ةعادة ومةن ا
حتمةال و  حياة اأررج بعيةدة ا واحي ا جاحه في  تعةاون عبة يصبح  ةت ا ةروابط و يةدعو إ رعة  يقةوي ا ا

ةةة ي هةةةو مةةةن  ييةةةر ا رعرةةةم مةةةن أجةةةل ا مةةةهامة  مجتمةةة  ويثيةةةر ا تضةةةحية فةةةي  ةةةبيل رفاهيةةةة  ةةةت ا و يةةةدف  إ
م جتماعي م ترومات اإص تي أجريت حول ه   يا وعة ا مت ثيرة و ا بحوث ا درا ات و ا دت ا وقد أ

عرةةم  رعةة  هةةو مةةدرل و يفةةي  وات ا ةةاهرة عرةةت أن ا فةةرد فةةي  ةة يل مرصةةية ا ةةة و يةةؤثر فةةي تمةة طفو ا
رفةةرد فةةي  ف ةةي  ةةاء ا ب يةةوة أ ا ةةية  ر فس حةةول أهميتهةةا  ةة تةةي يتفةةم عرمةةاء ا حقبةةة ا تةةه و هةةي ترةة  ا طفو

مو  يمراحل 
 أهمية التربوية التنموية للعب : -1-1-4

يل مرصيته في       ة و تؤثر في تم طفو م ا عا رع  مدرل و يفي  ته و   فخن يعتبر ا  وات طفو
ةةة   JEN JACEQUES ROUSSEAجةةان جةةا  رو ةةو  حر بيةةرة فةةي ا طفةةل حريةةة  ح ا ةةادي ويمةة     ي

طفل وربراته ي مية حواس ا ت ون اأررج هي و ائل  ف عا  و ا رياضة و اأ رع  ي وان ا  و ا
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ت وري   طام من اأهمية إعطاء اأفراد ح (MARIA MONTESSORI ) وترج ماريا م  رية وا عة ا

مةةربين عرةةت  عةةبهم و اقتصةةاد عمةةل ا عةةابهم با ةةتردام  تم و أ عمةةل عرةةت تةةدري  فةةي حةةر عمريةةة اإرمةةاد و ا
ةدج اأطفةال ي وأوضةح فروبةل  ح ةي  حواس و اإدرا  ا مةاطا  FROBELا ةون  رعة  يجة  أن ي بةان ا

مو مرصية رع  وبه ت ل ا ه من ر توجيه أ سرماد و ا ي تربويا يرض   ةام مةو مت طفل  ثيةر  ا ةد  يؤ
مةا يةرا  رعة   ل تقريةد  رعة  ومةن رة ون عةن طةرم ا بيئته ت طفل  دار ين أن مواجهة ا باحثين و ا من ا

 وي معه ويرتبري 
عةة  عةةن طةةرم     ةةه طريقةةة تربويةةة مبامةةرة فةةي تيييةةر  ةةرو  ا تربويةةة أ احيةةة ا رعةة  مةةن ا إن مةةا يميةةو ا

تربية اأررج ،حيث أن  تربويةا مرافم ا ي بةا ه   ما أ تييير ا رو   حة  رع  بيئة صا ة   فهةو بيئةة  ةا
رعةة  ،حيةةث يحةةث عرمةةاء  مةةأة و جةةوهر ا عرمةةاء بدرا ةةة  فةةرد ، حيةةث اهةةتم ا ةةوين مرصةةية ا ايجابيةةة فةةي ت

برجواويةة ةةه  ةةعي طبيعةةي  ةا ريةةات ا فةةرد أو ا طاقةةة ا رعةة  ي ةةتردم فةةائض ا " بةةوهير  ب ةةر "  فةةي أن ا
وجيةةة و بيو تيرةة  مةن جهةة ا ةر ا ةة يوصةة عرةت ا حا رحيةاة ، وفةي هةة  ا فةرد  مةاط ي ةاعد فةي إعةةداد ا

ةون  تةي تت جتماعيةة ا قات ا رع ل ميء  فردي قبل  تطور ا فرد يبين با ي " أن ا ارل مار ما أمار "  بي
قية  عقرية و اأر ية و ا بد مجيدي فيها صفاته ا قرة ومروان عبد ا  ي(105-104-103م، 2001،)ا

حقائم ايتية :   ت ا رع  إ  وترج  أهمية ا
رع  - ة ا مواو ع   طبيعي وحد هو ا ي يدف  ا ميل ا   يأن ا
ةةن - ةةه مةةا يم ةةه ا ةةرور و ا ةةتمتا  ويجرةة   فس و هةة ا يحقةةم  ةة تعبيةةر عةةن ا فةةرد يجةةد فرصةةة  أن  أن ا

  ميه ا عادةي

س ةةان فهة - صةةبي و أن يتبة  حاجةةة أ ا ةةية  ربةرة  ت ةةا  ا طفةةل  طبيعيةةة او طريةةم ا مةةا  و ةةيرتهم ا
رعةةة  يأرةةة   يات وواجبةةةات تجعةةةل ا بةةةار ومةةةا تتطرةةةبهم مةةةن م ةةةؤو وائةةةدة ومةةة  أن حيةةةاة ا فا  طةةةاقتهم ا  ةةةت

ها ن إ فا درجة  يم رع  اأ ا ية  حاجة  ية إ أن ا ثا ة ا ا م   يا

متوةةة وت - مرصةةية ا ةةوين ا ةةه أثةةر فةةي ت مةة م فةةخ ا  ةةر  أن  رعةة  ا ميتهةةا، وهةة ا  ةةرض أ ا ةةي مةةن ا
عقرةةةي  مةةةو ا صةةةحة و ي ةةةاعد عرةةةت ا ج ةةةم و تح ةةةين ا ةةةه ي ةةةاعد عرةةةت تقويةةةة ا صةةةحي فخ طريةةةم ا رعةة  ا ا

قيي تقويم اأر جتماعي و ا تعبير ا فرم  تاحة ا  وا 

مرصةةي - مجتمةة ، فا ةةه يعمةةل عرةةت رفاهيةةة ا طيبةةة مةة  ا ةأ قةةات ا ع متوةةة أ ةةاس ا معيمةةة ا فةةي ييةةر و ا
جميرةةة  ية ا قةةات اإ ةةا ع ةةدعم هةة  ا ثيةةرة  فةةرم ا رعةة  تتةةيح ا    جماعةةات  ةةر حيةةاة اإ ةةان وجماعةةات ا

ممتعة  و  قوية ا صداقة ا رع  أثر ع يما حياة  و فاءة في ا تي تعمل ب جتماعية و ا مرصية ا مية ا في ت
ت حياة ر دة  عيدة ية  ريمة و تهدة إ تعاو مجيد)ا يا  ي(104-103م ، 2001،قرة ومروان عبد ا
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 نظريات اللعب:  -1-5

رعةة  ودوافعةةه     ةةت ا تةةي تةةؤدي إ ميةةول ا ف ةةفة عةةن أ ةبا  ا جتمةةا   و ا عرمةةاء ا عديةةد مةةن ا قةد درس ا
مةأ عرمةاء عةدة  ريةات تحةاول تهومعرفة  واعةه ، حيةث وضة  ا متعةددة  وأ ه ا ا رعة  بأمة ومةن أن تف ةر ا

جده برو أ  : ا ريات 
وائةةةدة:  °   طاقةةةة ا ةةةت قةةةدرات عديةةةدة  ريةةة ا بمةةةرية و قةةد توصةةةل إ ةةةات ا ائ ةةةت أن ا      تمةةةير هةة  ا ريةةةة إ

رهةةا هةةا  ت ةةتردم  ةةة  و  حا ةةدج اإ ةةان قةةوة معطرةةة ، فةةي هةة  ا ةة   يوجةةد  تيجةةة  فةةي وقةةت واحةةد و 
ميطة حتت و اأعصا  ا ريمة ا طاقة في مرا م ا ت درجة يتحتم فيها وجود متقن ، تترا رع   تصل إ فا

مة مترا وائدة ا طاقة ا فا  ا   يو يرة ممتاوة  ت
تةةرويح:  °   ةة ريةةة ا رعةة  يوض  ةةت ا فةةرد يحتةةا   إ عةة  حيةةث أن ا ترويحيةةة  قيمةةة ا س" ا س مةةو ح " جةةو

مجهةدة و يعمةل ةو ةير عمةل ا ج ةةم و حيويتةه بعةد  ةةاعات ا مةاط ا عصةةبي عرةةت إ  ةتعادة  تةوتر ا ةة ا    وا
ف ي يو اإج قرم ا عقري و ا  هاد ا

ميراث:  °   مةاط فةي فتةرات عديةدة مةن مراحةل  رية ا حةو ا فةرد اتجةا  ريةوي  دج ا د " جروس" أن  يؤ
ةةوين  ت تطةةور بةة ترطةيط و بةة هةةدة معةةين و يعتبةةر جةةوء مةةن ا مةةو و ا ر رعةة   ةةاهرة طبيعيةةة  حياتةه و ا

س ان عام    يا
جتماعي: °   تصال ا تي يجدها   رية ا ماط ا ماط ا بمري يرتقط أ ائن ا ت أن ا تمير ه  ا رية إ

متحةدة  يةات ا و تةي تمةتهر بهةا  ، ففةي ا مفضةرة ا عبتها ا ة  ل دو  ائدة في مجتمعه وبيئته و    ترج 
ب بول  يا

ةةةةة اتي:  °    تعبيةةةةةر ا ةةةةةد " ما ةةةةةون " أن اإ ةةةةةان مر ريةةةةةة ا ةةةةةهيؤ وي مةةةةةط إ أن ت وجي  رةةةةةوم  ف ةةةةةيو  ا
تةي ي ةتطي  ممار ةتها و تدفعةه  مةطة ا ةوا  اأ يةة تةؤثر فةي أ بد ياقته ا ما أن  ماطه  تمريحي يقيد من  ا

تيجةةة حاجيةةات  تةةي هةةي  ف ةةية ا ةةه ا وجيةميو ف ةةيو ةةة مةةن  ا مةةاط معي ةةت ممار ةةة أ و اتجاهاتةةه و عاداتةةه إ
رع   ي(36م، 1996 ودي  فر ،) ا

 طريقة اللعب : -1-6
عةةةا  ، ت ةةةاهم             ميةةة  بطريقةةةة ممةةةوقة ، بوا ةةةطة مجموعةةةة مةةةن اأ ت رمتةةةدربين أو ا مةةةاط يعطةةةت  وهةةةو 

اصةر  ع تطوير ا طريقة  ة ، حيث ت تردم ه  ا ا   وفوائد معي تحقيم م ماط و    في اإقبال عرت ا
و  مت مرترفة و ا عا  ا ل  ير اأ رططية ر ية أو ا بد راصةة ا اصةر ا ع مرترة ا عة ، وبصفة أ ا ية 

قوة ييي، و   ي هةر  مية ا ت تحمل أو  مية ا مية ا رعة أو ت ت عا   ا  أ مرتار ، فه رياضي ا ماط ا با
ال  رعبةة، وهة ا بأمة ةاء  ةير ا يةه أث وصةول إ مةراد ا تجةا ا ل إعطاء واجبات أو مةروط فةي ا جريا من ر

وعةةة، إ تيييةةر  مت ةةن ا ما  يم م ةةاحةي ةةومن أو ا مةةروط مثةةل ا م فةةي ا ةةتح ل ا حمةةل مةةن رةة فةةي درجةةات ا
مواقة فيها وتييرها ي ثرة ا روتين   تعتبر طريقة جيدة و ير ممرة وتبتعد عن ا
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ةان     هةدة  ةواء  تةي تحقةم ا راصةة ا مةروط ا رعة  با جيد هو ا ي ي تطي  ت ةيم مواقةة ا مدر  ا وا

يا أو مهاريةةةا ، حيةةةث تعطةةة عبةةةين             بةةةد ا ةةة  مةةة  قةةةدرات ا ةةةه بمةةةا يت مةةةاط ووم حريةةةة فةةةي ارتيةةةار ا ةةةه ا ت 
ميةة (ي ت ةةة ومةةؤثرة فةةي تربيةةة  ) أو ا رعةة  أصةةبحت و ةةيرة فعا ةةت أن طريقةةة ا قةةد أمةةار ) ح ةةن ا ةةيد ( إ و

ا ةة  مةة  اأهةةداة  درا ةةي ، ويةةتم إعةةدادها وتوجيههةةا بمةةا يت برةةامج ا مةةأ ، ومةةادة أ ا ةةية فةةي ا تربويةةة ا ا
م طرةي  ي(156 م، 2002 ،)ا يد أبو عبد  ا

 المدرسية أو التعليمية : أهمية اللعب -1-6-1
عةةا  محببةةة     ميةة  فةةي أن يتعرمةةوا بوا ةةطة أمةةياء وأ ت مرترةةة ا فرصةةة  هةةا تتةةيح ا رعةة  أ تبةةرو أهميةةة ا

تمةا محةيط وا ةه اقتحةام ا ة ي ي ةتطي  مةن ر عمةل ا ة عةدة أمةياء ، وهة ا مةن ديهم،حيث تعتبر بمثابة ا
ميةة  اتجةةا  ت فرديةةة فةةي اأداء، وهةةو مةةا يويةةد مةةن دافعيةةة ا جماعيةةة أو ا تةةي تعتمةةد عرةةت ا عةةا  ا ل اأ رةة
مطروبةةةةي متعرمةةةين حتةةةت يةةةتم تحقيةةةم اأهةةةداة ا ةةةة بةةةين ا فعا يجابيةةةة و ا ة ا ممةةةار تعرةةةيم ب ةةةب  ا          عمريةةةة ا

 ي(119 م ، 2001)ا يام محمد ، 
 مميزات طريقة اللعب:  -1-6-2

وعةة وبصةفة     مت عةا  ا ل  ةير اأ ية رة تي ت ية و ا تق ية و ا بد اصر ا ع طريقة بتطوير ا تتميو ه  ا
ة  جريةا  مداومةة و ا ةرعة ويتضةح   مةا فةي ا مرترفةة  رياضةية ا مةطة ا راصةة فةي اأ اصر ا ع أ ا ية ا

ل إعطاء ت من ر او م جماعية و ا عا  ا ةاء  ةير  في اأ مةراد تحقيقةه أث تجةا ا واجبات ومةروط فةي ا
عمل من  تييير في درجة ا ترصصي ويتم ا ماط ا ون وقواعد ا توام  بقا مرترفة م  ا ها ا ا عا  بأم اأ
رعةة  و هةةي طريقةةة جيةةدة و مةةؤثرة و  يةةر ممرةةة  مةةروط وم ةةاحة وومةةن ا واجبةةات و ا م فةةي ا ةةتح ل ا رةة

مواقةةة  ثةرة ا يةة  ترصصةي فةةي وروتي مةةاط ا هةةا مة  طبيعةة  عمةل ر ةة حيةةث يتمةابه ا متباي متييةرة و ا ا
راصةةة  مةروط ا رعة  وبا ة ي ي ةتطي  ت ةيم مواقةة ا جيةد هةو ا مربةي ا مةدر  أو ا مواقةة و ا ثيةر مةن ا

يا أو مهاريةةا ، ومةةن مميةةوات هةة  ةةان بةةد ةة ي يريةةد تحقيقةةه  ةةواء  هةةدة ا تةةي تحقةةم ا هةةا تعطةةي  ا طريقةةة أ ا
مةة عبةةين وعرةةت ا ا ةة  مةة  قةةدرات ا مةةا يت واجبةةات  ةةومن و ا مةةاط أو ا ر رتيةةار  مربةةي حريةةة ا در  أو ا

رفريةم  ةرة  م ةات ا ةدا عةدد  عة  و ةرة  م ةات ا مهةارة بتعةدد  ةد عرةت  ةرعة و ا تأ د ا مثال ع  بيل ا
رفريم في ومن محدد ات  تمري با طي)  يل أو تحديد عدد ا  ي(98-97 م 1998، ا
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 تأثيرات طريقة اللعب:  1-6-3

ها اأح ن و اأفضل     قل أ م  رياضية إن  ية و ا بد تربية ا طرم في ا رع  من أح ن ا تعتبر طريقة ا
قةدرات  ميةة ا ةت ت طفل باإضافة إ ترويحي ا ي يؤثر عرت مرصية ا مرم و ا طابعها ا وه ا راج  أ ا ا 

ية يفمن تأثيرات حر ية و ا بد جد :ا يجابية   ها ا
رياقة  - صحة وا يةا بد حيوية فأت و  ا   ياأجهوة ا
ي   - فعا بهجة و ا عادة و ا تمرار ا  يا

مرصية - مو ا ر ات و تحقيم ا ات و  يجابي  مفهوم ا   يا

جتماعي  - ضج ا جتماعية و ا قات ا ع  يمو ا

ل أفضل - رحياة ومجابهتها بم جتماعي  توجه ا   يا

توترإتا - ة ا وا   يحة فرصة  ترراء وا 

ها تقوم بة:  ما أ
وعي - طفل وويادة ا   يإمبا  حاجيات ا
ف ي - عمل ا ويات و تطوير ا رف  من مع   يا

رياضي - ماط ا ة ا تر ي  في مواو  يا

ي - تق ي و ا ف تطوير ا ي ،  ا رو ور ا  ي(156م ،1996)دي أ

 :اللعاب -1-7
مةرط     صر اأ ا ي وا ع هةدة، بحيةث ترضة   ةام مةدروس يرمةي هي ا ة ي يتحقةم بةه ا ضةروري ا ا

هةا تصةبح فضةاءات  و ترمية ي  فةاءات ا فيرةة بتطةوير و تح ةين  هجية عرمية  ية بم ت تحقيم أهداة مب إ
ها و طرائقها ومن ررفياتها : حيوية ي ها قوا ميطة   و

تةةي  - مطروحةةة  ا عمريةةة ا ل ا رممةةا رترميةة  بخيجةةاد حرةةول  مدر ةةية  ا ةةمام  يواجههةةا فةةي حياتةةه ا
يوميةي حياة ا  وا

ثر عرت ايفا - رتطر  أ ترمي   م تقبريةي مها قيمة تحفيوية تدف  با  ا

تعرم،  - ت ا معرفيةو ت تدعي تردم جمي  مجا ترمي  ) ا ية (ي -ل طاقات ا حر ية و ا وجدا  ا

مي  بدون تمييو حيث توفر  - ت جمي  فئات ا ة  ممار جاميتفتح مجال ا عمل و ا  هم مروط ا

تعرمي - ترقائي في وضعيات ا تييير ا دماجية ت مح با  ها قوة ت يمية و ت ييرية وا 

هماي - تماور بي ممرو  و تو ي  رقعة ا اء ا ب ين  ترمي  و اأ تا  مري  تجعل من ا
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 أصناف اللعاب: -1-7-1
عا  اإ - تي ت مح  با ترجا  بعد فترات ا - ترجاعيةاأ  عمل من تع  أو ضيط أو توتريا
عا  ا تررائية - اف ةي -اأ م رعمل و ا ف ي  تحضير ا تي ت مح  با  ا

ترويحي - عا  ا  أ

مي - تح عا  ا  أ

يةي - ت عا  ا  أ

تماةي - عا  ا مرفقة  أ وثيقة ا رياضيةم)ا ية وا بد تربية ا   ي(95 م ، 2005 ،ها  ا

 أنواع اللعاب وقيمتها : -1-7-2
 اللعاب التمهيدية : -1-7-2-1

ةة ت    عا  فريةم معد ها أ مةطة و ضةمن تيعرفها ب  وفو  بأ تةي تويةد مةن اأ مهةارات ا تمةمل بعةض ا
مةةةا  ثةةةر ،  مهةةةارات اأ ا ةةةية أو اأ عةةةا  بختاحةةةة إحةةةدج ا معقةةةدة ت ةةةمح هةةة  اأ قواعةةةد بمن تتضةةةا      عةةةض ا

رفريةةم  بيةةرة  عةةا  ا م ةةتردمة فةةي اأ مةةطة مب ةةطةو اإجةةراءات ا ةةة تبةةدأ بأ معد عةةا  ا  تعطةةي وهةة  اأ
فرصةة ويةةادة م ةةتواه ةا ميةة   ت يةةات  مةةبعض ا ا مةةدارس  ات اإم ا ةة  ا جةةدها ت مةةا  عقرةةي  مهةةاري أو ا ا

متواضعة تمهيدية في :ا عا  ا  يوتتمثل قيم اأ

ةةةتعرم -    مت ةةةم :ا تمهيديةةةة ا عةةةا  ا ل اأ تعريم مةةةن رةةة ميةةة  يهتمةةةون بةةةا ت تحةةةدي  ةةةرا أن أ رةةة  ا ة با
تةةدريبات  حاجةةة  تمهيديةةة تفرةةل ا عةةا  ا هةة  اأ ةةبا  فةةأن اأ رةةتعرم، و  هامةةة  هتمةةام هةةو أحةةد اأ ةةس ا ا

عبة مب طة ل  بيرة من ر عا  ا أ تقريدية    يا
تقةةةةدم -    تمهيديةةةةة  :ا عةةةةا  ا ل اأ معرفةةةةة مةةةةن رةةةة تةةةةدري  ا قواعةةةةد ا مهةةةةارات وفقةةةةا  تقةةةةدم با        ويقصةةةةد بةةةةه ا

م ةةتوج  ةةون مقبةةو عرةةت ا تتةةاب  و ا ةةتمرارية حتةةت ي تقةةدم و ا رياضةةية تتةةيح فةةرم ا تربيةةة ا و برةةامج ا
تربويي  ا

فريةةم: -    رعةة   تةةي يمةةر بهةةاا فريةةم مةةن أهةةم مراحةةل ا رعةة   جتماعيةةة إن ا مةةأته ا ل  طفةةل مةةن رةة  ا
مدر ةو  مةطة ا تةةي تتطرة  م ةتوج مهةار ياأ فرصةة ا تمهيديةة تربةةي ة تتةيح مثةل هة  ا عةا  ا ي رفية  ، و اأ

افس ت تحدي و ا حاجة تحتوي عرت روم ا  يه  ا
محتةةةوج:  -    هةةةا تعطةةةي محتةةةوج إضةةةافي أو ا رياضةةةية أ تربيةةةة ا تمهيديةةةة ت ةةةاهم فةةةي برةةةامج ا عةةةا  ا اأ

عا ي أ تعريم  مصدر وحدة ا اء  ل ب امري  ل جوء أ ا ي وت مطة    فهي تم  أ
ماط: -    تمهيدية ا عا  ا ي  ةاأ بةد مةاط ا م مةة تتةيح فرصةة ممار ةة ا أطفةال ا ةن  بأقصةت حةد مم

ممار ينو  دون إرهام ن من جهود ا بر قدر مم ها ت ترر  أ  يدون تع ة أ
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تعديل -    قابرية  فرديةة  :ا فروم ا ها مقابل ا ة بأ مرو ئم من ا م قدر ا تمهيدية بتوفير ا عا  ا ت مح اأ
عةا  اأقةل ت مية  اأقةل مهةارة يرعبةون اأ ت ةو  فةي م ةتوج صةعوبتها ممةا يجعةل ا مي  بما تتصة مةن ت

  يصعوبة
متاحةةة: -    ت ا ت ةةهي يةةة مةة  ا ت بيةةر مةةن  ا صةةييرة و مةةا تتميةةو بةةه بقةةدر  عةةا  ا ا ةة  معطيةةات اأ تت

يات فهي تقدم قيم تربوية و تعريمي ا م احات و اإم قم في ا ة م   مرو ت من ا حد اأد ة في  روة ا
تي ت هي  ا

معةةاقي -    ميةةة ا عةة:  نت رمعةةاقين بمرترةةة اتعتبةةر اأ رياضةةة  رعمةةل مةة  بةةرامج ا صةةييرة مةةادة رصةةبة    ا
تب ةةي هةةا تت ةةم با مةةا أ ةةا  يةةا أو مهاريةةا معي هةةا تتطرةة  م ةةتوج حر ةة  أ ةةواعهم و درجةةاتهم   ةة   طأ ممةةا يم

رةةةةةةةةةةةةةةةعام تةةةةةةةةرددةةةةةةةةةةةةةةةل ا ممةةةةةةةةةةةةةةةحجاإو  وة و ا معةةةةةةةةةةةةةام عةةةةةةةةن ا فةةةةةةةةس ا ة مةةةةةةةةن  ي يامةةةةةةةةةةةةةار رةةةةةةةةو ةةةةةةةةور ا                 )دي أ
 (ي166،172،173 م، 1996،و آررون 

  ألعاب الفرق: -1-7-2-2 
ةت      عةا  إ يةا وتحتةا  هة  اأ ها قواعد و م ثابتة متفم عريها دو ية و  دو ين ا قوا عا  ترض   هي أ

عةةة    عةةة  و م هةةةا قيا ةةةات و أووان ثابتةةةةقاعةةةات  دورات وتةةة م  ات مقةةةاييس محةةةددة وتمةةةارس بةةةأدوات 
يي و  دو م توج ا يةرياضية عرت ا تا ررصائم ا ق م وفقا    :ت

ج مي مثل  - ا  ا حت تي ي مح فيها با جماعية ا عا  ا يدييياأ رة ا قدم ،   رة ا
عادتها با تردام  - رة وا  ضر  ا ووجية  فردية و ا عا  ا ةاأ طاو س ا س، ت ت  يأداة مثل ا

ةةةةرة أو ترمةةةةت با ةةةةتردام أداة مثةةةةل  - تةةةةي تضةةةةر  فيهةةةةا ا جماعيةةةةة ا عةةةةا  ا قاعةةةةدة  )اأ ةةةةرة ا
بي بول(  ي(29 م، 1996)دي ودي  فر ،  يا

 اللعاب الصغيرة: -1-7-2-3
اف     ثةةر مةةن فةةرد يت تةةي يمةةتر  فيهةةا أ ت ةةيم ا عةةا  ب ةةيطة ا صةةييرة ترةة  اأ عةةا  ا  ةةون وفةةم يقصةةد باأ

ترويحو قواعد م يرة  ي معين ويير  عريها طاب  ا س أو م توج بد ت رية وقد و   تقتصر عرت  ن أو ج ا
 ي ت تردم أدوات أو أجهوة 

ا ةن حيث     عوامةل  متييةرات و ا واعهةا فةي ضةوء بعةض ا هةا بتبةاين أ صةييرة فيمةا بي عةا  ا ترترة اأ
عمريةةةةة  مرحرةةةةة ا مةةةةو ا يةةةةات  ا س و اإم جةةةة ة ا م بهةةةةا فةةةةي درجةةةةة ا ةةةةهو ةةةةتح ةةةةن ا واحةةةةدة يم رعبةةةةة ا         ا أن ا

تي يت م به اأداء تعقيد ا تب يط أو ا صعوبة أو ا   يو ا
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صييرة عا  ا تي تحققها اأ هامة ا  هي:  ومن اأ راض ا

يي  °      حر ماط ا ة في ا رممار تي تدفعهم  جا بية ا أفراد ا تمويم: حيث توفر   ا
رعةةة  ومفارقاتةةةه  °      ل  ةةروة ا صةةييرة و ةةةطا بهيجةةا ومرحةةةا مةةن رةةة عةةةا  ا بهجةةةة: تتةةيح اأ مةةرم وا ا

رطيفة مما يطفي عريها بعدا ترويحياي   ا
جماعةة  °      تعامةل مة  ا صةييرة مهةارات ا عةا  ا ين فةي اأ ممةتر ت   اأفراد ا جتماعي: ي تفاعل ا ا

قيم ا صداقواحترام وتقدير ايررين وتقبل ا تعاون و ا  ي  ةجتماعية ا
يةةة اأصةةرية °      حر يةةة و ا بد صةةفات ا ل أ ا ةةي عرةةت ا صةةييرة بمةة عةةا  ا يةةة: تعتمةةد اأ حر رياقةةة ا ا

ممار ة  ل ا ية من ر حر قدرات ا مهارات و ا ت ا  ا ين ا رممار مائعة ،فخن ممار تها تتيح  ماطها ا وأ
ةي  متق  ا

تعريمةةةي: ت ةة °      تةةدر  ا متاحةةة حيةةةث ا يةةةة ا حر رواجبةةات ا تعريمةةةي  تةةدر  ا صةةييرة فةةةي ا عةةةا  ا اعد اأ
تق تعريم تةةةةةةةةةت صةةةةةةةةةدريجيةةةةةةل بةةةةا ةةةةت ا ب يةةةةةةةةةةع  ومةةةةةةةةةا مةةةةن ا ةةةةهل إ معقةةةةةةةةةن ا ةةةةت ا ي  ديةةةةةةةةةةط إ رةةةةو ةةةةور ا         )دي أ

 ي(173، 172،171ص  ،1996 ،آررون و 
 خاصة:

ل  رع  بأ ه  ةه وبحيةث يعتبر ا ةتج ع تي قةد ت تائج ا ر ت اعتبار  ماط دون أد مجرد  فرد  ماط يقوم به ا
ةةةه أو ا تر ةةةال فيةةةه بمحةةةض إرادتةةةه ةةةة ع رفةةةرد ا ةةةن  ةةةة يم فع ا و ةةةائل ا رعةةة  مةةةن ا ، وأصةةةبحت طةةةرم ا

ا ةة  مةة  درا ةةي ويةةتم إعةةدادها وتوجيههةةا بمةةا يت برةةامج ا ةة ء، ومةةادة أ ا ةةية فةةي ا مةةؤثرة فةةي تربيةةة ا  وا
م ةةةط رةي تربويةةةة ا عةةةا   اأهةةةداة ا ل  ةةةير اأ يةةةة رةةة تي ت يةةةة و ا تق يةةةة وا بد اصةةةر ا ع باعتبارهةةةا تطةةةو ر ا

عةا   ة  جري ةا فةي اأ مرترفة ويت ضح   رياضية ا مطة ا راصة في اأ اصر ا ع وعة وبصفة أ ا ية ا مت ا
مةةةراد تجةةةا ا ل إعطةةةاء واجبةةةات ومةةةروط فةةةي ا ت مةةةن رةةة ةةةاو م جماعيةةةة وا عةةةا   ا ةةةاء  ةةةير اأ تحقيقةةةه أث

مرترفةي  ها ا ا    بأم
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 



 طبيعة اللعب وطرقه الحديثة:  ولالفصل ال 

20 

 

  





فصل ا يا عمرية ):  ثا فئة ا ية و خصائص ا بد لياقة ا ات ا و ة15-12م   (س

21 

 
 تمهيد:

مؤواادم ان ورين     يتم مباةورم  وون مؤولو مراهقة ت رياضية في مرحلة ا ية وا بد تربية ا من مهام مدرّس ا
ة، رةاقة، قوّم، مداومة، وؤراة،  ية من مرو بد لياقة ا ات ا و تي تتمثّل في م ية ا حر مهارات ا في تعلم ا

ارور تعق ع ثور ا رئيؤي وأ جزء ا هوا فوي مع وم هذ اأ يرم تعتبر ا واهوا ود و يودا وهوذا ؤوبخ ا تافهوا وت
ية. بد لياقة ا ات ا و ما أّها تتدا ل مع باقي م عاخ  رياضات واأ  ا

ية: -2-1 بد لياقة ا ات ا و  م
سرعة -2-1-1  :ا
ها في     واها ود و ؤبخ ا تافاتها وت ارر تعقيدا ، وهذا ا ع ثر ا ؤراة في مجملها تعتبر من أ ا

امع م ا ية  بد لياقة ا ات ا و ها تتدا ل مع باقي م ما أ عاخ ،  مميزم رياضات و اأ قوم ا لة ا قوم مة
ؤراة ؤراة و  ،با لة مداومة ا مداومة مة خ.ا ل مجال  . ...إ ها في  وي تلف مفهومها بحؤخ اؤتعما

فؤي قدرات ا ؤراة مجمواة من ا ون ا يوووا تراص رياضي إذ قد ت بد ي ةوووة أو ا حر معرفيوووة ،أو أو ا ة وووا
متعلق بلة باا وووا ت تحليووول وا رياضوووي مثل ؤراوووة ا فيذ، ؤراة  وؤراة أ ذ ،ترووواص ا ت قرار و ا ا
تد ل ؤياطي ( .ا  .19)ص 1998ا

سرعة: -2-1-1-1  تعريفات ا
ى ا    إةارم إ رياضي  باحثين في مجال ا ؤراة مرطلح اام، يؤت دمم بعض ا عضلية ا اؤتجابات ا

ة  لدا بعض اأ ر  ما قد يؤت دمم ا عضلي و ااؤتر اء،  قباض ا ة اا اتجة من تبادل ؤريع بين حا ا
إةارم  ؤراة  ما قد يؤت دم مرطلح ا ن.  ة، في أقرر زمن مم ات معي ة أو حر قدرم أداء حر الى ا

ة  مثيرات معي مثير معين أو  قدرم الى ااؤتجابة  ى ا ن.إ ديرر ااوى و  نحؤ ( في أقل زمن مم  نا
 .)231رضوان ص 

ات Frey1977أمّا ) ى حر تي تترجم إ عربية وا فل اإةارات ا ؤراة هي قدرم، تعتمد الى  ( فقال "أن ا
ن."  في أقل وقت مم

فؤوووية ،اروووبية grosser1991ا )أمّووو يوووة تعتمووود الوووى امليوووات معرفيوووة ،  هوووا "قووودرم بد ؤوووراة أ ( فعووورف ا
ة . اضل حر ى ؤراة رد اأفعال أو ا ا إ   .(p293) Jürgen weineck 2004ية ترل ب

سرعة: -2-1-1-2 ــواع ا  أ
ية:    تا واع ا ى اأ ؤراة إ ن تقؤيم ا  يم

   :) فعل  سرعة ااستجابة )رد ا

ماقام ا   ة  حر تيجة  هور موقف معين مثل ؤراة بدأ ا ة  تحرك أداء حر رم بعد يقرد بها ؤراة ا
تيجة زميل أو ؤراة تغيير ااتجا  مبارام. ) تمرير ا اء ا بيك  تغيير مفاجئ أث  .(82ص  2008فهمي ا
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ا     ع فعل هي ا ار"  سإن ؤراة رد ا زي ،حيث يعرفها " فاي مر عربي ا جهاز ا فاءم ا و يفي 

ها.)مجيد  ريبطن ص  تما ة حتى ا حر واقع ما بين أداء ا زمن ا واين :.(65با ى  قؤم إ  وهي ت

بؤيطووووووووووووووووة°  ح ووووووووووووووووووة  وووووووووووووووهور مثووووووووووووووووير واحوووووووووووووووود  :ااؤتجابووووووووووووة ا محروووووووووووووووووور بيووووووووووووووووون  زمووووووووووووووووون ا هووووووووووو ا
جوووووووووري  بووووووووودء فووووووووي ؤوووووووووباقات ا وووووووووة ا مثيووووووووور و مووووووووون أمثلتووووووووم: حا هووووووووذا ا ح وووووووووة ااؤوووووووووتجابة  معووووووووروف  و 

ؤباحة.) ين  أو ا ي حؤ  .(464ص،1997،حؤ
بؤيطة:  را  -  ئص ااؤتجابة ا
وووووووووووذي تؤوووووووووووتغرقم هوووووووووووذ اإجابوووووووووووة ،وهوووووووووووي امليوووووووووووة إرؤوووووووووووال مثيووووووووووور ةووووووووووورطي    وووووووووووزمن ا هوووووووووووي قرووووووووووور ا

وووووووووووى بؤووووووووووويطة إ قؤوووووووووووم امليوووووووووووة ااؤوووووووووووتجابة ا مثيووووووووووور بحيوووووووووووث ت ك ا وووووووووووذ  معوووووووووووروف وااؤوووووووووووتجابة طبقوووووووووووا 
رئيؤية وا تامية.   فترم اإادادية وا  ا

ثوووووووووووور موووووووووووون مثيوووووووووووور و محاو °  ووووووووووووة وجووووووووووووود أ بووووووووووووة: فووووووووووووي حا مر رياضووووووووووووي ااؤووووووووووووتجابة ا فوووووووووووورد ا ووووووووووووة ا
رياضووووووووية  ةووووووووطة ا عديوووووووود موووووووون اأ ؤووووووووائد فووووووووي ا وووووووووع هووووووووو ا مثيوووووووور واحوووووووود فقووووووووط و هووووووووذا ا ااؤووووووووتجابة 

فردية. ) ازات ا م جمااية و ا عاخ ا ين  اأ ي حؤ  .(464ص،1997،حؤ
لح ة  رحيحة في ا ية ا حر قيام بااؤتجابة ا ن من ؤراة ا ذي يتم اجح هو ا ااخ ا ك فإن ا والى ذ

تي ي  ا تا رجع مما يلثر با ى زيادم زمن ا مثير إ مثير أو اقخ مباةرم يلدي تأ ر إدراك ا ي هر فيها ا
بة يحدث ما يلي :.  الى ؤراة ااؤتجابة مر اؤتجابات ا رجع   وفي غضون فترم ا

مثير - ون من اؤتقبال ا تي تت حؤية ا لح ة ا   .ا
حادثة - مثيرات ا مدرك ان غير من ا وقت ح ة تمييز ا فس ا   .في 

تعرف، وهذ - فرد اح ة ا دى ا ة معروفة  مثير ضمن مجمواة معي ي ت يم ا  .يع

اؤبة - م رحيحة ا ية ا حر  .ح ة ا تيار ااؤتجابة ا
جزء   - تي تحتوي الى تأهخ ا بة و ا مر اؤتجابة ا رجع  فترم زمن ا ية ) ا تامية (  حر لح ة ا ا

ية، وفي حر واحي ا م تص با اؤب ا م ية ا حر حرووووإرؤال ااؤتجابة ا ل ما  ة.وووة اأاضاء ا ومن 
بوووووووووابووووا أن امليووووة ااؤتجوووووووووح ووووودم يتضووووتق مر لمووووزيوووووارم اوووون امليووووة معقووووووووووة ابوووووة ا حتوووواج          د وووووووودم و

رياضي حتى يم تدريخ ا ن تحؤين ؤراة ااؤتجابة من ا ي يم تا رجع وبا ن تطويرها وترقية زمن ا
ية. حر  .(129-128-122ص، 1994ااوى،)حؤن  ا

مية ؤراة ااؤتجابة:°     ت
مو      ؤوراة ااؤوتجابة،  قودرم الوى ا فورد ا توي تتطلوخ مون ا رياضوية ا ةطة ا واع اأ ثير من أ اك ا  اه

ريا عوواخ ا حووال فووي م تلووف اأ فرديووة هووو ا ووازات ا م ووواع ا ك م تلووف أ ووذ ؤوولة و وورم ا قوودم و وورم ا ضووية 
ؤوباحة جوري أو ا بودء فوي ا ا رياضوية  ةوطة ا بدء في م تلوف اأ ك امليات ا ذ مة و  ما  اموثا، ممو ا

عمل. تغيير في طبيعة ا د ا مثير مباةرم أو ا رياضي ؤراة ااؤتجابة اقخ  هور ا فرد ا  يتطلخ من ا
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دقة.فااؤوووتجابة  يجووخ أ  روووحة أو ا ضوووع بعووين اااتبوووار أن ؤوووراة ااؤووتجابة ابووود أن تووورتبط بعاموول ا ن 

ؤووووريعة ا تووووائ  ايجابيووووووووةا ووووى  عووووووووووابووووووة ااؤتجووووووووووة ودقووووووووووتوووورتبط ؤرا . اطئووووة ا توووولدي إ اخ ووووووووووات فووووي اأ
رياضية  ية:و ا تا عوامل ا فردية با ازات ا م  ا

ؤمعيدقة اإدرا - برري و ا   .ك ا
يوور  - تف ك ؤووراة ا ووذ م تلفووة و لعووخ ا تبروور فووي مواقووف ا حوودس و ا توقووع و ا قوودرم الووى روودق ا ا

متغيرم. لمواقف ا ؤبة   با
لموقف - اؤبة  م وع ااؤتجابة ا قدرم الى ا تيار  لفرد و ا مهاري  مؤتوى ا   .ا
ترووويبات أو ا - لضووربات أو ا ؤووبة  يووة و ارووة با حر ؤووراة ا م تلفووةا  ،)حؤوون اوواوى.رميووات ا

 .( 165،166ص 1994
   :ية تقا سرعة اا  ا
تووي يطلووق     وويوا حر تووردد ا ووا ؤووراة ا تقووووو اليهووا أحيا ا ووووووات متموووووواثلة  وورار أداء حر ال موون تتمثوول فووي ت

ووى أ وور  ووان إ ؤووبيا موون) مؤوووم بيووك  ) .متووور(50-10افة رووغيرم  تعريوووف .(82ص  2008فهمووي ا وفقووا 
ون مثوول : هوار ) وي قطوع مؤوافة محودودم فوي أقول زمون مم ون ، وهوي تع اموام بأؤورع موا يم تحورك  هوا ا ( أ

مؤافة قريرم ؤباحة  قوى أو ا عاخ ا عدو في أ ة  HARRE)هار  .ا  .(115ص  1990ؤ
وة    هوا ابوارم اون محاو وي أ ن.هوذا يع ان أ ر في أقرر زمون مم تحرك من م قدرم الى ا ويقرد بها ا

تغلوو وودرجات ا ؤووباحة و ا قوووى و ا عوواخ ا عوودو فووي أ وون مثوول: ا ووة فووي أقروور زموون مم مؤووافة معي خ الووى ا
واين: ى  ية إ تقا ؤراة اا قؤم ا  وت

قيووواس فووو - عديووود مووون المووواء ا مؤوووافات قرووويرم :ويووورى ا جوووري  رياضوووية أن ؤوووراة ا يوووة و ا بد تربيوووة ا ي ا
جري ا يجخ أن تزيد ان  مؤافة إ هار ؤراة ا فورد م 18ا تؤوخ فيهوا ا وي ي اؤوبة  مؤوافة م تور فهوذ ا

جري .  أقرى معدل من تزايد ؤراة ا
جري ان  - دما تزيد ؤراة مؤافة ا جري : ا قروى في ا ؤراة ا درجوة  18ا وون با متر فإن اااتمواد ي

طلووق  ووذي  ي وا ثووا عاموول ا ووى الووى ا عوودو، اأو قروووى فووي ا ؤووراة ا ووى اليووم اؤووم ا ووارت" إ أن ويةووير " إي
قروى ا تقل ان  ؤراة ا قياس ا ى  43أقل مؤافة  ى  43أو ا تزيد ان  27إ موال ابود  متور . 91إ (

ين: حميد، و ربحي حؤ  .(87مرجع ؤابق صا
 
متوؤوطة  °  قرويرم وا افؤوات ا م تقال " أهمية قروى في جميع ا تقال : تحتل " ؤراة اا مية ؤراة اا ت

توي  رياضوية وا ةطة ا واع اأ افؤوات أ حوال فوي م موا هوو ا وووووررم،  مت متمووووواثلة ا ووووات ا حر تةوتمل الوى ا
مو ودرجات،  وخ ا تجديف ور ؤباحة وا قوى، و ا عاخ ا جري في أ مةي و ا تلعوخ دورا هاموا فوي مع وم  اا

ؤل رم ا قدم و رم ا رياضية  عاخ ا يوووووة ووووواأ ي وغيرها.وووورم ا هو   د وا



فصل ا يا عمرية ):  ثا فئة ا ية و خصائص ا بد لياقة ا ات ا و ة15-12م   (س

24 

 
ر ية: راء وووووح بعض ا بووووووما ي تا قاط ا  بمرااام ا

ؤراة اأقل -   تدريخ باؤت دام ا حمل : ا ةدم ا ؤبة  قرووى موع  با ؤوراة ا قروى حتى ا مرااوام من ا
ؤوووووويابية  رووووووحيح واا توقيووووووت ا ووووووي با حر عضوووووولي ،وأن يتؤووووووم اأداء ا ووووووتقلص ا ووووووى ا ووووووك إ           أن ا يوووووولدي ذ

توتر  (.و ااؤتر اء )ادم ا
ووى هبوووط  -   ووك إ قروويرم ،مووع مرااووام أا يوولدي ذ مؤووافات ا توودريخ باؤووت دام ا حموول : ا حجووم ا ؤووبة  با

تدريووووخ الووووى مؤافووووات تتراوح ما بين  اؤوووخ ا م ك يربح من ا تعخ وقياؤا الى ذ تيجة ا ؤراة  مؤتوى ا
ووى  30 عوواخ ا 80إ اابوووي اأ ؤوووبة  لعووودائين وبا ؤوووبة  وووون متووور با يووود في ووورم ا ؤووولة  أو  ووورم ا رياضوووية 

تودريخ الووى مؤووافات تتووراوح موا بووين  وحوودم  متوور . 20-10ا توودريخ فووي غضووون ا ميووز حجوم ا بغووي أن  وي
جري  واحووود ) ا تمرين ا رار ا مؤتحؤن ت قلة ومن ا واحدم با تدريبية ا ؤباحووووة  30ا متووور مثا( 20متر أو ا

وووك حؤوووخ ( موووووورات موووع اؤوو10-5مووون ) قرووووى ، وذ ؤوووراة ا قرووووى حتوووى ا ؤووووراوووووووة أقووووووول مووون ا ووت ووووووودام ا
ذي يت رص فيم. رياضي ا ةاط ا وع ا فردية وطبقا   ا رائص ا

لفوورد باؤووتعادم  -   وول تموورين وب وور بحيووث تؤوومح  يل فتوورم راحووة بووين  بغووي تةوو راحووة : ي فتوورات ا ؤووبة  با
بووا مووا بووين  ةووفاء ،وتتووراوح غا فوورد ومووا  5-2ا ووذي يلديووم ا تمووووورين ا وووع ا ووك مووع  اؤووخ ذ دقووائق وامومووا يت
تموورين يتميووز بووم موون ةوودم وحجووم . وورار ا ووة ت فوورد فووي حا بغووي مرااووام اوودم هبوووط فووي مؤووتوى ؤووراة ا وي

 .(108-107ص، 1994.)حؤن ااوى، 
  :ية حر سرعة ا  ا

قبواض اضولة أو مجمواوة اضولية أداء حر -    ون  ةووووووتتمثل في ا وة فوي أقول زمون مم ول امعي ورم ر
رم. رجل بعيد قبل أن ترطدم برجل ا رم بعد تةتيت ا بيكأو ؤحخ ا   .(82ص  2008 ،)د فهمي ا

تمرير  -    ووووا بووووة  مر ووووات ا حر ؤووووراة أداء ا ووووة ،  حر وووود أداء ا عضوووولية ا قباضووووات ا ووووي ؤووووراة اا        تع
وثخ .و  ؤراة ااقتراخ و ا  .(BT HABIB DORNHO FF. MARTIN 1993,P84) ااؤتقبال و
ة:°  حر مية ؤراة ا  ت
ميوة     وة ت وا فوي غضوون محاو وذا يجوخ الي عضولية . و قوم ا مية ا ية الى ت حر ؤراة ا مية ا وتتأؤس ت

تغلخ اليها. عضات ا تي تحاول ا مقاومة ا طبيعة ا عضلية طبقا  قوم ا اؤخ ا ية مرااام ت حر ؤراة ا  ا
وات ممّا ؤبق يت حر توي تةوترك فوي أداء ا م تلفوة ا عضوات ا وذي تقووم بوم ا ودور ا وا أهميوة معرفوة ا ضح 

فرد. ذي يت رص فيم ا رياضي ا ةاط ا وع ا ك في  ؤراة وذ تي تتطلخ ا  ا
يووة توورتبط بضوورورم      حر ؤووراة ا ميووة ا جوود أن امليووة ت رياضووية اأ وورى  ةووطة ا ووواع اأ وفووي بعووض أ

تحموول ، ميووة رووفة ا فوورد ت وورار ا ضوورورم ت فرديووة  وورا  ووازات ا م رياضووية و ا عوواخ ا حووال فووي اأ مووا هووو ا
رياضية . افؤة ا م مرات متعددم في غضون ا ؤراة و ية من ا ات بدرجة اا حر  م تلف ا
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وووودى بعووووض اأفو    ية  حوووور ؤراووووة ا مو مؤووووتوى ا رغم وفي بعض اأحيان قد تحدث  اهرم توقف  وووراد با

عض قوم ا تقوومن تميزهم با حوووولية وا  اداء ا هم  ي .وووووووا ح ر تووووفي هذ ا ة يحؤن ا دام بعض وووودريخ باؤت وووا
تدريخ باؤت  عضلي ،مثل ا قباض ا تي ؤراة اا ات ا ارة ا تمري دام أدوات أ ف وزا من اأدوات وووووا

تدر  د ا حال ا ما هو ا عادية ،  تدريا وزن ،أو ا تي تتميز ب فة ا جلل أو اأقراص ا دام وووووخ باؤت ووووويخ با
تي تتميز  قفزات ا بعض ا مين  ما وزن ،أو اؤت دام ا حجم و فة ا تي تتميز برغر ا مجاديف ا بعض ا

ذا. )حؤن ااوى،  وزن وه  .(164،165، ص1994ب فة ا
سرعة: 2-1-1-3  أهمية ا
ؤراة تتوقف ال    موي و يطوور إن ا تدريخ اليها ي ذا فا عضلية،  ياف ا عربي و اأ جهاز ا ى ؤامة ا

ها أهمية  رفة  ما أن هذ ا رياضية ،  تائ  ا حرول الى ا هما أهمية وفائدم في ا ما  جهازين ، هذين ا
دي ريووواتين فوؤوووفات وا  طووواقوي مووون ا م وووزون ا طاقويوووة ، إذ تؤوووااد الوووى زيووادم ا احيوووة ا ووووزين بيوورم مووون ا

فوؤوووفات. قووووم  ثاثوووي ا ؤوووراة و ا ووون ااتبوووار ا يوووة اأ ووورى ،ويم بد وووات ا و عديووود مووون م ؤوووراة با وتووورتبط ا
ممزوجوو قوووم ا ي حيوووث أن ا بوود ةووواط ا وووان ا قووووم  ةمازمووين فووي مع وووم أ قوودرم أو ا وووون ا ووون م ؤوووراة ت با

تحمل وي هر ذ توافق و ا رةاقة و ا ؤراة ترتبط با ما أن ا فجارية  يود اا ورم ا قودم و ورم ا ك واضحا فوي 
ؤلة  رم ا  .( EDGAR,1977, P112   THIHH LNAT) و

سرعة 2-1-1-4 مؤثرة في ا عوامل ا                                                                     : ا
سرعة : * مؤثرة في ا عضلية ا وجية ا فسيو عوامل ا  ا
ا °   ية  وي ت عضلية :ا رائص ا  ياف ا
عضلية     ياف ا ياف حمراء ( واأ ياف اضلية بطيئة ) أ واين : أ ى  عضلية إ ياف ا ن تقؤيم اأ يم

ك يروووبح  ذ تيجة  لتعوووخ و تاجية وقابلية  و ائفم وا  وع تبعا  ل  بيضاء( وي تلف  ياف ا ؤريعة ) اأ ا
ذي يتميز بزيادم  فرد ا مية مؤتوى ا رعوبة ت وروووول من ا حووومراء مع م اضووواتم و ا يافووووم ا ؤبووووة أ

عضلية  ياف ا ؤراة و تعتمد اأ تي تتطلخ بدرجة أوى رفة ا رياضية ا ةطة ا ية في اأ ى مرتبة اا إ
تعخ . ها ؤريعة ا اهوائية و طاقة ا تاج ا ؤريعة الى إ  ا

رغم من أن محتوى  ياف ا A.T.Pبا وجين في اأ جلي ياف وا ى إا أن اأ بطيئة متقاربا إ ؤريعة و ا
رياتين  فؤفو بر من ا مية أ ؤريعة تحتوي الى   .PCا

تاج طاقة هوائية ان طريق  ام وهذا ما يفؤر ؤراة  مؤاادم الى إ زيمات ا ةاط اأ وزيادم في ا
رياضي.   ةاط ا ؤريعة  ال بداية ا ياف ا قباض اأ  ا

مؤاا زيمات ا قباض في فترم أطول وتزيد اأ ياف با هذ اأ اهوائية وهذا يؤمح  زم ا جل دم في امليات ا
د مؤتوى يقترخ من أقرى ؤراة.  ا

     



فصل ا يا عمرية ):  ثا فئة ا ية و خصائص ا بد لياقة ا ات ا و ة15-12م   (س

26 

 
ي     ؤريعة الى حوا ياف ا بطيئة  %12تحتوي اأ ياف ا ؤيوم مقارة مع اأ ا بروتين و ا زيادم من ا

عم مؤااد الى أداء ا عامل ا ؤيوم هو ا ا ة ا عضلية حيث أ ليفة ا ذا فإن زيادتم في ا قباضية  ليات اا
فترم أطول . عضلية  قباضات ا  تؤااد الى ؤراة أداء اا

قباض : °   ا عضلة   قابلية ا
عضلة  ي  را أن ا حر تي تؤاهم في زيادم ؤراة اأداء ا عوامل ا عضلة اامتطاطية من ا إن قابلية ا

ق ممتدم تؤتطيع اا بؤطة أو ا م قابلية ا مطاط ، ويجخ مرااام أن ا باض بقوم وؤراة مثلها مثل حبل ا
عة  ما عضات ا ا ي بل يقرد بها أيضا ا حر ة في اأداء ا مةتر عضات ا إمتطاط ا يقرد فقط ا

ة . حر ك بطء ا ت  ان ذ عائق وي مقاومة حتى ا تعمل   أو ا
قدرم الى ااؤتر اء : °    ا

قدرم الى ااؤ عضلي تلعخ ا توتر ا معروف أن ا ؤراة فمن ا رفة ا ؤبة  عضلي دورا هاما با تر اء ا
ى اارتف ي أو إ حر اداء ا رحيحة  لطريقة ا فرد  ى ادم إتقان ا با ما يلدي إ  ارم وووووواع درجة ااؤتثووووغا

هامة . رياضية ا افؤات ا م حال في ا ما ا ي  فعا توتر اا   .(134،135ص  1994)حؤن ااوى،و ا
يميائي : °   بيو عامل ا هدم : ا وع ا ؤراة الى  تدريخ الى ا  يعتمد ا

طوووواقوي اأؤاؤووووي ANAEROBIE ALACTIQUE)" ا هوائووووي ا حمضوووي " مروووودر ا ( حيوووث ا
راتين فوؤفات ) ك ) ،(CPهو ا ذ هدم بتد ل مجمو ATPو وع من ا طاقة في هذا ا تاج ا اوووة ( ،ويتم إ

متمثلة في ما يلي : زيمات وا  من اأ
زيم ) -  (ATEPASEأ
زيم ) - م )PHOSPHOKINASE أ رمز   (C.P.K( و

زيم )  - م )MYOKINASEأ رمز   (M.K( و
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وراثي :  * عمل ا سرعة وا  ا
ع " وفي     د وا ير ؤراة يو قول : "إن ااخ ا لفرد مما داا ا وراثي  عامل ا ؤراة با حقيقة ارتبطت ا ا
رغووووج م الى ا يوووود أ ا ؤوووم من اإم رر ا طبيعية تلعخ دورا في  هور ا حقيقي ات ا بطل ا راة إا أن ا

ج عمل ا تاج ا تيجة  غير دور اووووهو  ن أن  وقت ا يم فس ا يوووووواف اد في  ؤبوووووة اأ وراثي إذ أن  عوووووامل ا
عضلي تي يرثوووووا فوووووة ا ةطووووورد تةها ا ا ديم اؤتعدادا جيدا  ؤراوووووول  رياضي وووووة ا تدريخ ا واية ا ة إا أن 
ن أن تلثر الى تحويوووووة تدريبووووووو ار ؤراة يم وع من اأوووووات ا ؤريعوووة ل  ياف ا ؤريعووووووة وهي اأ ياف ا

فس  ر تت ذ  حمراء  يوووووا بيضاء فيزداد ووووائص اأ ؤراة.) أحمد ابد داف ا رر ا ااخ ا فتاح ى ا ا
دين حميد  رر ا  .(194ص  ،2003و 

*  : تبا يز اا سرعة وتر  ا
ؤراة     ذا يجخ الى ااخ ا ثيرم في وقوووت واحد  ير في أةيووواء  تباهووووم وتف ز ا فرد أن ير ا يؤتطيع ا

ملقى الى ااتقم و  ي ا حر واجخ ا ير فقط في ا ز تف ة.أن ير ى أقرى ؤراة أداء مم ورول إ  هو ا
بووور من  ااووووخ أ يز ا وووون تر قرووووى وي تبا يلدي أدال بؤراات أقل من ا يز اا ااخ في تر وفةل ا
ون  فعل ؤت طلقة فإن اؤتجابة رد ا تباهم الى رووووت ا ز ا بداية إذ ير د ؤماع روت طلقة ا يز ا تر

م ؤوف يقوم  ة.أبطأ  را أ حوووور ى ا روووووت إ تباهم من ا طلقة بتحويل ا )أحمد ابد  بعد املية ؤماع ا
دين حميد رر ا فتاح و   .(194ص  ،2003 ،ا

ي :  * ي ا بيومي عامل ا  ا
ؤراة = طول ا طوم     اوخ ) تردد( ا طوات ،  ترددها. xحيث ا جري تعتمد الى ت ما أن املية ا

ك  ال ثاث مراحل مهمة قدم اأ رى( "  وذ دفع ) با قدم( "،" ا واحدم وهي " رفع ) ا تمر بها ا طوم ا
قدم( " فس ا ررم.)،  ثم" ااؤتقبال ) ب ها املية مت عملية أي أ مقابلة ا قدم ا  ,A. Blanchi وتعيد ا

2000 p 76 ).  م فيها اامان مهمان هما طول ا طوم ؤراة يتح د ) اثمان محمد( الى أن ا حيث أ
ون إما " بزيووووووادم طول ا ووووووطوم ،وووإذن زي  وترددها. ي ي ووويوووو ا بيوووووومي عوووووامل ا ؤوووووراة حؤووووخ ا أو  وووووادم ا

 .(116ص  1990،بزيوووووادم ؤراوووووة ترددها.)اثمان محمد

جيد:*    اإحماء ا
لقيام بمجهودا    ي مهم جدا  مثا عضلي ا تؤ ين ا تؤ ين إنّ ا ي حيوووث يعمووول ا ي اا ت ذات تردد حر

عضا ة وقدرم امتداد ا رفع من مطاطيتها ، ومن ج، و تالى زيادم مرو ةووووووا اط وووووهة أ رى فهو يزيد من 
ه عربي ويحؤن املية ا تووووا ام ا تفااوووووودم ، وبا ي جميع ا يميوووووا بيو ردود اأفعال ا اد ائية تزدوووووات و ا
اؤبة. م حرارم ا لحرووووول الووووى  ؤراتها في درجة ا ون ضووووروريا  تؤوووو ين ي ا بأن ا ا يتضووووح  وموووون ه

ؤراووووة حيث يةير )  تقلHill 1956ا عمووووو( بأن ؤراة ا عضوووووص و ا ي ووووولي ترتفوووووول ا د  %20ع بحوا ا
جؤم بو )  .( weineck,1996 p 327 Jürgen) .م(°2اارتفاع بدرجة حرارم ا
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 قوة اإرادة:  *
فردإن قوم اإرادم اامل    مية مؤتوى قوم ؤراة ا ت تغلخ الى . فقهام  رياضي في ا فرد ا مقاومات درم ا ا

مية  ت هامة  عوامل ا ، ومن ا ةد ذي ي هدف ا ى ا ورول إ حو ا ةاط يتجم  لقيام ب دا لية و ا ارجية  ا
ؤراة. رفة  رياضي أن يعمواا مدرخ ا بغي الى ا ك ي رياضي، ووووول الى تقووووولى ذ فرد ا دى ا وية اإرادم 

قوم  نوأ فرد  بلوغها ، بحيث يتطلخ تحقيق هذ اأهداف ضرورم اؤت دام ا تي يؤعى  م اأهداف ا يحدد 
 .(156ص  ،1994)حؤن ااوى، إرادتم أقرى درجة .

مداومة -2-1-2  :ا
ل°  تعريف ا قباضات ا عضلية الى أداء ادم ا مجمواة ا عضلة أو ا ؤون هي  " قدرم ا غوي : حؤخ تا

قب محاف ة الى اا وقت أو ا فترم من ا مقاومة  يوووووواض اايزومتري أطوووووضد ا أحمووووود     ) ة.ووووووول فترم زم
فتح ، ابد  دي ا  .(151ص  ،1993ؤيد  نرر ا
قد °  تعريف اارطاحي:  ها تتفق في ا مداومة و هرت تعريفات متعددم و اجتهد ا براء في تعريف ا

عمل دون ؤراة هبوط  قدرم الى ااؤتمرارية في ا ي ا مداومة تع  معداتم.أن ا
تعريفات:   بعض ا ماذج   فما يلي 

م تلفة  ال زمن طويل ودون  ZATSIORSKYيقول  ةطة ا جاز اأ رياضي الى إ ها قدرم ا بأ
ية. )قر فعا  .(Djiev delignieves/ pascal .Duret، 1992 p 134ان أو ا فاض في ا
مقاومة  FERYأما  رياضي  تي تأ ذ با ية ا بد فؤية و ا قدرم ا ها تعتبر برفة اامة ا فيعرفها الى أ

تعخ.)  .(Jürgen weineck, 1996 p 107 ا
ي KLARKEويرى  ي ا فرد الى أداء جهد مي ها مقدرم ا ية  بأ مؤتمر بةدم معلومة  ال فترم زم

قاهرم  ين ا  ..(300ص  1995طويلة .)ربحي حؤ
مداومة:  -2-1-2-1 تدريب على ا  أهمية وأثر ا

 هوائية قدرم ا دري. تعمل الى تحؤين ا و ميتو  من  ال زيادم حجم ا
 ق رئوي، ا تةار ا ؤجين ) اا قل اأ ؤجين، ز  لتعمل الى حث ؤلؤلة  ا دموي  حجم  ميادا ا

قلبي ( معدل ا  .و ا

 )دموي دوري ) ا  .تعمل  رورا الى تحؤين ا ام ا

  فؤية ت ؤلؤلة ا رابس و ا زيمات حلقة  يز إ  .زيادم تر

  طاقة  .ااقتراد في اؤت دام ا
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رياضي: -2-1-2-3 تخصص ا مداومة حسب ا اف ا   أص
ى ثاثة أقؤام:مداومة عامة ° قؤم إ  : وت
مدم مداو   -   بيرم و جاز حموات رياضية بةدم  مدى : تتميز بإ ى 45مة قريرم ا يزم  2ثا إ ميتابو د وا

ون بأفضلية ا هوائية.  ي
جاز حموات رياضية تتراوح بين -   مدى : تتميز بإ ى  02مداومة متوؤطة ا ل  08إ ة دقائق هذا ا

يزم( هوائي وا هوائي   .يتطلخ تمثيل غذائي ) ميتابو
جاز حموات رياضية تفوت م -   مدى: تتميز بإ يزم هوائي 08داومة طويلة ا   .دقائق مع ميتابو
خاصة ° مداومة ا ى:ا قؤم إ  : وت
ؤراة: يعرفها  -   ة  ZIMKINمداومة ا حر ي من توقيت ا قدرم الى ااحتفا  بمعدل اا ها ا الى أ

فترم طويلة. افؤات قريرم و  بأقرى ؤراة  ال م
قوم:  مداومة -   فترم  ZIMKINيعرفها ا عضلية  قوم ا قطاع الى ااحتفا  با مقدرم بدون ا ها ا الى أ

مجهود.  طويلة في أداء ا
عضلي في أداء مقاومات  -   عربي ا جهاز ا مقدرم الى ااحتفا  بقدرم ا ؤراة : هي ا قوم ا مداومة ا

عضلية. )إؤماايل وب رون  تقلرات ا ة في ا بر ؤراة مم  .(99ص  ،1989،بأ
ي:   تا م طط ا ن تل يرها با  ويم
 
 
 
 
 
 
 
 
   

         
ل رقم ) همايبي   (1ش عاقة بي مداومة و ا واع ا  .ن أ

 
 
 

 

 قدرة مداومة السرعة

 قدرة مداومة متوسطة المدة قدرة مداومة طويلة المدة 

 قـــدرة المــــــداومـــة القـــــاعديــــــة                                             

 ةقدرة مداومة قصيرة المد

 قدرة مداومة القوة
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قــوة -2-1-3  :ا

تواج أقروى قووم  THOXTONيعرفها     عضولية الوى إ مجمواوات ا واحودم أو ا عضولة ا ها" هي قودرم ا أ
مقا ة ضد ا رملي و إبراهيم ةحاتة مم فتاح ا  .(25ص ، 1991،ومة. )ابد ا

ها " أا HARREأما     جووووولى قدرم يبذووووووفيرى أ عروووووها ا عضوووووهاز ا مواجهوووووووبي ا ى ووووة أقرووووووولي 
 مقاومة 

 .(115ص ، 1990 ، (HARRE ارجية.)هار ) 
س" و     تر" و" هو وا ل من " بو هاما يتفق  مقاومة  "ريان" الى أ عضلة من قوم  م ا مقدار ما تبذ

مقطع  حجم ذو ا قوم مع ا اؤخ ا قوم اضلية أ رى " واادم ما تت ذاتي أو ا قرور ا جاذبية اأرضية و ا ا
ق ها ا تاف درجة ا س" بأ لعضلة ويضيف "هو مؤتعرض  قباضوم يعتمد الى:ا مقاومة*ؤراة اا  **ا

عضلة * اؤتعدا ؤرىحجم ا ين،  يزم. )ربحي حؤ ميتابو عضلة * املية ا  .(56ص  1998،د ا
قوة -2-1-3-1 واع ا  : أ
ع مى:  °   قوم ا تيجة  MAXIMALKRAFTا عضلة  ها " أقرى قوم ت رجها ا ارك بأ ارفها 

قباضة اض ها قووووولية واحدم. "ويعوووووإ و فرد الى إ راج أقرووووورفها بارو " ب     أحمد  )  ة.وووووووم ممى قوووووودرم ا
دي رر ا فتح ،د  ها " أقرى قوم . (89ص  ،1993،ؤيد نابد ا ما ارفها محمد حؤن ااوى بأ

عر عضلي ا جهاز ا قباض إرادي.) يؤتطيع ا ة أقرى ا  98ص ، 1994،حؤن ااوى بي في حا
،100 ). 
تحمل:  °   جهاز MATHEWSحؤخ  KRAFTAUSDAUERقوم ا ي " قدرم ا عضلي الى  تع ا

ما ين،  مدم طويلة. )ربحي حؤ عمل ضد مقاومة متوؤطة  ما ارفها .  (35ص، 1997،درويش لا
ذي يتميز  متوارل ا مجهود ا اء ا تعخ أث جؤم الى مقاومة ا ها" قدرم أجهزم ا محمد حؤن ااوى  بأ

تحم ى رفة قوم ا عضلية وي ر إ قوم ا خ من بطول فتراتم و ارتباطم بمؤتويات من ا ل بااتبارها مر
عض قوم ا تحمل." )ووووورفة ا يعرفها مايتوز . ( 100، 98ص ، 1994،اوىوووووحؤن ا  لية و رفة ا

ها " مقوووووووب عضوووووووووو وقت.وووووودرم ا ؤبيا( من ا فترم طووووويلة ) ةدم   لة الى أن تعمل ضد مقاومات متوؤطة ا
ها " و ايا  مفروض أد ما يعرفها موتيليا ؤ عضلي ا عامل ا تغلخ الى ا ية مؤتمرم . ا اء فترم زم ال أث

فتاح ، دي ) أحمد ابد ا  .(89ص ، 1993،ؤيد نرر ا
ؤراة  °   مميزم با قوم ا تغلخ الى هي قدرم    SCHMELLKRAFTا عضووووولي ا عروووووووبي ا جووووووهاز ا ا

ة بر ؤراة تقلص مم ؤراة با تاف اأط ،مقاومة بأ مميزم با قوم ا ة في ووووووووت تلف ا مةار ية ا بد راف ا
ح رياضوووووا ة ) ذرااين، رجلين (، فا ون جد ؤريوووووووور ذراايوووووي قد ي م ووع با ون  ضرورم أن ت يس با ن و

لرجلين. ؤبة  مميزم با اف خ ماتفيوووووووحؤ. (Jürgen weineck ,1997, p 241)  فس ا
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MATIVEIV تم لعخ في ا اء ا ؤراة أث مميزم با قوم ا ؤووووأن ا قوم و ا تي تجمع بين ا ات ا راة وووووري
ي قابلية تطوير قوم قروى في وقت قرير فجارية، هذا ما يع قوم اا  .تؤمى في بعض اأحيان ا

 
 
قوة : -2-1-3-2  أهمية ا
عضات قوية حمت ا    ت ا ا لما  م  معروف أ قوم من ا ما أن ا مفارل  ك من إرابات ا رياضي وذ

رفات اإرادية  ااخ ا دى ا ما تربي  وجين  جلي رياتين فوؤفات و ا طاقوية مثل ا مد رات ا تزيد من ا
عزيمة.) جرأم و ا ةجااة و ا  .(p 149 JURGEN WEINEEK 1997 ,و ارة ا

ين    عضلية تعتبر إحدى  OSOLINEيقول أوزوا قوم ا رياضة "أن ا هامة في ممارؤة ا ا رائص ا
مطلوبة. "   مهارم ا تحمل  ا ة و الى اأداء و ا حر  وهي تلثر برورم مباةرم الى ؤراة ا

ية  MC GEEو مك جي  BARROWيقول بارو    ام دي عوامل ا عضلية واحدم من ا قوم ا " أن ا
قوم في ا مية ا تقدم في اأداء و ي، وتعتبر ؤبخ ا حر بيرم ، اداء ا ون بؤيطة أو  ي قد ت حر أداء ا

تدريخ . مقاومة و الى دوام برام  ا مية ا ك الى   حيث يتوقف ذ
لوى    ر مك  عضلية يؤتطيعون تؤجيل درجة  MC CLOWويذ قوم ا ذين يتميزون با " إن اأفراد ا

عامة ية ا بد قدرم ا ية في ا ي) .اا ؤرى معا ين و  ها تأثيرات م تلفة و .(17ص  ،1998،ربحي حؤ
ر مايلي : ن ذ  ويم

  ؤريعة ، زيادم ياف ا لعضلة ،زيادم حجم اأ فؤيووجي  مقطع ا وجية ) زيادم ا فؤيو تأثيرات ا ا
دموية ...........( ةعيرات ا  .ثافة ا

 تأثيرا تروب تا دهون .........(ياأ ؤبة ا عضلية ، ا فاض  تلة ا  .ومترية ) زيادم ا

 تأثيرات ا ية (ا حر وحدات ا عربية ، زيادم تعبئة ا ؤيطرم ا رر .عربية ) تحؤين ا دين )أحمد  ا
فتاح  .(68ص ،2003 ،وأحمد ابد ا

ة: -2-1-4 مرو  ا
قوى     ك بمفرد بمؤاادم ا ي، وذ حر جاز ا د اإ رياضي ا تي يتميز بها ا قدرم أو ا ارية ا هي ا

جاز ح م يقوم بإ ات مووووا ارجية أي أ       ل.وووووودم مفاروول أو اوووووتماد الى مفرووووطة اااوووعددم بواؤوووووتر
( Joseph,1997, p183 ). ويعرفهاZAçIORSKY ها ات بأقرى مدى  بأ قدرم الى أداء حر " ا

مجد،لمفارل. )أبو  ة هي مدى .)168ص ، 1989 ،إؤماايل ا مرو ما يرى بعض اأ ر أن " ا
ة في مفار حر ة ا م تلفة. ؤهو جؤم ا  .)194ص ، 2001 ،إبراهيم حماد )ل ا

ح" harre"ويعتبرها     اداء ا ي  ها ةرط أو ي اوووووأ موووور قدرم تتوقف الى توافووووووويفي و ا ق وووووي، وهذ ا
خ  تج عضات و اأربطة وهذا  ذا ا ي، و حر ة في اأداء ا لمةار ة اأاضاء اأ رى  مفارل ومرو ا

فتاح (ابة.اإر  .)245ص  ،1997 ،أحمد ابد ا
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ـــواعـــها: -2-1-4-1   أ
عووواموة °   ووة ا موورو قدرات  ا م ا ةاملة( في حال امتا عامة )ا ة ا مرو فرد الى درجة جيدم من ا : يرل ا

م تلفة. جؤم ا جميع مفارل ا جيدم  ية ا حر  ا
ووة ا وووارة °   موورو ةطة ا: ا ة في أجزاء تتطلخ اأ مرو واع  ارة مميزم من ا م تلفة أ رياضية ا

ات  حر ي أو اابي ا عا وثخ ا حواجز أو ا متؤابقي ا ة ا ارة  مرو ا فرد ،  ة من أاضاء جؤم ا معي
ؤب ة ا ارة با مرو جمباز ، وتتأؤس ا رياضية في ا م تلفة الى مدى  ةا رياضية ا ةطة ا واع اأ أ

ع ة ا مرو واين هما :توافر ا ى  ة إ مرو علماء يقؤمون ا اك بعض ا  امة وه
ةاط  - تيجة  بير في مفرل معين  ي  مدى حر ورول  ة اإيجابية: يقرد بها قدرم ا مرو ا

يا .     رجل أماما واا ك مرجحة ا مفرل. ومن أمثلة ذ ة ترتبط بها ا  مجمواات اضلية معي
ؤلبية: يقرد بها أقرى مدى  - ة ا مرو حال ا ما هو ا قوى ا ارجية  اتجة ان تأثير بعض ا ة ا لحر

ؤلبية  ة ا مرو زميل. وياح  أن درجة ا حائط أو بمؤاادم ا ات باؤت دام اقل ا تمري د أداء بعض ا ا
ة اإيجابية.  مرو بر من درجة ا ون أ  .)191ص ، 1994،ااوى نحؤ (ت

ــة: -2-1-4-2 مـــرو  أهــميــة ا
ت ليص تعتبر ا    ما تعتبر وؤيلة أؤاؤية  واا، وبرورم جيدم  ما و ات  حر ةرط اأؤاؤي أداء ا

وقاية من اإرابات ، مما  من أهميتها في ا ي ، وت بد جهد ا ات  ان ا وات  اأيض ا عضات من  ا
ادرا ما ي ذي  رياضي ا جيدم ، فا تائ  ا ي تحقيق ا تا لرياضيين با وجيا  و ن يعطي دفعا بؤي راخ يم

اتووووووما أن حوووووووووا ، ووووتوووون مؤووووحؤوووووأن ي ثر حوووووور مفارووووووووم أ تاوووووورية في ا مهوووووولي يووووووول وبا             اري وووووون أدال ا
  .(TUPI .Bernard, 1990 p 140)جيد. 

رشاقة -2-1-5  :ا
قدرم ا     رةاقة ا ول ا ل روف يفهم تحت مد لغرض وفقا  اؤبا  ي ؤريعا وم حر ةاط ا لى جعل ا

ؤراة جديدم با ات ا حر جاد ا قدرم الى تعلم وا  ى ا متوقعة باإضافة إ تغيرات ا متطلبات وا اؤبة. وا م  ا
رة م الى ا لح اك اوامل وأؤس واضحة  تووووووووه دى ا رعوبة ووووواقة  اميذ وهي تتمثل في تحديد درجة ا

توا ى وا ي(، باإضووووافة إ اميوووو دي تتابع ا ووووي وا زما ووووي وا ا م مؤار ا ي )ا حر عمل ودقة اأداء ا اء ا فق أث
ذي تؤتغرقم ام زمن ا مطلوخ. ا ي ا حر عمل ا هما وبيلية إجادم ا ربط بي رةاقة يجخ ا مية ا د ت ن ووووووووا

لما ازداد حجم حر لتاميذ، ف ي  حر عمل ا مهطرق ا حووووويلة ا تووووووارات ا تي يجيدها ا ية ا اميذ زادت وووووور
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مؤ اتهم في تعلم ا ا حوووووووإم جوووووووارات ا ية ا رةاقة.ووووووور اتهم في تحؤين ا ا ي زادت إم تا  يربح ( ديدم وبا
ين   .) 205ص،1995 ،حؤ

ل ؤريع ومؤايرم ا ية رعبة وبة قدرم الى تعلم مؤارات حر ي في  روف متغيرم يتوقف إنّ ا حر أداء ا
عاملين في حقل  ة.مما ؤبق يتضح ماالى ا لحر ذاتي  تحليل ا توقع وا بير الى دقة ا ى حد   أؤاؤا وا 

 
ية من واجب بد تربية ا مهووووووا حوووووووات تتعلق بتعليم ا جووووووارات ا ية متعددم ا ها  طة وووووور تي تتضم خ وا وا

تعليوووم من  دقيق.ا ي ا حر عمل ا املة من امليات تحليل ا قائم الى  طط  أجل ااؤتفادم ا إنّ اأاداد ا
لتاميذ  تي تعمل بها الى تعليمها  مهارات ا ي ا يقترر فقط الى تحويل ا حر تعلم ا تعليم وا ارة با ا

ي ة ان حا ى ا تووووووة ان طوووووووإ جد أن من ووووووريق ا ضرار فقط، حيث  لم أن يتم ر ووووووا ك  ى ذ وري باإضافة إ
مؤ حوووووواؤت دام ا خ ووووووارات ا مال جوا تي تم تعلمها بطرق م تلفة تحت  روف متغيرم بما ي دم اؤت ية ا ر

رة ةووووووفي ه اقة.وووووووا رووووووذا ا ترويMatvievح "ماتفيف ووووووأن ي جدول رقم)ووووو" باؤت دام ا ( 01ض في هذا  ا
غرض:  هذا ا

طرق قائمة الى ا وؤيلة ا  أمثلة محتوى ا
 تمرين طلقات غير معتادم أداء ا  م
 
 
 
 

 .)موذج )ة ص تقليد ا تمرين با  أداء ا

 
 
  تمرين تي يتم أداء ا ية ا ا م حدود ا تغيير ا

 في إطارها
 
 
  ة تمرين ان طريق إد ال حر ترعيخ ا

 إضافية.
 
 
 ا ها تمري ية م وي ات ت ت بدون إاداد تمري

  يمين دوران تجا ا يؤرى مع ا يد ا قرص با رمي ا
دوران تجا  ى مع ا يم يد ا ان معتاد اؤت دام ا )إذا 

مرمى( اء ا يؤار أث  ا
ي، وا هر مواجم اتجا  عا وثخ ا طويل، وا وثخ ا ا

وثخ.  ا
  معتاد، وأداء وثخ بمؤار أؤرع من ا أداء ا

تم ات ا ارة با وي ت ات ا تمري ات ا ارة با ري
 إيقاع متزايد.

  مطرقة من دائرم أرغر من قرص أو رمي ا رمي ا
لعخ. ان ا معتاد. أو ترغير مؤاحة م  ا

  وثخ طويل وا لوثخ ا اؤت دام رور م تلفة 
ي، ورفع اأثقال بطرق م تلفة. عا  ا

  از الى أجهزم جمباز مع أداء وثخ باارت أداء ا
ات دوران إضافية قبل قرص  حر هبوط رمي ا ا

ر  مطرقة، وا يد بمراحبة مرات  موا طبية ذات ا ا
ية.  دوران اا

  م وبين طريقة ربط بي ي أداء جديد مع ا اؤت دام ف
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رشاقة.بحسب أ01جدول رقم ) مية ا قائمة على طرق ت وسائل ا ساطي (: يبي ن ا مر اه أحمد ا
2001. 

 
رياضية      عاخ ا رةاقة إا أن اأ مية ا ات في ت تمري ل تمرين من ا رغم من ضرورم ااؤتفادم ب والى ا

غرض،ويضاف  هذا ا اؤبة  ثر م جيدو و تعد  أ مة و ا ما مراراة وا رياضية مثل ا افؤات ا م واع ا وأ
تجوا حواجز وا ةطة أيضا جري ا مرهذ اأ موووووحوخ بتؤووول ا ك.وووووولق ا ى ذ د أداء  رتفعات....، وما إ وا

تب فت ا رةاقة برفة مباةرم يجخ  مية ا تي يقرد بها ت ات ا تمري واجوووا ى ا ان إ تاميذ بقدر اإم خ وووووا ا
بغي ك، ي ذ زون اليم تماما  يهم وجعلهم ير ل إ مو ون وتدفع  ا تي ت ات ا تمري ى جأداء ا رةاقة إ خ ا وا

املة. رارها مرحوبة بقدرات راحة  درس ت جزء اأول من ا                                اأمام في ا
تدريبها  -2-1-5-1 ية  ف ب ا جوا رشاقة و ا     :خصائص تدريب ا
عام. -    ون في ااتجا ا رةاقة من بداية فترم اإاداد و ت  تبدأ تدريبات ا
رةاقة ا ارة بعد فترم تتراوح ما بين تقل تد -    هما تدريبات ا ا تحل م عامة  رةاقة ا  10-8ريبات ا

ل واة  ال مت تدريبات ا ارة أة عام. وتأ ذ ا تدريخ ا رم و يوم من ا متعرج با زجزاجي و ا ها جري ا بدو
محاورم و  ترويخ أو ا جري ثم ا جري مع تغيير ااتجا أو ا ل–ا ؤي  ع ات مع تغيير ؤراة اأداء  تمري
ثارمن وتو  مدرخ اإ جري .و الى ا بةقيت ا مر فردية و ا مهارية ا تدريبات ا حميدابد (. ا محمد  ،ا

ين  رة )210ص ، 1995حؤ تدريبووووويُفضَل أن تعطى تدريبات ا مهووووواقة من  ال ا يك وووووات ا ت ارية و ا
تدري  ة، وووأهمي تدرج بها حتى ا جموووووو ا حووووبات ا ما ااية مع تغيير ا تدريخ  ية إجراء ا ا م يحدث دود ا

لعخ .  في تقرير طول أو ارض مؤاحة ا
رم و ا ططية تحت  -   بة با مر تدريبات ا افؤات من  ال ا م رةاقة طوال فترم ا تؤتمر تدريبات ا

 ضغط ا رم .
تقال من   -   رةاقة طوال فترم اا ترويحية .تؤتمر تدريبات ا عاخ ا  ال اأ
رةاقة  -   ما تعطى ا يومية بي تدريخ ا عامة في جزء اإحماء  ال وحدم ا رةاقة ا تعطى تدريبات ا

تدريخ، وبع رئيؤي من وحدم ا جزء ا ل اأداء.  دا ارة في ا وع في ة ت  اإحماء مباةرم مع مرااام ا
مؤافات تترا -   ؤر  م ي أو ا و م جري ا تائ   30، 20، 10وح ما بين يفضل ا متر حؤخ معطيات 

مباريات.  تحليل ا
دقة. -   ةراة و ا ية من ا لمحاف ة الى اأداء بدرجة اا اابين  مدرخ مرااام توجيم ا  الى ا
 

بة   ؤابق  مر ية ا بد ات ا تمري ؤابق تعلمها وأداء ا اأداء ا
ورقة(  )من ا
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عمرية -2-2 فئة ا ة:  15-12 خصائص ا  س
مراهقة: -2-2-1  مفهوم ا

ف :غويا  °    مراهقة مةتقة من ا لمة ا و مون إن  ود وى فهوي تفيود ااقتوراخ و ا حق أو د ى  عل راهق بمع
ض . حلم و ا ؤيد:  ا اهي ا روام رهوقوا . (257 ص 1985) زمحةري : رهق ا ى يقول ا مع وفي هذا ا

بلوغ. بلوغ أي قارخ ؤن ا  .(11 ص ،1986 ،أوزي ) أي د ل وقتها ، وراهق ا
مراهقة هي مرحلة من مراحل : ارطاحا°      وجإن ا فؤويو مو ا فورد مون  يا عضووي ، وفيهوا يتحوول ا ا

تم ، وهوي مرحلوة حؤاؤوة  واوم واؤوتمرار ؤوا ؤي قادر الى أن يحواف  الوى  ائن ج ى  ؤي إ ائن ا ج
يوا  فعا اضو  ا فورد فيهوا غيور  وون ا توي ي عمور، وا فتورم أو مرحلوة مون ا فورد و مروطلح وروفي    من حيوام ا

حيام محدو  ون  برتم في ا فتورم و ت ي ، وهوي ا بود جؤومي و ا عقلوي و ا ضو  ا ون قد اقترخ من ا دم و ي
تطوورق أهووم  روودد ؤوووف يووتم ا رةوود ، وفووي هووذا ا ووة و بدايووة مرحلووة ا طفو هايووة مرحلووة ا تووي تقووع مووا بووين  ا

عمرية. و  ا رائص مرحلة ا تي تترف بها هذ ا مميزات ا  ا
مرحلة )  -2-2-2 مو في ا ة( 15 -12خصائص ا  :س
جؤوودي : °   مووو ا طووول حيووث ياحوو  فووي هووذ  ا وووزن و ا احيووة ا طفوول موون ا مووو ا ووا  ر ه ووذ و ووص با

ون مون  طول ت زيادم في ا وزن ، فا م في ا طول أؤرع م مو في ا مرحلة  وى  6ا ة  11ؤوم إ ؤو ؤوم  فوي ا
اث و بين  د اإ ى  7ا و 12ؤم إ زيوادم فوي ا ة ،في حين أن ا ؤ ور في ا ذ د ا وون أقول مون ؤم ا وزن ت

ون بين  ر وهي اادم ما ت ما ؤبق ذ طول  زيادم في ا ى  3ا زيادم  4غ إ ى ا ة وهذا راجع إ ؤ غ في ا
ع ام. بيك في طول ا  .(19ص ، 1996 ،)د. محمد  اطر، فهمي ا

   
قياس                         ا

عمر   ا
ات أواد  ب

طول )سم( غ(    ا وزن)  طول )سم( ا غ( ا وزن)   ا
ة 12  34.1 141.5 32.6 139.5 س

ة13  36.6 145.2 38.4  145.2 س
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ة14  46.9 149.2 42.1 151.5 س

ة15  56.8 155.3 46.3  156.1 س

             
مراهقيوضح ( : 2جدول رقم )           جسمية في مرحلة ا قياسات ا ة 15-12 ةتطور ا  .س

 
ؤي : °   ج مو ا مرحلة ا وية.  هذ ا ثا ؤية ا ج اؤلية و  هور ا رائص ا ت غدد ا ض  ا  تتميز ب
اؤلية.  -    ت ى زيادم اأاضاء ا ي ، إضافة إ عا ةعر ا ور : ياح   هور ا ذ د ا  ا
ؤ -    ون  هور بأقل  ي في عا ةعر ا اث  : ياح  ا د اإ ور في حين يبودأ ا ذ  هوور بة مقارة مع ا

ا ثوووديان وهوووذا مووون ا ووود ا مرحلوووة ا ك تتميوووز هوووذ ا وووذ زيوووادم و اارتفووواع ) اأيؤووور يفووووق اأيمووون ( و  حيوووة ا
دورية. ) ةهرية ا عادم ا اث ب هور ا   .(p 206 , Jürgen weineck ,1979اإ

ووج °   مورفو ي ا حر مو ا عواطوف  : يا قص ، وتوأثير ا فس تو و م فوي ا وتح يوات ا ا مرحلوة إم فوي هوذ ا
مؤيطرم ملقتا و ا وي.ا حر تووازن و ااضوطراخ ا م ادم ا ت  ا رويف  ذي ي وورت : ترجموة ابود الوي  (

ذي يطرأ مع مرور فترم  .(28،29ص ، 1987 تغيير ا واع من ا ى يتضمن أي أ مع ي بهذا ا حر مو ا فا
وووجي ، أو و ائفووم  بيو ووم ا وي ووك متعلقووا بت ووان ذ طفوول ؤووواء  ووخ ا ووخ موون جوا ووة الووى أي جا يووة معي زم

فيز  وجية أو و ائفا عقلية. ميو ية و ا حر  .(22ص ، 1994 ،امل راتخ ) ا
فؤووي ااجتمووااي : °   موو ا ثيوورا حووول جؤوومم  ا تباهووم  قلق حيووث يةوود ا مرحلووة بووا فوورد فووي هووذ ا   يتميووز ا
ووذي ا يؤووتطيو  ووم رد  عا ووت  ا ووذي ي ل جؤوومم و ااطفتووم و ا تووي غيوورت ةوو عضوووية ا تغيوورات ا أن يتووابع ا

ية و افعل يتمي عدوا تذبذخ بين ا بر و ز با عربي.ت هيار ا  .(64 ص ،1992 ،حؤين ااوى ) اا
تووي تحوودث     تطووورات ا وول ا جوود مهتمووا ب تعرووخ ، و راهيووة و ا قوود و ا ؤووجل أيضووا تطوووير روح ا مووا 

وور ف وود ا مووو ا مووا ي ووم ( ،  فؤووم و مووع موون حو  فووي جؤوومم ) هووذا ااهتمووام يجعلووم دائمووا فووي رووراع مووع 
عائليووة ، ويتبووع ؤياؤووة  قوويم  ا يوود مبتعوود اوون ا تقا لعووادات و ا ماح ووة و يرووبح مضوواد  قوودي   و ؤووعة ا ا

يات.  ا بحث ان اإم ثير ا يق ة ويربح  حو اأمام ان طريق حلم ا هروخ   ا
عقلووي : °   مووو ا متعاقبووة الوو ا حيووام ا مووو توودريجيا حؤووخ مراحوول ا مووو بوودورها  عقليووة ت ى إن ا رووائص ا

تبوووا وتوؤووويع  ووورار ، اا ت رم ، ا وووذا فهوووم ا تحليووول ، ا م و ا وووتح عقليوووة الوووى ا قووووى ا طفووول ، وتةووومل هوووذ ا ا
مووم  وويس فووي اا وول ةوويء  ووى تحقيووق  مراهووق إ يق ووة ، حيووث يؤووعى ا ا يووال و هووور مووا يؤوومى بووأحام ا

وود اجوز  ووك ا ووم ، وذ وول مووا ي طور ببا وى  بوور اتؤووااا إ م أ ضوويق بوول فوي اووا واقعيوة ا  الووى تحقيقووم الووى ا
توي  تةواف اأموور ا وى اإبوداع وا عقلية  مموا يولدي إ قدرات ا مو معتبرا في ا ديم  واقع ، فيحرل  أرض ا

ؤام زهران بحث ان اأةياء ومثيرات جديدم.) ابد ا  .(53ص ،1995 ،تبدأ غامضة و ا
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و يفي : °   مو ا تبوا ا فتووا اا باحثين  ثير من ا خ ا جا وو يفي يبورر بعوض  في هذا ا موو ا وى أن ا إ
وووج مورفو مووو ا ؤووبة  ميووول با ووو يفي  يا توووازن ا احوو  تذبووذخ واوودم ا ميووول  ، موون بووين اامووات هووذا ا

رودري  قفوص ا ى بقواء ا تي أرجعها "جودان" إ فؤية ، وا ت ؤعة ا قص في ا فؤي ، أي  ت دوري ا لجهاز ا
قلووخ  ووون ا رياضووة فووي  جديوودم، ضوويق وهووذا يوود ل دور ا و يفيووة ا تووأقلم مووع ااحتياجووات ا يتطووور وهووذا ا

قوودرم  لعموول، وا اؤووبة  ووم وضووعية جيوودم وم ووذي يمثوول  حوواجز ا حجوواخ ا اد الووى ا فيووزداد حجمووم ويبوودأ بااؤووت
لقخ تتراوح بين ) متوؤطة  ى  3ؤم200ا  .(151 ص، 1990،حؤين حؤين (. )3ؤم220إ

 
ية -2-2-3 حر قدرات ا  : تطور ا
ؤووب    مرحلوووة با مرحلووة إذا مووا قورووت با اح  تطووور غيووور ملموووس فووي بدايووة  عضوولية فوو قوووم ا تطووور ا ة 

تلوك  روفة مميوزم  وات  ب ح اأواد اون ا روا بيور  مرحلوة موع وجوود فورق  هايوة ا ؤابقة، حيث يوزداد فوي  ا
مرحلة  مميو    ا طول ا مو في ا ى ا ك إ مرحلة أيضا ، ويعزي ذ هاية ا ذي يزداد في  مرحلة.ا بداية ا  ز 

قووم     مرحلوة و روروا ا ر فوي تلوك ا جؤم تمثل توقفا مع تطوور قليول ا يوذ قوم ووزن ا عاقة بين ا إن ا
وات فوا يحودث أي تقودم فوي تلووك  لب ؤوبة  ود اأواد أمووا با وك ا جؤوم و ذ وذرااين موع ا عضوات ا ؤوبة  با

مضوطرخ فوي موو ا وى ا وك إ ؤوبخ فوي ذ ؤبة حيوث يرجوع ا ؤوبة  ا ودهن ، أموا با ةوحمي ا ؤوي  ا وزن ا
عوودو مووع وجووود فوووارق  تووردد و ؤووراة ا فعوول و ؤووراة ا وول موون ؤووراة رد ا بيوورا فووي  ا  ةوواهد تحؤوو لؤووراة ف

ؤين ، ويعزي "فارقل"  ج ض  في  1969و "ةتابل"  1959واضحة بين ا مو و  ى ا تحؤن إ ك ا ؤبخ ذ
ؤووو مرحلوووة و با عروووبية فوووي تلوووك ا عمليوووات ا ا قلووويا فوووي بدايوووة ا احووو  تحؤووو فؤوووي  ت ووودوري ا لتحمووول ا بة 

ح اأواد  روا ؤين مع وجوود فوارق قليول  ج هايتم ، وقد تتؤاوى مؤتويات ا مرحلة ؤراان ما يتطور في  ا
هايوووة  وووات فوووي  ب جيووود اووون ا فوووروق ،ويتميوووز اأواد بمؤوووتواهم ا مرحلوووة ؤوووراان موووا توووزداد تلوووك ا فوووي بدايوووة ا

مرحلة وبداية ا قدراتا مرحلة في ا تباطل  اهرتين يحدثان في بداية تلك ا توقف و ا احقة .إن ا  مرحلة ا
ي.....  حر وين ا ت يف وا ت توجيم و ا قدرم الى ا ا توافقية  مؤوتوى فوي .  ا ؤراان ما يتطوور ويتحؤون ا

ول"  مرحلة و يتفق "ماي ايل"  1977هاية ا وات اون 1969و "ؤو ب ؤوبة  إن فروقوا بؤويطة تميوز ا اأواد با
قدرات. )  .(179ص، 1996،أحمد  تلك ا

ية : -2-2-4 حر مهارات ا  تطور ا
وك واضوحا الوى مؤوتوى     رى تأثير ذ مرحلة ...  مراهق في تلك ا تي تطرأ الى ا بيرم ا لتغيرات ا  را 

ووي ومعوودل  حر ووتعلم ا مؤووتوى ا ؤووبة  يووة ... ؤووواء ؤوولبا أو إيجابووا. فبا حر موووا مهاراتووم ا تطووور فووياح  
ى  ة اأو محاو لتعلم من ا ؤبة  ؤبة قليلة ، وبا ن ب ؤابقةمؤتمرا وثابتا  مرحلة ا ذي تميزت بم ا  و ا

مرحلوووة إا فوووي  وووروف  وووك فوووي بدايوووة تلووك ا روووعوبة تحقيووق ذ وووم مووون ا وورى أ متوووأ رم (  وووة ا طفو ) مرحلووة ا
روعخ تعلمهوا بؤوه تؤاخ مهوارات جديودم مون ا ن ا لفورد فرروة طويلوة  ارة ، وا  ة حتوى موا إذا أتيحوت  و

ورم  جمبواز و ؤباحة و ا ا ية  حر دقة ا ى ا تي تحتاج إ مهارات ا ك من  ال تعلم ا لتعلم ،حيث ي هر ذ
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ل  ؤوين بةو ج قودرات ا ؤوبة  مؤوتوى با مرحلوة اون غيرهوا تقوارخ فوي ا قدم .إن موا يميوز تلوك ا رم  ؤلة و ا
جووري  هايووة تلوووك بيوور  روروووا فووي مؤوووتويات ا مؤووتويات فوووي ا رمووي. حيوووث تتبااوود تلوووك ا وثوووخ و ا و ا

ح اأواد. ية ورا تا مرحلة ا مرحلة و بداية ا ويس  ا مرحلوة  قووم الوى أجوزاء ا مراهق في توزع ا إن مقدرم ا
مرووواحبة  زائووودم و ا وووات ا حر وووذي يووولثر بووودور الوووى مؤوووتوى اأداء فت هووور ا مرحلوووة و ا وووا فوووي تلوووك ا مق

ةاذم(  وم )ا وذي يتؤوبخ ا احية أ رى و ا ي ويضطرخ اإيقاع من  حر ؤياخ ا ك اا احية، ويقل بذ من 
جميل ل ا ة ة با حر ها.و  ادم  هور ا مميز   ا

   
ون ضوعيفا حيوث ي هور      مرحلة ي ي في تلك ا حر توجيم ا وين وا ت يف و ا ت مراهق الى ا إن مقدرم ا

تامووة فووي  ؤوويطرم ا ووك موون  ووال اوودم ا تووي ا ذ ووي و ا حر وواء اأداء ا ثيوور موون اأحيووان الووى أاضووائم أث
ك فان موا  يم و مع ذ ذي يؤعى إ هدف ا ن من تحقيق ا ك ا يتم لمهارم ،وبذ ي  حر واجخ ا ؤجم مع ا ت
مراهق من  ال ادم مقدرتم الى ااؤتقرار  ذي يبدوا الى ا ي ، و ا حر هيجان ا مرحلة هو ا يميز تلك ا

ان معوين وف  في م فوم توارم و اأ وم ، فاأروابع توتلمس ا قريبوة م ودائم باأةوياء ا م ا ةوغا فتورم طويلوة أو ا
مراهووق   موجووودم دا وول ا فعوواات ا ا تيجووة  م تلفووة  جؤووم ا ووخ موون أجووزاء ا ةووعر ...إ أ وورى و اأذن أو ا

يؤووت اق ووي  حر ووة فووي اأداء ا مبذو قوووم ا ووة دون هوودف .....و ا حر ثيوور ا مراهق  ثوور فووا ترووادية ...إمووا أ
ثورم و هوذا  مفاجئوة و دون دااوي و ب وات ا حر وى  هوور ا ة ....أو أقل وهوذا باإضوافة إ حر مما تتطلبم ا

فترم. ) ات مراهق تلك ا    .(179ص، 1996 ،أحمد ما يميز حر
متوسط(: -2-2-5 تعليم ا بلوغ ) تلميذ ا لمراهق سن ا ية  سلو تقلبات ا  يفية تحدي ا

مراهق إاطاء  - تلميذ ا ةاط يقوم بم ا ل   .أهمية 
تعخ - ها اقوبة من أثر ا و يات غير طبيعية،  ت وف أمام  هور ؤلو   .ادم ا
عمل  - فوج أو جمااة ا عزين ان ا م تاميذ ا عمل الى إدماج ا  .ا
عمل  - اء ا تاميذ بمهام أث ييف ا اد أدوار و ت  .إؤ
تعلم  - تاميذ بمحتوى ا هم وبين اأؤتاذإاام ا وي بي ةاء اقد مع  .بإ
ة ري ( - تقييم ا ةغااتهم ) ا  .تلبية رغباتهم بعد تة يص حاجياتهم و ا
يفة ومريحة - ةاطات م فس من  ال  ترويح ان ا  .توفير فرص اإدماج و ا
زامية و اأوامر  - ي من اإ ةيط ومرن و ا  .ا تيار امل 
ممل  - عمل ا خ اإرهاق و ا فعةتج م متعة و ا ي من ا   .ا ا
ة - حؤ تمؤك باأ اق ا مثابرم و ا ؤهر الى غرس روح ااجتهاد و ا   .ا
تي ت  - طارئة ا تغيرات ا محتويات0إدراك ا يق ة في ا تيار ا تي تةتط ا مراهق و ا د ا   .هر ا
ية - تعاو ةيطة وا طريقة ا عمل باأفواج و ا تيار ا تهاج ا   .ا
دماجا تيار  - تضامن و اا تةاور ، ا تعاون ، ا   .وضعيات تقتضي ا
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جهوود و مؤوواادتهم فووي تأديووة مهووامهم اوون طريووق  - تاميووذ  ارووة ةوودم ا ةوواطات ا مراقبووة أامووال و 
غير مباةر ي ا ذ تد ل ا توجيم ، اإرةاد و ا   .ا

مؤووتهد - فوواءم ا ووم بملةوورات ا ووذي ا ااقووة  رار ا ت عموول بووا تمووادي فووي ا هوواج  فة اوودم ا م مرفقووة  )ا
ثة متوؤط  ثا ة ا ؤ رياضية ا ية و ا بد تربية ا  .(2005ا

 
 
 

رياضية:  -2-2-6 ية و ا بد تربة ا مراهق با  عاقة ا
وو    رياضووية توولدي إ يووة و ا بد تربيووة ا واووا مووون  ىإن ممارؤووة ا وجية ، بحيووث توووفر  فؤووية فؤوويو تغيوورات 

ما تزيدهم  ي ،  بد ري و ا ف تداوي ا ية ا حر مهارات و ا برات ا حيواما ثر رغبوة فوي ا ، ةاط مدروس وأ
ريوووة وممارؤوووتها بروووفة دائموووة  ف قووودرات ا مواهوووخ و تحؤوووين ا يوووة تعمووول الوووى روووقل ا بد تربيوووة ا موووا أن ا
ضوووجر  وتموووا وقوووت فوووراغ  ملووول و ا هوووي اإحؤووواس با ؤووول و ت تاميوووذ اووون ا وووى ابتعووواد ا وم مووة تووولدي إ

وووذي يضووويعم  تاميوووذ ا يوووة ا بد تربيوووة ا توووي تلعبهوووا حروووة ا اهميوووة ا وووك راجوووع  افعوووة ، وذ        فوووي أةوووياء غيووور 
فارغوو  وى اؤوتغال اأوقوات ا ثور مون أي وقوت مضوى إ وذي يحتواج أ مراهوق ا رياضوية فوي حيوام ا أحؤوون  ةا

 .(147 ص ،1991 ،اؤتغال. ) إبراهيم أؤعد
 خاصة:

م    ووخ ومفوواهيم اديوودم  جوا ا  ؤووراةموون  ووال دراؤووت تووي تتمثوول فووي ا يووة ا بد لياقووة ا ووات ا مداومووة ،و  ،ا
قووم وة ،ا مرو رةواقة ،ا وا جليّوا موودى اهتماموات ا ،وا متعوددم هوذا مووا يتّضوح  ت رروات ا علميوة وا بحووث ا

ةوطة ترفيهيوة  حوو أ توجيوم  يّ وا ياتم من ا تيار مه ا تلميذ وترؤيخ إم يؤااد اأؤتاذ الى إثراء معارف ا
فؤم  يفة في  ل اديدم تجا  تلميذ مراهقاً بااتبار ة را ذو مةا فترم يعتبر ا يومية. وفي هذ ا حياتم ا

ةودّم  حودّم وا درجوة وا ووع وا ووّن وا طوورم واأهميوة.وغير حيث ت تلف طبيعتهوا مون ا وا أنّ م ما يبورز  و
ت د ا م ميزم  ارّة ا اح  أنّ  ؤراة  متمثّل في ا ية ا بد لياقة ا ك بمحاباتم ومجاورتم ا طفل وذ لميذ أو ا

توي يعتموود  وى ا روفة اأو تلميوذ ا ك. أنّ ا وذ روحيحة  طريقوة ا مووّ وتطووّر وتحؤوين روفاتم با مون  وال 
فووري  تود ل ا مراهق فإّوم يجوخ ا ها ا ي م تي يعا ل ا مةا ت طبيعة ا ا ؤراة، ومهما  اليها هي رفة ا

ل وا مةا عاج هذ ا ؤريع    تغلّخ اليها.و ا
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 تمهيد:
يمكنننننننننحث اننننننننن ثغامرنننننننننيثغابامنننننننننجثزفنننننننننجثم ننننننننن م  ث ننننننننن   ثماي ننننننننن ثم اف ننننننننن  ث غام    ننننننننن  ثغا نننننننننجث  ننننننننن  ث
    بهننننننننننننن ثمنننننننننننننيحثزرسننننننننننننن حثغامباننننننننننننن  ث ننننننننننننن  ثغام ننننننننننننن م  ث  ننننننننننننن   جثغاانننننننننننننم ثغام سننننننننننننن  ج ثغا هننننننننننننن ث
غام  غاننننننننننن  ثغا ف،ننننننننننني  ثغا تيننننننننننن  ثغاد فننننننننننن  ث  مايننننننننننن ثغاننننننننننن رك ث نننننننننننجثغا،ننننننننننن   ثغا  يننننننننننن  ث اننننننننننن ث يننننننننننن ث

رنننننننني ث  ننننننننفر   ث ننننننننجث نننننننن غثغادانننننننن ثزحثف سنننننننن ثز نننننننن ث انننننننننثمننننننننحثغابف انننننننن ثغاسنننننننن   ي ثاف نننننننن  ثغام
غإ نننننننن غدغ ثغامي غفينننننننن ثمننننننننحثز نننننننن ثغارانننننننن  ث انننننننن ثف نننننننن   ثيمكننننننننحثغا  نننننننن  ثمهنننننننن  ث  هنننننننن  ثغامرنننننننن يث
غابامينننننننن ث انننننننن ثغاك نننننننن ث ننننننننحثغارينننننننن    ث  كمننننننننحث يمنننننننن ث نننننننن  ثغامرنننننننن يث ز مي هنننننننن ث ننننننننجثغانننننننن رك ث ننننننننجث

ثغامفه ي ثغام مب .
                 منهج البحث:                                      -1-1
أفننننننننننننجثغأك نننننننننننن ثثغا انننننننننننندجثغامينننننننننننن  حغام ننننننننننننكا ثغا ننننننننننننجثف  رهنننننننننننن ث ي سننننننننننننجثغ نننننننننننن بم  ثغامننننننننننننفه ث حثث

ام سننننننننن  ث  غ ننننننننن ف ث رينننننننننيثييننننننننن  ث اننننننننن ثمب ا ننننننننن ثغا،ننننننننن    ث نننننننننحث  يننننننننن ثغارننننننننن   ثغا نننننننننجثما مننننننننن ث
 رننننننننن يث يهننننننننن ثم ارننننننننن   ثغا نننننننننجث تاننننننننن غثمفهننننننننن ث م ا ننننننننن اجثغاك ننننننننن ث نننننننننحثغ   م  ننننننننن  ثغا نننننننننممي ث اهننننننننن غث

.)كمنننننننننننننننن  ثغامينننننننننننننننن  حثيب منننننننننننننننن ثز ننننننننننننننننا  ثغا   منننننننننننننننن ث ينننننننننننننننن ثمم  نننننننننننننننن ث نننننننننننننننن حثز ننننننننننننننننا  ثغا انننننننننننننننندجث
 (.107ص،2002مرم  

 عينة البحث :  -1-2
. نننننننننن ث نننننننننن ثغت ينننننننننن    ثم  يينننننننننن ث  نننننننننن غ ي ثمريننننننننننيثغفننننننننننجثمبنننننننننن ثغا ك   امينننننننننن غثمننننننننننحثث120 ك فنننننننننن ثمننننننننننح

سنننننننننننم ثغأ  ننننننننننن  ثغا  غ ننننننننننني ثغا نننننننننننجث  غ ننننننننننن ثغام راننننننننننن ثغابم يننننننننننن ث غا نننننننننننجث مننننننننننن   ثرانننننننننننصثغا  ميننننننننننن ث
ثياجث:ثث اي ث ما ثغابيف ث ا ثم ث. ا غام في ث غا ي سي ث جثز    ثم م 

ث م   ث  مي ثم في ث ث ي سي ثم  ث جثغأ م  ث.ث:ثغامت م  غابيف ث
ث م   ث  مي ثم في ث ث ي سي ثم  ث جثغأ م  ث.ثغابيف ثغا     ث:

غام غ ينننننننننننن ثاام رانننننننننننن ثغابم ينننننننننننن ثثثث غا  اننننننننننننيثريننننننننننننيث م نننننننننننن ثكنننننننننننن ثمننننننننننننحثغابيف ننننننننننننيحث امينننننننننننن ثغا نننننننننننن  ثثثثث
ت مننننننننننننن  غ ثغاننننننننننننن غ   ث نننننننننننننجثغامرنننننننننننننيث  ننننننننننننن د ثغابيفننننننننننننن  ث اننننننننننننن ثغا نننننننننننننك ثأ غدثغ ث( نننننننننننننف ث12-15)

ثغا  اجث:
ث"م فينننننننننننننن "ث يمنننننننننننننن ثغمننننننننننننننحثفنننننننننننننن    امينننننننننننننن ثمننننننننننننننحثم   نننننننننننننن  ثث60:ث  ننننننننننننننما ثثغامت منننننننننننننن  ثغابيفنننننننننننننن °ثثث

ز  يننننننننننننننن ث انننننننننننننننيه ثغ ت مننننننننننننننن  غ ثغايمايننننننننننننننن ثمبننننننننننننننن   ثتسنننننننننننننننب غث اننننننننننننننن ثث" م اننننننننننننننن "غار غف ث م   ننننننننننننننن  
رينننننننننيثك فننننننننن ث  ننننننننن   ث نننننننننيه ثثث  نننننننننجثغأتيننننننننن ثيننننننننن  ث  ننننننننن غدثغ ت مننننننننن  غ ثغامب يننننننننن ثغام فننننننننن م ثغامي ننننننننن  ث.

ث ف ث.ث(15-12ث)ت اي ثغام را ثغابم ي 
ث
ث
ث
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ث"مفننننننننننننجثتننننننننننننا "ثم   نننننننننننن  ثم  فنننننننننننن فجثم  ينننننننننننن ح امينننننننننننن غثمننننننننننننحثث60غابيفنننننننننننن ثغا نننننننننننن    ث:ث  ننننننننننننما ث°ثثث
بنننننننننننننن   ثتسننننننننننننننب غث انننننننننننننن ثغام فنننننننننننننن م ثغا  غ ننننننننننننننجثغابنننننننننننننن   ثز  ينننننننننننننن ث اننننننننننننننيه ثغ ت منننننننننننننن  غ ثغايماينننننننننننننن ثم

 ننننننننن    ث نننننننننيه ثت اننننننننني ثغام راننننننننن ثكمننننننننن ث''غام   نننننننننجث''ث  نننننننننجثغأتيننننننننن   ث  ننننننننن غدثغ ت مننننننننن  غ ثغامب يننننننننن ث
ث ف ث.(15-12ث)ثغابم ي 

  :خصائص عينة البحث -1-3
مننننننننننننحث نننننننننننن  ثز نننننننننننن   ثغا  مينننننننننننن ثغام فينننننننننننن ثثغامت منننننننننننن  :ثينننننننننننن   ثز نننننننننننن غ ثغابيفنننننننننننن ثثغامت منننننننننننن  ث*غابيفنننننننننننن ث
ث20غار مننننننننننن ثا نننننننننننه   ثغاكدننننننننننن د ثغامهفيننننننننننن ثغا   ننننننننننن ثغأ ا .تمننننننننننن  ث مننننننننننن يحث مننننننننننن ثغاب يننننننننننن ثغا ي سننننننننننني  ث

غار مننننننننننننن ثا نننننننننننننه   ثغاكدننننننننننننن د ثغامهفيننننننننننننن ثغا   ننننننننننننن ثثغاكننننننننننننن ي ركننننننننننننني ث مننننننننننننن ث نننننننننننننف ث ننننننننننننن  ي ثم امننننننننننننن   ث
ث2 ننننننننننف ث  انننننننننننثمننننننننننحثتننننننننننا ثرانننننننننن ث ننننننننننجثغأ ننننننننننم  ث مر نننننننننن ث نننننننننن  جثمينننننننننن  ث ثث12غأ ا .تمنننننننننن  
ثاد ثغا    '".ثا ر يح  يي ثغااب ثامي   ث"غثغام ف م ثح    ثي  بما

مننننننننننننحث نننننننننننن  ثز نننننننننننن   ثغا  مينننننننننننن ثغام فينننننننننننن ثثغا نننننننننننن    :ثينننننننننننن   ثز نننننننننننن غ ثغابيفنننننننننننن ثثغا نننننننننننن    *غابيفنننننننننننن ثث
غار منننننننننننننن ثا ننننننننننننننه   ثاي نننننننننننننن ف ث ننننننننننننننجثغا  مينننننننننننننن ثغام فينننننننننننننن ث ثغا ي سنننننننننننننني ثث يينننننننننننننن ثمرمنننننننننننننن ثي  غا ي سنننننننننننننن

ث2نث ننننننننف غ ث ننننننننن  ي ثم امننننننننن   ث  اننننننننننثمنننننننننحثتنننننننننا ثرانننننننن ث نننننننننجثغأ نننننننننم  ث مر ننننننننن ث ننننننننن  جثمي  مننننننننن17
ث."غاب   ثغام   جي  بم ث يجثغام ف م ثث"    .

 الدراسة ااستطاعية : -1-4
 ننننننننن غ ث مهي يننننننننن ثكننننننننن حثغاهننننننننن  ثمفهننننننننن ثغا نننننننننجثز  فننننننننن ث   غ هننننننننن ث مفننننننننن ثمتثم  ت مننننننننن  غ  مننننننننن ثغاييننننننننن  ثثث

ث   غ ثز سي ث ي  ثاابم ث    ثغات  غ ثيمكحثرا   ث يم ثياج:ث
 .(ثي اي   غ ثغامف  م ثايي  ثغا    ث)    ث  ثغادب ثغا    ثغ ف  ر ي ثغ ت مث-

    ي ثغا     ث غاب   ثغا ي سجثغاا  ثإ  غدث   ثغا  غ  ثغامي غفي ث.ث-

 ثمنننننننننحثغ ننننننننن ث سننننننننند دثغااننننننننني  ثغا ننننننننن  ي ثإ ننننننننن غدث ننننننننن  ثغا  غ ننننننننن ث غتننننننننن ث  نننننننن غ ثغا  ننننننننن   ثغإ غ ينننننننننث-
 غامؤ   ثغا  م ي ث اي ث  ام ثم ثياجث:

مننننننننحثغ نننننننن ث ر ينننننننن ث ث هي نننننننن ثمفننننننننن  ثغا  غ نننننننن ثغ  نننننننن  ا ي ثم يننننننننن   ثغام   نننننننن   ثث مفنننننننن ثمننننننننحثتننننننننا 
اابمننننننننننننن ثغا  ميينننننننننننننجثمنننننننننننننحثرينننننننننننننيث ننننننننننننن   ثغا  ننننننننننننن   ث غاب ننننننننننننن  ثغا ي سنننننننننننننجثإ ننننننننننننن غدث ننننننننننننن  ثغا  غ ننننننننننننن ث

ثغ ت ي  ثغاب  غ جثأ  غ ثغابيف .غامي غفي ث ف   ث  ث
ث.ثث16/03/2016 ا ثث05/01/2016  ث جثغاد   ثغامم   ثمحث  ث   غدثغا  مصثغات صثم ام كرييثث
ث
ث
ث
ث

ث:زم ثم اف م ثاات م  غ ث ك ف ثك أ ج
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ثث.ام ر ث10:00 ا ثغا    ثث2016  فدجث05غت م  ث ماجث:ثي  ثث-العينة المختبرة :*ث
ثثثث.ام ر ث10:00 ا ثغا    ثث2016م   ثث16ي  ثث:غت م  ثمب  ث-ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

ث *العينة الشاهدة: 
 ام ر ث11:00 ا ثغا    ثث2016  فدجث05غت م  ث ماجث:ثي  ثث-
ثام ر ث11:00 ا ثغا    ثث2016م   ثث16ي  ثث:غت م  ثمب  ث-
 أدوات ووسائل البحث : -1-5
  غ ث ب منننننننننننن ثمهمنننننننننننن ث سنننننننننننن    ثي ننننننننننننب ث حثغام رنننننننننننيث ننننننننننننجثغف نننننننننننن  ثز ثمرننننننننننننيثي نننننننننننن ت  ث ننننننننننن  ثزثث

 محثتااه ث ا ثك  ثغارييي ثم  يي ث امي ث م س  ي .

 ايننننننن ثغ  مننننننن ف ث نننننننجثمر فننننننن ث اننننننن ثم م  ننننننن ثمنننننننحث ننننننن  ثغا  ننننننن   ثر ننننننن ثفننننننن مكحثمنننننننحثغإامننننننن  ثم ميننننننن ث
   غفمجث    ثغأ  غ ث  م  ث جث:ث

   غ ي ث.غامماي ثثغا راي ثغاب  ثاامب ي  ث غاما   ث-

 غا     ث غا   ثغإرا  ي ث.ث-

   يي ثغ ت م  غ ثغام في ث.ث-

 غا راي ثغاب  ثاامب ي  ث غاما   ثغامماي   غ ي .ثث-

رينننننننننيثغ  مننننننننن ف ث اننننننننن ثغا رايننننننننن ثغاف،ننننننننن  ثاام غسننننننننني ث غامننننننننن غ ثغا نننننننننجثاهننننننننن ث ا ننننننننن ثممر فننننننننن ث.منننننننننحثثثث
 ننننننننننن  ثك ننننننننننن ث م غ ننننننننننن ثمننننننننننن اا  يحثغاب ميننننننننننن ث غاد ف ننننننننننني ث.ث  ننننننننننن   ث مف ننننننننننن  غ ثم إسننننننننننن   ث اننننننننننن ثغا  غ

ثغا  مي ثمحث     ثغام    ي ث م ك غ ثغا ت ج.ث   غثإ   دثغامريثاي  ث امي .
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ث(ث  ا  جثك أ ج:x م ثاجث ث)ي  المتوسط الحسابي: 

X=      X                    

ثNثثثثثثثثثثثثثثثث  
Xثثثثثث-:ثغام    ثغار  مجثثثثثثثث(Xثم م  ثغايي ثث)-ثثثثNث(.54ص،1994) همج     ثثغايي ث:ث 
 نحراف المعياري : اإ  *
ث.ثS س ي ثغا راي ثغإرا  جث غ ت ي  ث ي م ثاجثم اف م ثاابيف ثم ا م ثثثث

فجثزفجثميي  ثامب  ثغ فر غ   ث ف ث ا   ثغا ميبجثغام   ثاا م يحثيب يب  ثغ فر غ ثغامبي   ثم
 ث  ي  ث ا ث   ثغايي ث  ث   ت جث يم ه ثمحث ر ث   ه ثغار  مجثرييث    ث   ثغ فر غ   ث   م

ثث.غا   ثغا  ميبج
ثSأفجثزك  ث   ثرييثي ت ثغ  بم اجث جثك ي ثمحثثالتشتتغ فر غ ثغامبي   ثيب ثمحثز  ثمي يي ثثث

ثف  ت  ثغامب  ا ثغا  اي :

S=      F(X-X)   
          Nث

 
 

X    :غام    ثغار  مج.ثثX م  ا ثااد  ثغا غر ثمحثغابيف ث.ثثغاث :ثغاييم  Nز  غ ثغابيف .ث :ث  ث 
   F ث(.48ص،2003)فا ثغا يحث س غح ث.:ثغا ك غ غ
 (t-student)اختبارات ستيدنت:  *

 جثم  ث  غثغاف  ثمحثغامر يثي  ثغ ن ت غ ثمن ثي نم ث''م ت من  ثغادن  اثت ثغت من  ثغا  ان ثغإران  ي ث''.ث
ثغ ثت ث ا غ ثزرك  ث جثم ث   ث   غدثي  بم ث  ت  ث  غ ث

ي با ثم ابيف ثغام     ث  ث بميمه ث ا ثغام  م ثغأاناجث  اننث نحث  ين ث راين ثغامي فن  ثغامننت   ثمنحث
ثغابيف ثغا جث  ث ايه ث   غدثغامريثت ثغا  غ  ث.

 م ث ي  ت  ث جث انثغا  يا ثغإرا  ي ث''غت م  غ ث  ي ف ث''ث غا  ثيب م ثزك  ثغا     ثغإرا  ي ثما-
ثاه غثغاف  ثمحثغامر ي.ثرييثيبم ث ا ث  غ  ثغاد   ثميحثم      ثغابيف يحثغام     يح.

ثثك ا  اج:زم ث جثم ثيتصث ماي ثغا راي ثمه  ثغا  يا ثغإرا  ي ث يك حث-
(t)غا ث را  ي ث"ث ف م ث ك حثث (t)غامر  م ثزكم ثمحثث(t)ثغا   اي ث".ث
(t)ي ث غا ث را  ي ث"ث ف م ث ك حثث (t)غامر  م ثز  ثمحثث(t)ثغا   اي ث".ث
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 ثن حثمننحثريننيثغابنن   ث  فننجثي ننن(ث م    ي نن30 ثمننحث)ن حث ننجثغامرننيثزكمننن ممنن ثزحثغابيف نن حثغام  بما ننثثثثثث
ثجن ث ن غام م اث ن حث غام    ين حثغاكمي  ناابيف ث(t) ثن  ثغا  ان ف حثغت ينغ  بم  ث 

 .(109صث،2003 مي   ج:)غاي ف حثغا  ا
ث

  

                                                                   X1-X2 

T=                                  
                                                                   S1

2
+S2

2
 

                                                                  N                                                                 
      

S1ث.:ثغ فر غ ثغامبي   ثاام م   ثغأ ا ثث
S2ث.:ثغ فر غ ثغامبي   ثاام م   ثغا  في ثث
ث.:ثغام    ثغار  مجثاام م   ثغأ ا ثثX1ث

X2 ث.  :ثغام    ثغار  مجثاام م   ثغا  فيث
N  ثث:N2+N1.ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث.ثثثثثثثث

 طريقة ااختبارات البدنية : *
غ ت م  ث  ث ر ىثغا     ثغامهم ث جث ي ي ثغام   ىثغا  ث ا ث ايجثغا ي سجثكم ث ميحثم ىثااري ث

 (.11ص،1989)غامف  اج ثز ثم ف م ث   يمج
 ا ث غا  ثيب م ث(ثم  ثمحث سبي ثغ ف40 غ ت م  ثغام  ت  ث جثغامريث  ثغت م  ث"    ثغا   ثانث)

ث.(ث ف ث15-12زك  ثغت م  غ ثغا    ثما م ثاام را ثغابم ي ث)
ث. ي  ث    ثغ     م ث ث    ثغا في ثث  اثغ ت م  ث:ث°
ث.  ي ث ي  ث ث    ثغيي  ث اد   ثثغأ  غ ثغاا م ث:ث°
ثغإ  غدغ ث:ث°
ث.ز    (ث3ز ثث2*ث ر ي ثمك حثغا   ثم   ثز    ث ا ثغأ اث)ثثث
ثرييثيم  ثغات ثغأ  ثت ثغ ف ا م  "ث ث40   ثت يحثم  غ ييحثيمب غحث حثمبسهم ثم    ث"ث*ثث

ث غات ثغا  فجث  ثت ثغا ا  ث.
ث
ث
ث
ث
ث
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  نننننننننن  غ  ثث3يينننننننننن ثغامت منننننننننن ث فنننننننننن ثتنننننننننن ثغ ف ننننننننننا  ث ب نننننننننن ثاامت منننننننننن ثث  يينننننننننن ثز غدثغ ت منننننننننن  :°ث
 نننننننننن   ثر نننننننننن ثغتنننننننننن ثغامكنننننننننن حث غ نننننننننن ب غ  غف ا ث. فنننننننننن ث  نننننننننن   ثغف انننننننننن ثيف انننننننننن ثغامت منننننننننن ثمن انننننننننن ث

ثي     ثت ثغا ا  ث.
ث

 
 
 

  .نطاق لإ( : يوضح اإشارا الثاث2شكل بياني رقم )
 

ث:خاصة
يث مت ا ثغإ  غدغ ثغامي غفي ثرييثغ  م ث انث ا ثمفهن ثناي ث سمحث  غثغادا ثمفه ي ثغامرثث

 ث جث  غثغامنريث ك غثغامريثغام  ت   ث غابيف ث كيدي ثغت ي    ث  ثم    ثغامريث غأ  غ ثغا جثغ  بما
م غاد  ثغإت م   ثغام  ت م  ثكم ث    ف ث ا ثغامب ا  ثغإران  ي ث م   سمفجثمحث  ن   ث را  ي ث

ث  ف   ثم ث ميب ثغام س  ث غ  ك اي ج.
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 :تمهيد

فص اقشتها، حيث يمثل هذا ا تائج وم بحث عرض وتحليل ا هجية ا ل اأساسي في عملية ـتتطلب م
ات بدون تفسيرها وتحليلها، وااعتم بيا ك فإن عرض ا ذ ة عليها،  بره بحث وا اد على ـاختبار فروض ا

سطح تفسير ا اقشة وا م بحث قيمتـا هـي يفقد ا ث ه، ويقلل من قدر ويجعل م ه   رـعما عاديا أ من دو
تائج حسب طبيعة  ارية، وعلى هذا اأساس اقتضى اأمر عرض وتحليل ا قدرة اابت عما علميا يتميز با

يا. تائج في جداول واضحة مع تمثيلها بيا ا بعرض ا بحث وقد قم  خطة ا
بحثعرض  -2-1  : وتحليل نتائج ا

قوا تائج وتطبيق ا قيام بجمع ا ا على ما يلي :* بعد ا اسبة تحصل م  ين اإحصائية ا
لعب. - تدريبي باستخدام طريقة ا برامج ا ى : سيتم عليها ا مجموعة اأو  ا
تي ا يتم عليها أي برامج تدريبي . - ية : ا ثا مجموعة ا  ا

تين عي افؤ وتقارب مستوى ا هدف معرفة ت  و ا
  

متوســــــــــــــــــــــــــــــــط   ا
حسابي   ا

حـــــــــــــــــــــــــــــراف  اا
معياري   ا

  T  ج ية ا محسوبة T     دو ة  ا دا  مستوى ا

مختبرة ة ا عي   0.72 6.836 ا
      1.658 

 
0.52 

 
ـــــــــــــــة  غيـــــــــــــــر دا

 إحصائية
شاهدة ة ا عي  0.63 6.79 ا

 

جدول رقم ) شاهدة  (:3ا مختبرة و ا لمجموعتين ا قبلي  متحصل عليها من ااختبار ا نتائج ا  يبين ا

 "متر 40" سرعة                                                     
د درجة حرية )  ك ع ة يق118وذ خطأ أقل من )0.05در ب)( ، وتحت مستوى دا سبة ا  (0.05( " أي 

بـــدأ بعمليـــة تطبيـــق  ـــل ا مختبـــرة قب شـــاهدة و ا تـــين ا عي ـــين ا ـــافؤ ب ـــاك ت جـــدول اأول : أن ه * يوضـــل ا

مختبرة. ة ا عي برامج على ا  ا
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ا محســـوبة ) Tـــت قيمـــة )* حيـــث  يـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.52( ا جدو ـــد درجـــة حريـــة 1.658( ا ( ع

ة يقدر بـ)118) دا تـين 0.05( ، ومستوى ا عي ة إحصائية بين ا وية ذات دا ( ، أي عدم وجود فروق مع

شاهدة. مختبرة و ا  ا

برامج تين قبل بدأ با عي تاج : أن مستوى ا ى است ا إ افئين وهذا ما يؤدي ب  .مت

 

6,836

0,72

6,79

0,63

0

1

2

3

4

5

6

7

8

الوسط الحسابي  اانحراف المعياري

العينة الشاهدة العينة المختبرة 

 
 
 
 

بيانيي رقم) ل ا ش عينة  يوضح( 3ا مختبرة و ا لعينة ا معياري  حسابي و اانحراف ا متوسط ا                                                                                                          ا
شاهدة في اختبار قبل  متر(40ي ) سرعة ا
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متوســــــــــــــــــــــــــــــــط   ا

حسابي   ا
حـــــــــــــــــــــــــــــراف  اا

معياري   ا
  T   ية جدو محسوبة T     ا ة  ا دا  مستوى ا

قبلي   0.72 6.836 ااختبار ا
      1.671 

 
0.63 

 
ـــــــــــــــة  غيـــــــــــــــر دا

 إحصائية
ــــــــــــــــــــــــــــــــار  ااختب

بعدي  ا
6.78 0.65 

 

 

جدول رقم ) متحصل عليها من ااختبار ا4ا نتائج ا تي طبقنا ( يبين ا عينة ا بعدي على ا قبلي و ا
لعب " سرعة  تدريبي باستخدام طريقة ا برنامج ا  متر". 40عليها ا

 

 

د درجة حرية )  ك ع ة يقدر ب)59وذ خطأ أقل من 0.05( ، وتحت مستوى دا سبة ا  ("0.05( " أي 

جـدول قبلـي ،وااخت (4) * يوضـل ا تـائج ااختبـار ا ـه ا توجـد فـروق بـين  تـي تـم : أ ـة ا لعي بعـدي  بـار ا

لعب  برامج باستخدام طريقة ا  .تطبيق عليها ا

ـــت قيمـــة ) ا محســـوبة ) T* حيـــث  يـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.63( ا جدو ـــد درجـــة حريـــة 1.671( ا ( ع

ـــ)59) ــة يقــدر ب دا تــائج 0.05( ، ومســتوى ا ــة إحصــائية بــين  ويــة ذات دا ( ، أي عــدم وجــود فــروق مع

ق لعـب وهـذا مـا ااختبار ا برـامج باسـتخدام طريقـة ا تـي تـم تطبيـق عليهـا ا ـة ا لعي بعـدي  بلي و ااختبـار ا

هـا  ـن  ـم ي ـه  لعـب فإ تـدريبي باسـتعمال طريقـة ا برـامج ا رغم مـن تطبيـق ا ه بـا تاج : أ ى است ا إ يؤدي ب

ة  عي دى أفراد هذ ا سرعة  فعال على تطوير مستوى ا  .اأثر ا
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بياني رقم ) ل ا ش مختبرة في اختبار قبلي (4ا لعينة ا معياري  حسابي و اانحراف ا متوسط ا  يبين ا
 .متر(40) سرعة  وبعدي
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متوســــــــــــــــــــــــــــــــط   ا

حسابي   ا
حـــــــــــــــــــــــــــــراف  اا

معياري   ا
  T   ية جدو محسوبة T     ا ة  ا دا  مستوى ا

قبلي  رااختبا   0.63 6.79 ا
      1.671 

 
0.29 

 
ـــــــــــــــة  غيـــــــــــــــر دا

ــــــــــــــــــــــــــــــــار  إحصائية ااختب
بعدي  ا

6.77 0.40 

 

 

جدول رقم ) شاهدة 5ا عينة ا بعدي على ا قبلي و ا متحصل عليها من ااختبار ا نتائج ا       ( يبين ا
 متر". 40" سرعة 

 

 

د درجة حرية )  ك ع ة يقدر ب)59وذ خ0.05( ، وتحت مستوى دا سبة ا  ("0.05طأ أقل من ( " أي 

جدول ة (5) رقم * يوضل ا لعي بعدي  قبلي ،وااختبار ا تائج ااختبار ا ه ا توجد فروق بين  شاهدة : أ ا

. 

ـــت قيمـــة ) ا محســـوبة ) T* حيـــث  يـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.29( ا جدو ـــد درجـــة حريـــة 1.671( ا ( ع

ـــ)59) ــة يقــدر ب دا تــائج  ( ، أي عــدم وجــود فــروق0.05( ، ومســتوى ا ــة إحصــائية بــين  ويــة ذات دا مع

ــة  ــه ا يوجــد حا تاج : أ ــى اســت ــا إ شــاهدة وهــذا مــا يــؤدي ب ــة ا لعي بعــدي  قبلــي و ااختبــار ا ااختبــار ا

ة  عي دى أفراد هذ ا سرعة    .تطوير مستوى ا
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بياني رقم ل ا ش حساب يوضح( 5) ا متوسط ا لعينة ا معياري  شاهدةي و اانحراف ا  في اختبار قبلي ا

 .متر(40) سرعة  وبعدي
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ى :  - مجموعة اأو تي تم ا لعب.ا تدريبي باستخدام طريقة ا برامج ا  عليها ا
تي  - ية : ا ثا مجموعة ا  يتم عليها أي برامج تدريبي . ما

تين  عي افؤ وتقارب مستوى ا هدف معرفة ت  و ا

متوســــــــــــــــــــــــــــــــط   ا
حسابي   ا

حـــــــــــــــــــــــــــــراف  اا
معياري   ا

  T   ية جدو محسوبة T     ا ة  ا دا  مستوى ا

مختبرة ة ا عي   0.65 6.78 ا
      1.658 

 
0.14 

 
ـــــــــــــــة  غيـــــــــــــــر دا

شاهدة إحصائية ة ا عي  0.40 6.77 ا

 
جدول رقم ) م6ا لمجموعتين ا بعدي  متحصل عليها من ااختبار ا نتائج ا شاهدة    ختبرة( يبين ا " و ا

 متر" 40سرعة 
 

د درجة حرية )  ك ع ة يقدر ب)118وذ خطأ أقل من 0.05( ، وتحت مستوى دا سبة ا  .("0.05( " أي 

جدول رقم) بدأ بعملية تطبيق  (6* يوضل ا ك بعد  ا مختبرة وذ شاهدة و ا تين ا عي افؤ بين ا اك ت : أن ه

مختبرة. ة ا عي تدريبي على ا برامج ا  ا

ـــت قيمـــة ) * ا محســـوبة ) Tحيـــث  يـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.14( ا جدو ـــد درجـــة حريـــة 1.658( ا ( ع

ة يقدر بـ)118) دا تـين 0.05( ، ومستوى ا عي ة إحصائية بين ا وية ذات دا ( ، أي عدم وجود فروق مع

شاهدة. مختبرة و ا برـام  ا رغم مـن تطبيـق ا ـه بـا تاج : أ ـى اسـت ـا إ تـدريبي باسـتعمال وهذا ما يـؤدي ب ج ا

سرعة اك أفضلية في تطوير مستوى ا ن ه م ي ه  مختبرة فإ ة ا عي لعب على ا " سرعة ااسـتجابة  طريقة ا

قل. ت  و سرعة ا
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بياني رقم ل ا ش عينة يوضح( 6) ا مختبرة و ا لعينة ا معياري  حسابي و اانحراف ا متوسط ا  ا
شاهدة في اختبار   .متر(40) سرعة  بعديا
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فرضيات: -2-2 نتائج با  مقارنة ا

ى :°    فرضية اأو  ا

سرعة ) متحصل عليها من اختبار ا تائج ا لعب 40من خال تحليل ا  ( متر بعد تطبيق برامج طريقة ا

ة إحصائية بين ااختبار اك فروق دا ن ه م ت ه  ا أ قبلي تبين  بعدي ختبارااو  ا ة  ا عي ي هذ ا تا وبا

لعب . سرعة باستعمال طريقة ا ون ا م اك تحسن  ن ه  م ي

متحصل عليها من وبعد مقارة  تائج ا بعدوتحليل ا ة ااختبارات ا عي مختبرة وا ة ا عي ه ية بين ا شاهدة أ ا

تين. عي تائج ا ة إحصائية بين  اك فروق ذات دا ن ه  م ي

ل ها تأثير على تطوير  ومن خال  ن  م ي لعب ،إذ  طريقة ا اك أفضلية  ن ه م ت ه  تج أ ست ما سبق 

ة  ية حدوث حا ا صت على إم تي  فرضية اأوى و ا تاميذ ، وهذا ما ا يحقق ا دى ا سرعة  ون ا م

لعب سرعة باستخدام طريقة ا خاصية ا ث )  تحسن  ثا طور ا ة15-12دى تاميذ ا  . ( س

ية :°    ثا فرضية ا  ا
سرعة ) متحصل عليها من اختبار ا تائج ا لعب 40من خال تحليل ا ( متر بعد تطبيق برامج طريقة ا

ة  عي هذ ا بعدية  قبلية و ااختبارات ا ة إحصائية بين ااختبارات ا اك فروق دا ن ه م ت ه  ا أ تبين 

سرعة باستعمال  ون ا م اك تحسن  ن ه م ي ي  تا ية وبا ثا فرضية ا لعب .و هو ما ا يحقق ا طريقة ا

صت على تي  ى تحسين صفة  وا ضرورة إ جري يؤدي با لعب في تحسين طريقة ا استعمال طريقة ا

ث )  ثا طور ا دى تاميذ ا سرعة  ة. 15-12ا  ( س
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فرضيات نتائجامناقشة  -2-3  : با
ظرية ،  دراسة ا يه في ا ا إ مدرسي على ضوء ما تعرض وسط ا سرعة خاصة في ا ا أهمية ا ت  تي بي وا

ات عليها. تمري مة فيها ، وتأثير ا متح عوامل ا ذا ا  ، و 
سرعة ) سرعة رد  لعب في تحسين ا ي من أهمية طريقة ا ثا فصل ا يه في ا ا إ ى ما تطرق باإضافة إ

قل ( ت فعل و سرعة ا تدريبية و تحليل  ا برامج ا ا عليها إحصائيا تبين وبعد تطبيق ا تي تحصل تائج ا ا
ا أي  م تتحقق  ي  تا لعب ، وبا ا عليه طريقة ا تي طبق تجريبية ا ة ا عي ة تحسن في ا ا عدم وجود حا

بحث .  فرضية من فرضيات ا
علماء     عوامل ، وآراء ا ا معرفة ا طق أرد م خصوص و ومن هذا ا تائج أبحاثهم في هذا ا متعلقة و  ا

ا عليها .ب تي تحصل تائج ا ى  تي أدت إ رئيسية ا  اأسباب ا
ى     تحسن ترجع أساسا إ ة من عدم ا حا ا أن هذ ا مراجع اتضل  وبعد ااطاع على مجموعة من ا

وصول با خاصية و ا مية هد ا ت تدريبية "  حصص ا فاية ا تحسن،عدم  ية من ا درجة مثا وهذا تاميذ 
ل  يه  مية  (jcaja, 1984,P 207) EDGAR, THILL& AUTRESمن ما أشار إ ى أن  عمل إ ا

سبة حصة ة من ب و ية ، حيث  تينساع م بد ة ا حا ها أي تأثير ملموس في تحسين ا ون  أسبوعيا ا ي
فعال يبدأ حقيقة من ) تحسن ا  ( حصص أسبوعيا .3أن ا

د عليه     دين و أبو عاء "وهذا ما أ صر ا فتاح،  " )أحمدأحمد    في أبحاثهم  (108، ص2003عبد ا
سبة ا تقل عن ) سرعة ب حمل اأسبوعية على تدريبات ا ه ابد أن تحتوي دورة ا ى )3إذ وجدوا أ ( 4( إ

 مرات أسبوعيا .
ك  سبة   G Alezra C. lacost ,("D Richard , 2004,P 108 )"ما أورد ذ ضمن قاعدة عامة با

ية خ بد خصائص ا قول :معظم ا سرعة با  اصة ا
ية تتطلب على اأقل )    بد صفات ا تدريبية ، حيث 3" إن ا استفادة من مزاياها ا ( حصص أسبوعيا 

تجارب أن  مدة )ابرامج اأثبتت ا سرعة(  ية مثل ) ا ( 4( أسابيع بمعدل )7تدريبي أي صفة بد
ون ية من برامج تدريبي يت ثر فعا ها أ ون  ( حصتين 2( أسبوع بمعدل )13من ) حصص أسبوعيا ي

مدة أسبوعين يتطلب على اأقل أربع ) أسبوعيا توقف  ى مستوى 4وأن ا لرجوع إ تدريب  ( أسابيع من ا
ان عليه " ذي   .ا

ر سابقا )      ذي تم ذ مؤشر ا تدريب، حيث أن  1وهذا ا حصة أسبوعيا ( يؤثر سلبا على استمرارية ا
ك سلبا أيام ( من  6أو  5مدة )  ذ مؤشر يؤثر  تحسن ، و هذا ا تحقيق ا بير  ي  راحة يعتبر مجال زم ا

مجال . باحثين في هذا ا يه معظم ا سرعة ، وهو ما ذهب إ  على خاصية مهمة مثل ا
 

 

 

 

 

 



ثاني : عرض وتحليل ومناقشة نتائج  فصل ا بحث ا    ا

59 

ضمان       جوهرية  ان ا تدريب يعتبر أحد اأر ى أن ااستمرارية في ا بساطي ( إ  ويشير ) أمر اه ا
تباعد تحقيق ا تيجة ا لفرد  وظيفي  مستوى ا خفاض في ا ية ، حيث أن اا بد ة ا لحا ية  عا مستويات ا

حصص يبدأ بعد مدة تقدر ب ) بساطي،( أيام.5في ا  (.60ص 1998)ا
د وجدي مصطفى ، ومحمد  ذي أ ون سريع وهو اأمر ا قصيرة ي مدة ا خفاض خال هذ ا وهذا اا

سيد،طفي طفي ا قصان ، (100،ص2002)مصططفى، لزيادة و ا تحسن وقتي قابل  إذ يوضحان أن ا
ية بد قدرة ا ي فإن ا بد شاط ا تدريب أو ا قطاع عن ا ة اا سبة  ففي حا تسابها با تي تم ا لفرد ا

توقف  خفاض سريع بعد مدة قصيرة من ا ون هذا اا خفض و ي سرعة ( ت ا مختلفة )  ية ا بد لصفات ا
. 

أن حمل تدريبي مستمر أو اتجا متتابع  WEINECK (WEINECK,2004,P 27) وضلما أ   
تيجة )  قدرة على ا ه تحسن في ا تج ع تدريبية ، ي لحموات ا ظم  ( حتى PERFORMANCEوم

قطاع ها وهي محددة وراثيا ، حيث أن اا ى أقصى حد  وصول إ تدريب غير  ا تدريب أو ا ظمعن ا ، أو م
بي رياضي .وجود فترات  ها هبوط في مستوى ا تج ع تدريبية ي وحدات ا  رة بين ا

طفي     متباعدة أو بفترات راحة طويلة على أن ويتفق معه وجدي مصطفى و محمد  تدريب ا جرعات ا
. ك ا يحصل على أي تحسن في مستوا ى مستوا اأول وبذ راضي ( إ فرد ) أو ا  تقود ا

ب تجهوهو ما ا يه  امر اه ا م على ارتقاء   ساطيإ ح ا ا  مبدأ فإ طاقا من هذا ا ه ا د أ حيث أ
ك ى عدة شهور او أسابيع وذ تدريب قد تصل إ اسبة من ا رياضي إا بعد مرور فترة م  مستوى ا

تدريبية اأسبوعية. حصص ا افي من ا  بعدد 
قد أوضل    حميد،  و ين،عبد ا ين)صبحي حس حميد وصبحي حس أن  ( 123،ص 1997مال عبد ا

ية  بد قدرات ا ى على ا درجة اأو خفاض يؤثر با مهارية بدرجة أقل ، إثر لهذا اا قدرات ا تاميذ ، ثم ا
تظم  م تدريب ا ية يتطلب ا بد ته ا تلميذ على حا قول " إن استمرار محافظة ا تدريبية با حصص ا تباعد ا

سليم أدا تخطيط ا ذو ا تدريبية ،  حصك فإن ء اأحمال ا تدريبيـتباعد ا خفاض ـص ا ى ا ة يؤدي إ
مهارية حيث وضل  قدرات ا ية مقارة با بد قدرات ا بيرة على ا سبة  ي ويؤثر ب بد مستوى ا واضل في ا

ية . بد صفات ا تدريبية على ا وحدات ا باحثان مدى تأثير تباعد ا ا ا  ه
ل من     قد أدرج  عاء و فتاح، شعان، )إبراهيم شعان، وأبو ا ة تباعد  (83،ص 1994عبد ا حا

قصير ، ضمن مبدأ يس قطاع ا حصص ،أو ما يسمى باا كا اس " ويقصدان به ذ ع تقهقر  مى " باا ا
مية صفة  تدريبية أو إغفال ت حصص ا رياضي إثر تباعد ا ذي ياحظ في مستوى ا خفاض ا أو اا

ة  " .معي
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باحثين حيث يعتبر أن مع أD.HABILE (HABILE,2004,P108 ) وقد اتفق     تحسن راء باقي ا

ذي يحدث ،حيث  تأقلم ا ك اأخذ بعين ااعتبار ا ذ ظامي ، و ية يفرض تدريب مستمر و  بد قدرات ا ا
ظام تمرين غير  ان ا ية يقل إذا  بد قدرات ا س ي وغير مستمر بصفة سريعة جداعلى أن مستوى ا ع

مهارية. قدرات ا  ا
مهارية ومن   قدرات ا ثر من ا خفاض أ ا ية عرضة  بد قدرات ا ا يتضل أن " ا  " .ه

حصص D. RiCHARD * وقد وضل ) تحسن ، إثر تباعد ا مستوى أو عدم حصول ا ( تقهقر ا
ي : تا مخطط ا تدريبية في ا  ا

 

ل ش بياني ا ن ا7رقم ) ا ذي يم تدريبي ا مستوى ا يه( يوضح ا نسبة وصول إ بدنية  صفات ل با ا
حص  .عـص و اأسابيـحسب عدد ا

تأقلم مع متطلبات     ة ا ى حا تلميذ إ فايتها ا تصل با حصص أو عدم  ة من تباعد ا حا إذن فهذ ا
د  تلميذ ع ها ا تي يتعرض  ة ا حا قل ( ، حيث تعتبر ا ت فعل ، و سرعة ا ية مثل ) سرعة رد ا صفة بد

ية خال بد مجهودات ا تربي أداء ا ة  ةحصة ا سرعة ما هي إا حا ات ا رياضية مع تمري ية و ا بد ا
مؤقت هو تعرض  يف ا ت قول " إن ا دين( با فه ) عاء جال ا يف مؤقت أو حاد حسب ما ص ت

حمل تدريبي وهذا دون إعداد سابق شخص فجأة   .ا
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حصص وذ             د تباعد ا عادية ع ظروف ا دائم و وهو ما قد يحدث في ا يف ا ت س ا ك ع
اتج عن عملية تدريب مستمرة. "  ذي هو  دين،ا  (.68،ص2004)جال ا

سيد "وقد عرف      ،حسن ا ي (317،ص2001")أبو عبد ت تي تطرأ على عمل ـا تقدم ا ها " درجة ا ف بأ
ية طويلة  سبب يجب مراعاة عدم وجود فترات زم هذا ا فسية ، و وجية و ا فسيو وحدات اأجهزة ا بين ا

تدريبي مدة )ـا حمل  ك ابد أن يستمر ا ذ افي من )15ة ،  ( 4( أو )3( يوم على اأقل بمعدل حصص 
يف . ت لحصول على ا  حصص 

ل من     عاء "ويتفق معه  فتاح،شعان،إبراهيم شعان ، وأبو ا ة   (81،ص1994")عبد ا "على أن حا
تدريب  ل أسبوع ، حيث تختفي متطلبات ا اسبة خال  يف ا تتحقق إا بإعطاء جرعات تدريبية م ت ا

تدريبية." وحدات ا ة " قلت ا  في حا
ى تأثي  (57،ص2001")ابراهيم حماد،مفتي إبراهيم"أما     حصـفقد تطرق إ حصص ـر تباعد ا ص على ا

فسيووجي و خاصة  شاط ا زيمات–شاط على ا حصص ، يؤثر  -اأ توقف أو تباعد ا قول " إن هذا ا با
جسم خاصة  زيمات  –مباشرة على وظائف ا  –شاط اأ

ي، حيث أن تطور  فض بد مستوى ا حصص ا تسمل بتقدم ا تباعد ا ة من ا حا ك أن هذ ا ى ذ إ
ية يرتبط مباشرة بظاهرة " أعلى تعويض ) بد قدرات ا تدريبية )surcompensationا حصص ا  ( بين ا

séances( تدريبية دورات ا  (Microcycles( أو بين ا

ل رقم )ا تدريبية من طرف ( يوضح 8ش حصص ا حمل إثر تباعد ا أمر اه  "تاشي متطلبات ا
بساطي بساطي،")ا  (56،ص1998ا
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ل رقم ) زمن " حصة واحدة في اأسب ( يوضل تأثير8ش متباعد ا تدريب ا  وعا
 D. Richard("Lacoste,Alezra,Richard,2004,P109)"عن  

حصص اأسبوعية ، فإن ظاهرة "أغلى تعويض  افي من ا تظم و بعدد  م تدريب ا ة ا أما في حا
("surcompensation.سرعة ها ا ية و م بد صفات ا مية ا بير في ت  ( تساهم بقدر 

 
ل رقم ) تظم و حصص غير متباعدة ( يوضل : تأثير ظاهرة أغلى تعويض 9ش م تدريب ا ة ا  في حا
بساطي"من طرف   بساطي، "أمر اه ا  (57،ص1998)ا
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ل رقم ) ة أربعة حصص أسبوعية10ش مستوى في حا  "D. Richard"عن  ( يوضل تحسن ا
(Lacoste,Alezra,Richard,2004,P108)  

ى مستوى أفضل     وصول إ ه من أجل ا ى أ قل ويجدر اإشارة إ ت فعل و سرعة ا سرعة رد ا و تحسين ا
ة (  حمو تدرج في ا مفروض تطبيق )مبدأ ا ة ، أي يصبل من ا حمو ك تدرجا في ا ه يتطلب ذ  فإ

ل من  يه  ى مستوى أعلى، وهو ما أشار إ وصول إ صعب ا مبدأ فمن ا م يطبق هذا ا فإذا 
"H.WILMORE,&D.COSTELLO ("J.Wilmore ,D.Costill,2004 ,P385)   " هم أن بقو

ز )  تدريجي baséل برامج تدريبي يرت رفع ا مبدأ يجب ا تدرج ، ووفق هذا ا ( خصوصا على مبدأ ا
ية ." بد ة ا لحا ي حصول تطور  تا جسم ، وبا حصل على تأقلم ا ة   لحمو

ل من  تي تحصل عليها  تائج ا فس ا  " edgar thile& autres "وهي 
(E.Thill,Remond ,Caja,1984,P206)  ة عدم تفادي حا هم "  تدريب ، بقو تدرج في ا حول عملية ا

يف ) ت اشئين ) inadaptationا دى ا  )jeunes تدريب طيلة اك تدرج في ا ون ه ه ا بد أن ب ( فإ
تحسن " ة توقف ا تفادي حدوث حا ك  عام وذ  ا

شرط أساسي مب( 50،ص2001)ابراهيم حماد، "مفتي إبراهيم حماد"ووضع   حمل  متدرجة في ا زيادة ا دأ ا
زيادة  تبع مبدأ ا طويل يجب أن  مدى ا يف على ا ت تحصل على ا ي  ه  لتحسن ، حيث يرى ا

متباطئة تؤدي إ مستوى. ىا ة هبوط ا  حا
ائز اأساسية surcompensationويعتبر استغال مرحلة أغلى تعويض)  ر رها سابقا أحد ا تي ذ  ( ا

ونعمل تدرج ت قول " إن عملية ا طفي ( با يه ) وجدي مصطفى ومحمد  تدرج وهو ما اتجه إ  ية ا
ها،  تدريجي  حمل بل ابد من اارتفاع ا فس ا رار  ك ا يجب ت ذ باستغال مرحلة ) أغلى تعويض ( 

قدرات ا ي رفع مستوى ا تا ثر وبا جسم على تحقيق متطلبات أ دفع أعضاء و أجهزة ا ية  حتى  بد
سرعة ي تطوير ا تا سيد، .وبا طفي ا  (.65،ص2002)مصطفى،
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قد ربط  WEINECK"و

" (WEINECK,2004,P 24 ) ، يف ت تدرج بعدة محددات مثل ا عملية ا
اشئين )  تدريب ا د ا محددات ع ية، ااستمرارية ، وأن أهم هذ ا بد قدرات ا ( هي عملية Les jeunesا

حصص ، بقو مو وعدد ا مو و ا ك من خال احترام عملية ا اشئين متدرجة وذ د ا زيادة ع ون ا ه " ت
تدريبية من ) حصص ا ك من خال زيادة ا ون ذ ى )2مراحلها ، وي ( حصص في اأسبوع وصوا 3( إ

يومي ". تدريب ا ى ا  إ
د  تدريب" harre"وأ حمل تتحدد من خال زيادة عدد مرات ا زيادة في ا  " "أن احتمال ا

تدرج  لقيام بعملية ا ة أعلى تعويض تعتبر شروط أساسية  تأقلم و ااستمرارية وحا وبما أن عملية ا
ل من ) قل ( وهو ما يتطابق مع آراء  ت فعل و سرعة ا سرعة ) سرعة رد ا ي تحسن ا تا ( weineck،وبا

بد 2 قدرات ا تأقلم و تحسين ا حمل و ا تفاعل بين ا تدرج على ا ية ، و) إبراهيم شعان ، وأبو " يعتمد ا
عاء (  تدريب بصفة مستمرة ،  4ا ه ابد من زيادة حمل ا يف فإ ت ه بعد حدوث عملية ا دان أ ذين يؤ ا

حصص . ك من خال زيادة عدد ا  وذ
ة أعلى تعويض  يف وا حا باحثين عدم حدوث ت علماء و ا دراسات وآراء ا ا سابقا من خال ا قد أثبت و

ك  ذ تحسن دون و ه  ا يتم ا ا أ ما بي تدريبية اأسبوعية " ، وحدات ا فقدان ااستمرارية بسبب قلة " ا
تدرج .  عملية ا

لسرعة  تطور  ي عدم حدوث ا تا تدرج با حصص( يستحيل تطبيق مبدأ ا تباعد في ا إذن من خال هذا )ا
دى تامي ية عامة وخاصة  بد لصفات ا قل و ت فعل وسرعة ا ث )رد ا ثا طور ا ه .15-12ذ ا  ( س

فعل وسرعة    ي سرعة رد ا و ا عليها من عدم تطور م تي تحصل تائج ا ك هذ ا ذ رجع  ن أن  ما يم
ة "، و"  س برمجة طول ا فايتها مثل : "غياب ا حصص وعدم  ب تباعد ا ى جا ى عوامل أخرى إ قل إ ت ا

م قاعدية".عدم وجود فترة اإعداد "و "عدم ااهتمام بت مداومة ا  ية ا
ذي يتحقق من  خاصة و ا ية ا بد تطوير قدراتهم ا تاميذ  ية عامة يعتمد عليها ا أي عدم وجود قاعدة بد

ة . س تدريب طول ا  خال ا
 - un programme annuel avec une bonne préparation physique et endurance de base 

 

س( 1 طفي ا  99ص  2002يد :مرجع سابق وجدي ممصطفى ، محمد 

2) jurgen weineck ; manuel de l'entraiment 4
eme

 édition vigot 2004 p 24 

بساطي : مرجع سابق3  65ص  1998( آمر اه ا
عربي 4 ر ا ف قدم ، دار ا رة ا تدريب في  وجيا ا فتاح ،إبراهيم شعان: فسيو عاء عبد ا  83ص  1994( أبو ا
 
 

مال  ين (وقد أشار )  حميد ،وصبحي حس حميد، عبد ا ين،عبد ا ى  (18ص،1997)صبحي حس إ
ية  بد تربية ا ه يجب أن يتضمن درس ا ان أ مختلفة ، حيث يبي دى تاميذ اأطوار ا ة  س تدريب طيلة ا ا
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تحقيق اأهداف يتطلب  ها ، و تدريجي  رفع ا ك ا ذ دراسية و ة ا س ية على مدار ا رياضية أعمال بد و ا
تحقيق اأهداف  دراسي وهذا  لعام ا ي  باحثان على ضرورة وجود تحضير بد د ا مدى ، وأ إعداد طويل ا

مرجوة .  ا
بساطي( تي وضعها )آمر اه ا شروط ا بساطي، وهو ما يتفق مع ا تي توضل فيها  (65ص،1998)ا ا

ها ، حيث يعت مهمة وأو اصر ا ع ي بصفة عامة يعد أحد ا بد قاعدة أن اإعداد ا عام هو ا بر اإعداد ا
رغبة مثا في تطوير قدرة ا هوائية )  د ا ية ، فع بد قدرات ا ي وتطوير ا بد مستوى ا لتقدم با اأساسية 

قوة ( سرعة ،أو ا  مثل ا
هوائي ) تحمل ا ه يتطلب أوا تطوير ا  (. Endurance aéeobieفإ

شروط ا تتحقق إا من خال " حصص أسبوعية مرحلة . وهذ ا دى تاميذ هذ ا  افية " 
عاء ( دين ،وأبو ا صر ا فتاح،  ووضل )  دين ،عبد ا صر ا ه(177ص، 2003) تدريب  أ تخطيط  د ا ع

ما يجب أن يشمل  مختلفة  مراحلها ا ل و  ة  لس ي  زم تخطيط ا سرعة يجب اأخذ بعين ااعتبار ا ا
ن ت تدريبية، حيث يم جرعات ا ل ا تخطيط  ى :ا ة إ س سرعة خال ا مية ا  قسيم مراحل ت

ة (1 مرو هوائي ،و ا تحمل ا مية ا تجهيز : هي ت  مرحلة ا
تدريب  (2 تقال من ا ك باا سرعة " وذ مية ا خاصة بت حصص ا يف : وهي زيادة " عدد ا ت مرحلة ا

خاص . ى ا عام إ  ا

أ (3 قصوى  شدة ا ى ا وصول إ مستوى : وهذا با حفاظ على ا حصص مرحلة ا داء ، وتصل عدد ا
سرعة من  خاصة با ى  2ا اصر اأخرى . 4إ ع املة مع بقية ا  حصص أسبوعيا ، بصفة مت

ك من خال  ذ ا عليها ، و  تي تحصل تائج ا تفسير ا اها  تي أورد علماء ا ومن خال جميع آراء ا
ون من ظاهرة : تاميذ يعا تج أن ا ست ا  ظرية فإ ا ا  دراست

قص ا حصص  sous entraiment ou désentrainementتدريب "  تج عن " قلة ا " وهي ظاهرة ت
رها  سابق ذ حصول اآثار ا تدريبية " مما يؤدي   ا

وصول  p. Hassman & kenttaووضل )  ن ا تي يم مستويات ا ي مختلف ا تا ل ا ش ( من خال ا
تدريب . يها خال ا  إ
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ل رقم               يها11) ش وصول إ ن ا تي يم تدريب ا  ( يوضل مختلف مستويات ا
     (.Hassman,kentta,2002,p10) (p .Hassman et kentta عن )                        

قد عرف ) جد متواضع من p .Hassman et kentta و مستوى ا ك ا ها :" ذ تدريب بأ قص ا ة  ( حا
ق ة  ا حا دي ان  تدريب ، فإذا  تيجة و ا قدرة على ا ي مستوى ا ى تد ك يؤدي إ تدريب فإن ذ ص في ا

تيجة  ظاهرة تأتي  قطاعهذ ا تدريبية (." اا حصص ا تدريب أو ) فترات متباعدة بين ا  عن ا
ك )  د ذ قول "إن اأعراIsarael 1993) ( J.Weineck,2004,p160 )وأ تباعد أداء  ضبا حادة  ا

با م تدريبات تظهر غا ى )2ا بين )ا  ( أيام ".10( إ
تي قام بها )  ا اأبحاث ا قد أثبتت  وي Tudor 1993و س لتدريب ا ساعية  تي وضحت اأحجام ا ( و ا

ساعي "  حجم ا بير في ا قص  ون من  تاميذ يعا ة أن " ا س مراحل ا ن أداؤها في مختلف ا ذي يم ا
ية  بد قدرات ا تطور بمستوى ا هم با ذي يسمل  قل (ا ت فعل وسرعة ا  ) سرعة رد ا
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ية  س مرحلة ا وي  ا س لتدريب ا ساعي  حجم ا  ا

ة 12أقل من  ى  100من  س  ساعة300إ

ى  12من  ة  14إ ى  300من  س  ساعة 400إ

ى  15من  ة 17إ ى  500من  س  ساعة  600إ

ثر  18من  ة فأ  ساعة 800على  600من  س

ي  عا مستوى ا  ساعة  1000يزيد عن  ا

 
مختلفة 7جدول رقم )         ة ا س لمراحل ا تدريبية  ساعات ا  ( : يوضل حجم ا

بساطي، (Tudor 1993عن )                                  (214ص،2001)ا
فعل و ية ) سرعة رد ا بد قدرات ا ا إغفال تأثير عوامل أخرى على ا ا ا يم ا سابقا فإ رغم ما أورد  وبا

ها تع ية بصفة غير مباشرة و  بد ة ا حا قل ( وهي تؤثر على ا ت عوامل:سرعة ا  تبر من أهم ا
عوامل ومن أهمها مثل ى بعض هذ ا عمرية )  وتجدر اإشارة إ مرحلة ا ة" حيث من  15-12"ا ( س

عمرية ا مرحلة ا ية محددة حيث يظهر خال ا ية س امي ها دي ل صفة عمرية  معروف أن  مختلفة ا
مو  تدريبات اأساسية  مدرب على ا ز ا ا يجب مراعاة أن يرت ية وه امي دي هذ ا سبة  تطور مختلف با
بر تطور فعلي ففي  ها إحداث أ ن خا تي يم ية ا س مرحلة ا مراد واارتقاء بها في تلك ا ية ا بد صفة ا ا

ية ) س مرحلة ا ة  11-7ا ل ( س اسبة بش م مراحل ا ن من ا ن يم ة حيث يم حر تطوير سرعة ا بير 
ن أن يظهر بوضوح في سرعة  ذي يم ات و ا حر بصفة خاصة ماحظة سرعة اارتقاء بازدياد تردد ا

جري . اإيقاع خاص با  ا
ية ) س مرحلة ا قوة  15-12أما ا مو ا ن أن يتم من خال  سرعة يم ة فإن ااعتماد على اارتقاء با ( س

سرع مميزة با تي ا ات ا تمري فرق بين طبيعة ا سرعة يجب أن  د اارتقاء بصفة ا ه ع ك فإ ة .وعلى ذ
مختلفة ية ا س لمراحل ا سبة  ن أن تؤدي با بيك، يم   (.14ص،2008)فهمي ا

سرعة من )ما أش مجيد إبراهيم (أن ا ن بصورة 13-12ار ) مروان عبد ا ها تتطور باستمرار و ة فإ ( س
سبيا ،  مرحلة وخاصة في عمر بطيئة  ة ، حيث  13ومما ياحظ على اأطفال هذ ا  س
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تعلم  يات رياضية متعددة، وهذا يعمل على تحسين قابلية ا هم يمارسون فعا ى مستوى جيد أ يصلون إ
ما أشار  هاية ديهم  عضلة فتصل في  فعل وفترة استجابة ا سرعة ورد ا  أن ا

غي با ى مستوى ا مرحلة إ ا يحصل تطور في هذ ا قادمة ، وه مراحل ا ل ضئيل في ا ن ، وتتحسن بش
مسافة  قصيرة  مسافات ا ض ا مجيد ابراهيم، م100م و 20مستوى ر  (.22-21ص،2002)عبد ا

جدول يز عليه (: 8رقم ) وهذ ا تر تي يجب ا تدريب ا مراحل  ايوضل مشتمات ا ل مرحلة من ا في 
ية س بيك، ا  .(27ص،2008) فهمي ا

 فما فوق 18 17     16      15      14      13:  12 11:  9
سرعة تردد 

ي  حر
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عواملما  ى بعض هذ ا طوي اأخرى تجدر اإشارة إ تدريب ا تدريب ومن أهمها " ا مدى " و ا ل ا

قاعدي . تدريب ا وات و ا س متعدد ا  ا
يه ) سرعة weineckوهو ما أشار إ تدريب ا ى ا وصول إ يفية ا مدى و  طويل ا تدريب ا ( حول تأثير ا

ى ) قسم إ لسرعة ت مدى  طويلة ا تدريب ا قول " أن عملية ا ( مراحل أساسية 3من خال برامج مخطط با
 هي :
 مرحلة ا قاعدي ا تدريب ا ى : ا  أو
  تطويري تدريب ا ية : ا ثا مرحلة ا  ا

  ي عا مستوى ا ثة : تدريب ا ثا مرحلة  ا  ا
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عمرية من )  مرحلة ا قاعدي يغطي ا تدريب ا ى )  8-7حيث أن ا وات( إ ة( وهو مقسم  15 -14س س
ي : تا  ا
  (7-8 ( حتى )وات ة( هي مرحلة تدريب قاعدي عام 12-11س   س
 (11-12 )ة  ( عبارة عن تدريب قاعدي توجيهي 15-14حتى  )  س

عصبية  اصر ا ع مختلف ا برمجة  ال ا ى أش ل شيء إ لسرعة( قبل  قاعدي )  تدريب ا  –ويتمحور ا
عضلية   (.J.Weineck,2004,p160)ا

فتاح ،إبراهيم شعان بقو  عاء عبد ا ل من أبو ا دها  مدى أ طويل ا تدريب ا  " يتحقق  هموأهمية ا
تدريب من )  فرد يستمر في ا دراسات أن ا تظم حيث أثبتت ا م تدرج ا مدى من خال ا طويل ا تدريب ا ا

ى  8 حصص 10إ اف ( من ا ك ) يتدرب بعدد  ي وخال ذ مثا مستوى ا وصول على ا وات ( قبل ا س
تدريبية  فتاح ، شعان،ا  (.83ص،1994)عبدا

يه ) إبراهي لتدريب  (50ص،2001)إبراهيم حماد، م حماد (وهو ما ذهب إ ية  مثا مدة ا ، حيث شرح ا
مدى ، طويل ا ه " يستغ  بعوامل أخرى  ما ربطه ا خبرة بقو تطور و ا مو و ا رياضي من ) ـ ا  5رق ا

ى  تدريب مع مراعاة مراحل  10إ تدرج في ا مرجو ، حيث يجب ا مستوى ا ى ا وات ( حتى يصل إ س
مو و ا مدى ا طويل ا تدريب ا ما أن ا تطور ، أن تحسن اأداء بصورة ملحوظة يتطلب عدة أعوام ،

تطو  مو و ا تدريب مع ا تفاعل ا خبرات." ريقدم فرصة حقيقية  تساب ا  وا
" أن ( E.Thil,T.Remond,J.Caja,1984,p209) (..Edgar .thill & autresويضيف ) 

قدرات عمري يهتم أساسا با مخطط ا تائج  ا لحصول على ا اسبة و اأحسن  م عمرية ا مراحل ا ية و ا بد ا
قاعدي  تدريب ا عمري بمرحلة ا مخطط ا تخصص ، ويبدأ ا اسبة  م عمرية ا مرحلة ا تدريب ، و ا ية  مثا ا

عام ." وين ا ت  أو ا
خاصة مث ية ا بد قدرات ا لتطوير ا سبة  قاعدي با وين ا ت ا أهمية ا فعل حيث يبين ه ل سرعة رد ا

قل ( ت  وسرعة ا
دين ( - دين، ويضيف )جال ا يف يؤثر   (28ص،2004)جال ا فسي و عامل ا سابقة ا عوامل ا على ا

تاميذ مثل :  على أداء ا
فشل  خوف من ا مثابرة و ا قص اإرادة وفقدان روح ا  * 

ي  بد شاط ا دافعية اتجا ا قص ا  * 
يز  تر قص ا  * 
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 العينة المختبرة التي طبقنا عليها طريقة اللعب
 
 

 .متر سرعة من وضعية اانطاق40نتائج اختبار  
 
 
 

ااختبار   ااختبار القبلي العمر الرقم
 البعدي

 ااختبار البعدي ااختبار القبلي العمر الرقم

01 12 7.42 7,41 31 15 7.38 7,24 

02 14 6.25 7,1 32 13 6.39 6,88 

03 13 7.15 7,42 33 15 7.06 6,21 

04 15 6.93 6,88 34 12 7.15 7,11 

05 15 8.02 8,01 35 14 6.48 7,2 

06 12 7.65 7,29 36 13 6.93 6,57 

07 15 7.96 7 37 14 6.57 6,48 

08 15 7.65 7,11 38 12 7.55 6,88 

09 13 7.2 7,37 39 14 7.06 7,6 

10 15 7.56 7,29 40 13 7.38 7,65 

11 14 5.98 6,16 41 12 6.66 8,1 

12 13 7.51 6,66 42 15 5.6 6,39 

13 12 7.2 7,11 43 13 5.44 5,59 

14 14 6.88 6,48 44 15 5.76 5,62 

15 14 7.78 7,72 45 12 6.25 5,94 

16 13 7.33 7,65 46 15 6.34 6,16 

17 14 6.84 6,34 47 14 6.34 6,07 

18 13 6.61 6,51 48 12 5.90 6,34 

19 15 6.52 6,7 49 13 6.07 5,71 

20 12 7.78 7,8 50 15 6.34 6,12 

21 15 5.89 5,53 51 14 6.70 6,12 

22 13 7.74 7,59 52 13 6.12 6,43 

23 12 6.84 6,84 53 14 7.19 6,21 

24 15 7.11 7,15 54 15 5,89 5,9 

25 14 7.38 7,29 55 12 6,14 6,21 

26 13 7.38 8,05 56 14 6,58 6,5 

27 14 6.79 6,84 57 12 7 6,58 

28 12 9.2 8,12 58 13 6,48 6,5 

29 14 5.54 5,58 59 12 6,34 6,39 

30 12 7.11 7,41 60 13 5,87 5,8 

 6.78 6.836 المتوسط الحسابي
 0.65 0.72 اانحراف المعياري



 
 

ااختبار   ااختبار القبلي العمر الرقم
 البعدي

 ااختبار البعدي ااختبار القبلي العمر الرقم

01 12 7,62 7,5 31 15 6,52 7,06 

02 14 7,42 7,44 32 13 5,58 6,7 

03 13 7,4 7,35 33 15 7,2 5,9 

04 15 6,6 6,7 34 12 6,48 7,24 

05 15 6,7 6,55 35 14 7,56 6,3 

06 12 6,9 6,75 36 13 6,57 8,05 

07 15 6,4 6,41 37 14 8,1 6,3 

08 15 7 6,9 38 12 7,02 8,22 

09 13 7,2 7 39 14 5,35 7,33 

10 15 6,5 7,1 40 13 6,52 5,53 

11 14 7,1 7,11 41 12 5,71 6,61 

12 13 8,4 8,1 42 15 6,03 5,76 

13 12 7,47 7,5 43 13 6,21 5,96 

14 14 7 7,1 44 15 7,06 6,39 

15 14 7,07 7,15 45 12 6,25 6,97 

16 13 7,2 7,09 46 15 6,25 5,98 

17 14 6,1 5,58 47 14 5,76 6,07 

18 13 6,57 6,4 48 12 6,25 5,85 

19 15 6,48 6,66 49 13 6,98 6,12 

20 12 6,66 6,34 50 15 7,11 6,79 

21 15 6,84 6,3 51 14 5,56 6,88 

22 13 7,47 8 52 13 7,74 6,52 

23 12 7,2 6,93 53 14 6,58 5,85 

24 15 6,84 7,33 54 15 7,87 7,38 

25 14 6,21 6,52 55 12 7,37 6,48 

26 13 7,02 6,3 56 14 6,34 7,47 

27 14 7,15 6,61 57 12 5,9 7,38 

28 12 7,47 6,88 58 13 6,07 6,24 

29 14 7,2 7,75 59 12 6,7 5,98 

30 12 7,62 7,5 60 13 6,65 6,77 

 6.77 6.79 المتوسط الحسابي
 0.40 0.63 اانحراف المعياري

 
 

 العينة الشاهدة
 
 

 .متر سرعة من وضعية اانطاق40اختبار  نتائج  
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