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ءاإǿدا  

إلى مǼبع الحǼان، و مقر اأمان إلى من أعطتǼي قلبها و روحها إلى أعز وأروع مخلوق في 
الوجود إلى من أرضعتǼي وربتǼي على الوفاء إلى من مǼحتǼي الثقة ، إلى الشمعة التي أحرقت  

 كي تǼير دربي إلى نور عيǼي أمي،أمي،أمي الحǼون أطال اه في عمرǿا.

من وقف بجǼبي في كل لحظة من ǿذǽ الحياة فسار معي في كل خطوة نحو الǼجاح. إلى  

إلى من دعمǼي بكل ما يملك وسهر الليالي من أجل أن يرى أبǼاءǽ سعداء وكان له الفضل 
.ǽالشهادة إلى الذي أعشقه كثيرا أبي الغالي أطال اه في عمر ǽذǿ يلǼاأول بعد اه ل 

.إلى أمي الثانية فاطمة  
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إلى كل اأǿل واأقارب من الكبير إلى الصغير وأخص بالذكر: جدي وجدتي وخالي بن يخلف 
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إلى كل من يعيش في رحاب القرآن و ǿو مخلص ه تعالى يعمل جاǿدا في سبيل إقامة صرح 
 مشيد لإسام في ǿذا العصر فيحملون لواء التغيير في كل مكان.

إلى من تذوقت معهم حاوة اإيمان وغربة الروح والوجدان وصدق المحبة وأمانة اإخوة 
.يجمعǼي وإياǿم الحب في اه  
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إلϰ أصدقائي الάين تάهب أحΰاني 

، أحϤداهم: أكرϡ، عΒد الحقبϠقي  

الΠامعة، إلϰ كل  ϭإلϰ جϤيع أصدقاء
من له مϜانة في قΒϠي ϭلم بϜتΒه 

 قϤϠي.
 إلϰ كل من ساعدني في هάا الΒحث من

 قريب أϭ بعيد.
 



 

        حسام الدين

 



 

الحΪϤ ه عϱΫ ϰϠ الΠاϭ ϝاإكراϡ، حΪϤا 
كΜيرا عϰϠ نعϤته ϭنشϜرϩ عϰϠ عونه 

ϭإلΎϬمه لΎϨ الصΒر ϭالقوΓ إنΎϬء هάا 
العϤل بϭ ، ΡΎΠϨنستغفر ه ϭنتوΏ إليه 

ϭ ϩΪΒع ϰϠم عϠسϭ مϬϠي الϠصϭ سولهέ
.محϭ ΪϤّعϰϠ آله ϭصحΒه ϭسϠم  

 ϥΎالعرفϭ ءΎاجب الوفϭ ΎعونΪي Ϋإ
 ϡΪنتق ϥيل أϤΠلΎر بϜلص الشΎΨب

ϭالتقΪير إلϰ كل من سΎهم في هάا 
الΒحث ϭ عέ ϰϠأسϬم اأستΫΎ الϤشرف 

" لΎϤ أبΪاϩ من معافي عبد القادر"
 ΎϨΜبح Νإخرا ΓرϤمست ΔبعΎمتϭ ΕΎϬتوجي

ΔئيΎϬϨفي صيغته ال.ΎنΪيسع ϭ  يراΜك
عن تقΪيرنΎ العϤيق إلϰ  أϥ نعΒّر

 ΕاΩΎشέكل اإ ϰϠضل عΎاأف ΓάتΎاأس
ي قΪموهΎ لϭ ΎϨأخص ϭالتوجيΕΎϬ الت

أ.د. بن دحϤاϥ، أ.د.مقراني بΎلάكر: 
جϤال، أ.مناد فضيل، أ.د. طاهر طاهر، 
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ϭا يفوتϨي أΔ ϥ، خاϝ الϤرحΔϠ الΎΠمعي
 ϡراϜال ΓάتΎاأس ϰر إلϜلشΎب ϡΪأتق

.مΎϨقشي هάا الΒحث   

έاجين من ه عزّ ϭجلّ أϥ يعوΩ بΎلϨفع 
 ϰϠّصϭ.يعϤΠال ϰϠع ΓرجوϤال ΓΪئΎالفϭ
ه ϭسϠّم عϰϠ نΒيΎϨّ محϭ ΪٍϤّعϰϠ آله 
 ٍϥΎم بإحسϬعΒمن تϭ عينϤبه أجΎأصحϭ

 إلϰ يوϡ الΪّين.
 Ώِέ ه ΪϤالح ϥأ ΎعوانΩ آخرϭ

    لعΎلϤين.ا



 ملخص اƃبحث 

 اƃطور اƃثاƃثƃدى تاميذ   ) سرعة ااستجابة وسرعة اƃتƈقل (  ما مدى تأثير طريقة اƃلعب في تحسين صفة اƃسرعة :عƈوان اƃمذƂرة

  ''بواية تلمسان دراسة ميداƈية ''  ( سƈة -) 

عيƈة اƃبحث على  اشتملتو ƃقد   تجابة وسرعة اƃتƈقل ( ما مدى تأثير طريقة اƃلعب في تحسين صفة اƃسرعة ) سرعة ااس دراستƈا بمعرفة اهتمت
 مجموعتين 

  . ( سƈة -يوافقون اƃمرحلة اƃعمرية ) تلميذا   و تضم اƃمختبرة  :اأوƃى

  ( سƈة -يوافقون اƃمرحلة اƃعمرية ) تلميذا   تضمشاهدة  :اƃثاƈية

و اƃتي  اƃتاƃي اƃسؤالاƃبحث على ضوء  اƈطلقبعدي بحيث  Ƃاختبار //16قبلي و  Ƃاختبار // 05هذا في اƃفترة اƃممتدة من 
 تمثل مشƂلة اƃبحث :

 ما مدى تأثير طريقة اƃلعب في تحسين صفة اƃسرعة "سرعة ااستجابة وسرعة اƃتƈقل " ƃدى تاميذ اƃطور اƃثاƃث من اƃتعليم اƃمتوسط -

 ( سƈة.-)

 : أهداف اƃبحث Ƃما يلي : حيث صيغت

 (اƃتعرف عل أحسن اأساƃيب اƃتدريسية في درس اƃتربية اƃبدƈية و اƃرياضية اƃمائمة ƃتطوير صفة اƃسرعة ) سرعة رد اƃفعل و سرعة اƃتƈقل  (
 ( سƈة.-محاوƃة معرفة مدى استعمال طريقة اƃلعب بطريقة جيدة في تحسين صفة اƃسرعة ƃدى تاميذ  اƃطور اƃثاƃث  ) (
) ƃ ة مائمةƃى حاƃوصول بهم إƃتاميذ و اƃفعل و اارتقاء بمستوى اƃسرعة رد ا ( سرعةƃلعب ممارسة اƃباستخدام طريقة ا ) قلƈتƃسرعة ا 
-ر صفة اƃسرعة ) سرعة رد اƃفعل و سرعة اƃتƈقـل ( ƃـدى تاميـذ اƃطـور اƃثاƃـث ) ـية و اƃرياضية على تطويـية اƃبدƈـمعرفة أثر درس اƃترب  (

  ( سƈة

 : و حساب اƈƃتائج توصلƈا إƃىاƃبعدية  ااختبارات إجراءو بعد 

ن صفة اƃسرعة ) سرعة ااستجابة و ـر طريقة اƃلعب في تحسيـما مدى تأثية و اƃشاهدة فيما يخص ـبين اƃعيƈتين اƃتجريبي اختافا يوجد  -
 ،. ختباراتااأن ''ت'' اƃمحسوبة Ƃاƈت أقل من ''ت''اƃجدوƃية في جميع  سرعة اƃتƈقل (

 : اƃتاƃية ااستƈتاجاتحوصلة و من خال تحليل و مƈاقشة اƈƃتائج تمƈƂا من 

عدم Ƃفاية اƃحصص اƃتدريبية " ƃتƈمية هدƉ اƃخاصية و اƃوصول باƃتاميذ ƃدرجة  إƃى و هذا راجع صفة اƃسرعة ƃم تتحسن باستعمال طريقة اƃلعب 
 ية :يدفعƈا ƃصياغة اƃتوصيات اƃتاƃمثاƃية من اƃتحسن 

 ( حصص حتى ƈتحصل على اƃفوائد اƃفعلية ƃها .( إƃى )رفع عدد اƃحصص اأسبوعية من )-

 اƃعامل اأساسي  وضع  برمجة حقيقية و تقسيم عقاƈي ƃسƈة اƃدراسية بأخذ بعين ااعتبار اإعداد اƃبدƈي ƃلتاميذ وأهمية اƃمداومة اƃقاعدية اƃتي تعتبر-

 . في تƈمية باقي اƃصفات اƃبدƈية

 

 



                           

 

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:
 مة بأطفاƅها وƅقد أجرت اأمم اƅمتحضرة أƅقد أصبح معيار اƅحضارة بين اأمم هو مقدار اهتمام Ƅل      

في عصرƊا اƅحديث أهمية رعاية اƅطفوƅةة ففةي اƊجرتةرا يحةرم اƅمجتمة  عرةت أن يتمتة  اƅطفةل بƄةل أ ةبا  
ام باأطفةةال واضةةحا مةةن رةةƜل Ɗ ةةرتهم اƅ ةةعادة و اƅرفاهيةةة ي وفةةي اƅوƛيةةات اƅمتحةةدة اأمريƄيةةة Ƅةةان اƛهتمةة

يةردد  ةابقا  اƛتحاد اƅ وفيتي –وفي رو يا اƛتحادية  –إƅت اƅطفوƅة بأƊها حجر اأ اس في بƊاء اƅمجتم  
اƅمفƄرون و اƅتربويون قوƅهم ƅقد أƅفت بƜدƊا قيصرا واحدا و ي ل يتمت  بƄةل اƛمتيةاو و اƅتقةدير و ƅة  هةو 

رحرةةة اƅطفوƅةةة ƅهةةا دور هةةام فةةي تƄةةوين مرصةةية اƅفةةرد مةةن رةةƜل أن م KAGANاƅطفةةل و يةةرج Ƅاجةةان 
 اƅربرات اƅتي يمر بها و يتفاعل معها أثƊاء اƅرعبة ي

Ɗه Ɗماط هدفه اƅرهو وا تهƜ  اƅوقت بدون أإن اƅرع  ي تردم Ƅثير في حياتƊا اƅيومية أن يƊ ر ƅه عرت   
 يفل وه Ƌ اƅمفاهيم راطئة عن اƅرع د اƅطƊه مضيعة ƅروقت وƅجهو أأن تƄون ƅه دواف  تحرƄه وتوجهه ، أو 

ƅقد  هر في جيل اأطفال اƅقرن اƅعمرين اƅعديد من أمƄال اƅرع  اƅحديثة وقةد أوضةح  ةوجان بةأن اƅرعة  
قد يأر  في بعض اأحيان بعض اƅرصائم اƅتي ƛ تƄةون  قابرةة ƅتيييةر و أن  ƅة  قةد يرجة  ƅعةدم تيييةر 

    أن اأƅعةةا  قةةد تحمةةل دعامةةة فƄريةةة   PINONي ويةةرج  بعةةض أحةةƜم و ر بةةات اأطفةةال عبةةر اƅعصةةور
و عامةةة تمثةةل اƅتقاƅيةةد و اأعةةراة اƅ ةةائدة فةةي اƅمجتمةة  وبوجةةه عةةام فةةخن اƅرعةة  بأمةةƄاƅه اƅمرترفةةة يعةةد مةةن 

فةي اƅمراحةل اƅمرترفةة Ɗƅمةو اƅطفةل و ƅة  عبةر اƅعصةور اƅمرترفةة ، وقةد يرجة   ابقاؤهةا  أقوج اƅميول اƅفƄريةة و 
 ييعد Ɗماط ترقائيا  ƅ  إƅت أن اƅرع 

 مفهوم اللعب : -1-1

و  اƅف ةةةةيوƅوجيةيتميةةةو اƅرعةةةة  باƅب ةةةاطة و اƅجا بيةةةةة ، ويوصةةةةة بةةةاƅفرال و اƅج ةةةةم و باأبعةةةاد اƅبدƊيةةةةة و   
و اƛجتماعيةة Ɗƅمةو اƅطفةل و اƅرعة  مةن أƊةوا  اƅفةن حيةث أƊةه إƊتةا  اƅريةال و أƊةه اƅةداف  اأ ا ةي  ةاƊƅف ي

اƅتةةي تتةةام ƅممار ةةيه مةةن رةةƜل مواقةةة اƅرعةة  وƄةة ƅ  ƅمةةا تتيحةةه فةةرم  ƅممار ةةته هةةو اƛ ةةتمتا  باƅحريةةة
اƅرع  ƜƅبتƄار و اإبدا  و اƅهرو  من اƅعاƅم اƅواقة  اƅة ي يحةيط بةه إƅةت عةاƅم اƅريةال اƅرةام بةه ي ويعةد 
اƅرعةة  مفهةةوم وا ةة  اƊƅطةةام حيةةث ي ةةمح Ƅƅةةل مةةن اƅمهتمةةين بدرا ةةته مةةن تحديةةد معƊةةاƋ وفقةةا ƛهتماماتةةه و 

 مت م  طبيعة مرصيته ورؤيته اƅفر فية ƅرع ياتجاهاته وبما يتموƅƛدوافعه 
اƅرع  بأƊه Ƅل Ɗماط يقوم به اƅفرد ƅمجرد Ɗماط دون أدƊت اعتبار Ɗƅتائج اƅتي  PERCYة بير ي ويعر    

قةةد تƊةةتج عƊةةه ، وبحيةةث يمƄةةن ƅرفةةرد اƄƅةةة عƊةةه أو اƛ تر ةةال فيةةه بمحةةض إرادتةةه ي بيƊمةةا تمةةير اƅمو ةةوعة 
ƅية إƊبريطاƅمن يقوم بهي اƅ رور ƅماطا إراديا بيرض تحقيم اƊ رع  يعدƅت أن ا                       

إƅت أن اƅرع  هو  ƅ  اƊƅمةاط اƅموجةه أو اƊƅمةاط اƅحةر  يةر موجةه اƅة ي يقةوم بةه  GOOD ويمير جود  
  ياƅطفل من أجل تحقيم  ير اƅمتعة ƅ اتهي ويمير ƅ Ƅ  إƅت أن اƅرع  دورا هاما في تƊمية مرصيته
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 ةةةواء مةةةƄل فةةةردي       إƅةةةت أن اƅرعةةة  هةةةو  ƅةةة  اƊƅمةةةاط اƅةةة ي يمار ةةةه اأفةةةراد (CHAPLIN)ج مةةةابرن ويةةةر 
 ياعي بيرض اƛ تمتا  دون داف  أررجم أو

ƅةةةةةت أن اƅرعةةةةة  يتميةةةةةو باƛ ةةةةةترراء و اƅت ةةةةةرية و اƅ ةةةةةرور وأن هةةةةة ا ( إLIBERMAN)ويمةةةةةير ƅيبرمةةةةةان 
    يفةةةي ممار ةةةته مةةةن قبةةةل اƅمةةةرم ر  و اƛ ةةةتمرااإح ةةةاس اƅمتوƅةةةد عةةةن اƅرعةةة  يةةةؤدي إƅةةةت تطةةةوير اƅرعةةة

 .(108-102-101 م، 2001 ،اƅقرة و عبد اƅمجيد إبراهيم)
ر عن اƅم هر اƅعقري ƅرقدرة اƅبمرية ب  " تع بأƊه ةفيعبر عن اƅرع  وراصة في فترة اƅطفوƅ (ارƄ ون)أما   

مها فيررم في ƅعبة مواقة و ƅ  ƅهضم قدرات اƅحياة ، إ  يمر اƅطفل  في ƊموƋ بربرات صعبة عريه هض
 ي(24ص ، 1973 ،عري مروان) يƊمو جية ب يطة بوا طتها عرت اƅواق  باƅتجري  و اƅترطيط 

رƄة ةةةةرية مرحة تقود اƅطفل إƅت اƅحةةةات دارةةةةةد من  ƅ  إ  اعتبر اƅرع  حاجةةةةةةإƅت ابع (جيول)  ةةةةةوقد  ه  
طفل Ƅأن يرع  ح   ر بته دون أن يفرض عريه أحدا ما واƊƅماط وƅ ƅ  طاƅ  بضرورة إعطاء اƅحرية ƅر

 ي(77م ، 1993 ،عبد اƅرحيم عومي) ييقوم به

حقم ƅه اƅ عادة اƅ اتية وه ا اƅمƄل يتمثل يإƅت أن اƅرع  يبدأ ƅدج اƅطفل في مƄل  (فرويد)Ƅما يمير   
 ي(16-10 م ، 1992 ،اƅحمامي ي)في ا تردامه ƅرفم و اأصاب  و اƅبصر

ط باƅطفةةل و ةةةةةاƄل اƅحيةةاة اƅتةةي تحيةةةةةةة فةةي تفهةةم ممةةةةةةةإن اƅرعةة  يعةةد اƅو ةةيرة اƅطبيعي (يةةة محمةةدعط)ويةةرج   
 اƅتي 

   تفةةرض Ɗف ةةها عريةةه فةةي Ƅةةل مƄةةان وومةةان وفةةي Ƅةةل ƅح ةةة فبطريقةةة اƅرعةة  يƄتمةةة اƅبيئةةة اƅتةةي يعةةي  فيهةةا 
)دي إبةةةراهيم مةةةرتوت دي عرةةةي ي وجداƊةةةهارƋ و تةةةةةةةةةه ويويةةةد مةةةن مهةةةةةةةاراته ويعبةةةر عةةةن أفƄةةةاةةةةةةو يو ةةة  مةةةن معروم

 ي(121م، 1994 ،رفاجة
  :مراحل اللعب -1-2
هو اƊƅو  اƅوحيد من اƅرع  اƅ ي يمار ه اƅطفل في اƅمرحرة "اƅحس اƅحرƄي " ويحدث  اƅرع  اƅو يفي: °  

حاجةةةة ƅرتحةةةر  و اƊƅمةةةاط ، فاƅطفةةةل يقةةةبض عرةةةت اأمةةةياء أو يؤرجهةةةا ƅعةةةادة ا ةةةتجابة اأƊمةةةطة اƅعصةةةبية و 
جةةرد اƅمتعةةة اƅتةةي يجةةدها فةةي  ƅةة  ƅ ƛيةةرض اƅةةتعرم أو اƄƛتمةةاة ، حيةةث أن فعرةةه هةة ا يعطيةةه اإح ةةاس ƅم

 بأƊه ي يطر عريها ويرضعها ƅقواƋ ، وفي ه Ƌ اƅمرحرة يمƄن إعطاء اƅطفل مثƜ تطويعها وق فها ي
مي ي هةر اأطفةال في ه Ƌ اƅمرحرة اƅثاƊية من اƅرع  و اƅتي يطرم عريهةا اƅرعة  اإيهةا اƅرع  اƅرموي: °  

اƅج ةةةمية ووعةةةيهم اƛجتمةةةاعي بعةةةدة طةةةرم وعرةةةت اƅمةةةدرس أن يعطةةةي اƅتƜميةةة  بعةةةض و   قةةةدراتهم اإبداعيةةةة 
Ƅأن يتعامل م  اƅعصي عرت أƊها حصان أو يتريل اأمجار وهي تتمايل فيقرد حرƄاتهةا  اƅقصم اƅرياƅية

Ƅطريقةة يƅا Ƌ حيةوان، وبهةƅتي يأتي بهةا اƅات اƄحرƅأن يقرد بعض اƄةه ويتةدر  وƅبيئةة مةن حوƅطفةل اƅتمةة ا
 ي(20ص  ،1999 ،)دي اƅحمامي يعرت Ƅيفية اƅتعامل معها
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وتتمثل اƅمرحرة اƅثاƅثة من ƅع  اأطفال وهي تبدأ حواƅي اƅ ابعة أو اƅثامƊةة حيةث  اƅرع  وفم قواعد : °  
 ي تطي  في ه Ƌ اƅ ن أن يرع  أƅعابا ƅها قواعد وحدود ويƄية  روƄه وفقا ƅ ƅ ي

ويتطةةةةور هةةةة ا اƊƅةةةةو  مةةةةن اƅرعةةةة  اƅرمةةةةو و يمثةةةةل قةةةةدرة اƅطفةةةةل اƅمتƊا ةةةةبة ƅتعامةةةةل مةةةة   اƅرعةةةة  اƅبƊةةةةائي : °  
اƅممƜƄت ومƊهم حقيقة اƅحياة و اƅعاƅم من حوƅه، Ƅما يتميو اƅرع  بƊمو اƛبتƄارية و اƅقدرة عرت ممار ته 

عةة  اإƊمةةائي أƊةةه يƊمةةي أƅعةةا  تةةؤدي إƅةةت تƊميةةة اƅمعرفةةة عةةن اƅمهةةارات و اأƊمةةطة ، فمةةن رصةةائم اƅر
اƅمهةةارة ، و اƅمهةةةارة مةةرط Ɗƅمةةةو اƛبتƄاريةةة  وƄرمةةةا مةةارس اƅطفةةةل هةة ا اƊƅةةةو  مةةن اƅرعةةة  اƅةة ي يƄتمةةةة فيةةةه 

  ƅ  ريةاأمياء أدجƄفƅمو قدراته اƊ تعرم وƅت اƅي)121ص ،1994 ،عري رفاجة ي)دي إبراهيم مرتوت ديإ 
 : وظائف اللعب -1-3
اƅصةةحية ƅرعةة  تقةةوي اƅج ةةم ، تƊمةةط اƅعقةةل و ترفةةة اƅعƊةةاء اƅةة ي  ƛ مةة  أن ممار ةةةو ةةائة فرديةةة: °  

يةةƊجم عةةن اƅرعةة  اƅيةةومي فضةةƜ عةةن اƅج ةةم يرتةةون عةةادة طاقةةة بدƊيةةة و عصةةبية ƄاƊةةت تضةةي   ةةدج  إ ا 
ƛفعةاƊƛفة ا فةي اƊرعة  مƅةان فةي ا Ɗمةا يجةد اإƄ رمةولƅان وقتةه فةي ا Ɗةه  تقضت اإƅ يتةوفر ƛ يرائةوƅو ا

يحفةةة  اƅتةةةواون بةةةين ايمةةةال اƅبعيةةةدة و حقةةةائم اƅحيةةةاة اƅواقعيةةةة و يحقةةةم اƅر بةةةات واƅرعةةة  رةةةه اƅيةةةومي فةةةي عم
اأ ا ةةية ƅسƊ ةةان Ƅر بةةة فةةي ربةةرات جديةةدة و اƅر بةةة فةةي اƛطمئƊةةان و اƅر بةةة فةةي اƅتعبيةةر و اƅر بةةة فةةي 
اƅتقةةدير ي Ƅمةةا يةةدعو اƅرعةة  إƅةةت اƅمةةجاعة و اƅتم ةة  باƅحيةةاة ويبعةةث فةةي اƅةةƊفس روم اƄƅفةةام واƅعمةةل عرةةت 

  يقيم ايمالتح
و اƛعتراة  يدر  اƅرع  اƅفرد عرت اƅفضائل اƛجتماعية و يعرمه اƊƅ ام و أهميتهو ائة اجتماعية:  °  

عرةةت اƅ ةعادة ومةن اƅحقةائم اƅهامةةة أن اƅرجةل اƅة ي ƅةم يƄت ةة  اƅةروم اƅرياضةية فةةي بحقةوم اƅييةر و اƅعمةل 
اƅرعة  يقةوي اƅةروابط و يةدعو إƅةت اƅتعةاون ƅعبة يصبح Ɗجاحه في Ɗواحي اƅحياة اأررج بعيةدة اƛحتمةال و 

و يةةةدف  إƅةةةت اƅتضةةةحية فةةةي  ةةةبيل رفاهيةةةة ƅمجتمةةة  ويثيةةةر اƅمةةةهامة ƅرعرةةةم مةةةن أجةةةل اƅييةةةر اƅةةة ي هةةةو مةةةن 
وقد أƄدت اƅدرا ات و اƅبحوث اƄƅثيرة و اƅمتƊوعة اƅتي أجريت حول ه Ƌ  ياƛجتماعي م ترومات اإصƜم

اƅطفوƅةةة و يةةؤثر فةةي تمةةƄيل مرصةةية اƅفةةرد فةةي  ةةƊوات اƅ ةةاهرة عرةةت أن اƅرعةة  هةةو مةةدرل و يفةةي ƅعرةةم 
طفوƅتةةه و هةةي ترةة  اƅحقبةةة اƅتةةي يتفةةم عرمةةاء اƅةةƊفس حةةول أهميتهةةا ƄرƄيةةوة أ ا ةةية ƅبƊةةاء اƊƅف ةةي ƅرفةةرد فةةي 

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

 Ɗوات طفوƅته وƅ ƅ  فخن يعتبر اƅرع  مدرل و يفي ƅعاƅم اƅطفوƅة و تؤثر في تمƄيل مرصيته في      
    يƊةةادي ويمةةƊح اƅطفةةل حريةةة Ƅبيةةرة فةةي اƅحرƄةةة   JEN JACEQUES ROUSSEAجةةان جةةا  رو ةةو 

 و اƅرع  ي وان اƅرياضة و اأƅعا  و اƅفƊون اأررج هي و ائل ƅتƊمية حواس اƅطفل وربراته ي
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 رية وا عة اƊƅطام من اأهمية إعطاء اأفراد ح (MARIA MONTESSORI ) وترج ماريا مƊت وري  

عمريةةة اإرمةةاد و اƅعمةةل عرةةت تةةدري  فةةي حةةرƄتم و أƅعةةابهم با ةةتردام ƅعةةبهم و اقتصةةاد عمةةل اƅمةةربين عرةةت 
بةان اƅرعة  يجة  أن يƄةون Ɗمةاطا  FROBELاƅحواس و اإدرا  اƅح ةي ƅةدج اأطفةال ي وأوضةح فروبةل 

يؤƄةد Ƅثيةر  اƅطفل Ɗمةو متƄةامƜي تربويا يرض  ƅسرماد و اƅتوجيه أƊه من رƜل اƅرع  وبه تƊمو مرصية
 Ƌمةا يةراƅ  رعةƅ Ƌل تقريةدƜرعة  ومةن رةƅون عةن طةرم اƄبيئته تƅ طفلƅدار ين أن مواجهة اƅباحثين و اƅمن ا

 وي معه ويرتبرƋي 
إن مةةا يميةةو اƅرعةة  مةةن اƊƅاحيةةة اƅتربويةةة أƊةةه طريقةةة تربويةةة مبامةةرة فةةي تيييةةر  ةةرو  اƜƅعةة  عةةن طةةرم    

ƅة ƅ  فهةو بيئةة  ةاƅرع  بيئة صاƅحة ƅتييير اƅ رو  Ƅما أƊه  Ɗي بةاƅمرافم اƅتربويةاƅتربية اأررج ،حيث أن 
ايجابيةةة فةةي تƄةةوين مرصةةية اƅفةةرد ، حيةةث اهةةتم اƅعرمةةاء بدرا ةةة Ɗمةةأة و جةةوهر اƅرعةة  ،حيةةث يحةةث عرمةةاء 

" بةةوهير  بƊ ةةر "  فةةي أن اƅرعةة  ي ةةتردم فةةائض اƅطاقةةة اƅفةةرد أو اƊةةه  ةةعي طبيعةةي  ةاƊƅ ريةةات اƅبرجواويةة
Ɗوجيةةة وƅبيوƅةر ا Ɗƅتيرةة  مةن جهةة اƅةة يوصةة عرةت اƅحاƅا Ƌ رحيةاة ، وفةي هةةƅ فةردƅمةاط ي ةاعد فةي إعةةداد ا

بيƊما أمار " Ƅارل مارƄي " أن اƅفرد يبين باƅتطور اƅفردي قبل Ƅل ميء ƅرعƜقات اƛجتماعيةة اƅتةي تتƄةون 
 ي(105-104-103م، 2001،)اƅقرة ومروان عبد اƅمجيدي فيها صفاته اƅبدƊية و اƅعقرية و اأرƜقية 

 وترج  أهمية اƅرع  إƅت اƅحقائم ايتية :  
  يأن اƅميل اƅطبيعي وحدƋ هو اƅ ي يدف  اƜƅع  ƅمواوƅة اƅرع  -
أن  أن اƅفةةرد يجةةد فرصةةة ƅتعبيةةر عةةن اƅةةƊفس و هةة ا يحقةةم ƅةةه اƅ ةةرور و اƛ ةةتمتا  ويجرةة  ƅةةه مةةا يمƄةةن -

 Ɗ ميه اƅ عادةي

ƅمةةا  و ةةيرتهم اƅطبيعيةةة او طريةةم اƅطفةةل Ƅƛت ةةا  اƅربةرة ƅصةةبي و أن يتبة  حاجةةة أ ا ةةية ƅسƊ ةةان فهة -
ƛ ةةةتƊفا  طةةةاقتهم اƅوائةةةدة ومةةة  أن حيةةةاة اƄƅبةةةار ومةةةا تتطرةةةبهم مةةةن م ةةةؤوƅيات وواجبةةةات تجعةةةل اƅرعةةة  يأرةةة  

  ياƅمƄاƊة اƅثاƊية إƛ أن اƅحاجة ƅرع  اأ ا ية ƅدرجة ƛ يمƄن إ فاƅها

Ɗميتهةةا، وهةة ا  ةةرض أ ا ةةي مةةن اƅرعةة  اƅمةةƊ م فةةخ ا  ةةر  أن ƅةةه أثةةر فةةي تƄةةوين اƅمرصةةية اƅمتوƊةةة وت -
اƅرعةة  اƅطريةةةم اƅصةةةحي فخƊةةةه ي ةةةاعد عرةةةت تقويةةةة اƅج ةةةم و تح ةةةين اƅصةةةحة و ي ةةةاعد عرةةةت اƊƅمةةةو اƅعقرةةةي 

تاحة اƅفرم ƅتعبير اƛجتماعي و اƅتقويم اأرƜقيي  وا 

فةةي ƅييةةر و اƅمعيمةةة اƅمتوƊةةة أ ةةاس اƅعƜقةةات اƅطيبةةة مةة  ا ةأƊةةه يعمةةل عرةةت رفاهيةةة اƅمجتمةة ، فاƅمرصةةي -
   جماعةةات  ةةر حيةةاة اإƊ ةةان وجماعةةات اƅرعةة  تتةةيح اƅفةةرم اƄƅثيةةرة ƅةةدعم هةة Ƌ اƅعƜقةةات اإƊ ةةاƊية اƅجميرةةة 

في تƊمية اƅمرصية اƛجتماعية و اƅتي تعمل بƄفاءة في اƅحياة  وƅرع  أثر ع يماƅصداقة اƅقوية اƅممتعة  و 
 ي(104-103م ، ƅ،2001قرة ومروان عبد اƅمجيد)ا ياƅتعاوƊية  ريمة و تهدة إƅت حياة ر دة  عيدة
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 نظريات اللعب:  -1-5

ƅقةد درس اƅعديةةد مةةن اƅعرمةةاء اƛجتمةةا   و اƅفƜ ةةفة عةةن أ ةبا  اƅميةةول اƅتةةي تةةؤدي إƅةةت اƅرعةة  ودوافعةةه    
ومةن أن تف ةر اƅرعة  بأمةƄاƅه اƅمتعةددة  وأƊواعةه ، حيةث وضة  اƅعرمةاء عةدة Ɗ ريةات تحةاول تهومعرفة Ɗمةأ

 :Ƌ اƊƅ ريات Ɗجده برو أ
     تمةةةير هةة Ƌ اƊƅ ريةةةة إƅةةةت أن اƄƅائƊةةةات اƅبمةةةرية و قةةد توصةةةل إƅةةةت قةةةدرات عديةةةدة Ɗ ريةةة اƅطاقةةةة اƅوائةةةدة:  °  

فةةي وقةةت واحةةد و ƊƄتيجةةة ƅةة ƅ  يوجةةد ƅةةدج اإƊ ةةان قةةوة معطرةةة ، فةةي هةة Ƌ اƅحاƅةةة  و ƊƄƅهةةا ƛ ت ةةتردم Ƅرهةةا
فاƅرع   تصل إƅت درجة يتحتم فيها وجود متقن ، تتراƄم اƅطاقة في مراƄو اأعصا  اƅ ريمة اƊƅميطة حتت

  يو يرة ممتاوة ƛ تƊفا  اƅطاقة اƅوائدة اƅمتراƄمة
ةةƊ ريةةة اƅتةةرويح:  °   ح " جةةوƊس مةةوƊس" اƅقيمةةة اƅترويحيةةة Ɯƅعةة  حيةةث أن اƅفةةرد يحتةةا   إƅةةت اƅرعةة  يوض 

   واƅةة اƅتةوتر اƅعصةةبي عرةةت إ ƛ ةتعادة Ɗمةاط اƅج ةةم و حيويتةه بعةد  ةةاعات اƅعمةل اƅمجهةدة و يعمةل ةƄو ةير
 هاد اƅعقري و اƅقرم اƊƅف ي يو اإج

يؤƄد " جروس" أن ƅدج اƅفةرد اتجةاƋ  ريةوي Ɗحةو اƊƅمةاط فةي فتةرات عديةدة مةن مراحةل Ɗ رية اƅميراث:  °  
حياتةه و اƅرعةة   ةةاهرة طبيعيةةة ƅرƊمةةو و اƅتطةةور بةةƜ ترطةيط و بةةƜ هةةدة معةةين و يعتبةةر جةةوء مةةن اƅتƄةةوين 

  ياƅعام ƅسƊ ان
تمير ه Ƌ اƊƅ رية إƅت أن اƄƅائن اƅبمري يرتقط أƊماط اƊƅماط اƅتي يجدها  Ɗ رية اƛتصال اƛجتماعي: °  

 ائدة في مجتمعه وبيئته و ƅ ƅ  ترج Ƅƅل دوƅة ƅعبتها اƅمفضةرة اƅتةي تمةتهر بهةا  ، ففةي اƅوƛيةات اƅمتحةدة 
 ياƅب بول

 اƅف ةةةةةيوƅوجي  رةةةةةوم Ɗمةةةةةط إƛ أن تƄويƊةةةةةهيؤƄةةةةةد " ما ةةةةةون " أن اإƊ ةةةةةان مرƊ ريةةةةةة اƅتعبيةةةةةر اƅةةةةة اتي:  °   
اƅتمريحي يقيد من Ɗماطه Ƅما أن ƅياقته اƅبدƊيةة تةؤثر فةي أƊةوا  اأƊمةطة اƅتةي ي ةتطي  ممار ةتها و تدفعةه 

و اتجاهاتةةه و عاداتةةه إƅةةت ممار ةةة أƊمةةاط معيƊةةة مةةن  اƅف ةةيوƅوجيةميوƅةةه اƊƅف ةةية اƅتةةي هةةي Ɗتيجةةة حاجيةةات 
 ي(36م، 1996 ودي  فر ،) اƅرع 

 طريقة اللعب : -1-6
وهةةةو Ɗمةةةاط يعطةةةت ƅرمتةةةدربين أو اƅتƜميةةة  بطريقةةةة ممةةةوقة ، بوا ةةةطة مجموعةةةة مةةةن اأƅعةةةا  ، ت ةةةاهم            

في اإقبال عرت اƊƅماط و ƅ  ƅتحقيم مƄا   وفوائد معيƊة ، حيث ت تردم ه Ƌ اƅطريقة ƅتطوير اƅعƊاصةر 
عة ، وبصفة أ ا ية ƅمرترة اƅعƊاصةر اƅراصةة اƅبدƊية أو اƅرططية رƜل  ير اأƅعا  اƅمرترفة و اƅمتƊو 

باƊƅماط اƅرياضي اƅمرتار ، فهƊا  أƅعا  ƅتƊمية اƅ رعة أو تƊمية اƅتحمل أو ƅتƊمية اƅقوة ييي، و ƅ  ي هةر 
جريا من رƜل إعطاء واجبات أو مةروط فةي اƛتجةاƋ اƅمةراد اƅوصةول إƅيةه أثƊةاء  ةير اƅرعبةة، وهة ا بأمةƄال 

فةةي درجةةات اƅحمةةل مةةن رةةƜل اƅةةتحƄم فةةي اƅمةةروط مثةةل اƅةةومن أو اƅم ةةاحةيƄما  يمƄةةن اƅتيييةةر  متƊوعةةة، إ
 تعتبر طريقة جيدة و ير ممرة وتبتعد عن اƅروتين Ƅƅثرة اƅمواقة فيها وتييرها ي



 طبيعة اللعب وطرقه الحديثة:  ولالفصل ال 

15 

 
واƅمدر  اƅجيد هو اƅ ي ي تطي  تƊ ةيم مواقةة اƅرعة  باƅمةروط اƅراصةة اƅتةي تحقةم اƅهةدة  ةواء Ƅةان    

ت ƅةةةه اƅحريةةةة فةةةي ارتيةةةار اƊƅمةةةاط وومƊةةةه بمةةةا يتƊا ةةة  مةةة  قةةةدرات اƜƅعبةةةين             بةةةدƊيا أو مهاريةةةا ، حيةةةث تعطةةة
وƅقةةد أمةةار ) ح ةةن اƅ ةةيد ( إƅةةت أن طريقةةة اƅرعةة  أصةةبحت و ةةيرة فعاƅةةة ومةةؤثرة فةةي تربيةةة  ) أو اƅتƜميةة (ي

اƅتربويةةة اƊƅمةةأ ، ومةةادة أ ا ةةية فةةي اƅبرƊةةامج اƅدرا ةةي ، ويةةتم إعةةدادها وتوجيههةةا بمةةا يتƊا ةة  مةة  اأهةةداة 
 ي(156 م، 2002 ،)اƅ يد أبو عبدƋ  اƅم طرةي

 المدرسية أو التعليمية : أهمية اللعب -1-6-1
تبةةرو أهميةةة اƅرعةة  أƊهةةا تتةةيح اƅفرصةةة ƅمرترةةة اƅتƜميةة  فةةي أن يتعرمةةوا بوا ةةطة أمةةياء وأƅعةةا  محببةةة    

ة عةدة أمةياء ، وهة ا مةن ƅديهم،حيث تعتبر بمثابة اƅعمةل اƅة ي ي ةتطي  مةن رƅƜةه اقتحةام اƅمحةيط واƄتمةا
 Ƌميةة  اتجةةاƜتƅفرديةةة فةةي اأداء، وهةةو مةةا يويةةد مةةن دافعيةةة اƅجماعيةةة أو اƅتةةي تعتمةةد عرةةت اƅعةةا  اƅل اأƜرةة
         عمريةةةة اƅتعرةةةيم ب ةةةب  اƅممةةةارƄة اƛيجابيةةةة و اƅفعاƅةةةة بةةةين اƅمتعرمةةةين حتةةةت يةةةتم تحقيةةةم اأهةةةداة اƅمطروبةةةةي

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

تتميو ه Ƌ اƅطريقة بتطوير اƅعƊاصر اƅبدƊية و اƅتقƊية و اƅتƄتيƄية رةƜل  ةير اأƅعةا  اƅمتƊوعةة وبصةفة    
أ ا ية اƅعƊاصر اƅراصةة فةي اأƊمةطة اƅرياضةية اƅمرترفةة Ƅمةا فةي اƅمداومةة و اƅ ةرعة ويتضةح  ƅة  جريةا 

واجبات ومةروط فةي اƛتجةاƋ اƅمةراد تحقيقةه أثƊةاء  ةير  في اأƅعا  اƅجماعية و اƅمƊاوƛت من رƜل إعطاء
اأƅعا  بأمƄاƅها اƅمرترفة م  اƅƛتوام  بقاƊون وقواعد اƊƅماط اƅترصصي ويتم اƅتييير في درجة اƅعمل من 
رةةƜل اƅةةتحƄم فةةي اƅواجبةةات و اƅمةةروط وم ةةاحة وومةةن اƅرعةة  و هةةي طريقةةة جيةةدة و مةةؤثرة و  يةةر ممرةةة 

اƅمتييةرة و اƅمتبايƊةة حيةةث يتمةابه اƅعمةل رƅƜهةةا مة  طبيعةة Ɗمةةاط اƅترصصةي فةةي وروتيƊيةة Ƅƅثةرة اƅمواقةةة 
Ƅثيةر مةن اƅمواقةة و اƅمةدر  أو اƅمربةي اƅجيةد هةو اƅة ي ي ةتطي  تƊ ةيم مواقةة اƅرعة  وباƅمةروط اƅراصةةة 

Ƌ يا أو مهاريةةا ، ومةةن مميةةوات هةةƊةةان بةةدƄ ةة ي يريةةد تحقيقةةه  ةةواءƅهةةدة اƅتةةي تحقةةم اƅهةةا تعطةةي  اƊطريقةةة أƅا
در  أو اƅمربةةي حريةةة اƛرتيةةار ƅرƊمةةاط أو اƅةةومن و اƅواجبةةات ƅمةةا يتƊا ةة  مةة  قةةدرات اƜƅعبةةين وعرةةت اƅمةة

 بيل اƅمثال عƊد اƅتأƄةد عرةت ƅ ةرعة و اƅمهةارة بتعةدد ƅم ةات اƄƅةرة Ɯƅعة  وƄةدا عةدد ƅم ةات اƄƅةرة ƅرفريةم 
 ي(98-97 م 1998، اƅبا طي)  يƄƄل أو تحديد عدد اƅتمريƊات ƅرفريم في ومن محدد
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 تأثيرات طريقة اللعب:  1-6-3

تعتبر طريقة اƅرع  من أح ن اƅطرم في اƅتربية اƅبدƊية و اƅرياضية إن ƅم Ɗقل أƊها اأح ن و اأفضل    
وه ا راج  أ ا ا ƅطابعها اƅمرم و اƅترويحي اƅ ي يؤثر عرت مرصية اƅطفل باإضافة إƅةت تƊميةة اƅقةدرات 

 ها اƛيجابية Ɗجد :اƅبدƊية و اƅحرƄية يفمن تأثيرات
  ياأجهوة اƅحيوية Ƅفأت و  اƅبدƊيةاƅصحة واƅرياقة  -
 ياƅبهجة و اƅ عادة و اƛ تمرار اƊƛفعاƅي   -

  ياƅمفهوم اƛيجابي ƅر ات و تحقيم اƅ ات و Ɗمو اƅمرصية -

 يƊمو اƅعƜقات اƛجتماعية و اƊƅضج اƛجتماعي  -

  ياƅتوجه اƛجتماعي ƅرحياة ومجابهتها بمƄل أفضل -

واƅة اƅتوترإتا -   يحة فرصة Ɯƅ ترراء وا 

 Ƅما أƊها تقوم بة:
  يإمبا  حاجيات اƅطفل وويادة اƅوعي -
  ياƅرف  من معƊويات و تطوير اƅعمل اƊƅف ي -

 ياƅتر ي  في مواوƅة اƊƅماط اƅرياضي -

 ي(156م ،1996)دي أƊور اƅروƅي ،  اƅتطوير اƅفƊي و اƅتقƊي -

 :اللعاب -1-7
اƅضةروري اƅة ي يتحقةم بةه اƅهةدة، بحيةث ترضة  Ɗƅ ةام مةدروس يرمةي هي اƅعƊصر اأ ا ي واƅمةرط    

إƅت تحقيم أهداة مبƊية بمƊهجية عرمية Ƅفيرةة بتطةوير و تح ةين Ƅفةاءات اƅترمية ي ƄوƊهةا تصةبح فضةاءات 
 وƊميطة ƅها قواƊيƊها و طرائقها ومن ررفياتها : حيوية

يواجههةةا فةةي حياتةةه اƅمدر ةةية  اƅ ةةمام ƅرترميةة  بخيجةةاد حرةةول ƅرممةةاƄل اƅعمريةةة اƅمطروحةةة  اƅتةةي  -
 واƅحياة اƅيوميةي

 اƅم تقبريةي مƅها قيمة تحفيوية تدف  باƅترمي  ƅرتطر  أƄثر عرت ايفا -

 اƅوجداƊية و اƅحرƄية (ي -Ƅل طاقات اƅترمي  ) اƅمعرفيةو ت تدعي تردم جمي  مجاƛت اƅتعرم،  -

- ƅ مي  بدون تمييو حيث توفرƜتƅجمي  فئات اƅ ةƄممارƅجاميتفتح مجال اƊƅعمل و اƅهم مروط ا 

دماجية ت مح باƅتييير اƅترقائي في وضعيات اƅتعرمي -  ƅها قوة تƊ يمية و ت ييرية وا 

 تجعل من اƅترمي  و اأ تا  مريƄين ƅبƊاء اƅممرو  و تو ي  رقعة اƅتماور بيƊهماي -
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 أصناف اللعاب: -1-7-1
 ƅعمل من تع  أو ضيط أو توترياƅتي ت مح  باƛ ترجا  بعد فترات ا - ترجاعيةاأƅعا  اإ -
 اƅتي ت مح  باƅتحضير اƊƅف ي ƅرعمل و اƅمƊاف ةي -اأƅعا  اƛ تررائية -

 أƅعا  اƅترويحي -

 أƅعا  اƅتحƄمي -

 أƅعا  اƅتƄيةي -

  ي(95 م ، Ɗ، 2005ها  اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضيةم)اƅوثيقة اƅمرفقة ƅ أƅعا  اƄƛتماةي -

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

تمةمل بعةض اƅمهةارات اƅتةي تويةد مةن اأƊمةطة و ضةمن تيعرفها بƜ  وفوƅ  بأƊها أƅعا  فريةم معدƅةة ت   
     عةةةض اƅقواعةةةد بمن تتضةةةاƅمعقةةةدة ت ةةةمح هةةة Ƌ اأƅعةةةا  بختاحةةةة إحةةةدج اƅمهةةةارات اأ ا ةةةية أو اأƄثةةةر ، Ƅمةةةا 

 تعطةةي وهةة Ƌ اأƅعةةا  اƅمعدƅةةة تبةةدأ بأƊمةةطة مب ةةطةو اإجةةراءات اƅم ةةتردمة فةةي اأƅعةةا  اƄƅبيةةرة ƅرفريةةم 
اƅمهةةاري أو اƅعقرةةي Ƅمةةا Ɗجةةدها تƊا ةة  اƅمةةدارس  ات اإمƄاƊيةةات  مƅةةبعض اƅتƜميةة  ƅويةةادة م ةةتواه ةاƅفرصةة

 يوتتمثل قيم اأƅعا  اƅتمهيدية في :اƅمتواضعة

ة باƅتحةةةدي Ɗ ةةةرا أن أ رةةة  اƅتƜميةةة  يهتمةةةون بةةةاƅتعريم مةةةن رةةةƜل اأƅعةةةا  اƅتمهيديةةةة اƅمت ةةةم :اƅةةةتعرم -   
اƛهتمةةام هةةو أحةةد اأ ةةس اƅهامةةة ƅرةةتعرم، و ƅهةة Ƌ اأ ةةبا  فةةأن اأƅعةةا  اƅتمهيديةةة تفرةةل اƅحاجةةة ƅتةةدريبات 

  ياƅتقريدية ƅأƅعا  اƄƅبيرة من رƜل ƅعبة مب طة
       ويقصةةةةد بةةةةه اƅتقةةةةدم باƅمهةةةةارات وفقةةةةا ƅقواعةةةةد اƅتةةةةدري  اƅمعرفةةةةة مةةةةن رةةةةƜل اأƅعةةةةا  اƅتمهيديةةةةة  :اƅتقةةةةدم -   

و برƊةةامج اƅتربيةةة اƅرياضةةية تتةةيح فةةرم اƅتقةةدم و اƅتتةةاب  و اƛ ةةتمرارية حتةةت يƄةةون مقبةةوƛ عرةةت اƅم ةةتوج 
 اƅتربويي

 اƅطفةةل مةةن رةةƜل Ɗمةةأته اƛجتماعيةةة إن اƅرعةة  Ƅفريةةم مةةن أهةةم مراحةةل اƅتةةي يمةةر بهةةااƅرعةة  Ƅفريةةم: -   
ي رفية  ، و اأƅعةا  اƅتمهيديةة تربةةي ة تتةيح مثةل هة Ƌ اƅفرصةة اƅتةةي تتطرة  م ةتوج مهةار ياأƊمةطة اƅمدر ةو 

 يه Ƌ اƅحاجة تحتوي عرت روم اƅتحدي و اƅتƊافس
اأƅعةةةا  اƅتمهيديةةةة ت ةةةاهم فةةةي برƊةةةامج اƅتربيةةةة اƅرياضةةةية أƊهةةةا تعطةةةي محتةةةوج إضةةةافي أو اƅمحتةةةوج:  -   

 أƊمطة ƅ ƅ  فهي تمƄل جوء أ ا ي وتƄامري Ƅƅل بƊاء ƅمصدر وحدة اƅتعريم ƅأƅعا ي
بأقصةت حةد ممƄةن ƅأطفةال اƅمƊ مةة تتةيح فرصةة ممار ةة اƊƅمةاط اƅبةدƊي  ةاأƅعا  اƅتمهيدية اƊƅماط: -   

 يدون تع ة أƊها ت ترر  أƄبر قدر ممƄن من جهود اƅممار ينو  دون إرهام
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ت مح اأƅعا  اƅتمهيدية بتوفير اƅقدر اƅمƜئم من اƅمروƊة بأƊها مقابل اƅفروم اƅفرديةة  :اƅقابرية ƅتعديل -   
Ɯتƅ عةا  اأقةلƅمية  اأقةل مهةارة يرعبةون اأƜتƅةو  فةي م ةتوج صةعوبتها ممةا يجعةل اƊمي  بما تتصة مةن ت

  يصعوبة
تتƊا ةة  معطيةةات اأƅعةةا  اƅصةةييرة و مةةا تتميةةو بةةه بقةةدر Ƅبيةةر مةةن  اƅتƄيةةة مةة  اƅت ةةهيƜت اƅمتاحةةة: -   

ة في  روة اƅحد اأدƊت من اƅمروƊة م  Ɗقم في اƅم احات و اإمƄاƊيات فهي تقدم قيم تربوية و تعريمي
 اƅت هيƜتي

  اƅصةةييرة مةةادة رصةةبة ƅرعمةةل مةة  بةةرامج اƅرياضةةة ƅرمعةةاقين بمرترةةة اتعتبةةر اأƅعةة:  نتƊميةةة اƅمعةةاقي -   
ممةةا يمƊةة   طأƊةةواعهم و درجةةاتهم  ƅةة  أƊهةةا تتطرةة  م ةةتوج حرƄيةةا أو مهاريةةا معيƊةةا Ƅمةةا أƊهةةا تت ةةم باƅتب ةةي

                )دي أƊةةةةةةةةور اƅرةةةةةةةةوƅي يامةةةةةةةةةةةةةارƄة مةةةةةةةةن Ɗفةةةةةةةةس اƅمعةةةةةةةةةةةةةام عةةةةةةةةن اƅممةةةةةةةةةةةةةةةحجاإو  وة و اƅتةةةةةةةةرددةةةةةةةةةةةةةةةل اƅرةةةةةةةةةةةةةةةعام
 (ي166،172،173 م، 1996،و آررون 

  ألعاب الفرق: -1-7-2-2 
هي أƅعا  ترض  ƅقواƊين اƅدوƅية و ƅها قواعد وƊ م ثابتة متفم عريها دوƅيةا وتحتةا  هة Ƌ اأƅعةا  إƅةت     

دورات وتةةةƊ م  ات مقةةةاييس محةةةددة وتمةةةارس بةةةأدوات ƅهةةةا قيا ةةةات و أووان ثابتةةةةقاعةةةات ƅعةةة  و مƜعةةة   
  :تƊق م وفقا ƅررصائم اƅتاƅيةرياضية عرت اƅم توج اƅدوƅيي و 

- Ƅ ج مي مثلƅا  اƄحتƛتي ي مح فيها باƅجماعية اƅعا  اƅيدييياأƅرة اƄ ، قدمƅرة ا 
عادتها با تردام  -  يأداة مثل اƅتƊس، تƊس اƅطاوƅةاأƅعا  اƅفردية و اƅووجية ƅضر  اƄƅرة وا 

Ƅةةةةرة اƅقاعةةةةدة  )اأƅعةةةةا  اƅجماعيةةةةة اƅتةةةةي تضةةةةر  فيهةةةةا اƄƅةةةةرة أو ترمةةةةت با ةةةةتردام أداة مثةةةةل  -
 ي(29 م، 1996)دي ودي  فر ،  ياƅبي بول(

 اللعاب الصغيرة: -1-7-2-3
 ةةون وفةةم يقصةةد باأƅعةةا  اƅصةةييرة ترةة  اأƅعةةا  ب ةةيطة اƅتƊ ةةيم اƅتةةي يمةةتر  فيهةةا أƄثةةر مةةن فةةرد يتƊاف    

اƅت رية وقد و  ƛ تقتصر عرت  ن أو جƊس أو م توج بدƊي معين ويير  عريها طاب  اƅترويحو قواعد م يرة 
 ي ت تردم أدوات أو أجهوة 

ترترة اأƅعةا  اƅصةييرة فيمةا بيƊهةا بتبةاين أƊواعهةا فةي ضةوء بعةض اƅمتييةرات و اƅعوامةل Ƅاƅ ةن حيث    
        ا أن اƅرعبةةةةة اƅواحةةةةدة يمƄةةةةن اƅةةةةتحƄم بهةةةةا فةةةةي درجةةةةة اƅ ةةةةهوƅة اƅجةةةةƊس و اإمƄاƊيةةةةات Ƅمةةةةو اƅمرحرةةةةة اƅعمريةةةةة 

  يو اƅصعوبة أو اƅتب يط أو اƅتعقيد اƅتي يت م به اأداء
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 هي:  ومن اأ راض اƅهامة اƅتي تحققها اأƅعا  اƅصييرة

 اƅتمويم: حيث توفر ƅأفراد اƅجا بية اƅتي تدفعهم ƅرممارƄة في اƊƅماط اƅحرƄيي  °     
اƅمةةرم واƅبهجةةةة: تتةةيح اأƅعةةةا  اƅصةةييرة و ةةةطا بهيجةةا ومرحةةةا مةةن رةةةƜل  ةةروة اƅرعةةة  ومفارقاتةةةه  °     

 اƅرطيفة مما يطفي عريها بعدا ترويحياي 
اƅتفاعل اƛجتماعي: يƄت   اأفراد اƅممةترƄين فةي اأƅعةا  اƅصةييرة مهةارات اƅتعامةل مة  اƅجماعةة  °     

ƛقيم اƅصداقواحترام وتقدير ايررين وتقبل اƅتعاون و اƅي  ةجتماعية ا 
اƅرياقةةة اƅحرƄيةةة: تعتمةةد اأƅعةةا  اƅصةةييرة بمةةƄل أ ا ةةي عرةةت اƅصةةفات اƅبدƊيةةة و اƅحرƄيةةة اأصةةرية °     

وأƊماطها اƅمائعة ،فخن ممار تها تتيح ƅرممارƄين اƄت ا  اƅمهارات و اƅقدرات اƅحرƄية من رƜل اƅممار ة 
 اƅمتقƊةي 

اعد اأƅعةةةا  اƅصةةييرة فةةةي اƅتةةدر  اƅتعريمةةةي ƅرواجبةةات اƅحرƄيةةةة اƅمتاحةةة حيةةةث اƅتةةدر  اƅتعريمةةةي: ت ةة °     
        )دي أƊةةةةور اƅرةةةةوƅي  ديةةةةةةةةةةط إƅةةةةت اƅمعقةةةةةةةةةن اƅب يةةةةةةةةةةع  ومةةةةةةةةةا مةةةةن اƅ ةةةةهل إƅةةةةت اƅصةةةةةةةةةدريجيةةةةةةل بةةةةاƅتعريم تةةةةةةةةةتƊتق

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

Ɗ لƄ ه Ɗرع  بأƅةه وبحيةث يعتبر اƊةتج عƊتي قةد تƅتائج اƊرƅ ت اعتبارƊماط دون أدƊ مجردƅ فردƅماط يقوم به ا
، وأصةةةبحت طةةةرم اƅرعةةة  مةةةن اƅو ةةةائل اƅفع اƅةةةة يمƄةةةن ƅرفةةةرد اƄƅةةةة عƊةةةه أو اƛ تر ةةةال فيةةةه بمحةةةض إرادتةةةه

 واƅمةةؤثرة فةةي تربيةةة اƅةةƊ ء، ومةةادة أ ا ةةية فةةي اƅبرƊةةامج اƅدرا ةةي ويةةتم إعةةدادها وتوجيههةةا بمةةا يتƊا ةة  مةة 
باعتبارهةةةا تطةةةو ر اƅعƊاصةةةر اƅبدƊيةةةة واƅتقƊيةةةة و اƅتƄتيƄيةةةة رةةةƜل  ةةةير اأƅعةةةا   اأهةةةداة اƅتربويةةةة اƅم ةةةط رةي

اƅمتƊوعة وبصفة أ ا ية اƅعƊاصر اƅراصة في اأƊمطة اƅرياضية اƅمرترفة ويت ضح  ƅة  جري ةا فةي اأƅعةا  
تحقيقةةةه أثƊةةةاء  ةةةير اأƅعةةةا   اƅجماعيةةةة واƅمƊةةةاوƛت مةةةن رةةةƜل إعطةةةاء واجبةةةات ومةةةروط فةةةي اƛتجةةةاƋ اƅمةةةراد

   بأمƄاƅها اƅمرترفةي 
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 تمهيد:

من مهام مدرّس اƅتربية اƅبدƊية واƅرياضية في مرحلة اƅمراهقة تƄوون مؤولوƅيتم مباةورم ƅمؤواادم ان ورين    
في تعلم اƅمهارات اƅحرƄية اƅتي تتمثّل في مƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية من مروƊة، رةاقة، قوّم، مداومة، وؤراة، 

يودا وهوذا ؤوبخ ا تافهوا وتƊواهوا ود وƅهوا فوي مع وم هذƋ اأ يرم تعتبر اƅجزء اƅرئيؤي وأƄثور اƅعƊارور تعق
 اƅرياضات واأƅعاخ Ƅما أƊّها تتدا ل مع باقي مƄوƊات اƅلياقة اƅبدƊية.

 مƂوƈات اƃلياقة اƃبدƈية: -2-1
 :اƃسرعة -2-1-1
اƅؤراة في مجملها تعتبر من أƄثر اƅعƊارر تعقيدا ، وهذا اƅؤبخ ا تافاتها وتƊواها ود وƅها في    

ƅمع م اƅاƄ يةƊبدƅلياقة اƅات اƊوƄها تتدا ل مع باقي مƊما أƄ ، عاخƅمميزم رياضات و اأƅقوم اƅلة اƄقوم مة
وي تلف مفهومها بحؤخ اؤتعماƅها في Ƅل مجال  . ...إƅخ.اƅمداومة مةƄلة مداومة اƅؤراة و  ،باƅؤراة

ة ووواƅمعرفيوووة ،أو أو اƅحرƄي ةوووة أو اƅبدƊيوووا تراص رياضي إذ قد تƄون اƅؤراة مجمواة من اƅقدرات اƊƅفؤي
اƅقرار و اƅتƊفيذ، ؤراة  وؤراة أ ذ ،ترووواص اƅرياضوووي مثل ؤراوووة اƅتحليووول واƅتƊبلة باا ووواƅمتعلق
 .19)ص 1998اƅؤياطي ( .اƅتد ل

 تعريفات اƃسرعة: -2-1-1-1
اؤتجابات اƅعضلية اƅؤراة مرطلح اام، يؤت دمم بعض اƅباحثين في مجال اƅرياضي ƅإةارم إƅى ا   

اƊƅاتجة من تبادل ؤريع بين حاƅة ااƊقباض اƅعضلي و ااؤتر اء، Ƅما قد يؤت دمم اƅبعض اأ ر ƅلداƅة 
الى اƅقدرم أداء حرƄة أو حرƄات معيƊة، في أقرر زمن ممƄن. Ƅما قد يؤت دم مرطلح اƅؤراة ƅإةارم 

 ناƅديƊرر ااوى و  نحؤ ( في أقل زمن ممƄن.إƅى اƅقدرم الى ااؤتجابة ƅمثير معين أو ƅمثيرات معيƊة 
 .)231رضوان ص 

( فقال "أن اƅؤراة هي قدرم، تعتمد الى Ɗفل اإةارات اƅعربية واƅتي تترجم إƅى حرƄات Frey1977أمّا )
 في أقل وقت ممƄن."

( فعووورف اƅؤوووراة أƊهوووا "قووودرم بدƊيوووة تعتمووود الوووى امليوووات معرفيوووة ، Ɗفؤوووية ،اروووبية grosser1991ا )أمّووو
  .(p293) Jürgen weineck 2004ية ترل بƊا إƅى ؤراة رد اأفعال أو اƅحرƄة . اضل

 أƈــواع اƃسرعة: -2-1-1-2
 يمƄن تقؤيم اƅؤراة إƅى اأƊواع اƅتاƅية:   

   :) فعلƃسرعة ااستجابة )رد ا 

  Ƅƅماقام اƅ ةƄحرƅهور موقف معين مثل ؤراة بدأ ا ƅ تيجةƊ ةƄتحرك أداء حرƅرم بعد يقرد بها ؤراة ا
 .(82ص  2008فهمي اƅبيك  ƅتغيير مفاجئ أثƊاء اƅمبارام. ) تمرير اƅزميل أو ؤراة تغيير ااتجاƊ Ƌتيجة
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و يفي Ƅƅفاءم اƅجهاز اƅعربي اƅمرƄزي ،حيث يعرفها " فايƊار"  سإن ؤراة رد اƅفعل هي اƊعƄا    

 وهي تƊقؤم إƅى Ɗواين :.(65باƅزمن اƅواقع ما بين أداء اƅحرƄة حتى اƄتماƅها.)مجيد  ريبطن ص 

هووووووووووو اƅزمووووووووووووووووون اƅمحروووووووووووووووووور بيووووووووووووووووون ƅح ووووووووووووووووووة  وووووووووووووووهور مثووووووووووووووووير واحوووووووووووووووود  :ااؤتجابووووووووووووة اƅبؤيطووووووووووووووووة° 
معووووووووروف  و ƅح وووووووووة ااؤوووووووووتجابة ƅهووووووووذا اƅمثيووووووووور و مووووووووون أمثلتووووووووم: حاƅوووووووووة اƅبووووووووودء فووووووووي ؤوووووووووباقات اƅجوووووووووري 

 .(464ص،1997،حؤƊي حؤƊين  أو اƅؤباحة.)
 ئص ااؤتجابة اƅبؤيطة:  را  -
هوووووووووووي قرووووووووووور اƅوووووووووووزمن اƅوووووووووووذي تؤوووووووووووتغرقم هوووووووووووذƋ اإجابوووووووووووة ،وهوووووووووووي امليوووووووووووة إرؤوووووووووووال مثيووووووووووور ةووووووووووورطي   

 معوووووووووووروف وااؤوووووووووووتجابة طبقوووووووووووا ƅوووووووووووذƅك اƅمثيووووووووووور بحيوووووووووووث تƊقؤوووووووووووم امليوووووووووووة ااؤوووووووووووتجابة اƅبؤووووووووووويطة إƅوووووووووووى
 اƅفترم اإادادية واƅرئيؤية واƅ تامية.  

ƅووووووووووووة اƅفوووووووووووورد اƅرياضووووووووووووي ااؤووووووووووووتجابة اƅمرƄبووووووووووووة: فووووووووووووي حاƅووووووووووووة وجووووووووووووود أƄثوووووووووووور موووووووووووون مثيوووووووووووور و محاو ° 
ااؤووووووووتجابة ƅمثيوووووووور واحوووووووود فقووووووووط و هووووووووذا اƊƅوووووووووع هووووووووو اƅؤووووووووائد فووووووووي اƅعديوووووووود موووووووون اأƊةووووووووطة اƅرياضووووووووية 

 .(464ص،1997،حؤƊي حؤƊين  Ƅاأƅعاخ اƅجمااية و اƅمƊازات اƅفردية. )
والى ذƅك فإن اƅااخ اƊƅاجح هو اƅذي يتمƄن من ؤراة اƅقيام بااؤتجابة اƅحرƄية اƅرحيحة في اƅلح ة 

ي هر فيها اƅمثير أو اقخ مباةرم يلدي تأ ر إدراك اƅمثير إƅى زيادم زمن اƅرجع مما يلثر باƅتاƅي  اƅتي
 وفي غضون فترم اƅرجع ƅاؤتجابات اƅمرƄبة يحدث ما يلي :.  الى ؤراة ااؤتجابة

  .اƅلح ة اƅحؤية اƅتي تتƄون من اؤتقبال اƅمثير -
  .في Ɗفس اƅوقت ƅح ة تمييز اƅمدرك ان غيرƋ من اƅمثيرات اƅحادثة -

 .يعƊي تƊ يم اƅمثير ضمن مجمواة معيƊة معروفة ƅدى اƅفرد اƅح ة اƅتعرف، وهذ -

 .ƅح ة ا تيار ااؤتجابة اƅحرƄية اƅرحيحة اƅمƊاؤبة -
اƅلح ة اƅحرƄية ) اƅ تامية ( ƅفترم زمن اƅرجع ƅاؤتجابة اƅمرƄبة و اƅتي تحتوي الى تأهخ اƅجزء   -

ومن Ƅل ما  ة.وووة اأاضاء اƅحرƄووووإرؤال ااؤتجابة اƅحرƄية اƅمƊاؤب اƅم تص باƊƅواحي اƅحرƄية، وفي
        د وووووووودم وƊحتوووواج ƅلمووووزيوووووارم اوووون امليووووة معقووووووووووة ابوووووة اƅمرƄبوووووووووابووووا أن امليووووة ااؤتجوووووووووح Ɗƅووووودم يتضووووتق

Ƅرياضي حتى يمƅتدريخ اƅن تحؤين ؤراة ااؤتجابة من اƄي يمƅتاƅرجع وباƅن تطويرها وترقية زمن ا
 .(129-128-122ص، 1994ااوى،)حؤن  اƅحرƄية.

  تƊمية ؤراة ااؤتجابة:°  
 اهƊاك اƄƅثير من أƊواع اأƊةطة اƅرياضوية اƅتوي تتطلوخ مون اƅفورد اƅقودرم الوى اƅؤوراة ااؤوتجابة، Ƅمو     

ضووية ƄƄوورم اƅقوودم وƄوورم اƅؤوولة وƄووذƅك م تلووف أƊووواع اƅمƊووازات اƅفرديووة هووو اƅحووال فووي م تلووف اأƅعوواخ اƅريا
 اموثا، ممو ƄاƅماƄمة و Ƅذƅك امليات اƅبدء في م تلوف اأƊةوطة اƅرياضوية Ƅاƅبودء فوي اƅجوري أو اƅؤوباحة

 يتطلخ من اƅفرد اƅرياضي ؤراة ااؤتجابة اقخ  هور اƅمثير مباةرم أو اƊد اƅتغيير في طبيعة اƅعمل.
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ن Ɗضوووع بعووين اااتبوووار أن ؤوووراة ااؤووتجابة ابووود أن تووورتبط بعاموول اƅروووحة أو اƅدقة.فااؤوووتجابة  يجووخ أ 

ƅؤووووريعة اƅتووووائ  ايجابيووووووووةاƊ ووووىƅعووووووووووابووووووة ااؤتجووووووووووة ودقووووووووووتوووورتبط ؤرا . اطئووووة ا توووولدي إƅاخ ووووووووووات فووووي اأ
 اƅمƊازات اƅفردية باƅعوامل اƅتاƅية:و اƅرياضية 

  .ك اƅبرري و اƅؤمعيدقة اإدرا -
اƅقوودرم الووى روودق اƅتوقووع و اƅحوودس و اƅتبروور فووي مواقووف اƅلعووخ اƅم تلفووة وƄووذƅك ؤووراة اƅتفƄيوور  -

 باƊƅؤبة ƅلمواقف اƅمتغيرم.
  .اƅمؤتوى اƅمهاري ƅلفرد و اƅقدرم الى ا تيار Ɗوع ااؤتجابة اƅمƊاؤبة ƅلموقف -
 ،)حؤوون اوواوى.ƅرميووات اƅم تلفووةاƅؤووراة اƅحرƄيووة و ارووة باƊƅؤووبة ƅلضووربات أو اƅترووويبات أو ا -

 .( 165،166ص 1994
   :يةƃتقاƈسرعة ااƃا 
ال موون تتمثوول فووي تƄوورار أداء حرƄووووووات متموووووواثلة ƅاƊتقووووو اليهووا أحياƊووا ؤووراة اƅتووردد اƅحرƄوويواƅتووي يطلووق    

وفقووا ƅتعريوووف .(82ص  2008فهمووي اƅبيووك  ) .متووور(50-10افة رووغيرم Ɗؤووبيا موون) ƅمؤووومƄووان إƅووى أ وور 
( أƊهوا اƅتحورك ƅاموام بأؤورع موا يمƄون ، وهوي تعƊوي قطوع مؤوافة محودودم فوي أقول زمون ممƄون مثوول : Ƌهوار )

 .(115ص  1990ؤƊة  HARRE)هارƋ  .اƅعدو في أƅعاخ اƅقوى أو اƅؤباحة ƅمؤافة قريرم
ويقرد بها اƅقدرم الى اƅتحرك من مƄان أ ر في أقرر زمون ممƄن.هوذا يعƊوي أƊهوا ابوارم اون محاوƅوة   

خ الووى اƅمؤووافة معيƊووة فووي أقروور زموون ممƄوون مثوول: اƅعوودو فووي أƅعوواخ اƅقوووى و اƅؤووباحة و اƅوودرجات اƅتغلوو
 وتƊقؤم اƅؤراة ااƊتقاƅية إƅى Ɗواين:

ي اƅتربيوووة اƅبدƊيوووة و اƅرياضوووية أن ؤوووراة اƅجوووري ƅمؤوووافات قرووويرم :ويووورى اƅعديووود مووون المووواء اƅقيووواس فووو -
تور فهوذƋ اƅمؤوافة مƊاؤوبة Ƅƅوي يƄتؤوخ فيهوا اƅفورد م 18اƅمؤافة إ هار ؤراة اƅجري ا يجخ أن تزيد ان 

 أقرى معدل من تزايد ؤراة اƅجري .
متر فإن اااتمواد يƄوون باƅدرجوة  18اƅؤراة اƅقروى في اƅجري : اƊدما تزيد ؤراة مؤافة اƅجري ان  -

أن ويةووير " إيƄووارت" إƅووى اليووم اؤووم اƅؤووراة اƅقروووى فووي اƅعوودو، اأوƅووى الووى اƅعاموول اƅثوواƊي واƅووذي Ɗطلووق 
)Ƅموال ابود  متور . 91إƅى  43أو ا تزيد ان  27إƅى  43أقل مؤافة ƅقياس اƅؤراة اƅقروى ا تقل ان 

 .(87مرجع ؤابق صاƅحميد، و ربحي حؤƊين:
 
تƊمية ؤراة ااƊتقال : تحتل " ؤراة ااƊتقال " أهمية قروى في جميع اƅمƊافؤوات اƅقرويرم واƅمتوؤوطة  ° 

تةوتمل الوى اƅحرƄووووات اƅمتمووووواثلة اƅمتƄوووووررم، Ƅموا هوو اƅحوال فوي مƊافؤوات أƊواع اأƊةطة اƅرياضوية واƅتوي 
تلعوخ دورا هاموا فوي مع وم  ااƅمةي و اƅجري في أƅعاخ اƅقوى، و اƅؤباحة واƅتجديف ورƄوخ اƅودرجات، Ƅمو

  د واƅهوƄي وغيرها.وووورم اƅيوووووة وƄوووواأƅعاخ اƅرياضية ƄƄرم اƅقدم وƄرم اƅؤل
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 بمرااام اƊƅقاط اƅتاƅية: راء وووووح بعض اƅ بووووووƄما يƊر

مرااوام من اƅقروى حتى اƅؤوراة اƅقرووى موع  باƊƅؤبة ƅةدم اƅحمل : اƅتدريخ باؤت دام اƅؤراة اأقل -  
          أن ا يوووووولدي ذƅووووووك إƅووووووى اƅووووووتقلص اƅعضوووووولي ،وأن يتؤووووووم اأداء اƅحرƄووووووي باƅتوقيووووووت اƅرووووووحيح وااƊؤوووووويابية 

 (.و ااؤتر اء )ادم اƅتوتر
باƊƅؤووبة ƅحجووم اƅحموول : اƅتوودريخ باؤووت دام اƅمؤووافات اƅقروويرم ،مووع مرااووام أا يوولدي ذƅووك إƅووى هبوووط  -  

مؤتوى اƅؤراة Ɗتيجة اƅتعخ وقياؤا الى ذƅك يربح من اƅمƊاؤوووخ اƅتدريووووخ الووووى مؤافووووات تتراوح ما بين 
رياضوووية ƄƄووورم اƅؤووولة  أو Ƅووورم اƅيووود فيƄوووون متووور باƊƅؤوووبة ƅلعووودائين وباƊƅؤوووبة ƅاابوووي اأƅعوواخ اƅ 80إƅووى  30

ويƊبغووي أن Ɗميووز حجوم اƅتوودريخ فووي غضووون اƅوحوودم  متوور . 20-10اƅتودريخ الووى مؤووافات تتووراوح موا بووين 
متووور مثا( 20متر أو اƅؤباحووووة  30اƅتدريبية اƅواحدم باƅقلة ومن اƅمؤتحؤن تƄرار اƅتمرين اƅواحووود ) اƅجري 

ووت ووووووودام اƅؤووووراوووووووة أقووووووول مووون اƅقرووووى حتوووى اƅؤوووراة اƅقرووووى ، وذƅوووك حؤوووخ ( موووووورات موووع اؤوو10-5مووون )
 اƅ رائص اƅفردية وطبقا Ɗƅوع اƊƅةاط اƅرياضي اƅذي يت رص فيم.

باƊƅؤووبة ƅفتوورات اƅراحووة : يƊبغووي تةووƄيل فتوورم راحووة بووين Ƅوول تموورين وب وور بحيووث تؤوومح ƅلفوورد باؤووتعادم  -  
دقووائق وامومووا يتƊاؤووخ ذƅووك مووع Ɗوووع اƅتمووووورين اƅووذي يلديووم اƅفوورد ومووا  5-2اƅةووفاء ،وتتووراوح غاƅبووا مووا بووين 
ويƊبغووي مرااووام اوودم هبوووط فووي مؤووتوى ؤووراة اƅفوورد فووي حاƅووة تƄوورار اƅتموورين يتميووز بووم موون ةوودم وحجووم .

 .(108-107ص، 1994.)حؤن ااوى، 
  :يةƂحرƃسرعة اƃا 

   - Ƅقبواض اضولة أو مجمواوة اضولية أداء حرƊون  ةووووووتتمثل في اƄوة فوي أقول زمون ممƊمعيƄول اƄورم رƄƅ
  .(82ص  2008 ،)د فهمي اƅبيكأو ؤحخ اƅرجل بعيد قبل أن ترطدم برجل اƅ رم بعد تةتيت اƄƅرم.

       تعƊووووي ؤووووراة ااƊقباضووووات اƅعضوووولية اƊوووود أداء اƅحرƄووووة ، Ƅؤووووراة أداء اƅحرƄووووات اƅمرƄبووووة Ƅوووواƅتمرير  -   
 .(BT HABIB DORNHO FF. MARTIN 1993,P84) ااؤتقبال وƄؤراة ااقتراخ و اƅوثخ .و 
 تƊمية ؤراة اƅحرƄة:° 
وتتأؤس تƊمية اƅؤراة اƅحرƄية الى تƊمية اƅقوم اƅعضولية . وƅوذا يجوخ اليƊوا فوي غضوون محاوƅوة تƊميوة    

 اƅؤراة اƅحرƄية مرااام تƊاؤخ اƅقوم اƅعضلية طبقا ƅطبيعة اƅمقاومة اƅتي تحاول اƅعضات اƅتغلخ اليها.
ضح Ɗƅوا أهميوة معرفوة اƅودور اƅوذي تقووم بوم اƅعضوات اƅم تلفوة اƅتوي تةوترك فوي أداء اƅحرƄوات ممّا ؤبق يت

 اƅتي تتطلخ اƅؤراة وذƅك في Ɗوع اƊƅةاط اƅرياضي اƅذي يت رص فيم اƅفرد.
وفووي بعووض أƊووواع اأƊةووطة اƅرياضووية اأ وورى Ɗجوود أن امليووة تƊميووة اƅؤووراة اƅحرƄيووة توورتبط بضوورورم     

Ƅمووا هووو اƅحووال فووي اأƅعوواخ اƅرياضووية و اƅمƊووازات اƅفرديووة Ɗ وورا ƅضوورورم تƄوورار اƅفوورد تƊميووة رووفة اƅتحموول ،
 ƅم تلف اƅحرƄات بدرجة ااƅية من اƅؤراة وƅمرات متعددم في غضون اƅمƊافؤة اƅرياضية .
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وووراد باƅرغم وفي بعض اأحيان قد تحدث  اهرم توقف Ɗمو مؤووووتوى اƅؤراووووة اƅحوووورƄية ƅوووودى بعووووض اأفو   

تقوومن تميزهم باƅقوم اƅعض دام بعض وووودريخ باؤت ووواƅة يحؤن اƅتووووفي هذƋ اƅح رƄي .ووووووواƊهم ƅاداء اƅحوووولية وا 
دام أدوات أ ف وزƊا من اأدوات ووووواƅتمريƊات اƅ ارة اƅتي ؤراة ااƊقباض اƅعضلي ،مثل اƅتدريخ باؤت 

دام وووووخ باؤت ووووويخ باƅجلل أو اأقراص اƅتي تتميز ب فة اƅوزن ،أو اƅتدرياƅعادية ، Ƅما هو اƅحال اƊد اƅتدر 
بعض اƅمجاديف اƅتي تتميز برغر اƅحجم و فة اƅوزن ،أو اؤت دام اƅماƄمين ƅبعض اƅقفزات اƅتي تتميز 

 .(164،165، ص1994ب فة اƅوزن وهƄذا. )حؤن ااوى، 
 أهمية اƃسرعة: 2-1-1-3
ى ؤامة اƅجهاز اƅعربي و اأƅياف اƅعضلية، ƅذا فاƅتدريخ اليها يƊموي و يطوور إن اƅؤراة تتوقف ال   

هذين اƅجهازين ،ƅما ƅهما أهمية وفائدم في اƅحرول الى اƊƅتائ  اƅرياضية ، Ƅما أن هذƋ اƅرفة ƅها أهمية 
دي Ɗووووزين Ƅبيوورم مووون اƊƅاحيوووة اƅطاقويوووة ، إذ تؤوووااد الوووى زيووادم اƅم وووزون اƅطووواقوي مووون اƄƅريووواتين فوؤوووفات وا 

وتووورتبط اƅؤوووراة باƅعديووود مووون مƄوƊوووات اƅبدƊيوووة اأ ووورى ،ويمƄووون ااتبوووار اƅؤوووراة و اƅقووووم  ثاثوووي اƅفوؤوووفات.
باƅؤوووراة تƄووون مƄوووون اƅقوودرم أو اƅقووووم  ةمازمووين فووي مع وووم أƅوووان اƊƅةووواط اƅبوودƊي حيوووث أن اƅقوووم اƅممزوجوو

ƅك واضحا فوي Ƅورم اƅقودم وƄورم اƅيود ااƊفجارية Ƅما أن اƅؤراة ترتبط باƅرةاقة و اƅتوافق و اƅتحمل وي هر ذ
 .( EDGAR,1977, P112   THIHH LNAT) وƄرم اƅؤلة 

                                                                    : اƃعوامل اƃمؤثرة في اƃسرعة 2-1-1-4
 اƃعوامل اƃفسيوƃوجية اƃعضلية اƃمؤثرة في اƃسرعة : *
 ƅياف اƅعضلية :اƅ رائص اƅتƄويƊية ƅا °  
يمƄن تقؤيم اأƅياف اƅعضلية إƅى Ɗواين : أƅياف اضلية بطيئة ) أƅياف حمراء ( واأƅياف اƅعضلية    

Ɗتاجية وقابلية ƅلتعوووخ وƊتيجة ƅذƅك يروووبح  اƅؤريعة ) اأƅياف اƅبيضاء( وي تلف Ƅل Ɗوع تبعا ƅو ائفم وا 
Ɗ ذي يتميز بزيادمƅفرد اƅمية مؤتوى اƊرعوبة تƅوروووول من اƅحووومراء مع م اضووواتم و اƅيافووووم اƅؤبووووة أ

إƅى مرتبة ااƅية في اأƊةطة اƅرياضية اƅتي تتطلخ بدرجة أوƅى رفة اƅؤراة و تعتمد اأƅياف اƅعضلية 
 اƅؤريعة الى إƊتاج اƅطاقة اƅاهوائية وƊƄƅها ؤريعة اƅتعخ .

ƅؤريعة و اƅبطيئة متقاربا إƅى إا أن اأƅياف واƅجليƄوجين في اأƅياف ا A.T.Pباƅرغم من أن محتوى 
 .PCاƅؤريعة تحتوي الى Ƅمية أƄبر من اƅفؤفوƄرياتين 

وزيادم في اƊƅةاط اأƊزيمات اƅمؤاادم الى إƊتاج طاقة هوائية ان طريق Ɗ ام وهذا ما يفؤر ؤراة 
 اƊقباض اأƅياف اƅؤريعة  ال بداية اƊƅةاط اƅرياضي.  

دم في امليات اƅجلƄزم اƅاهوائية وهذا يؤمح ƅهذƋ اأƅياف باƊقباض في فترم أطول وتزيد اأƊزيمات اƅمؤاا
 اƊد مؤتوى يقترخ من أقرى ؤراة.
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زيادم من اƅبروتين و اƄƅاƅؤيوم مقارƊة مع اأƅياف اƅبطيئة  %12تحتوي اأƅياف اƅؤريعة الى حواƅي    

ليات ااƊقباضية ƅذا فإن زيادتم في اƅليفة اƅعضلية حيث أƊة اƄƅاƅؤيوم هو اƅعامل اƅمؤااد الى أداء اƅعم
 تؤااد الى ؤراة أداء ااƊقباضات اƅعضلية ƅفترم أطول .

 قابلية اƅعضلة ƅاƊقباض : °  
إن قابلية اƅعضلة اامتطاطية من اƅعوامل اƅتي تؤاهم في زيادم ؤراة اأداء اƅحرƄي Ɗ را أن اƅعضلة 

باض بقوم وؤراة مثلها مثل حبل اƅمطاط ، ويجخ مرااام أن اƅقابلية اƅمƊبؤطة أو اƅممتدم تؤتطيع ااƊق
ƅإمتطاط ا يقرد فقط اƅعضات اƅمةترƄة في اأداء اƅحرƄي بل يقرد بها أيضا اƅعضات ا اƅماƊعة 

 أو اƅمقاومة حتى ا تعمل Ƅعائق ويƊت  ان ذƅك بطء اƅحرƄة .
 اƅقدرم الى ااؤتر اء : °  

تر اء اƅعضلي دورا هاما باƊƅؤبة ƅرفة اƅؤراة فمن اƅمعروف أن اƅتوتر اƅعضلي تلعخ اƅقدرم الى ااؤ
 ارم وووووواع درجة ااؤتثووووغاƅبا ما يلدي إƅى ادم إتقان اƅفرد ƅلطريقة اƅرحيحة ƅاداء اƅحرƄي أو إƅى اارتف

  .(134،135ص  1994)حؤن ااوى،و اƅتوتر ااƊفعاƅي Ƅما اƅحال في اƅمƊافؤات اƅرياضية اƅهامة .
 يعتمد اƅتدريخ الى اƅؤراة الى Ɗوع اƅهدم : اƅعامل اƅبيوƄيميائي : °  

( حيوووث اƅمروووودر اƅطوووواقوي اأؤاؤووووي ANAEROBIE ALACTIQUE)" ا هوائووووي ا حمضوووي "
اوووة ( ،ويتم إƊتاج اƅطاقة في هذا اƊƅوع من اƅهدم بتد ل مجمو ATPوƄذƅك ) ،(CPهو اƄƅراتين فوؤفات )

 من اأƊزيمات واƅمتمثلة في ما يلي :
 (ATEPASEأƊزيم ) -
 (C.P.K( وƊرمز ƅم )PHOSPHOKINASE أƊزيم ) -

 (M.K( وƊرمز ƅم )MYOKINASEأƊزيم )  -
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 اƃسرعة واƃعمل اƃوراثي :  *
اƅحقيقة ارتبطت اƅؤراة باƅعامل اƅوراثي ƅلفرد مما داا اƅقول : "إن ااخ اƅؤراة يوƅد وا يرƊع " وفي    
راة إا أن اƅبطل اƅحقيقي ات اƅطبيعية تلعخ دورا في  هور اƊرر اƅؤوووم من اإمƄاƊيوووود أƊم الى اƅرغووووƊج

عوووووامل اƅوراثي إذ أن Ɗؤبوووووة اأƅيوووووواف اد في Ɗفس اƅوقت ا يمƄن أن Ɗغير دور اƅووووهو Ɗتيجة Ɗتاج اƅعمل اƅج
ة إا أن Ɗواية اƅتدريخ اƅرياضي وووووة اƅؤراوووووول ƅديم اؤتعدادا جيدا ƅاƊةطووووورد تةƄها اƅفوووووة اƅتي يرثووووواƅعضلي
ياف اƅؤريعووووووة وهي اأƅياف اƅؤريعوووة ل Ɗوع من اأƅوووووات اƅؤراة يمƄن أن تلثر الى تحويوووووة تدريبووووووو ار

اƅفتاح ى اƅااخ اƊرر اƅؤراة.) أحمد ابد داف اƅبيضاء فيزداد ƅووووائص اأƅيووووواƅحمراء ƅتت ذ Ɗفس  ر
 .(194ص  ،2003و Ɗرر اƅدين حميد 

*  :Ɖتباƈيز ااƂسرعة وترƃا 
ا يؤتطيع اƅفرد أن يرƄز اƊتباهووووم وتفƄيرƋ في أةيووواء Ƅثيرم في وقوووت واحد ƅذا يجخ الى ااخ اƅؤراة    

 هو اƅورول إƅى أقرى ؤراة أداء ممƊƄة.أن يرƄز تفƄيرƋ فقط في اƅواجخ اƅحرƄي اƅملقى الى ااتقم و 
وفةل اƅااخ في ترƄيز ااƊتباƋ يلدي أدالƋ بؤراات أقل من اƅقرووووى ويƄوووون ترƄيز اƅااووووخ أƄبووور من 
ترƄيزƋ اƊد ؤماع روت طلقة اƅبداية إذ يرƄز اƊتباهم الى رووووت اƅطلقة فإن اؤتجابة رد اƅفعل ؤتƄون 

)أحمد ابد  بعد املية ؤماع اƅطلقة بتحويل اƊتباهم من اƅروووووت إƅى اƅحوووورƄة.أبطأ Ɗ را أƊم ؤوف يقوم 
 .(194ص  ،2003 ،اƅفتاح و Ɗرر اƅدين حميد

 اƃعامل اƃبيوميƂاƈيƂي :  *
Ƅما أن املية اƅجري تعتمد الى تƊاوخ ) تردد( اƅ طوات ،  ترددها. xحيث اƅؤراة = طول اƅ طوم    

تمر بها اƅ طوم اƅواحدم وهي " رفع ) اƅقدم( "،" اƅدفع ) باƅقدم اأ رى( "  وذƅك  ال ثاث مراحل مهمة
 ,A. Blanchi وتعيد اƅقدم اƅمقابلة اƅعملية أي أƊها املية متƄررم.)،  ثم" ااؤتقبال ) بƊفس اƅقدم( "

2000 p 76 ).  طوم ƅم فيها اامان مهمان هما طول اƄؤراة يتحƅد ) اثمان محمد( الى أن اƄحيث أ
أو  وووووادم اƅؤوووووراة حؤووووخ اƅعوووووامل اƅبيووووووميƄاƊووويووووƄي يƄون إما " بزيووووووادم طول اƅ ووووووطوم ،وووإذن زي  وترددها.

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

  اإحماء اƃجيد:* 
ت ذات تردد حرƄي ااƅي حيوووث يعمووول اƅتؤ ين إنّ اƅتؤ ين اƅعضلي اƅمثاƅي مهم جدا ƅلقيام بمجهودا   

اط وووووهة أ رى فهو يزيد من Ɗةوووووواƅرفع من مطاطيتها ، ومن ج، و تالى زيادم مروƊة وقدرم امتداد اƅعضا
اد ائية تزدوووووات و اƅردود اأفعال اƅبيوƄيميووووواƅي جميع اƅتفااوووووودم ، وباƅتوووواƊƅ ام اƅعربي ويحؤن املية اƅه
وموووون هƊا يتضووووح Ɗƅا بأن اƅتؤوووو ين يƄون ضووووروريا ƅلحرووووول الووووى  ؤراتها في درجة اƅحرارم اƅمƊاؤبة.

اƊد  %20ع بحواƅي ووووولي ترتفوووووول اƅعضوووووص و اƅعمووووو( بأن ؤراة اƅتقلHill 1956اƅؤراووووة حيث يةير ) 
 .( weineck,1996 p 327 Jürgen) .م(°2اارتفاع بدرجة حرارم اƅجؤم بو )
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 قوة اإرادة:  *
اƅمقاومات درم اƅفرد اƅرياضي في اƅتغلخ الى . فقهام ƅتƊمية مؤتوى قوم ؤراة اƅفردإن قوم اإرادم اامل   

اƅدا لية و اƅ ارجية ƅلقيام بƊةاط يتجم Ɗحو اƅورول إƅى اƅهدف اƅذي يƊةدƋ، ومن اƅعوامل اƅهامة ƅتƊمية 
وية اإرادم ƅدى اƅفرد اƅرياضي، ووووول الى تقووووولى ذƅك يƊبغي الى اƅمدرخ اƅرياضي أن يعموااƅؤراة. رفة 

يحدد ƅم اأهداف اƅتي يؤعى ƅبلوغها ، بحيث يتطلخ تحقيق هذƋ اأهداف ضرورم اؤت دام اƅفرد ƅقوم  نوأ
 .(156ص  ،1994)حؤن ااوى، إرادتم أقرى درجة .

 :اƃمداومة -2-1-2
غوي : حؤخ تاƄؤون هي  " قدرم اƅعضلة أو اƅمجمواة اƅعضلية الى أداء ادم اƊقباضات اƅتعريف اƅل° 

أحمووووود     ) ة.ووووووول فترم زمƊيوووووواض اايزومتري أطوووووضد اƅمقاومة ƅفترم من اƅوقت أو اƅمحاف ة الى ااƊقب
 .(151ص  ،1993ؤيد  نƊرر اƅدي اƅفتح ، ابد 
اجتهد اƅ براء في تعريف اƅمداومة و هرت تعريفات متعددم وƊƄƅها تتفق في اƅتعريف اارطاحي: ƅقد ° 

 معداتم.أن اƅمداومة تعƊي اƅقدرم الى ااؤتمرارية في اƅعمل دون ؤراة هبوط 
 فما يلي Ɗماذج ƅبعض اƅتعريفات:  

بأƊها قدرم اƅرياضي الى إƊجاز اأƊةطة اƅم تلفة  ال زمن طويل ودون  ZATSIORSKYيقول 
 .(Djiev delignieves/ pascal .Duret، 1992 p 134ان أو اƊ فاض في اƅفعاƅية. )Ɗقر
فيعرفها الى أƊها تعتبر برفة اامة اƅقدرم اƊƅفؤية و اƅبدƊية اƅتي تأ ذ باƅرياضي ƅمقاومة  FERYأما 

 .(Jürgen weineck, 1996 p 107 اƅتعخ.)
مؤتمر بةدم معلومة  ال فترم زمƊية  بأƊها مقدرم اƅفرد الى أداء جهد ميƄاƊيƄي KLARKEويرى 

 ..(300ص  1995طويلة .)ربحي حؤƊين اƅقاهرم 
 أهمية وأثر اƃتدريب على اƃمداومة:  -2-1-2-1

 هوائيةƅقدرم اƅدري. تعمل الى تحؤين اƊوƄميتوƅمن  ال زيادم حجم ا 
 قƊƅرئوي، اƅتةار اƊؤجين ) ااƄقل اأƊ ؤجين، ز  لتعمل الى حث ؤلؤلةƄاƅ دمويƅحجم  مياداƅا

 .و اƅمعدل اƅقلبي (

 )دمويƅدوري ) اƅام ا Ɗƅتعمل  رورا الى تحؤين ا. 

  فؤيةƊتƅؤلؤلة اƅرابس و اƄ زيمات حلقةƊيز إƄزيادم تر. 

  طاقةƅااقتراد في اؤت دام ا. 

 
 
 
 



ƃفصل اƃياƈثا  :( عمريةƃفئة اƃية و خصائص اƈبدƃلياقة اƃات اƈوƂة15-12مƈس)  

29 

  
  أصƈاف اƃمداومة حسب اƃتخصص اƃرياضي: -2-1-2-3
 : وتƊقؤم إƅى ثاثة أقؤام:مداومة عامة °
د واƅميتابوƅيزم  2ثا إƅى 45مة قريرم اƅمدى : تتميز بإƊجاز حموات رياضية بةدم Ƅبيرم وƅمدم مداو   -  

 يƄون بأفضلية ا هوائية.
دقائق هذا اƅةƄل  08إƅى  02مداومة متوؤطة اƅمدى : تتميز بإƊجاز حموات رياضية تتراوح بين -  

  .يتطلخ تمثيل غذائي ) ميتابوƅيزم( هوائي وا هوائي
  .دقائق مع ميتابوƅيزم هوائي 08داومة طويلة اƅمدى: تتميز بإƊجاز حموات رياضية تفوت م -  
 : وتƊقؤم إƅى:اƃمداومة اƃخاصة °
الى أƊها اƅقدرم الى ااحتفا  بمعدل ااƅي من توقيت اƅحرƄة  ZIMKINمداومة اƅؤراة: يعرفها  -  

 بأقرى ؤراة  ال مƊافؤات قريرم وƅفترم طويلة.
الى أƊها اƅمقدرم بدون اƊقطاع الى ااحتفا  باƅقوم اƅعضلية ƅفترم  ZIMKINيعرفها اƅقوم:  مداومة -  

 طويلة في أداء اƅمجهود.
مداومة اƅقوم اƅؤراة : هي اƅمقدرم الى ااحتفا  بقدرم اƅجهاز اƅعربي اƅعضلي في أداء مقاومات  -  

 .(99ص  ،1989،بأƄبر ؤراة ممƊƄة في اƅتقلرات اƅعضلية. )إؤماايل وب رون 
 ويمƄن تل يرها باƅم طط اƅتاƅي:  
 
 
 
 
 
 
 
 
   

         
 .ن أƈواع اƃمداومة و اƃعاقة بيƈهمايبي   (1شƂل رقم )

 
 
 

 

 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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 :اƃقــوة -2-1-3

أƊها" هي قودرم اƅعضولة اƅواحودم أو اƅمجمواوات اƅعضولية الوى إƊتواج أقروى قووم  THOXTONيعرفها    
 .(25ص ، 1991،ومة. )ابد اƅفتاح اƅرملي و إبراهيم ةحاتة ممƊƄة ضد اƅمقا

ى ووووة أقرووووووولي ƅمواجهوووووووبي اƅعضوووووهاز اƅعروووووها اƅجووووولى قدرم يبذƅووووووفيرى أƊها " أا HARREأما    
 مقاومة 

 ( Ƌهار(.ارجية HARRE) ، 1990 ، 115ص). 
مقدار ما تبذƅم اƅعضلة من قوم ƅمقاومة  "ريان" الى أƊهاƄما يتفق Ƅل من " بوƄواƅتر" و" هوƄس" و    

اƅجاذبية اأرضية و اƅقرور اƅذاتي أو اƅقوم اضلية أ رى " واادم ما تتƊاؤخ اƅقوم مع اƅحجم ذو اƅمقطع 
 **اƅمقاومة*ؤراة ااƊقباضوم يعتمد الى:اƅمؤتعرض ƅلعضلة ويضيف "هوƄس" بأƊها ا تاف درجة اƅق

 .(56ص  1998،د اƅعضلة * املية اƅميتابوƅيزم. )ربحي حؤƊين، Ƅؤرىحجم اƅعضلة * اؤتعدا
 : أƈواع اƃقوة -2-1-3-1
ارفها Ƅارك بأƊها " أقرى قوم ت رجها اƅعضلة Ɗتيجة  MAXIMALKRAFTاƅقوم اƅع مى:  °  

    أحمد  )  ة.وووووووم ممƊƄى قوووووودرم اƅفرد الى إ راج أقرووووورفها بارو " بƄوƊها قووووولية واحدم. "ويعوووووإƊقباضة اض
Ƅما ارفها محمد حؤن ااوى بأƊها " أقرى قوم . (89ص  ،1993،ؤيد نابد اƅفتح ،د Ɗرر اƅدي

 98ص ، 1994،حؤن ااوى بي في حاƅة أقرى اƊقباض إرادي.) يؤتطيع اƅجهاز اƅعضلي اƅعر
،100 ). 
اƅعضلي الى  تعƊي " قدرم اƅجهاز MATHEWSحؤخ  KRAFTAUSDAUERقوم اƅتحمل:  °  

Ƅما ارفها .  (35ص، 1997،درويش لاƅعمل ضد مقاومة متوؤطة ƅمدم طويلة. )ربحي حؤƊين، Ƅما
محمد حؤن ااوى  بأƊها" قدرم أجهزم اƅجؤم الى مقاومة اƅتعخ أثƊاء اƅمجهود اƅمتوارل اƅذي يتميز 

ل بااتبارها مرƄخ من بطول فتراتم و ارتباطم بمؤتويات من اƅقوم اƅعضلية ويƊ ر إƅى رفة قوم اƅتحم
يعرفها مايتوز . ( 100، 98ص ، 1994،اوىوووووحؤن ا  لية و رفة اƅتحمل." )ووووورفة اƅقوم اƅعض

Ƅها " مقوووووووبƊعضووووووووووƅوقت.وووووودرم اƅؤبيا( من اƊ( فترم طووووويلةƅ ةدمƅلة الى أن تعمل ضد مقاومات متوؤطة ا 
الƋ أثƊاء فترم زمƊية مؤتمرم . اƅتغلخ الى اƅعامل اƅعضلي اƅمفروض أد Ƅما يعرفها موتيليا ؤƄƊايا ƄوƊها "

 .(89ص ، 1993،ؤيد نƊرر اƅدي ) أحمد ابد اƅفتاح ،
اƅجووووووهاز اƅعروووووووبي اƅعضووووولي اƅتغلخ الى هي قدرم    SCHMELLKRAFTاƅقوم اƅمميزم باƅؤراة  °  

راف اƅبدƊية اƅمةارƄة في ووووووووت تلف اƅقوم اƅمميزم باƅؤراة با تاف اأط ،مقاومة بأƄبر ؤراة تقلص ممƊƄة
ن وƅيس باƅضرورم أن تƄون ƅم ووع باƅذراايوووووي قد يƄون جد ؤريوووووووورƄة ) ذرااين، رجلين (، فاƅرياضووووواƅح

اف خ ماتفيوووووووحؤ. Ɗ  (Jürgen weineck ,1997, p 241)فس اƅمميزم باƊƅؤبة ƅلرجلين.
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MATIVEIV تمƅلعخ في اƅاء اƊؤراة أثƅمميزم باƅقوم اƅؤووووأن اƅقوم و اƅتي تجمع بين اƅات اƊراة وووووري
 .تؤمى في بعض اأحيان اƅقوم ااƊفجارية، هذا ما يعƊي قابلية تطوير قوم قروى في وقت قرير

 
 
 أهمية اƃقوة : -2-1-3-2
ƅرياضي وذƅك من إرابات اƅمفارل Ƅما أن اƅقوم من اƅمعروف أƊم Ƅلما ƄاƊت اƅعضات قوية حمت ا   

تزيد من اƅمد رات اƅطاقوية مثل اƄƅرياتين فوؤفات و اƅجليƄوجين Ƅما تربي ƅدى اƅااخ اƅرفات اإرادية 
 .(p 149 JURGEN WEINEEK 1997 ,و ارة اƅةجااة و اƅجرأم و اƅعزيمة.)

اƅ رائص اƅهامة في ممارؤة اƅرياضة "أن اƅقوم اƅعضلية تعتبر إحدى  OSOLINEيقول أوزواƅين   
 وهي تلثر برورم مباةرم الى ؤراة اƅحرƄة و الى اأداء و اƅتحمل  اƅمهارم اƅمطلوبة. "  

" أن اƅقوم اƅعضلية واحدم من اƅعوامل اƅديƊامƄية  MC GEEو مك جي  BARROWيقول بارو   
أداء اƅحرƄي قد تƄون بؤيطة أو Ƅبيرم ، ƅاداء اƅحرƄي، وتعتبر ؤبخ اƅتقدم في اأداء وƄمية اƅقوم في ا

 حيث يتوقف ذƅك الى Ƅمية اƅمقاومة و الى دوام برƊام  اƅتدريخ .
" إن اأفراد اƅذين يتميزون باƅقوم اƅعضلية يؤتطيعون تؤجيل درجة  MC CLOWويذƄر مك Ƅلوى   

ها تأثيرات م تلفة وƅ .(17ص  ،1998،ربحي حؤƊين و Ƅؤرى معاƊي) .ااƅية في اƅقدرم اƅبدƊية اƅعامة
 ويمƄن ذƄر مايلي :

  ؤريعة ، زيادمƅياف اƅلعضلة ،زيادم حجم اأƅ وجيƅفؤيوƅمقطع اƅوجية ) زيادم اƅفؤيوƅتأثيرات اƅا
 .Ƅثافة اƅةعيرات اƅدموية ...........(

 تأثيراƅتروب تاƊدهون .........(ياأƅؤبة اƊ فاض Ɗعضلية ، اƅتلة اƄƅومترية ) زيادم ا. 

 تأثيرات اƅية (اƄحرƅوحدات اƅعربية ، زيادم تعبئة اƅؤيطرم اƅعربية ) تحؤين اƅ. ررƊ دين )أحمدƅا
 .(68ص ،2003 ،وأحمد ابد اƅفتاح

 اƃمروƈة: -2-1-4
هي اƅقدرم أو اƅ ارية اƅتي يتميز بها اƅرياضي اƊد اإƊجاز اƅحرƄي، وذƅك بمفردƋ بمؤاادم اƅقوى    

      ل.وووووودم مفاروول أو اوووووتماد الى مفرووووطة اااوووعددم بواؤوووووترƄات موووواƅ ارجية أي أƊم يقوم بإƊجاز ح
( Joseph,1997, p183 ). ويعرفهاZAçIORSKY هاƊات بأقرى مدى  بأƄقدرم الى أداء حرƅا "

Ƅما يرى بعض اأ ر أن " اƅمروƊة هي مدى .)168ص ، 1989 ،إؤماايل اƅمجد،ƅلمفارل. )أبو 
 .)194ص ، 2001 ،إبراهيم حماد )ل اƅجؤم اƅم تلفة. ؤهوƅة اƅحرƄة في مفار

ق وووووي، وهذƋ اƅقدرم تتوقف الى توافووووووويفي و اƄƅموووورƄي اƄƅوووووأƊها ةرط أوƅي ƅاداء اƅح" harre"ويعتبرها    
اƅمفارل ومروƊة اأاضاء اأ رى ƅلمةارƄة في اأداء اƅحرƄي، وƄذا اƅعضات و اأربطة وهذا ƅتجƊخ 

 .)245ص  ،1997 ،أحمد ابد اƅفتاح (ابة.اإر
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  أƈـــواعـــها: -2-1-4-1
: يرل اƅفرد الى درجة جيدم من اƅمروƊة اƅعامة )اƅةاملة( في حال امتاƄم اƅقدرات  اƅمووروƊووة اƅعووواموة °  

 اƅحرƄية اƅجيدم ƅجميع مفارل اƅجؤم اƅم تلفة.
رياضية اƅم تلفة أƊواع  ارة مميزم من اƅمروƊة في أجزاء تتطلخ اأƊةطة اƅ: اƅمووروƊووة اƅ وووارة °  

معيƊة من أاضاء جؤم اƅفرد ، ƄاƅمروƊة اƅ ارة ƅمتؤابقي اƅحواجز أو اƅوثخ اƅعاƅي أو اابي اƅحرƄات 
أƊواع اأƊةطة اƅرياضية اƅم تلفة الى مدى  ةاƅرياضية في اƅجمباز ، وتتأؤس اƅمروƊة اƅ ارة باƊƅؤب

 امة وهƊاك بعض اƅعلماء يقؤمون اƅمروƊة إƅى Ɗواين هما :توافر اƅمروƊة اƅع
اƅمروƊة اإيجابية: يقرد بها قدرم اƅورول ƅمدى حرƄي Ƅبير في مفرل معين ƊƄتيجة Ɗƅةاط  -

 مجمواات اضلية معيƊة ترتبط بها اƅمفرل. ومن أمثلة ذƅك مرجحة اƅرجل أماما وااƅيا .    
ƅلحرƄة اƊƅاتجة ان تأثير بعض اƅقوى اƅ ارجية Ƅما هو اƅحال اƅمروƊة اƅؤلبية: يقرد بها أقرى مدى  -

اƊد أداء بعض اƅتمريƊات باؤت دام اقل اƅحائط أو بمؤاادم اƅزميل. وياح  أن درجة اƅمروƊة اƅؤلبية 
 .)191ص ، 1994،ااوى نحؤ (تƄون أƄبر من درجة اƅمروƊة اإيجابية. 

 أهــميــة اƃمـــروƈــة: -2-1-4-2
   ƅت ليص تعتبر اƅ ما تعتبر وؤيلة أؤاؤيةƄ واا، وبرورم جيدمƊما وƄ اتƄحرƅةرط اأؤاؤي أداء ا

اƅعضات من Ɗوات  اأيض اƊƅات  ان اƅجهد اƅبدƊي ، وتƄمن أهميتها في اƅوقاية من اإرابات ، مما 
راخ يمƄن يعطي دفعا بؤيƄوƅوجيا ƅلرياضيين باƅتاƅي تحقيق اƊƅتائ  اƅجيدم ، فاƅرياضي اƅذي Ɗادرا ما ي

            اري وووووون أدالƋ اƅمهوووووولي يƄووووووول وباƅتاوووووورية في اƅمفارووووووووم أƄثر حوووووورƄاتووووووما أن حووووووووواƄ ، Ƌووووتوووون مؤووووحؤوووووأن ي
  .(TUPI .Bernard, 1990 p 140)جيد. 

 :اƃرشاقة -2-1-5
لى جعل اƊƅةاط اƅحرƄي ؤريعا ومƊاؤبا ƅلغرض وفقا ƅل روف يفهم تحت مدƅول اƅرةاقة اƅقدرم ا    

جاد اƅحرƄات اƅجديدم باƅؤراة  اƅمƊاؤبة. واƅمتطلبات واƅتغيرات اƅمتوقعة باإضافة إƅى اƅقدرم الى تعلم وا 
اميذ وهي تتمثل في تحديد درجة اƅرعوبة ووووواقة ƅدى اƅتووووووووهƊاك اوامل وأؤس واضحة ƅلحƄم الى اƅرة

فق أثƊاء اƅعمل ودقة اأداء اƅحرƄي )اƅمؤار اƅمƄاƊووووي واƅزماƊووووي واƅتتابع اƅديƊاميووووƄي(، باإضووووافة إƅى واƅتوا
ن وووووووواƊد تƊمية اƅرةاقة يجخ اƅربط بيƊهما وبيلية إجادم اƅعمل اƅحرƄي اƅمطلوخ. اƅزمن اƅذي تؤتغرقم ام

اميذ زادت وووووورƄية اƅتي يجيدها اƅتووووووارات اƅحووووويلة اƅمهطرق اƅعمل اƅحرƄي ƅلتاميذ، فƄلما ازداد حجم حر
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 يربح ( ديدم وباƅتاƅي زادت إمƄاƊاتهم في تحؤين اƅرةاقة.ووووووورƄية اƅجوووووووارات اƅحوووووووإمƄاƊاتهم في تعلم اƅمؤ
  .) 205ص،1995 ،حؤƊين

أداء اƅحرƄي في  روف متغيرم يتوقف إنّ اƅقدرم الى تعلم مؤارات حرƄية رعبة وبةƄل ؤريع ومؤايرم ا
ƅى حد Ƅبير الى دقة اƅتوقع واƅتحليل اƅذاتي ƅلحرƄة.مما ؤبق يتضح ماالى اƅعاملين في حقل   أؤاؤا وا 

 
واƊخ واƅتي تتضمƊها  طة وووووورƄية متعددم اƅجووووووارات اƅحوووووووات تتعلق بتعليم اƅمهوووووواƅتربية اƅبدƊية من واجب

إنّ اأاداد اƅقائم الى  طط  أجل ااؤتفادم اƄƅاملة من امليات تحليل اƅعمل اƅحرƄي اƅدقيق.اƅتعليوووم من 
اƅتعليم واƅ ارة باƅتعلم اƅحرƄي ا يقترر فقط الى تحويل اƅمهارات اƅتي تعمل بها الى تعليمها ƅلتاميذ 

وري باإضافة إƅى ذƅك Ƅلم أن يتم ر وووووواƅضرار فقط، حيث Ɗجد أن من ووووووريق اƅتƄووووووة ان طوووووووإƅى اƅحاƅة انƅي
رƄية اƅتي تم تعلمها بطرق م تلفة تحت  روف متغيرم بما ي دم اؤتƄمال جواƊخ ووووووارات اƅحوووووواؤت دام اƅمؤ

( 01ض في هذا  اƅجدول رقم)ووووو" باؤت دام اƅترويMatvievح "ماتفيف ووووووأن يƊرووووووذا اƅةووووووفي ه اقة.ووووووواƅرة
 ƅهذا اƅغرض:

 أمثلة محتوى اƅوؤيلة اƅقائمة الى اƅطرق
 تمرينƅطلقات غير معتادم أداء اƊم 
 
 
 
 

 .)موذج )ة صƊƅتقليد اƅتمرين باƅأداء ا 

 
 
  تمرينƅتي يتم أداء اƅية اƊاƄمƅحدود اƅتغيير ا

 في إطارها
 
 
  ةƄتمرين ان طريق إد ال حرƅترعيخ ا

 إضافية.
 
 
 اƊها تمريƊية مƊويƄات تƊت بدون إاداد تمري

  يمينƅا Ƌدوران تجاƅيؤرى مع اƅيد اƅقرص باƅرمي ا
 Ƌدوران تجاƅى مع اƊيمƅيد اƅان معتاد اؤت دام اƄ إذا(

 اƅيؤار أثƊاء اƅمرمى(
 Ƌهر مواجم اتجا ƅي، واƅعاƅوثخ اƅطويل، واƅوثخ اƅا

 اƅوثخ.
  معتاد، وأداءƅوثخ بمؤار أؤرع من اƅأداء ا

ريƊات اƅ ارة باƅتمريƊات اƅتƄويƊات اƅ ارة باƅتم
 إيقاع متزايد.

  مطرقة من دائرم أرغر منƅقرص أو رمي اƅرمي ا
 اƅمعتاد. أو ترغير مؤاحة مƄان اƅلعخ.

  وثخƅطويل واƅلوثخ اƅ اؤت دام رور م تلفة
 اƅعاƅي، ورفع اأثقال بطرق م تلفة.

  از الى أجهزم جمباز مع أداءƄوثخ باارتƅأداء ا
اƅهبوط رمي اƅقرص  حرƄات دوران إضافية قبل

اƅطبية ذات اƅيد بمراحبة مرات  مواƅمطرقة، واƄƅر 
 دوران ااƅية.

  م وبين طريقةƊربط بيƅي أداء جديد مع اƊاؤت دام ف
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مر اه أحمد اƃساطي (: يبي ن اƃوسائل اƃقائمة على طرق تƈمية اƃرشاقة.بحسب أ01جدول رقم )
2001. 

 
والى اƅرغم من ضرورم ااؤتفادم بƄل تمرين من اƅتمريƊات في تƊمية اƅرةاقة إا أن اأƅعاخ اƅرياضية     

وأƊواع اƅمƊافؤات اƅرياضية مثل اƅمراراة واƅماƄمة و اƅجيدو و تعد  أƄثر مƊاؤبة ƅهذا اƅغرض،ويضاف 
واƊد أداء  رتفعات....، وما إƅى ذƅك.وووووولق اƅموووووحوخ بتؤووول اƅمرƅهذƋ اأƊةطة أيضا جري اƅحواجز واƅتجوا

خ ووووواƋ اƅتاميذ بقدر اإمƄان إƅى اƅواجووواƅتمريƊات اƅتي يقرد بها تƊمية اƅرةاقة برفة مباةرم يجخ ƅفت اƊتب
واƊخ اƅرةاقة إƅى جأداء اƅتمريƊات اƅتي تƄون وتدفع  اƅموƄل إƅيهم وجعلهم يرƄزون اليم تماما ƅذƅك، يƊبغي

                               اأمام في اƅجزء اأول من اƅدرس تƄرارها مرحوبة بقدرات راحة Ƅاملة.
    :خصائص تدريب اƃرشاقة و اƃجواƈب اƃفƈية ƃتدريبها  -2-1-5-1
 تبدأ تدريبات اƅرةاقة من بداية فترم اإاداد و تƄون في ااتجاƋ اƅعام. -   
 10-8ريبات اƅرةاقة اƅعامة ƅتحل مƄاƊهما تدريبات اƅرةاقة اƅ ارة بعد فترم تتراوح ما بين تقل تد -   

بدوƊها جري اƅزجزاجي و اƅمتعرج باƄƅرم و يوم من اƅتدريخ اƅعام. وتأ ذ اƅتدريبات اƅ ارة أةƄال متƊواة ƅل
تمريƊات مع تغيير ؤراة اأداء ƅعƄؤي ƅل–اƅجري مع تغيير ااتجاƋ أو اƅجري ثم اƅترويخ أو اƅمحاورم و 
محمد  ،اƅحميدابد (. اƅتدريبات اƅمهارية اƅفردية و اƅمرƄبةقيت اƅجري .و الى اƅمدرخ اإƄثارمن وتو 

ارية و اƅتƊƄيك وووووات اƅمهووووواقة من  ال اƅتدريبووووويُفضَل أن تعطى تدريبات اƅرة )210ص ، 1995حؤƊين 
يحدث دود اƅمƄاƊية إجراء اƅتدريخ Ƅما ااية مع تغيير اƅحووووبات اƅجموووووو اƅتدرج بها حتى اƅتدري  ة، وووأهمي

 في تقرير طول أو ارض مؤاحة اƅلعخ .
تؤتمر تدريبات اƅرةاقة طوال فترم اƅمƊافؤات من  ال اƅتدريبات اƅمرƄبة باƄƅرم و اƅ ططية تحت  -  

 ضغط اƅ رم .
 ال اأƅعاخ اƅترويحية .تؤتمر تدريبات اƅرةاقة طوال فترم ااƊتقال من   -  
تعطى تدريبات اƅرةاقة اƅعامة في جزء اإحماء  ال وحدم اƅتدريخ اƅيومية بيƊما تعطى اƅرةاقة  -  

 اإحماء مباةرم مع مرااام اƅتƊوع في ةƄل اأداء.  داƅ ارة في اƅجزء اƅرئيؤي من وحدم اƅتدريخ، وبع
متر حؤخ معطيات Ɗتائ   30، 20، 10وح ما بين يفضل اƅجري اƅمƄوƄي أو اƅمƄƊؤر ƅمؤافات تترا -  

 تحليل اƅمباريات.
 الى اƅمدرخ مرااام توجيم اƅاابين ƅلمحاف ة الى اأداء بدرجة ااƅية من اƅةراة و اƅدقة. -  
 

اأداء اƅؤابق تعلمها وأداء اƅتمريƊات اƅبدƊية اƅمرƄبة   ؤابق 
 )من اƅورقة(
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 سƈة:  15-12 خصائص اƃفئة اƃعمرية -2-2
 مفهوم اƃمراهقة: -2-2-1

عل راهق بمعƊى ƅحق أو دƊوى فهوي تفيود ااقتوراخ و اƅودƊو مون إن Ƅلمة اƅمراهقة مةتقة من اƅف :ƅغويا  °   
وفي هذا اƅمعƊى يقول اƅزمحةري : رهق اƅروام رهوقوا . (257 ص 1985)Ɗاهي اƅؤيد:  اƅحلم و اƊƅض .

 .(11 ص ،1986 ،أوزي ) أي د ل وقتها ، وراهق اƅبلوغ أي قارخ ؤن اƅبلوغ.
اƅعضووي ، وفيهوا يتحوول اƅفورد مون  ياƊƅمو اƅفؤويوƅوجإن اƅمراهقة هي مرحلة من مراحل : ارطاحا°     

Ƅائن ا جƊؤي إƅى Ƅائن جƊؤي قادر الى أن يحواف  الوى Ɗواوم واؤوتمرار ؤواƅتم ، وهوي مرحلوة حؤاؤوة 
  من حيوام اƅفورد و مروطلح وروفي ƅفتورم أو مرحلوة مون اƅعمور، واƅتوي يƄوون اƅفورد فيهوا غيور Ɗاضو  اƊفعاƅيوا 

دم و يƄون قد اقترخ من اƊƅضو  اƅعقلوي و اƅجؤومي و اƅبودƊي ، وهوي اƅفتورم و تƄون  برتم في اƅحيام محدو 
اƅتووي تقووع مووا بووين Ɗهايووة مرحلووة اƅطفوƅووة و بدايووة مرحلووة اƅرةوود ، وفووي هووذا اƅروودد ؤوووف يووتم اƅتطوورق أهووم 

 اƅمميزات اƅتي تترف بها هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية. و  اƅ رائص
 :سƈة( 15 -12خصائص اƈƃمو في اƃمرحلة )  -2-2-2
وƊ ووص باƅووذƄر هƊووا Ɗمووو اƅطفوول موون اƊƅاحيووة اƅوووزن و اƅطووول حيووث ياحوو  فووي هووذƋ  اƊƅمووو اƅجؤوودي : °  

ؤوم  فوي اƅؤوƊة  11ؤوم إƅوى  6اƅمرحلة Ɗمو في اƅطول أؤرع مƊم في اƅوزن ، فاƅزيادم في اƅطول تƄون مون 
وزن تƄوون أقول مون ؤم اƊد اƅذƄور في اƅؤƊة ،في حين أن اƅزيوادم فوي اƅو 12ؤم إƅى  7اƊد اإƊاث و بين 

Ƅغ في اƅؤƊة وهذا راجع إƅى اƅزيادم  Ƅ4غ إƅى  3اƅزيادم في اƅطول Ƅما ؤبق ذƄرƋ وهي اادم ما تƄون بين 
 .(19ص ، 1996 ،)د. محمد  اطر، فهمي اƅبيك في طول اƅع ام.

   
 اƃقياس                       

 اƃعمر 
 بƈات أواد

 اƃوزن) Ƃغ( اƃطول )سم( اƃوزن) Ƃغ(    اƃطول )سم(
 34.1 141.5 32.6 139.5 سƈة 12

 36.6 145.2 38.4  145.2 سƈة13
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 46.9 149.2 42.1 151.5 سƈة14

 56.8 155.3 46.3  156.1 سƈة15

             
 .سƈة 15-12 ةتطور اƃقياسات اƃجسمية في مرحلة اƃمراهقيوضح ( : 2جدول رقم )          

 
 تتميز بƊض  اƅغدد اƅتƊاؤلية و  هور اƅ رائص اƅجƊؤية اƅثاƊوية.  هذƋ اƅمرحلة اƊƅمو اƅجƊؤي : °  
 اƊد اƅذƄور : ياح   هور اƅةعر اƅعاƊي ، إضافة إƅى زيادم اأاضاء اƅتƊاؤلية.  -   
 هوور بة مقارƊة مع اƅذƄور في حين يبودأ اƊد اإƊاث  : ياح  اƅةعر اƅعاƊي فيƄون  هورƋ بأقل Ɗؤ -   

حيوووة اƅزيوووادم و اارتفووواع ) اأيؤووور يفووووق اأيمووون ( و Ƅوووذƅك تتميوووز هوووذƋ اƅمرحلوووة اƊووود اƅثوووديان وهوووذا مووون اƊƅا
  .(p 206 , Jürgen weineck ,1979اإƊاث ب هور اƅعادم اƅةهرية اƅدورية. )

فوي هوذƋ اƅمرحلوة إمƄاƊيوات اƅوتحƄم فوي اƅوƊفس توƊقص ، وتوأثير اƅعواطوف  : ياƊƅمو اƅحرƄي اƅمورفوƅووج °  
)Ƅوورت : ترجموة ابود الوي Ɗرويف  ƅذي يƊت  اƊم ادم اƅتووازن و ااضوطراخ اƅحرƄوي.اƅمؤيطرم ملقتا و ا

فاƊƅمو اƅحرƄي بهذا اƅمعƊى يتضمن أي أƊواع من اƅتغيير اƅذي يطرأ مع مرور فترم  .(28،29ص ، 1987
زمƊيووة معيƊووة الووى أي جاƊووخ موون جواƊووخ اƅطفوول ؤووواء Ƅووان ذƅووك متعلقووا بتƄويƊووم اƅبيوƅوووجي ، أو و ائفووم 

 .(22ص ، Ƅ، 1994امل راتخ ) اƅحرƄية و اƅعقلية. ميوƅوجية أو و ائفاƅفيز 
  يتميووز اƅفوورد فووي هووذƋ اƅمرحلووة بوواƅقلق حيووث يةوود اƊتباهووم Ƅثيوورا حووول جؤوومم  اƊƅموو اƊƅفؤووي ااجتمووااي : °  
أن يتووابع اƅتغيوورات اƅعضوووية اƅتووي غيوورت ةووƄل جؤوومم و ااطفتووم و اƅووذي يƊووت  اƊووم رد  عاƅووذي ا يؤووتطيو 

 .(64 ص ،1992 ،حؤين ااوى ) ااƊهيار اƅعربي.ƅتƄبر و ز باƅتذبذخ بين اƅعدواƊية و افعل يتمي
Ƅمووا Ɗؤووجل أيضووا تطوووير روح اƊƅقوود و اƄƅراهيووة و اƅتعرووخ ، وƊجوودƋ مهتمووا بƄوول اƅتطووورات اƅتووي تحوودث    

 فووي جؤوومم ) هووذا ااهتمووام يجعلووم دائمووا فووي رووراع مووع Ɗفؤووم و مووع موون حوƅووم ( ، Ƅمووا يƊمووو اƊوودƋ اƅفƄوور
اƊƅقوودي   و ؤووعة اƅماح ووة و يرووبح مضوواد ƅلعووادات و اƅتقاƅيوود مبتعوود اوون اƅقوويم  اƅعائليووة ، ويتبووع ؤياؤووة 

 اƅهروخ Ɗحو اأمام ان طريق حلم اƅيق ة ويربح Ƅثير اƅبحث ان اإمƄاƊيات. 
ى إن اƅ رووائص اƅعقليووة تƊمووو بوودورها Ɗمووو توودريجيا حؤووخ مراحوول اƅحيووام اƅمتعاقبووة الوو اƊƅمووو اƅعقلووي : °  

اƅطفووول ، وتةووومل هوووذƋ اƅقووووى اƅعقليوووة الوووى اƅوووتحƄم و اƅتحليووول ، اƅفهوووم اƅوووذاƄرم ، اƅتƄووورار ، ااƊتبووواƋ وتوؤووويع 
اƅ يووال و هووور مووا يؤوومى بووأحام اƅيق ووة ، حيووث يؤووعى اƅمراهووق إƅووى تحقيووق Ƅوول ةوويء ƅوويس فووي ااƅمووم 

Ƌ الووى تحقيقووم الووى اƅواقعيوة اƅضوويق بوول فوي اوواƅم أƄبوور اتؤووااا إƅوى Ƅوول مووا ي طور بباƅووم ، وذƅووك اƊوود اجوز 
أرض اƅواقع ، فيحرل ƅديم Ɗمو معتبرا في اƅقدرات اƅعقلية  مموا يولدي إƅوى اإبوداع واƄتةواف اأموور اƅتوي 

 .(53ص ،1995 ،تبدأ غامضة و اƅبحث ان اأةياء ومثيرات جديدم.) ابد اƅؤام زهران
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إƅوى أن اƊƅموو اƅوو يفي يبورر بعوض  في هذا اƅجاƊخ اƄƅثير من اƅباحثين ƅفتووا ااƊتبواƋ اƊƅمو اƅو يفي : °  
، موون بووين اامووات هووذا اƅميووول Ɗاحوو  تذبووذخ واوودم اƅتوووازن اƅووو يفي  ياƅميووول باƊƅؤووبة Ɗƅمووو اƅمورفوƅوووج

ƅلجهاز اƅدوري اƅتƊفؤي ، أي Ɗقص في اƅؤعة اƅتƊفؤية ، واƅتي أرجعها "جودان" إƅى بقواء اƅقفوص اƅرودري 
يتطووور وهووذا اƅتووأقلم مووع ااحتياجووات اƅو يفيووة اƅجديوودم، ضوويق وهووذا يوود ل دور اƅرياضووة فووي Ƅووون اƅقلووخ 

فيووزداد حجمووم ويبوودأ بااؤووتƊاد الووى اƅحجوواخ اƅحوواجز اƅووذي يمثوول ƅووم وضووعية جيوودم ومƊاؤووبة ƅلعموول، واƅقوودرم 
 .(151 ص، 1990،حؤين حؤين (. )3ؤم220إƅى  3ؤم200اƅمتوؤطة ƅلقخ تتراوح بين )

 
 : تطور اƃقدرات اƃحرƂية -2-2-3
ة ƅتطووور اƅقوووم اƅعضوولية فووƊاح  تطووور غيووور ملموووس فووي بدايووة ƅمرحلووة إذا مووا قورƊووت باƅمرحلوووة باƊƅؤووب   

اƅؤابقة، حيث يوزداد فوي Ɗهايوة اƅمرحلوة موع وجوود فورق Ƅبيور ƅرواƅح اأواد اون اƅبƊوات Ƅروفة مميوزم ƅتلوك 
 ز ƅبداية اƅمرحلة.اƅذي يزداد في Ɗهاية اƅمرحلة أيضا ، ويعزي ذƅك إƅى اƊƅمو في اƅطول اƅمميو    اƅمرحلة 

إن اƅعاقة بين اƅقوم ووزن اƅجؤم تمثل توقفا مع تطوور قليول ا يوذƄر فوي تلوك اƅمرحلوة و روروا اƅقووم    
باƊƅؤوبة ƅعضوات اƅوذرااين موع اƅجؤوم و ذƅوك اƊود اأواد أمووا باƊƅؤوبة ƅلبƊوات فوا يحودث أي تقودم فوي تلووك 

وزن اƊƅؤوي  اƅةوحمي اƊودهن ، أموا باƊƅؤوبة  اƊƅؤبة حيوث يرجوع اƅؤوبخ فوي ذƅوك إƅوى اƊƅموو اƅمضوطرخ فوي
ƅلؤووراة فƊةوواهد تحؤووƊا Ƅبيوورا فووي Ƅوول موون ؤووراة رد اƅفعوول و ؤووراة اƅتووردد و ؤووراة اƅعوودو مووع وجووود فوووارق 

ؤبخ ذƅك اƅتحؤن إƅى اƊƅمو و Ɗض  في  1969و "ةتابل"  1959واضحة بين اƅجƊؤين ، ويعزي "فارقل" 
بة ƅلتحمووول اƅووودوري اƅتƊفؤوووي Ɗاحووو  تحؤوووƊا قلووويا فوووي بدايوووة اƅعمليوووات اƅعروووبية فوووي تلوووك اƅمرحلوووة و باƊƅؤووو

اƅمرحلة ؤراان ما يتطور في Ɗهايتم ، وقد تتؤاوى مؤتويات اƅجƊؤين مع وجوود فوارق قليول ƅرواƅح اأواد 
فوووي بدايوووة اƅمرحلوووة ؤوووراان موووا توووزداد تلوووك اƅفوووروق ،ويتميوووز اأواد بمؤوووتواهم اƅجيووود اووون اƅبƊوووات فوووي Ɗهايوووة 

ƅمرحلة وبداية اƅقدراتاƅمرحلة في اƅتباطل  اهرتين يحدثان في بداية تلك اƅتوقف و اƅاحقة .إن اƅمرحلة ا 
ؤراان ما يتطوور ويتحؤون اƅمؤوتوى فوي .  اƅتوافقية Ƅاƅقدرم الى اƅتوجيم و اƅتƄيف واƅتƄوين اƅحرƄي..... 

اأواد باƊƅؤوبة  إن فروقوا بؤويطة تميوز اƅبƊوات اون 1969و "ؤوƊايل"  Ɗ1977هاية اƅمرحلة و يتفق "مايƊول" 
 .(179ص، 1996،أحمد  ƅتلك اƅقدرات. )

 تطور اƃمهارات اƃحرƂية : -2-2-4
Ɗ را ƅلتغيرات اƄƅبيرم اƅتي تطرأ الى اƅمراهق في تلك اƅمرحلة ... Ɗرى تأثير ذƅوك واضوحا الوى مؤوتوى    

تطووورƋ فووياح  Ɗموووا مهاراتووم اƅحرƄيووة ... ؤووواء ؤوولبا أو إيجابووا. فباƊƅؤووبة ƅمؤووتوى اƅووتعلم اƅحرƄووي ومعوودل 
 و اƅذي تميزت بم اƅمرحلة اƅؤابقةمؤتمرا وثابتا Ƅƅن بƊؤبة قليلة ، وباƊƅؤبة ƅلتعلم من اƅمحاوƅة اأوƅى 

) مرحلووة اƅطفوƅوووة اƅمتوووأ رم ( Ɗوورى أƊوووم مووون اƅروووعوبة تحقيووق ذƅوووك فوووي بدايوووة تلووك اƅمرحلوووة إا فوووي  وووروف 
ن اƄتؤاخ مهوارات جديودم مون اƅروعخ تعلمهوا بؤوه وƅة حتوى موا إذا أتيحوت ƅلفورد فرروة طويلوة  ارة ، وا 

ƅلتعلم ،حيث ي هر ذƅك من  ال تعلم اƅمهارات اƅتي تحتاج إƅى اƅدقة اƅحرƄية Ƅاƅؤباحة و اƅجمبواز وƄورم 
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اƅؤلة وƄرم ƅقدم .إن موا يميوز تلوك اƅمرحلوة اون غيرهوا تقوارخ فوي اƅمؤوتوى باƊƅؤوبة ƅقودرات اƅجƊؤوين بةوƄل 
و اƅوثوووخ و اƅرمووي. حيوووث تتبااوود تلوووك اƅمؤووتويات فوووي اƊƅهايووة تلوووك Ƅبيوور  روروووا فووي مؤوووتويات اƅجووري 

إن مقدرم اƅمراهق في توزع اƅقووم الوى أجوزاء اƅمرحلوة ƅويس  اƅمرحلة و بداية اƅمرحلة اƅتاƅية وƅراƅح اأواد.
مقƊƊوووا فوووي تلوووك اƅمرحلوووة و اƅوووذي يووولثر بووودورƋ الوووى مؤوووتوى اأداء فت هووور اƅحرƄوووات اƅزائووودم و اƅمرووواحبة 

من Ɗاحية، ويقل بذƅك ااƊؤياخ اƅحرƄي ويضطرخ اإيقاع من Ɗاحية أ رى و اƅوذي يتؤوبخ اƊوم )اƅةاذم( 
 اƅمميز ƅها.و  ادم  هور اƅحرƄة باƅةƄل اƅجميل

   
إن مقدرم اƅمراهق الى اƅتƄيف و اƅتƄوين واƅتوجيم اƅحرƄي في تلك اƅمرحلة يƄون ضوعيفا حيوث ي هور     

Ƅ تامووة فوويƅؤوويطرم اƅووك موون  ووال اوودم اƅتووي ا ذƅووي و اƄحرƅوواء اأداء اƊثيوور موون اأحيووان الووى أاضووائم أث
تƊؤجم مع اƅواجخ اƅحرƄي ƅلمهارم ،وبذƅك ا يتمƄن من تحقيق اƅهدف اƅذي يؤعى إƅيم و مع ذƅك فان موا 
يميز تلك اƅمرحلة هو اƅهيجان اƅحرƄي ، و اƅذي يبدوا الى اƅمراهق من  ال ادم مقدرتم الى ااؤتقرار 

ƅفتورم طويلوة أو اƊةوغاƅم اƅودائم باأةوياء اƅقريبوة مƊوم ، فاأروابع توتلمس اƅفوم توارم و اأƊوف  في مƄان معوين
أ وورى و اأذن أو اƅةووعر ...إƅووخ موون أجووزاء اƅجؤووم اƅم تلفووة ƊƄتيجووة ƅاƊفعوواات اƅموجووودم دا وول اƅمراهووق  

ترووادية ...إمووا أƄثوور فوواƅمراهق Ƅثيوور اƅحرƄووة دون هوودف .....و اƅقوووم اƅمبذوƅووة فووي اأداء اƅحرƄووي ƅيؤووت اق
مما تتطلبم اƅحرƄة ....أو أقل وهوذا باإضوافة إƅوى  هوور اƅحرƄوات اƅمفاجئوة و دون دااوي و بƄثورم و هوذا 

   .(179ص، 1996 ،أحمد ما يميز حرƄات مراهق تلك اƅفترم. )
 Ƃيفية تحدي اƃتقلبات اƃسلوƂية ƃلمراهق سن اƃبلوغ ) تلميذ اƃتعليم اƃمتوسط(: -2-2-5

 .أهمية Ƅƅل Ɗةاط يقوم بم اƅتلميذ اƅمراهق إاطاء  -
  .ادم اƅت وف أمام  هور ؤلوƄيات غير طبيعية، ƄوƊها اقوبة من أثر اƅتعخ -
 .اƅعمل الى إدماج اƅتاميذ اƅمƊعزƅين ان اƅفوج أو جمااة اƅعمل  -
 .إؤƊاد أدوار و تƄييف اƅتاميذ بمهام أثƊاء اƅعمل  -
 .بإƊةاء اقد معƊوي بيƊهم وبين اأؤتاذإاام اƅتاميذ بمحتوى اƅتعلم  -
 .تلبية رغباتهم بعد تة يص حاجياتهم و اƊةغااتهم ) اƅتقييم اƅة ري ( -
 .توفير فرص اإدماج و اƅترويح ان اƊƅفس من  ال Ɗةاطات مƄيفة ومريحة -
 .ا تيار امل Ɗةيط ومرن و اƅي من اإƅزامية و اأوامر  -
  .اƅ اƅي من اƅمتعة و اƅمƊفعةتجƊخ اإرهاق و اƅعمل اƅممل  -
  .اƅؤهر الى غرس روح ااجتهاد و اƅمثابرم و اƅتمؤك باأ اق اƅحؤƊة -
  .هر اƊد اƅمراهق و اƅتي تةتط اƅيق ة في ا تيار اƅمحتويات0إدراك اƅتغيرات اƅطارئة اƅتي ت  -
  .اƊتهاج اƅعمل باأفواج و ا تيار اƅطريقة اƊƅةيطة واƅتعاوƊية -
  .وضعيات تقتضي اƅتعاون ، اƅتةاور ، اƅتضامن و ااƊدماجا تيار  -
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مراقبووة أامووال و Ɗةوواطات اƅتاميووذ  ارووة ةوودم اƅجهوود و مؤوواادتهم فووي تأديووة مهووامهم اوون طريووق  -
  .اƅتوجيم ، اإرةاد و اƅتد ل اƅذƄي اƅغير مباةر

)اƅمرفقووة ƅمƊهوواج  فة اوودم اƅتمووادي فووي اƅعموول بوواƅتƄرار اƅووذي ا ااقووة ƅووم بملةوورات اƄƅفوواءم اƅمؤووتهد -
 .(2005اƅتربية اƅبدƊية و اƅرياضية اƅؤƊة اƅثاƅثة متوؤط 

 
 
 

 عاقة اƃمراهق باƃتربة اƃبدƈية و اƃرياضية:  -2-2-6
تغيوورات Ɗفؤووية فؤوويوƅوجية ، بحيووث توووفر Ɗواووا مووون  ىإن ممارؤووة اƅتربيووة اƅبدƊيووة و اƅرياضووية توولدي إƅوو   

، Ɗةاط مدروس وأƄثر رغبوة فوي اƅحيواماƅمهارات و اƅ برات اƅحرƄية اƅتداوي اƅفƄري و اƅبدƊي ، Ƅما تزيدهم 
Ƅموووا أن اƅتربيوووة اƅبدƊيوووة تعمووول الوووى روووقل اƅمواهوووخ و تحؤوووين اƅقووودرات اƅفƄريوووة وممارؤوووتها بروووفة دائموووة 
ومƊ مووة تووولدي إƅوووى ابتعووواد اƅتاميوووذ اووون اƄƅؤووول و تƊهوووي اإحؤووواس باƅملووول و اƅضوووجر  وتموووا وقوووت فوووراغ 

       فوووي أةوووياء غيووور Ɗافعوووة ، وذƅوووك راجوووع ƅاهميوووة اƅتوووي تلعبهوووا حروووة اƅتربيوووة اƅبدƊيوووة اƅتاميوووذ اƅوووذي يضووويعم 
أحؤوون  ةاƅرياضوية فوي حيوام اƅمراهوق اƅوذي يحتواج أƄثور مون أي وقوت مضوى إƅوى اؤوتغال اأوقوات اƅفارغوو 

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

   Ƅمƅ ووخ ومفوواهيم اديوودمƊجواƅ اƊؤووراةموون  ووال دراؤووتƅتووي تتمثوول فووي اƅيووة اƊبدƅلياقووة اƅووات اƊمداومووة ،وƅا، 
بحووث اƅعلميوة واƅت رروات اƅمتعوددم هوذا مووا يتّضوح Ɗƅوا جليّوا موودى اهتماموات اƅ ،واƅرةواقة ،اƅمروƊوة ،اƅقووم

يؤااد اأؤتاذ الى إثراء معارف اƅتلميذ وترؤيخ إمƄاƊياتم من ا تيار مهƊيّ واƅتوجيوم Ɗحوو أƊةوطة ترفيهيوة 
حياتم اƅيومية. وفي هذƋ اƅفترم يعتبر اƅتلميذ مراهقاً بااتبارƋ ة را ذو مةاƄل اديدم تجاƊ Ƌفؤم Ɗ يفة في 

وƄما يبورز Ɗƅوا أنّ مƄووّن واƅ طوورم واأهميوة.وغيرƋ حيث ت تلف طبيعتهوا مون اƊƅووع واƅدرجوة واƅحودّم واƅةودّم 
لميذ أو اƅطفل وذƅك بمحاباتم ومجاورتم اƅلياقة اƅبدƊية اƅمتمثّل في اƅؤراة Ɗاح  أنّ ƅم ميزم  ارّة اƊد اƅت

مون  وال ƊمووƋّ وتطووّرƋ وتحؤوين روفاتم باƅطريقوة اƅروحيحة ƅوذƅك. أنّ اƅتلميوذ اƅروفة اأوƅوى اƅتوي يعتموود 
اليها هي رفة اƅؤراة، ومهما ƄاƊت طبيعة اƅمةاƄل اƅتي يعاƊي مƊها اƅمراهق فإƊّوم يجوخ اƅتود ل اƅفووري 

ƅل واƄمةاƅا Ƌعاج هذƅ ؤريعƅتغلّخ 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

 
 
 

  .نطاقΔ لإ( : يوضح اإشاراΕ 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

ل اأساسي في عملية ـتتطلب مƊهجية اƅبحث عرض وتحليل اƊƅتائج ومƊاقشتها، حيث يمثل هذا اƅفص
اد على ـاختبار فروض اƅبحث واƅبرهƊة عليها، ƅذƅك فإن عرض اƅبياƊات بدون تفسيرها وتحليلها، وااعتم

من دوƊه   رـعما عاديا أƄث ه، ويقلل من قدرƋ ويجعل مƊهـي يفقد اƅبحث قيمتـاƅمƊاقشة واƅتفسير اƅسطح
عما علميا يتميز باƅقدرة اابتƄارية، وعلى هذا اأساس اقتضى اأمر عرض وتحليل اƊƅتائج حسب طبيعة 

 خطة اƅبحث وقد قمƊا بعرض اƊƅتائج في جداول واضحة مع تمثيلها بياƊيا.
 : وتحليل نتائج اƃبحثعرض  -2-1

Ɗقواƅتائج وتطبيق اƊƅقيام بجمع اƅا على ما يلي :* بعد اƊاسبة تحصلƊمƅين اإحصائية ا 
 اƅمجموعة اأوƅى : سيتم عليها اƅبرƊامج اƅتدريبي باستخدام طريقة اƅلعب. -
 اƅمجموعة اƅثاƊية : اƅتي ا يتم عليها أي برƊامج تدريبي . -

 و اƅهدف معرفة تƄافؤ وتقارب مستوى اƅعيƊتين
  

اƅمتوســــــــــــــــــــــــــــــــط  
 اƅحسابي 

ااƊحـــــــــــــــــــــــــــــراف 
 اƅمعياري 

  T  جƅية اƅدو     T محسوبةƅة  اƅداƅمستوى ا 

  0.72 6.836 اƅعيƊة اƅمختبرة
      1.658 

 
0.52 

 
غيـــــــــــــــر داƅـــــــــــــــة 

 إحصائية
 0.63 6.79 اƅعيƊة اƅشاهدة

 

 يبين اƃنتائج اƃمتحصل عليها من ااختبار اƃقبلي ƃلمجموعتين اƃمختبرة و اƃشاهدة  (:3اƃجدول رقم )

 "متر 40" سرعة                                                     
 (0.05( " أي Ɗسبة اƅخطأ أقل من )0.05در ب)( ، وتحت مستوى داƅة يق118وذƅك عƊد درجة حرية ) 

ـــل اƅبـــدأ بعمليـــة تطبيـــق  ـــين اƅعيƊتـــين اƅشـــاهدة و اƅمختبـــرة قب * يوضـــل اƅجـــدول اأول : أن هƊـــاك تƄـــافؤ ب

 اƅبرƊامج على اƅعيƊة اƅمختبرة.
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( عƊـــد درجـــة حريـــة 1.658( اƅجدوƅيـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.52( اƅمحســـوبة ) ƊTـــت قيمـــة )* حيـــث Ƅا

( ، أي عدم وجود فروق معƊوية ذات داƅة إحصائية بين اƅعيƊتـين 0.05( ، ومستوى اƅداƅة يقدر بـ)118)

 اƅمختبرة و اƅشاهدة.

 .متƄافئين وهذا ما يؤدي بƊا إƅى استƊتاج : أن مستوى اƅعيƊتين قبل بدأ باƅبرƊامج
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الوسط الحسابي  اانحراف المعياري

العينة الشاهدة العينة المختبرة 

 
 
 
 

                                                                                                         اƃمتوسط اƃحسابي و اانحراف اƃمعياري ƃلعينة اƃمختبرة و اƃعينة  يوضح( 3اƃشƂل اƃبيانيي رقم)
 متر(40ي ) سرعة اƃشاهدة في اختبار قبل
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اƅمتوســــــــــــــــــــــــــــــــط  

 اƅحسابي 
ااƊحـــــــــــــــــــــــــــــراف 

 اƅمعياري 
  T   يةƅجدوƅا     T محسوبةƅة  اƅداƅمستوى ا 

  0.72 6.836 ااختبار اƅقبلي
      1.671 

 
0.63 

 
غيـــــــــــــــر داƅـــــــــــــــة 

 إحصائية
ــــــــــــــــــــــــــــــــار  ااختب

 اƅبعدي
6.78 0.65 

 

 

قبلي و اƃبعدي على اƃعينة اƃتي طبقنا ( يبين اƃنتائج اƃمتحصل عليها من ااختبار ا4ƃاƃجدول رقم )
 متر". 40عليها اƃبرنامج اƃتدريبي باستخدام طريقة اƃلعب " سرعة 

 

 

 ("0.05( " أي Ɗسبة اƅخطأ أقل من 0.05( ، وتحت مستوى داƅة يقدر ب)59وذƅك عƊد درجة حرية ) 

بـار اƅبعـدي ƅلعيƊـة اƅتـي تـم : أƊـه ا توجـد فـروق بـين Ɗتـائج ااختبـار اƅقبلـي ،وااخت (4) * يوضـل اƅجـدول

 .تطبيق عليها اƅبرƊامج باستخدام طريقة اƅلعب 

( عƊـــد درجـــة حريـــة 1.671( اƅجدوƅيـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.63( اƅمحســـوبة ) T* حيـــث ƄاƊـــت قيمـــة )

ـــ)59) ( ، أي عــدم وجــود فــروق معƊويــة ذات داƅــة إحصــائية بــين Ɗتــائج 0.05( ، ومســتوى اƅداƅــة يقــدر ب

بلي و ااختبـار اƅبعـدي ƅلعيƊـة اƅتـي تـم تطبيـق عليهـا اƅبرƊـامج باسـتخدام طريقـة اƅلعـب وهـذا مـا ااختبار اƅق

يؤدي بƊا إƅى استƊتاج : أƊه بـاƅرغم مـن تطبيـق اƅبرƊـامج اƅتـدريبي باسـتعمال طريقـة اƅلعـب فإƊـه ƅـم يƄـن ƅهـا 

 .اأثر اƅفعال على تطوير مستوى اƅسرعة ƅدى أفراد هذƋ اƅعيƊة 
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 يبين اƃمتوسط اƃحسابي و اانحراف اƃمعياري ƃلعينة اƃمختبرة في اختبار قبلي (4اƃشƂل اƃبياني رقم )
 .متر(40) سرعة  وبعدي
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اƅمتوســــــــــــــــــــــــــــــــط  

 اƅحسابي 
ااƊحـــــــــــــــــــــــــــــراف 

 اƅمعياري 
  T   يةƅجدوƅا     T محسوبةƅة  اƅداƅمستوى ا 

  0.63 6.79 اƅقبلي  رااختبا
      1.671 

 
0.29 

 
غيـــــــــــــــر داƅـــــــــــــــة 

ــــــــــــــــــــــــــــــــار  إحصائية ااختب
 اƅبعدي

6.77 0.40 

 

 

      ( يبين اƃنتائج اƃمتحصل عليها من ااختبار اƃقبلي و اƃبعدي على اƃعينة اƃشاهدة 5اƃجدول رقم )
 متر". 40" سرعة 

 

 

 ("0.05طأ أقل من ( " أي Ɗسبة اƅخ0.05( ، وتحت مستوى داƅة يقدر ب)59وذƅك عƊد درجة حرية ) 

اƅشاهدة : أƊه ا توجد فروق بين Ɗتائج ااختبار اƅقبلي ،وااختبار اƅبعدي ƅلعيƊة (5) رقم * يوضل اƅجدول

. 

( عƊـــد درجـــة حريـــة 1.671( اƅجدوƅيـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.29( اƅمحســـوبة ) T* حيـــث ƄاƊـــت قيمـــة )

ـــ)59) معƊويــة ذات داƅــة إحصــائية بــين Ɗتــائج  ( ، أي عــدم وجــود فــروق0.05( ، ومســتوى اƅداƅــة يقــدر ب

ااختبــار اƅقبلــي و ااختبــار اƅبعــدي ƅلعيƊــة اƅشــاهدة وهــذا مــا يــؤدي بƊــا إƅــى اســتƊتاج : أƊــه ا يوجــد حاƅــة 

 .تطوير مستوى اƅسرعة  ƅدى أفراد هذƋ اƅعيƊة 
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 في اختبار قبلي اƃشاهدةي و اانحراف اƃمعياري ƃلعينة اƃمتوسط اƃحساب يوضح( 5) اƃشƂل اƃبياني رقم

 .متر(40) سرعة  وبعدي
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 عليها اƅبرƊامج اƅتدريبي باستخدام طريقة اƅلعب.اƅتي تم اƅمجموعة اأوƅى :  -
 يتم عليها أي برƊامج تدريبي . ƅماƅمجموعة اƅثاƊية : اƅتي  -

 و اƅهدف معرفة تƄافؤ وتقارب مستوى اƅعيƊتين 

اƅمتوســــــــــــــــــــــــــــــــط  
 اƅحسابي 

ااƊحـــــــــــــــــــــــــــــراف 
 اƅمعياري 

  T   يةƅجدوƅا     T محسوبةƅة  اƅداƅمستوى ا 

  0.65 6.78 اƅعيƊة اƅمختبرة
      1.658 

 
0.14 

 
غيـــــــــــــــر داƅـــــــــــــــة 

 0.40 6.77 اƅعيƊة اƅشاهدة إحصائية

 
" و اƃشاهدة    ختبرة( يبين اƃنتائج اƃمتحصل عليها من ااختبار اƃبعدي ƃلمجموعتين اƃم6اƃجدول رقم )

 متر" 40سرعة 
 

 .("0.05( " أي Ɗسبة اƅخطأ أقل من 0.05( ، وتحت مستوى داƅة يقدر ب)118وذƅك عƊد درجة حرية ) 

: أن هƊاك تƄافؤ بين اƅعيƊتين اƅشاهدة و اƅمختبرة وذƅك بعد  اƅبدأ بعملية تطبيق  (6* يوضل اƅجدول رقم)

 اƅبرƊامج اƅتدريبي على اƅعيƊة اƅمختبرة.

( عƊـــد درجـــة حريـــة 1.658( اƅجدوƅيـــة ) T( وهـــي أقـــل مـــن )0.14( اƅمحســـوبة ) Tحيـــث ƄاƊـــت قيمـــة ) *

( ، أي عدم وجود فروق معƊوية ذات داƅة إحصائية بين اƅعيƊتـين 0.05( ، ومستوى اƅداƅة يقدر بـ)118)

ج اƅتـدريبي باسـتعمال وهذا ما يـؤدي بƊـا إƅـى اسـتƊتاج : أƊـه بـاƅرغم مـن تطبيـق اƅبرƊـام  اƅمختبرة و اƅشاهدة.

" سرعة ااسـتجابة  طريقة اƅلعب على اƅعيƊة اƅمختبرة فإƊه ƅم يƄن هƊاك أفضلية في تطوير مستوى اƅسرعة

 و سرعة اƅتƊقل.
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 اƃمتوسط اƃحسابي و اانحراف اƃمعياري ƃلعينة اƃمختبرة و اƃعينة يوضح( 6) اƃشƂل اƃبياني رقم
 .متر(40) سرعة  بعدياƃشاهدة في اختبار 
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 مقارنة اƃنتائج باƃفرضيات: -2-2

 اƅفرضية اأوƅى :°   

 ( متر بعد تطبيق برƊامج طريقة اƅلعب 40من خال تحليل اƊƅتائج اƅمتحصل عليها من اختبار اƅسرعة )

وباƅتاƅي ƅهذƋ اƅعيƊة  اƅبعدي ختبارااو  اƅقبلي تبين Ɗƅا أƊه ƅم تƄن هƊاك فروق داƅة إحصائية بين ااختبار

 ƅم يƄن هƊاك تحسن ƅمƄون اƅسرعة باستعمال طريقة اƅلعب .

اƅشاهدة أƊه ية بين اƅعيƊة اƅمختبرة واƅعيƊة ااختبارات اƅبعدوتحليل اƊƅتائج اƅمتحصل عليها من وبعد مقارƊة 

 ƅم يƄن هƊاك فروق ذات داƅة إحصائية بين Ɗتائج اƅعيƊتين.

ما سبق ƊستƊتج أƊه ƅم تƄن هƊاك أفضلية ƅطريقة اƅلعب ،إذ ƅم يƄن ƅها تأثير على تطوير  ومن خال Ƅل

مƄون اƅسرعة ƅدى اƅتاميذ ، وهذا ما ا يحقق اƅفرضية اأوƅى و اƅتي Ɗصت على إمƄاƊية حدوث حاƅة 

 . ( سƊةƅ12-15دى تاميذ اƅطور اƅثاƅث )  تحسن ƅخاصية اƅسرعة باستخدام طريقة اƅلعب

 اƅفرضية اƅثاƊية :°   
( متر بعد تطبيق برƊامج طريقة اƅلعب 40من خال تحليل اƊƅتائج اƅمتحصل عليها من اختبار اƅسرعة )

تبين Ɗƅا أƊه ƅم تƄن هƊاك فروق داƅة إحصائية بين ااختبارات اƅقبلية و ااختبارات اƅبعدية ƅهذƋ اƅعيƊة 

طريقة اƅلعب .و هو ما ا يحقق اƅفرضية اƅثاƊية وباƅتاƅي ƅم يƄن هƊاك تحسن ƅمƄون اƅسرعة باستعمال 

استعمال طريقة اƅلعب في تحسين طريقة اƅجري يؤدي باƅضرورة إƅى تحسين صفة  واƅتي Ɗصت على

 ( سƊة. 15-12اƅسرعة ƅدى تاميذ اƅطور اƅثاƅث ) 
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 : باƃفرضيات نتائجاƃمناقشة  -2-3
واƅتي بيƊت Ɗƅا أهمية اƅسرعة خاصة في اƅوسط اƅمدرسي على ضوء ما تعرضƊا إƅيه في اƅدراسة اƊƅظرية ، 

 ، و Ƅذا اƅعوامل اƅمتحƄمة فيها ، وتأثير اƅتمريƊات عليها.
باإضافة إƅى ما تطرقƊا إƅيه في اƅفصل اƅثاƊي من أهمية طريقة اƅلعب في تحسين اƅسرعة ) سرعة رد 

اƊƅتائج اƅتي تحصلƊا عليها إحصائيا تبين وبعد تطبيق اƅبرامج اƅتدريبية و تحليل  اƅفعل و سرعة اƅتƊقل (
Ɗƅا عدم وجود حاƅة تحسن في اƅعيƊة اƅتجريبية اƅتي طبقƊا عليه طريقة اƅلعب ، وباƅتاƅي ƅم تتحقق Ɗƅا أي 

 فرضية من فرضيات اƅبحث .
اƅمتعلقة و Ɗتائج أبحاثهم في هذا اƅخصوص و ومن هذا اƅمƊطق أردƊا معرفة اƅعوامل ، وآراء اƅعلماء    

 اأسباب اƅرئيسية اƅتي أدت إƅى Ɗتائج اƅتي تحصلƊا عليها .ب
وبعد ااطاع على مجموعة من اƅمراجع اتضل Ɗƅا أن هذƋ اƅحاƅة من عدم اƅتحسن ترجع أساسا إƅى    

ƅوصول باƅخاصية و اƅا Ƌمية هدƊتƅ " تدريبيةƅحصص اƅفاية اƄ تحسن،عدمƅية من اƅدرجة مثاƅ وهذا تاميذ
اƅعمل إƅى أن Ƅمية  (jcaja, 1984,P 207) EDGAR, THILL& AUTRESمن ما أشار إƅيه Ƅل 

أسبوعيا ا يƄون ƅها أي تأثير ملموس في تحسين اƅحاƅة اƅبدƊية ، حيث  تينساع مƄوƊة من بƊسبة حصة
 ( حصص أسبوعيا .3أن اƅتحسن اƅفعال يبدأ حقيقة من )

  في أبحاثهم  (108، ص2003عبد اƅفتاح،  " )أحمدأحمد Ɗصر اƅدين و أبو عاء "وهذا ما أƄد عليه    
( 4( إƅى )3إذ وجدوا أƊه ابد أن تحتوي دورة اƅحمل اأسبوعية على تدريبات اƅسرعة بƊسبة ا تقل عن )

 مرات أسبوعيا .
ضمن قاعدة عامة باƊƅسبة   Ƅ"G Alezra C. lacost ,("D Richard , 2004,P 108 )ما أورد ذƅك 

 اصة اƅسرعة باƅقول :ƅمعظم اƅخصائص اƅبدƊية خ
( حصص أسبوعيا ƅاستفادة من مزاياها اƅتدريبية ، حيث 3" إن اƅصفات اƅبدƊية تتطلب على اأقل )   

( 4( أسابيع بمعدل )7تدريبي أي صفة بدƊية مثل ) اƅسرعة( ƅمدة )اƅبرƊامج اƅأثبتت اƅتجارب أن 
( حصتين 2( أسبوع بمعدل )13من ) حصص أسبوعيا يƄون ƅها أƄثر فعاƅية من برƊامج تدريبي يتƄون

( أسابيع من اƅتدريب ƅلرجوع إƅى مستوى 4وأن اƅتوقف ƅمدة أسبوعين يتطلب على اأقل أربع ) أسبوعيا
 .اƅذي Ƅان عليه "

حصة أسبوعيا ( يؤثر سلبا على استمرارية اƅتدريب، حيث أن  1وهذا اƅمؤشر اƅذي تم ذƄرƋ سابقا )     
اƅراحة يعتبر مجال زمƊي Ƅبير ƅتحقيق اƅتحسن ، و هذا اƅمؤشر يؤثر Ƅذƅك سلبا أيام ( من  6أو  5مدة ) 

 على خاصية مهمة مثل اƅسرعة ، وهو ما ذهب إƅيه معظم اƅباحثين في هذا اƅمجال .
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 ويشير ) أمر اه اƅبساطي ( إƅى أن ااستمرارية في اƅتدريب يعتبر أحد اأرƄان اƅجوهرية ƅضمان      
ƅتباعد تحقيق اƅتيجة اƊ لفردƅ وظيفيƅمستوى اƅخفاض في اƊية ، حيث أن ااƊبدƅة اƅلحاƅ يةƅعاƅمستويات ا

 (.60ص 1998)اƅبساطي،( أيام.5في اƅحصص يبدأ بعد مدة تقدر ب )
وهذا ااƊخفاض خال هذƋ اƅمدة اƅقصيرة يƄون سريع وهو اأمر اƅذي أƄدƋ وجدي مصطفى ، ومحمد 

إذ يوضحان أن اƅتحسن وقتي قابل ƅلزيادة و اƊƅقصان ، (100،ص2002)مصططفى،ƅطفي اƅسيد،ƅطفي
ƅلفرد اƅتي تم اƄتسابها باƊƅسبة  ففي حاƅة ااƊقطاع عن اƅتدريب أو اƊƅشاط اƅبدƊي فإن اƅقدرة اƅبدƊية

ƅلصفات اƅبدƊية اƅمختلفة ) Ƅاƅسرعة ( تƊخفض و يƄون هذا ااƊخفاض سريع بعد مدة قصيرة من اƅتوقف 
. 

أن حمل تدريبي مستمر أو اتجاƋ متتابع  WEINECK (WEINECK,2004,P 27) وضلƄما أ   
( حتى PERFORMANCEومƊظم ƅلحموات اƅتدريبية ، يƊتج عƊه تحسن في اƅقدرة على اƊƅتيجة ) 

، أو مƊظمعن اƅتدريب أو اƅتدريب غير  اƅوصول إƅى أقصى حد ƅها وهي محددة وراثيا ، حيث أن ااƊقطاع
 رة بين اƅوحدات اƅتدريبية يƊتج عƊها هبوط في مستوى اƅرياضي .وجود فترات Ƅبي

جرعات اƅتدريب اƅمتباعدة أو بفترات راحة طويلة على أن ويتفق معه وجدي مصطفى و محمد ƅطفي    
.Ƌك ا يحصل على أي تحسن في مستواƅاأول وبذ Ƌى مستواƅراضي ( إƅفرد ) أو اƅتقود ا 

حيث أƄد أƊه اƊطاقا من هذا اƅمبدأ فإƊƊا ا ƊحƄم على ارتقاء   ساطيإƅيه  امر اه اƅب تجهوهو ما ا
 مستوى اƅرياضي إا بعد مرور فترة مƊاسبة من اƅتدريب قد تصل إƅى عدة شهور او أسابيع وذƅك

 بعدد Ƅافي من اƅحصص اƅتدريبية اأسبوعية.
أن  ( 123،ص Ƅ1997مال عبد اƅحميد وصبحي حسƊين)صبحي حسƊين،عبد اƅحميد،  وƅقد أوضل   

ƅ يةƊبدƅقدرات اƅى على اƅدرجة اأوƅخفاض يؤثر باƊمهارية بدرجة أقل ، إثر لهذا ااƅقدرات اƅتاميذ ، ثم ا
تباعد اƅحصص اƅتدريبية باƅقول " إن استمرار محافظة اƅتلميذ على حاƅته اƅبدƊية يتطلب اƅتدريب اƅمƊتظم 

ة يؤدي إƅى اƊخفاض ـص اƅتدريبيـتباعد اƅحصƅك فإن ء اأحمال اƅتدريبية ، ƅذو اƅتخطيط اƅسليم أدا
واضل في اƅمستوى اƅبدƊي ويؤثر بƊسبة Ƅبيرة على اƅقدرات اƅبدƊية مقارƊة باƅقدرات اƅمهارية حيث وضل 

 هƊا اƅباحثان مدى تأثير تباعد اƅوحدات اƅتدريبية على اƅصفات اƅبدƊية .
حاƅة تباعد  (83،ص 1994عبد اƅفتاح، شعان، )إبراهيم شعان، وأبو اƅعاء وƅقد أدرج Ƅل من    

اƅتقهقر  مى " بااƊعƄاس " ويقصدان به ذƅكاƅحصص ،أو ما يسمى بااƊقطاع اƅقصير ، ضمن مبدأ يس
أو ااƊخفاض اƅذي ياحظ في مستوى اƅرياضي إثر تباعد اƅحصص اƅتدريبية أو إغفال تƊمية صفة 

 " .معيƊة
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تحسن راء باقي اƅباحثين حيث يعتبر أن مع أD.HABILE (HABILE,2004,P108 ) وقد اتفق    

اƅقدرات اƅبدƊية يفرض تدريب مستمر و Ɗظامي ، وƄذƅك اأخذ بعين ااعتبار اƅتأقلم اƅذي يحدث ،حيث 
عƄس ي وغير مستمر بصفة سريعة جداعلى أن مستوى اƅقدرات اƅبدƊية يقل إذا Ƅان اƅتمرين غير Ɗظام

 اƅقدرات اƅمهارية.
 " .هƊا يتضل أن " اƅقدرات اƅبدƊية عرضة ƅاƊخفاض أƄثر من اƅقدرات اƅمهارية ومن  

( تقهقر اƅمستوى أو عدم حصول اƅتحسن ، إثر تباعد اƅحصص D. RiCHARD * وقد وضل )
 اƅتدريبية في اƅمخطط اƅتاƅي :

 

اƃبدنية  صفات ƃل باƃنسبة وصول إƃيه( يوضح اƃمستوى اƃتدريبي اƃذي يمƂن ا7ƃرقم ) اƃبياني اƃشƂل
 .عـص و اأسابيـحسب عدد اƃحص

إذن فهذƋ اƅحاƅة من تباعد اƅحصص أو عدم Ƅفايتها ا تصل باƅتلميذ إƅى حاƅة اƅتأقلم مع متطلبات    
صفة بدƊية مثل ) سرعة رد اƅفعل ، و سرعة اƅتƊقل ( ، حيث تعتبر اƅحاƅة اƅتي يتعرض ƅها اƅتلميذ عƊد 

اƅبدƊية و اƅرياضية مع تمريƊات اƅسرعة ما هي إا حاƅة  ةحصة اƅتربي أداء اƅمجهودات اƅبدƊية خال
تƄيف مؤقت أو حاد حسب ما صƊفه ) عاء جال اƅدين( باƅقول " إن اƅتƄيف اƅمؤقت هو تعرض 

 .اƅشخص فجأة ƅحمل تدريبي وهذا دون إعداد سابق
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            ƅحصص وذƅد تباعد اƊعادية عƅظروف اƅدائم و وهو ما قد يحدث في اƅيف اƄتƅس اƄك ع
 (.68،ص2004)جال اƅدين،اƅذي هو Ɗاتج عن عملية تدريب مستمرة. " 

ف بأƊها " درجة اƅتقدم اƅتي تطرأ على عمل ـاƅتƄي (317،ص2001")أبو عبدƋ،حسن اƅسيد "وقد عرف     
بين اƅوحدات اأجهزة اƅفسيوƅوجية و اƊƅفسية ، وƅهذا اƅسبب يجب مراعاة عدم وجود فترات زمƊية طويلة 

( 4( أو )3( يوم على اأقل بمعدل حصص Ƅافي من )15ة ، ƅذƅك ابد أن يستمر اƅحمل ƅمدة )ـاƅتدريبي
 حصص ƅلحصول على اƅتƄيف .

"على أن حاƅة   (81،ص1994")عبد اƅفتاح،شعان،إبراهيم شعان ، وأبو اƅعاء "ويتفق معه Ƅل من    
اƅتƄيف ا تتحقق إا بإعطاء جرعات تدريبية مƊاسبة خال Ƅل أسبوع ، حيث تختفي متطلبات اƅتدريب 

 في حاƅة " قلت اƅوحدات اƅتدريبية."
ص على اƅحصص ـر تباعد اƅحصـفقد تطرق إƅى تأثي  (57،ص2001")ابراهيم حماد،مفتي إبراهيم"أما    

باƅقول " إن هذا اƅتوقف أو تباعد اƅحصص ، يؤثر  -اأƊزيمات–Ɗشاط على اƊƅشاط اƅفسيوƅوجي و خاصة 
 –Ɗشاط اأƊزيمات  –مباشرة على وظائف اƅجسم خاصة 

إƅى ذƅك أن هذƋ اƅحاƅة من اƅتباعد اƅحصص ا تسمل بتقدم اƅمستوى اƅبدƊي، حيث أن تطور  فض
 ( بين اƅحصص اƅتدريبية )surcompensationاƅقدرات اƅبدƊية يرتبط مباشرة بظاهرة " أعلى تعويض )

séances( تدريبيةƅدورات اƅأو بين ا )Microcycles) 

ƃا( ل رقمƂيوضح 8ش ) تدريبية من طرفƃحصص اƃحمل إثر تباعد اƃأمر اه  "تاشي متطلبات ا
 (56،ص1998اƅبساطي،")اƃبساطي
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 وعاƅتدريب اƅمتباعد اƅزمن " حصة واحدة في اأسب ( يوضل تأثير8شƄل رقم )
 D. Richard("Lacoste,Alezra,Richard,2004,P109)"عن  

أما في حاƅة اƅتدريب اƅمƊتظم و بعدد Ƅافي من اƅحصص اأسبوعية ، فإن ظاهرة "أغلى تعويض 
("surcompensation.سرعةƅها اƊية و مƊبدƅصفات اƅمية اƊبير في تƄ تساهم بقدر ) 

 
 في حاƅة اƅتدريب اƅمƊتظم و حصص غير متباعدة ( يوضل : تأثير ظاهرة أغلى تعويض 9شƄل رقم )
 (57،ص1998)اƅبساطي، "أمر اه اƅبساطي"من طرف  
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 "D. Richard"عن  ( يوضل تحسن اƅمستوى في حاƅة أربعة حصص أسبوعية10شƄل رقم )
(Lacoste,Alezra,Richard,2004,P108)  

و تحسين اƅسرعة رد اƅفعل و سرعة اƅتƊقل ويجدر اإشارة إƅى أƊه من أجل اƅوصول إƅى مستوى أفضل    
 فإƊه يتطلب ذƅك تدرجا في اƅحموƅة ، أي يصبل من اƅمفروض تطبيق )مبدأ اƅتدرج في اƅحموƅة ( 

فإذا ƅم يطبق هذا اƅمبدأ فمن اƅصعب اƅوصول إƅى مستوى أعلى، وهو ما أشار إƅيه Ƅل من 
"H.WILMORE,&D.COSTELLO ("J.Wilmore ,D.Costill,2004 ,P385)   " هم أنƅبقو

( خصوصا على مبدأ اƅتدرج ، ووفق هذا اƅمبدأ يجب اƅرفع اƅتدريجي Ƅbaséل برƊامج تدريبي يرتƄز ) 
 ƅلحموƅة Ɗƅحصل على تأقلم اƅجسم ، وباƅتاƅي حصول تطور ƅلحاƅة اƅبدƊية ."

 " edgar thile& autres "وهي Ɗفس اƊƅتائج اƅتي تحصل عليها Ƅل من 
(E.Thill,Remond ,Caja,1984,P206)  ة عدمƅتفادي حاƅ " همƅتدريب ، بقوƅتدرج في اƅحول عملية ا

( فإƊه ا بد أن بƄون هƊاك تدرج في اƅتدريب طيلة jeunes( ƅدى اƊƅاشئين ) inadaptationاƅتƄيف )
 اƅعام وذƅك ƅتفادي حدوث حاƅة توقف اƅتحسن "

دأ اƅزيادة اƅمتدرجة في اƅحمل Ƅشرط أساسي مب( 50،ص2001)ابراهيم حماد، "مفتي إبراهيم حماد"ووضع  
ƅلتحسن ، حيث يرى اƊه Ƅƅي Ɗتحصل على اƅتƄيف على اƅمدى اƅطويل يجب أن Ɗتبع مبدأ اƅزيادة 

ƅمتباطئة تؤدي إƅمستوى. ىاƅة هبوط اƅحا 
 ( اƅتي ذƄرƊها سابقا أحد اƅرƄائز اأساسية surcompensationويعتبر استغال مرحلة أغلى تعويض) 

 ية اƅتدرج وهو ما اتجه إƅيه ) وجدي مصطفى ومحمد ƅطفي ( باƅقول " إن عملية اƅتدرج تƄونƅعمل
باستغال مرحلة ) أغلى تعويض ( ƅذƅك ا يجب تƄرار Ɗفس اƅحمل بل ابد من اارتفاع اƅتدريجي ƅها، 

ƅقدرات اƅي رفع مستوى اƅتاƅثر وباƄجسم على تحقيق متطلبات أƅدفع أعضاء و أجهزة اƊ ية  حتىƊبد
 (.65،ص2002)مصطفى،ƅطفي اƅسيد، .وباƅتاƅي تطوير اƅسرعة
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WEINECK"وƅقد ربط 

" (WEINECK,2004,P 24 ) ، يفƄتƅتدرج بعدة محددات مثل اƅعملية ا
( هي عملية Les jeunesاƅقدرات اƅبدƊية، ااستمرارية ، وأن أهم هذƋ اƅمحددات عƊد اƅتدريب اƊƅاشئين ) 

ƅحصص ، بقوƅمو وعدد اƊƅمو و اƊƅك من خال احترام عملية اƅاشئين متدرجة وذƊƅد اƊزيادة عƅون اƄه " ت
( حصص في اأسبوع وصوا 3( إƅى )2مراحلها ، ويƄون ذƅك من خال زيادة اƅحصص اƅتدريبية من )

 إƅى اƅتدريب اƅيومي ".
 " "أن احتمال اƅزيادة في اƅحمل تتحدد من خال زيادة عدد مرات اƅتدريب" harre"وأƄد 

وبما أن عملية اƅتأقلم و ااستمرارية وحاƅة أعلى تعويض تعتبر شروط أساسية ƅلقيام بعملية اƅتدرج 
( weineck،وباƅتاƅي تحسن اƅسرعة ) سرعة رد اƅفعل و سرعة اƅتƊقل ( وهو ما يتطابق مع آراء Ƅل من )

Ɗية ، و) إبراهيم شعان ، وأبو " يعتمد اƅتدرج على اƅتفاعل بين اƅحمل و اƅتأقلم و تحسين اƅقدرات اƅبد 2
اƅذين يؤƄدان أƊه بعد حدوث عملية اƅتƄيف فإƊه ابد من زيادة حمل اƅتدريب بصفة مستمرة ،  4اƅعاء ( 

 وذƅك من خال زيادة عدد اƅحصص .
وƅقد أثبتƊا سابقا من خال اƅدراسات وآراء اƅعلماء و اƅباحثين عدم حدوث تƄيف وا حاƅة أعلى تعويض 

فقدان ااستمرارية بسبب قلة " اƅوحدات اƅتدريبية اأسبوعية " ،Ƅما بيƊا أƊه  ا يتم اƅتحسن دون وƄذƅك 
 عملية اƅتدرج .

إذن من خال هذا )اƅتباعد في اƅحصص( يستحيل تطبيق مبدأ اƅتدرج باƅتاƅي عدم حدوث اƅتطور ƅلسرعة 
 ( سƊه .15-12ذ اƅطور اƅثاƅث )رد اƅفعل وسرعة اƅتƊقل وƅلصفات اƅبدƊية عامة وخاصة ƅدى تامي

Ƅما يمƄن أن Ɗرجع Ƅذƅك هذƋ اƊƅتائج اƅتي تحصلƊا عليها من عدم تطور مƄوƊي سرعة رد اƅفعل وسرعة   
اƅتƊقل إƅى عوامل أخرى إƅى جاƊب تباعد اƅحصص وعدم Ƅفايتها مثل : "غياب اƅبرمجة طول اƅسƊة "، و" 

 ية اƅمداومة اƅقاعدية".عدم وجود فترة اإعداد "و "عدم ااهتمام بتƊم
أي عدم وجود قاعدة بدƊية عامة يعتمد عليها اƅتاميذ ƅتطوير قدراتهم اƅبدƊية اƅخاصة و اƅذي يتحقق من 

 خال اƅتدريب طول اƅسƊة .
 - un programme annuel avec une bonne préparation physique et endurance de base 

 

 99ص  2002يد :مرجع سابق وجدي ممصطفى ، محمد ƅطفي اƅس( 1

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

 édition vigot 2004 p 24 

 65ص  1998( آمر اه اƅبساطي : مرجع سابق3
 83ص  1994( أبو اƅعاء عبد اƅفتاح ،إبراهيم شعان: فسيوƅوجيا اƅتدريب في Ƅرة اƅقدم ، دار اƅفƄر اƅعربي 4
 
 

إƅى  (18ص،1997)صبحي حسƊين،عبد اƅحميد، عبد اƅحميد ،وصبحي حسƊين (وقد أشار ) Ƅمال 
اƅتدريب طيلة اƅسƊة ƅدى تاميذ اأطوار اƅمختلفة ، حيث يبيƊان أƊه يجب أن يتضمن درس اƅتربية اƅبدƊية 
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و اƅرياضية أعمال بدƊية على مدار اƅسƊة اƅدراسية وƄذƅك اƅرفع اƅتدريجي ƅها ، وƅتحقيق اأهداف يتطلب 
إعداد طويل اƅمدى ، وأƄد اƅباحثان على ضرورة وجود تحضير بدƊي ƅلعام اƅدراسي وهذا ƅتحقيق اأهداف 

 اƅمرجوة .
اƅتي توضل فيها  (65ص،1998)اƅبساطي، وهو ما يتفق مع اƅشروط اƅتي وضعها )آمر اه اƅبساطي(

بر اإعداد اƅعام هو اƅقاعدة أن اإعداد اƅبدƊي بصفة عامة يعد أحد اƅعƊاصر اƅمهمة وأوƅها ، حيث يعت
اأساسية ƅلتقدم باƅمستوى اƅبدƊي وتطوير اƅقدرات اƅبدƊية ، فعƊد اƅرغبة مثا في تطوير قدرة ا هوائية ) 

 مثل اƅسرعة ،أو اƅقوة (
 (. Endurance aéeobieفإƊه يتطلب أوا تطوير اƅتحمل اƅهوائي )

 Ƅافية " ƅدى تاميذ هذƋ اƅمرحلة . وهذƋ اƅشروط ا تتحقق إا من خال " حصص أسبوعية
عƊد اƅتخطيط ƅتدريب  أƊه(177ص، 2003)Ɗصر اƅدين ،عبد اƅفتاح،  ووضل ) Ɗصر اƅدين ،وأبو اƅعاء (

اƅسرعة يجب اأخذ بعين ااعتبار اƅتخطيط اƅزمƊي ƅلسƊة ƄƄل و ƅمراحلها اƅمختلفة Ƅما يجب أن يشمل 
 قسيم مراحل تƊمية اƅسرعة خال اƅسƊة إƅى :اƅتخطيط Ƅل اƅجرعات اƅتدريبية، حيث يمƄن ت

 مرحلة اƅتجهيز : هي تƊمية اƅتحمل اƅهوائي ،و اƅمروƊة (1
مرحلة اƅتƄيف : وهي زيادة " عدد اƅحصص اƅخاصة بتƊمية اƅسرعة " وذƅك بااƊتقال من اƅتدريب  (2

 اƅعام إƅى اƅخاص .

داء ، وتصل عدد اƅحصص مرحلة اƅحفاظ على اƅمستوى : وهذا باƅوصول إƅى اƅشدة اƅقصوى ƅأ (3
 حصص أسبوعيا ، بصفة متƄاملة مع بقية اƅعƊاصر اأخرى . 4إƅى  2اƅخاصة باƅسرعة من 

ومن خال جميع آراء اƅعلماء اƅتي أوردƊاها ƅتفسير اƊƅتائج اƅتي تحصلƊا عليها ، و Ƅذƅك من خال 
 دراستƊا اƊƅظرية فإƊƊا ƊستƊتج أن اƅتاميذ يعاƊون من ظاهرة :

" وهي ظاهرة تƊتج عن " قلة اƅحصص  ƅsous entraiment ou désentrainementتدريب " Ɗقص ا
 اƅتدريبية " مما يؤدي ƅحصول اآثار اƅسابق ذƄرها 

( من خال اƅشƄل اƅتاƅي مختلف اƅمستويات اƅتي يمƄن اƅوصول  p. Hassman & kenttaووضل ) 
 إƅيها خال اƅتدريب .
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 ( يوضل مختلف مستويات اƅتدريب اƅتي يمƄن اƅوصول إƅيها11) شƄل رقم              
     (.Hassman,kentta,2002,p10) (p .Hassman et kentta عن )                        

( حاƅة Ɗقص اƅتدريب بأƊها :" ذƅك اƅمستوى اƅجد متواضع من p .Hassman et kentta وƅقد عرف )
ص في اƅتدريب فإن ذƅك يؤدي إƅى تدƊي مستوى اƅقدرة على اƊƅتيجة و اƅتدريب ، فإذا Ƅان ƅديƊا حاƅة Ɗق

 عن اƅتدريب أو ) فترات متباعدة بين اƅحصص اƅتدريبية (." ااƊقطاعهذƋ اƅظاهرة تأتي Ɗتيجة 
اƅحادة ƅتباعد أداء  ضباƅقول "إن اأعرا( J.Weineck,2004,p160 ) (Isarael 1993وأƄد ذƅك ) 

 ( أيام ".10( إƅى )2ا بين )اƅتدريبات تظهر غاƅبا م
( و اƅتي وضحت اأحجام اƅساعية ƅلتدريب اƅسƊوي Tudor 1993وƅقد أثبتت Ɗƅا اأبحاث اƅتي قام بها ) 

اƅذي يمƄن أداؤها في مختلف اƅمراحل اƅسƊة أن " اƅتاميذ يعاƊون من Ɗقص Ƅبير في اƅحجم اƅساعي " 
 ) سرعة رد اƅفعل وسرعة اƅتƊقل (اƅذي يسمل ƅهم باƅتطور بمستوى اƅقدرات اƅبدƊية 
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 اƅحجم اƅساعي ƅلتدريب اƅسƊوي  اƅمرحلة اƅسƊية 

 ساعة300إƅى  100من  سƊة 12أقل من 

 ساعة 400إƅى  300من  سƊة  14إƅى  12من 

 ساعة  600إƅى  500من  سƊة 17إƅى  15من 

 ساعة 800على  600من  سƊة فأƄثر  18من 

 ساعة  1000يزيد عن  اƅمستوى اƅعاƅي 

 
 ( : يوضل حجم اƅساعات اƅتدريبية ƅلمراحل اƅسƊة اƅمختلفة 7جدول رقم )        

     (214ص،2001)اƅبساطي، (Tudor 1993عن )                            
 وباƅرغم ما أوردƊاƋ سابقا فإƊƊا ا يمƊƊƄا إغفال تأثير عوامل أخرى على اƅقدرات اƅبدƊية ) سرعة رد اƅفعل و

 تبر من أهم اƅعوامل:سرعة اƅتƊقل ( وهي تؤثر على اƅحاƅة اƅبدƊية بصفة غير مباشرة و ƊƄƅها تع
( سƊة" حيث من  15-12"اƅمرحلة اƅعمرية )  وتجدر اإشارة إƅى بعض هذƋ اƅعوامل ومن أهمها مثل

ƅمختلفة اƅمعروف أن Ƅل صفة عمرية ƅها ديƊاميƄية سƊية محددة حيث يظهر خال اƅمرحلة اƅعمرية ا
تطور مختلف باƊƅسبة ƅهذƋ اƅديƊاميƄية وهƊا يجب مراعاة أن يرتƄز اƅمدرب على اƅتدريبات اأساسية Ɗƅمو 
اƅصفة اƅبدƊية اƅمراد واارتقاء بها في تلك اƅمرحلة اƅسƊية اƅتي يمƄن خاƅها إحداث أƄبر تطور فعلي ففي 

بير ƅتطوير سرعة اƅحرƄة حيث يمƄن يمƄن من اƅمراحل اƅمƊاسبة بشƄل Ƅ( سƊة  11-7اƅمرحلة اƅسƊية )
بصفة خاصة ماحظة سرعة اارتقاء بازدياد تردد اƅحرƄات و اƅذي يمƄن أن يظهر بوضوح في سرعة 

 اƅخاص باƅجري . اإيقاع
( سƊة فإن ااعتماد على اارتقاء باƅسرعة يمƄن أن يتم من خال Ɗمو اƅقوة  15-12أما اƅمرحلة اƅسƊية )

ة .وعلى ذƅك فإƊه عƊد اارتقاء بصفة اƅسرعة يجب أن Ɗفرق بين طبيعة اƅتمريƊات اƅتي اƅمميزة باƅسرع
  (.14ص،2008)فهمي اƅبيك، يمƄن أن تؤدي باƊƅسبة ƅلمراحل اƅسƊية اƅمختلفة

( سƊة فإƊها تتطور باستمرار وƄƅن بصورة 13-12ار ) مروان عبد اƅمجيد إبراهيم (أن اƅسرعة من )Ƅما أش
 سƊة ، حيث  13ومما ياحظ على اأطفال هذƋ اƅمرحلة وخاصة في عمر بطيئة Ɗسبيا ، 
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يصلون إƅى مستوى جيد أƊهم يمارسون فعاƅيات رياضية متعددة، وهذا يعمل على تحسين قابلية اƅتعلم 
 أن اƅسرعة ورد اƅفعل وفترة استجابة اƅعضلة فتصل في Ɗهاية ƅديهم Ƅما أشار 

ن ، وتتحسن بشƄل ضئيل في اƅمراحل اƅقادمة ، وهƊا يحصل تطور في هذƋ اƅمرحلة إƅى مستوى اƅباƅغي
 (.22-21ص،2002)عبد اƅمجيد ابراهيم، م100م و 20مستوى رƄض اƅمسافات اƅقصيرة ƅمسافة 

في Ƅل مرحلة من اƅمراحل  ايوضل مشتمات اƅتدريب اƅتي يجب اƅترƄيز عليه (: 8رقم ) وهذ اƅجدول
 .(27ص،2008) فهمي اƅبيك، اƅسƊية

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

 حرƄي
 رشاقة   
 

 أداء مهاري
 

 توافق 
 رد اƅفعل  

 مروƊة عامة
 

 تحمل عام 
 

 أداء مهاري

 تحمل عام-
 

 تحمل سرعة
 

 مروƊة خاصة 
 
أداء مهاري -

 خططي

 تحمل سرعة-
 

 قوة عامة 
 خططي 

 أداء مهاري 

تردد سرعة 
 حرƄي

 قوة عامة
 سرعة

 رشاقة 
 توافق 

 أداء مهاري 
 رد اƅفعل 

 تحمل اƅقوة

 قوة خاصة
 سرعة 
 مهاري 

خططي 
فردي 

 وجماعي
 رشاقة 

قوة مميزة 
 باƅسرعة

 قوة إƊفجارية 

Ƅل اƅعƊاصر 
مع اƅترƄيز 

على 
اƊƅواقص و 

 اƅمميزات

  
ل اƅمدى " و اƅتدريب ومن أهمها " اƅتدريب اƅطوي اأخرى تجدر اإشارة إƅى بعض هذƋ اƅعواملƄما 

 اƅمتعدد اƅسƊوات و اƅتدريب اƅقاعدي .
( حول تأثير اƅتدريب اƅطويل اƅمدى و Ƅيفية اƅوصول إƅى اƅتدريب اƅسرعة weineckوهو ما أشار إƅيه )

( مراحل أساسية 3من خال برƊامج مخطط باƅقول " أن عملية اƅتدريب اƅطويلة اƅمدى ƅلسرعة تƊقسم إƅى )
 هي :
 مرحلة اƅقاعدي اƅتدريب اƅى : اƅأو 
  تطويريƅتدريب اƅية : اƊثاƅمرحلة اƅا 

  يƅعاƅمستوى اƅثة : تدريب اƅثاƅمرحلة  اƅا 
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سƊة( وهو مقسم  15 -14سƊوات( إƅى )  8-7حيث أن اƅتدريب اƅقاعدي يغطي اƅمرحلة اƅعمرية من ) 
 Ƅاƅتاƅي :
  (7-8 ( حتى )واتƊهي مرحلة تدريب قاعدي عام 12-11س )ةƊس  
 (11-12 )ةƊ( عبارة عن تدريب قاعدي توجيهي 15-14حتى  )  س 

 –ويتمحور اƅتدريب اƅقاعدي ) ƅلسرعة( قبل Ƅل شيء إƅى أشƄال اƅبرمجة ƅمختلف اƅعƊاصر اƅعصبية 
 (.J.Weineck,2004,p160)اƅعضلية 

 " يتحقق  ƅهموأهمية اƅتدريب اƅطويل اƅمدى أƄدها Ƅل من أبو اƅعاء عبد اƅفتاح ،إبراهيم شعان بقو 
اƅتدريب اƅطويل اƅمدى من خال اƅتدرج اƅمƊتظم حيث أثبتت اƅدراسات أن اƅفرد يستمر في اƅتدريب من ) 

سƊوات ( قبل اƅوصول على اƅمستوى اƅمثاƅي وخال ذƅك ) يتدرب بعدد Ƅاف ( من اƅحصص 10إƅى  8
 (.83ص،1994)عبداƅفتاح ، شعان،اƅتدريبية 

، حيث شرح اƅمدة اƅمثاƅية ƅلتدريب  (50ص،2001)إبراهيم حماد، م حماد (وهو ما ذهب إƅيه ) إبراهي
 5رق اƅرياضي من ) ـ ƄاƊƅمو و اƅتطور و اƅخبرة بقوƅه " يستغ  بعوامل أخرى  Ƅما ربطه اƅطويل اƅمدى ،

سƊوات ( حتى يصل إƅى اƅمستوى اƅمرجو ، حيث يجب اƅتدرج في اƅتدريب مع مراعاة مراحل  10إƅى 
ƅتطور ، أن تحسن اأداء بصورة ملحوظة يتطلب عدة أعوام ،Ƅما أن اƅتدريب اƅطويل اƅمدى اƊƅمو و ا

 واƄتساب اƅخبرات." ريقدم فرصة حقيقية ƅتفاعل اƅتدريب مع اƊƅمو و اƅتطو 
" أن ( E.Thil,T.Remond,J.Caja,1984,p209) (..Edgar .thill & autresويضيف ) 

اƅبدƊية و اƅمراحل اƅعمرية اƅمƊاسبة و اأحسن ƅلحصول على اƊƅتائج  اƅمخطط اƅعمري يهتم أساسا باƅقدرات
اƅمثاƅية ƅتدريب ، و اƅمرحلة اƅعمرية اƅمƊاسبة ƅتخصص ، ويبدأ اƅمخطط اƅعمري بمرحلة اƅتدريب اƅقاعدي 

 أو اƅتƄوين اƅعام ."
ل سرعة رد اƅفعل حيث يبين هƊا أهمية اƅتƄوين اƅقاعدي باƊƅسبة ƅلتطوير اƅقدرات اƅبدƊية اƅخاصة مث

 وسرعة اƅتƊقل (
على اƅعوامل اƅسابقة اƅعامل اƊƅفسي وƄيف يؤثر   (28ص،2004)جال اƅدين، ويضيف )جال اƅدين ( -

 على أداء اƅتاميذ مثل :
 * Ɗقص اإرادة وفقدان روح اƅمثابرة و اƅخوف من اƅفشل 

 * Ɗقص اƅدافعية اتجاƋ اƊƅشاط اƅبدƊي 
 * Ɗقص اƅترƄيز 
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 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

 Γήفتررررررر
 التعليم 

  ΩΎيرررررϷا Εت افررررراΪعررررر
ΓήصΎحϤء الΎϨأث 

مسرررϚ التاميرررά فررري اقرررل ϭقررر  
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
  ϭ Δμف الحΪه Ρήات شΪϨϬال ΔΒاقήم 
 ΔΒلع

يعرررين احرررΪ التاميرررϭ άيΠرررή  التاميرررά فررري 
مسΎفΔ محΓΩΪ بϮθاهϭ ΪيϘرϮت التلϤيرά بلϤر  
  ήررΠيϭ ϪϜسررϤي ϪسررϤمررن يلϭ άالتاميرر Ϊاحرر
معϪ ليلϤسΎ الΎΜلث ϭالήابع ϭالΨرΎم  ϭهϜرάا 
الى انΎϬء التاميرϭ άاϷخيرή هرϮ الزرΎئك ϭلϜرن 

  ΩΎيϷفل  ا ϥϭΪب 
 

Δي
ήي
π
تح
 ال
Δحل
ήϤ
ال

 

 Δعلررى سررام ΔررψفΎحϤال
 ميάالتا
 
 
 
 
 

عΪت الΪخϝϮ في الϭήاق 
έϭΎΠϤال 

 
 
 
 
 

 الήΠ  في خط مستϘيم

 
 لϤ  الكميل الϤاحق 

 
 
 
 
 
 

 ϪسرϤلϭ بلΎϘϤلكميل الΎق بΎاللح
ΔيΎϬϨالى خط ال ϪلϮصϭ لΒق 

 
 
 
 
 

 ΔبΎΠااسرررتϭ ررراقτاان Δعήسررر
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ΔيϤالتعل ΔلΎ2الح: 
 : اϝϭϷالϮϤقف 

 ήأخر Ϛلάكرϭ راقτاان ΔعرعيϮب άيرϤت التلϮϘي
 ϥΎمررررررϮϘلررررررى يϭϷا ΓέΎاإشرررررر ΪررررررϨعϭ ϩاءέϭ
بΎاستعΪاϭ ΩالΎΜنيΔ يτϨلϭ ϥΎϘيحرϝϭΎ الΨلزري 

 Ϛمي فيمسΎمϷا  ΔفΎاقل مس 
 

 الΎΜني:   الϮϤقف
يμررτف التاميررά فرري مϨتμررف الϤلعررب كررل 

Ϭυϭ ين مع بعضϨاث ΎϤϬϨبيϭ ήل϶خ ΪاحϮال ή
ΔفΎ1مسررر ΪرررϨعϭ يرررقήرررل فϜررري اسرررم لτنعϭ ت

سωΎϤ الزήيق اسϪϤ يτϨلرق لممرΎت ϭالزήيرق 
 ϝϭΎيحرررϭ Δعήبسررر ΓέاΪاسرررتΎت بϮرررϘي ήاآخررر
اللحررΎق بررϭ  ϪلϤسررϪ قΒررل أϥ يμررل الررى خررط 

 ωΎϤبأق ΩΪحϤال ΔيΎϬϨال 
 الϮϤقف الΎΜلث: 

نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜرن هرϩά الϤرΓή يرتم 
 ϮلررΠال Δعررعيϭ مررن  ϥϮررϜي ΓέΎاإشرر ΪررϨعϭ

الϮقϮف ϭاانτاق ϭتعΪ الρΎϘϨ حسب الزرΎئك 
   ίϮيز ρΎϘن ήΜع أكϤΠي  άيق الήالزϭ 
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ϭتϮجيϬرررΕΎ مرررن ρرررήف 

ΫΎستϷا 
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Ύخήااستϭء 
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ΔيϤالتعل ΔلΎ3الح: 
- ϝϭϷا ΔحلررήϤال Δنررϭήم ΕΎررϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيرررΎΜال ΔحلرررήϤمرررع  ال ΔرررθقΎϨم  :
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 
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 :ΔيϤالتعلي ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم  
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭقف ااϮϤال 

تلϤيά  12يϮϘت التاميά على شϜل قΓήρΎ من
اϝϭϷ يΜϤل الήاعي ϭاϷخيή يΜϤل الϭήΨف 
 الά  بϩϭΪ يحϝϭΎ تϨΠب الάئب, عن ήρيق 
 ϪاعيέΫ  ئب بزتάال ΔϘيΎπمϭ اعيήال ϙήتح

.ϪسϤل ϥϭΪب 
 

 االϮϤقف الΎΜني:  
يτμف التاميά في نΎϬيΔ الϤلعب مϜθلين 

ΔفΎمس ΎϤϬϨجتين بيϮ1م ΓέΎي أشτنعϭ ت
سϤعيΔ عن ήρيق تτϨيط الΓήϜ مήتين 

  Ϥلل Δعήق بسΎاللح ϝϭΎح  ήخيϷيق اήالز
.ΓΩΪحϤال  ΔيΎϬϨل  الΒبل  قΎϘϤيق الήالز 

 الϮϤقف الΎΜلث: 
 

نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 
 ϥϮϜي ΓέΎاإش ΪϨعϭ  ϮلΠال Δععيϭ من

الϮقϮف ϭاانτاق ϭتعΪ الρΎϘϨ حسب الزΎئك 
أكήΜ نρΎϘ يزϭ   ίϮالزήيق الά  يϤΠع   
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اعΎτء نΎμئ  
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

Ύخήااستϭ Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮءالع  

 

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ            
      Νήح   ϥϭΪب  
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:3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 تήخΎء.ϭاس
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 
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........................................التέΎيخ: .........  :ΔؤسسϤال  ΔτسϮمت  

 :άالتامي ΩΪع ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية    Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

 Δعήاا س ϝΎϤستعΎب ήؤثϤل ΔبΎΠستϪΒϨم.  ΪϬقمالέ يϤ03: ف التعلي  

 

 

ΕΎصيϮالت 
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 ح
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 ش

 

 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

 Γήفت
 التعليم 

عΪت اانΪفϭ  ωΎ تعيين 
 Ϊئك بعΎ30الز  , Ύث

. ήΠيع في الϮϨالت 

 ϙήت تΪعϭ Δعήل بسϘϨالت
ϪϜسϤف  يΎϨϤال 
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
ϭ Δμف الحΪه Ρήات شΪϨϬال ΔΒاقήم  

ΔΒلع 
ΎϤϬتين  لήائΩ ϥاϜθي"Ώ","ين"أϘيήف 
 Ώ"يقήيق"أ"يحيط فήكك فήنز  م

ΎϬجϭ"  ΪϨبل عΎϘبت ϪجϮلΓέΎل  اإشϘϨيت
الزήيϘين في اتΎΠهين معΎكسين 

 ωΎϤس ΪϨع, ήΠلΎبΓέΎاإش   Ωήكل ف ϝϭΎيح
من فήيق "Ώ" الΏϭήϬ, من أعΎπء "أ" 

.Ϫبل لΎϘϤال 

Δي
ήي
π
تح
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Δحل
ήϤ
 ال

ωϮجήال   ΓاΫΎحϤب
 الϤلعب

 

 

 

 

 

Ώήπت الΪع 

 

 

 

 

 

 الήΠ  في خط مستϘيم

 

 Δعήل بسϘϨا, التϭأ ΓήϜال  Ϥل
ΓήϜلل 

 

 

 

 

 

 

 ϪسϤلϭ بلΎϘϤلكميل الΎق بΎاللح
ΔعϮϤΠϤالى ال ϪلϮصϭ لΒق 

 

 

 

 

 

 ΔبΎΠااستϭ اقτاان Δعήس
 للϪΒϨϤ )حسي(
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭϷقف اϮϤال 

يϮϘت التاميά على شϜل مϮجتين على 
ήρفي الϤلعب , ϭ في مϨتμف الϤلعب  

 ΎϤϬϨتين بيήعع كϮكل 2ت ϥا ΎϤت, عل
الά  يسϤع έقϪϤ  باعب έقم . الاع

 , ΔبلΎϘϤال ΓήϜال  Ϥلل Δعήلق بسτϨي
.ΫΎستϷف اήρ من ΓΩΪحϤالϭ 

 

 الϮϤقف الΎΜني: 
يτμف التاميά في نΎϬيΔ الϤلعب مϜθلين 

  ΔفΎمس ΎϤϬϨجتين بيϮل 20مϘϨت , حيث يت
  Ϥا لϭΎم محμΨيق الή3اعب نم ف 

  Ϥيل  άال ,ήخϷيق اήء الزΎπأع ΕΎسϤل
 ϝϮصϮل الΒم قμΨلΎق بΎاللح ϝϭΎا يحήأخي

ΔعϮϤΠϤالى ال 
 الϮϤقف الΎΜلث: 

نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 
 Δععيϭ من ϥϮϜي ΓέΎاإش ΪϨعϭ  ϮلΠال

الϮقϮف ϭاانτاق ϭتعΪ الρΎϘϨ حسب 
ϭ ئكΎالزίϮيز ρΎϘن ήΜع أكϤΠي  άيق الήالز 
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اعΎτء نΎμئ  
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 

Ύخήااستϭ Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮءالع  

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ             
     Νήح   ϥϭΪب  
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:3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 
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متϮسΔτ  الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

 :άالتامي ΩΪع ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ة  ميقΎتي  Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

 Δعήل سϘϨالت.   04: الΪϬف التعليϤي έقم 
 

 

ΕΎصيϮالت 
 

ΡΎΠϨال Εاήمؤش 
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 ش

 

 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

 Γήفت
 التعليم 

عΪت اانΪفϭ  ωΎ تعيين 
 ΔيΎϬن Ϊئك بعΎالز

 , ΔعϮϤΠϤء الΎπأع
.  ήΠيع في الϮϨالت 

 ϙήت تΪعϭ Δعήل بسϘϨالت
ΎϨϤالϪϜسϤف  ي  
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم  

ΔΒلع 
  άال άيϤتل ΫΎستϷيعين ا ΩΪمح ϥاΪاخل ميΩ
 ϪسϤمن يلϭ ,Ϫمائί ΔيϘب ΓΩέΎτϤت بϮϘي

.ΓΩέΎτϤفي ال Ύمع ϥΎحΒμي 
 تΪϤيϭ Ϊ مϭήنΔ اέϷبϭ Δτ تحήيή الϤزΎصل

Δي
ήي
π
تح
 ال
Δحل
ήϤ
 ال

Ϊفي الكميل ع ϚسϤت ال
  ήΠال ϥاέϭΪء الΎϨأث
 في اتϩΎΠ اليϤين.

 

 

 

 

 

التήكيك ϭ الήجωϮ على 
 جΎنب الϤلعب

 

 

 

 

 

 الήΠ  في خط مستϘيم

 

 

 

 

سήعΔ التϘϨل ϭ الϮصϝϮ قΒل 
 الμΨم

 

 

 

 

 

 

 الϮصϝϮ أϭا الى نΎϬيΔ الϤلعب
 

 

 

 

 ΔبΎΠااستϭ اقτاان Δعήس
 للϪΒϨϤ بϭ  ήμ سϤعي
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭقف ااϮϤال 

يϮϘت التاميά على شϜل ΩائΓή مϮϜنΔ من 
جϨب لϨΠب مع  1فήيϘين أفήاΩ الزήيق έقم

مέήϜ. 4الى1اعΎτء تήقيم من2الزήيق έقم  

 ΫΎستϷف اήρ علن منϤقم الήال ωΎϤس ΪϨع
نτاق بسήعΔ حϝϮ يحϝϭΎ أصحΏΎ الήقم اا

الΪائϭ Γή الϮصϝϮ الى مϥΎϜ اانτاق قΒل 
 اآخήين.

 

 الϮϤقف الΎΜني:  
على شϜل قήρΎتين "أ" ,"Ώ"  مήقϤتين 
 ΝϭήΨال ΔلϭΎقم محήال ωΎϤس ΪϨتيب عήلتΎب
 ΔيΎϬالى ن Δعήل بسϘϨالت ϭ ΓήρΎϘمن ال

 الϤلعب
 الϮϤقف الΎΜلث: 

نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 
ϭ من ϥϮϜي ΓέΎاإش ΪϨعϭ  ϮلΠال Δععي

الϮقϮف ϭاانτاق ϭتعΪ الρΎϘϨ حسب الزΎئك 
   ίϮيز ρΎϘن ήΜع أكϤΠي  άيق الήالزϭ 
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اعΎτء نΎμئ  
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮالع
Ύخήااستϭء  

 

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ          
        Νήح   ϥϭΪب  
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:3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 
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متϮسΔτ  الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

 :άالتامي ΩΪع ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية    Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

 Δعήل سϘϨالت.  05: الΪϬف التعليϤي έقم 
 

 

ΕΎصيϮالت 
 

ΡΎΠϨال Εاήمؤش 
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Πم
ΓΪ  ح
 ش

 

 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

 Γήفت
 التعليم 

 ϭ ωΎفΪت اانΪع
 التϮϨيع.

 ωήقم في أسήع حسب الϤΠالت
 ϭق 
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم  

ΔΒلع 
 ΪϨع ΕΎهΎΠيع ااتϤلعب في جϤاخل الΩ  ήΠال
اعΎτء έقم من ήρف اϷستΫΎ يΠب التϤΠع 
حسب الήقم الϤعلن, التلϤيά الά  لم يϜθل 

 ΪيΪϤلعب تϤال ϝϮح Δلز  ϥاέϭΪلΎقب بΎقم يعήال
يϭ Δ استήخΎء
ήي
π
تح
 ال
Δحل
ήϤ
 ال

عΪت التΪافع مع اعΎτء 
ϭ.Δاحήق  لل  

 

 

 

 

 

 ΏΎϨاجت ϭ كيكήالت
 التΩΎμت.

 

 

 

 

 

.έάل بحϘϨالت 

 

 

 

 

 ϙήت تΪع ϭ لϘϨالت Δعήس
.ϪسϤيل يلΪϨϤحب الΎص 

 

 

 

الϮصϝϮ أϭا الى خτف 
 الΪϨϤيل.

 

 

 

 

 ΔبΎΠااستϭ لϘϨالت Δعήس
Δيعήالس 
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭϷقف اϮϤال 

لعΔΒ الΓΩέΎτϤ بΎلΪϨϤيل ,حيث يعτى مΪϨيا  
للتلϤيά الά  يحϝϭΎ مΓΩέΎτ الϘΒيϭ Δ من 

 Ϊبع ,ΔليϤز  العϨت بϮϘي  Ϥا لم 1يلΫاΔϘقيΩ
 يلϤ  أحΪ يغيή صΎحب الΪϨϤيل.

 

 الϮϤقف الΎΜني:
 Ϊاحϭ لϜلعب,لϤين في الϘيήالز ήصΎϨع ήθϨت

 Ϫيل معلق في حكامΪϨم ϥϮل ϥϮϜبحيث ي
مΩΎϨيل الزήيق ϭاحΪ. عΪϨ اإشΓέΎ يحϝϭΎ كل 

.ϪϤμيل خΩΎϨف مτيق خήف 
 الϮϤقف الΎΜلث: 

نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 
من ϭععيΔ الϨϜغϭ ήتعΪ الρΎϘϨ حسب الزΎئك 

   ίϮيز ρΎϘن ήΜع أكϤΠي  άيق الήالزϭ 
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ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮالع
Ύخήااستϭء  

 

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ          
        Νήح   ϥϭΪب  
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:3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
ϝϮح  άالتامي                                                                   Δμالح ϯϮمحت 
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متϮسΔτ  الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

ميά: عΩΪ التا  ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية    Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

 Δعήل سϘϨالت.    06: الΪϬف التعليϤي έقم 
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 ϝϮصϮال ϭ ΓήϜال ρΎϘت اسΪع

ΓήشΎالع ΔτϘϨالى ال 
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم 

 
ΔΒلع 

Γήθالع ΕاήيήϤالت 
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 Δعلى سام ΔψفΎحϤال
άالتامي 

 
 
 
 
 

عΪت ااحتϙΎϜ بΎلزήيق 
ήخϷا 

έاϭΩϷا ήتغيي 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 انΎϬء التΏϭΎϨ في أسϭ ωήق 

 

 
 
 
 
 
 

ΕاήيήϤمن الت ΩΪع ήΒيق أكϘتح 
ϥاέϭΪق  في الϭ ωήأس 

 
 
 
 
 

  ήΠال ϭ ΓήϜل الϘϨت  Δعήس
 السήيع.
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ΔيϤالتعل ΔلΎ2الح: 
 :ϝϭϷقف اϮϤال 

فήق متسϭΎيΔ العϭ ΩΪ متέΎϘبΔ  3تϮϜين 
ΔفΎمس ΪيΪتح ΕاέΪϘت.15ال 

ΪعΒعلى ωΎϤعع أقϮت ΕاήρΎل قϜت 15على ش
 ϝϭϷلق اτϨي ΓέΎاإش ΪϨيق,عήل فϜل ΔبلΎϘم
من كل فήيق بسήعΔ ليέϭΪ حϝϮ الϤϘع  

الΎϘϤبل ϭ يعϭ ΩϮيلί  ϤميلϪ اϝϭϷ فيτϨلق 
 Ϯا هϭي أϬتϨي  άل, الϤز  العϨت بϮϘيϭ

 الزΎئك.
 لتϮϨيع في الϮععيΕΎا

 الϮϤقف الΎΜني: 
فήيϥΎϘ متسϭΎيϥΎ في العΩΪ اϝϭϷ يϜθل 

Ύهήτق ΓήائΩ8 Ϊعلى بع ΓήρΎني قΎΜال ϭ ت 4ت
.ΎϬϨم 

كϭ Γή لمϝϭ من  Γمن الΪائΪ ήتعτى لϮاح
, عΪϨ اإشΓέΎ فήيق الΪائΓή  الΓήρΎϘ مΪϨيل

 ΕΩΎع ΎϤكلϭ مϬϨبي ΎϤفي ΓήϜال ήيήϤت بتϮϘي
Ϙن  Βاحتس ϝϭلم ΓήϜلق الτϨي ΎϤϨبي , Δτ

 ϝϮح έϭΪي ϭ يلΪϨϤلΎب ΓήρΎϘمن ال ϝϭϷا
الΪائΓή ليعϭ ΩϮيسلΎϬϤ لكميلϪ  الά  يϮϘت 

 بϨز  العϤل.

 الϮϤقف الΎΜلث: 
نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 

ΓήائΪال ήτق ΓΩΎيί10 Ϊعلى بع ΓήρΎϘالϭ ت
 ت.5
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Ύτئ  اعΎμء ن
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮالع
Ύخήااستϭء 

 
 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ                  
Νήح   ϥϭΪب 
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ΔيϤالتعل ΔلΎ3الح: 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
 حتϯϮ الحΔμ                                                                التاميά  حϝϮ   م
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متϮسΔτ  الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

:άالتامي ΩΪع  ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية    Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

 07: الΪϬف التعليϤي έقم سήعΔ ااستΎΠبΔ + سήعΔ التϘϨل
 

 

ΕΎصيϮالت 
 

ΡΎΠϨال Εاήمؤش Δح
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 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

تΓή ف
 التعليم 

 عΪت التΪافع
 ωήقم في أسήع حسب الϤΠالت

 ϭق  مϜϤن
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم 

ΔΒلع 
 بέϷΎقΎتالتϤΠع 

 ΎتϠϜثم ب Γاحدϭ جلήة بΒعϠالتنويع في ال
 الήجϠين

 تέΎϤين مϭήنة ϭ تϤديد عضϠي

 Δ
حل
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π
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اتϭ ϩΎΠاحΪ الέϭΪاϥ في 
مع الήΠ  في خط 

 مستϘيم
 
 
 
 
 
 

 
 تϨΠب ااصΪτات 
 άيϤϠالت ήتغييϱάلم  ال

يستطع لϤس احد 
ϭقت  إعطΎءίمائه.
 لήϠاحة.

 

 

 

 

 

 
ΔيΎϬϨل خط الΒالكميل ق  Ϥل 

 Δعήل بسϘϨالىالت  ΔيΎϬن
 الϤلعب

 
 
 
 
 
 

  Ϥب لϨΠتϭ Δعήل بسϘϨالت
 الكميل
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ΔيϤالتعل ΔلΎ2الح: 
 :اϝϭϷالϮϤقف 

فήيقϥΎ عϰϠ شϜل موجتين متقΎبϠتين 
 ΎϤϬبين  ήϬψلΎ2ب ϡ 
, اأسودΏ: فήيق  اأϝϭنسϤي الήϔيق 

.έيق النسوήني فΎيق الثήϔالϭ 
ينطϠق  الήϔيق الϱά يسϤع اسϤه 

يϠتف ϭيحϝϭΎ  اأخήبسήعة ϭ الήϔيق 
الزميل الϤقΎبل قΒل  االتحϭ ϕΎلϤس

 خط النΎϬية, ϭ العϜس.
 الϤوقف الثΎني:

نϔس الϠعΒة ϭلϜن بدϝ ااسم يήفع 
ήϤين أحϤϠع ϭ .ήϔاص 

 : الΎΜلث  -لϮϤقفا
لعΒة  :الجϱή داخل مϠعب محدد تعيين 

الήϔيق,حيث يحϝϭΎ  أعضΎءاحد 
 يأخάيϤϠسه  ϭالϱάماحقة ίمائه 

 مΎϜنه
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اعΎτء نΎμئ  
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮالع
Ύخήااستϭء 

 
 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ                  
Νήح   ϥϭΪب 
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ΔيϤالتعل ΔلΎ3الح: 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤم ال ΔθقΎϨع :  م
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 

                                                                     Δي
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تϘي
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سΔτ متϮ الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

 :άالتامي ΩΪع ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية    Δيέϭήπل الϤئل العΎسϭ 

ΓήϜلΎل بϘϨالت Δعήقم سέ يϤف التعليΪϬ08: ال  
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إنϭήυ ίΎΠف ا  

 

 Γήفت
 التعليم 

 ΓέΎبة اشΎااستج
 التوقف

 ΔϬΠالى ال Δعήبس ΓήϜل الϘن
ϯήااخ 
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم 

ΔقέΎالحΔΒلع 
يϘسم الϤلعب الى قسϤين يϨتήθ كل فήيق في 

نμف ملعϪΒ يأخά كل فήيق نμيϪΒ من 
(ΕاήϜكل ال ϝϭΎيح ΓέΎااش ΪϨع.)ΩΪنز  الع

 ΪϨع ,ΕاήϜمن ال ΩΪع ήΒلص من أكΨلتΎϘيήف
 ΕاήϜتحسب الϭ قف اللعبϮيت ΔنيΎΜال ΓέΎااش

عΪϨ كل فήيق.الزήيق الزΎئك الά  ابϘى عϩΪϨ اقل 
.ΕاήϜمن ال ΩΪع 

 تϤديد عضϠي ϭ مϭήنة ااέبطة 
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يΠرررب التأكرررΪ مرررن لϤررر  
 الكميل 

 

 

 

 

 

 

 

لتأكرررΪ مرررن لϤررر  يΠرررب ا
 الكميل 

 

 

 

 

 

 

نϘل الΩΎϨϤيل بسήعΔ الى  
ΔلΒϘϤال Δالسل 

 

 

 

 

 

 

 

  ΓέϭέΎϘال ϝϮح ϥاέϭΪال  
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭقف ااϮϤال 
:ϝاθال ΔΒلع 

فήيϥΎϘ متسϭΎيΎ العϭ ΩΪمتέΎϘبϥΎ من حيث 
شϜل قΓήρΎ . تΎϘبل كل فήيق الέΪϘاΕ على 

 ΪعΒيم تϘعلى خط مست ΔعϮعϮم ΕΎϘحل
 ϯήخϷعلى ا ΓΪاحϮ5ال  άيأخ ΓέΎاإش ΪϨت. ع

 Δيا من السلΪϨيق مήمن كل ف ϝϭϷا άيϤالتل
 ΩϮلى ، ثم يعϭϷا ΔϘفي الحل Ϫعπلي Ϫلق بτϨيϭ
 ϥالى أ ، ΔليϤز  العϨت بϮϘي  άال Ϫميلί  Ϥليل

ϭ لىϭϷا ΔϘالى الحل ΎϬل كلϘϨت ΔΒسϨلΎا بάϜه
 Δيل الى السلΩΎϨϤل الμحتى ت ϯήخϷا ΕΎϘللحل

 ΔلΒϘϤال 
 االϮϤقف الΎΜني:  

: تحΪيΪ مسΎفΔ الήΠ  بـ التΪاϝϭسΎΒق  
10ϭعع خط 15أϮي ήاقمتτق  اانήف الزϘفت

 ΓέϭέΎعع قϮت. ΕاήρΎل قϜعلى ش Ϫخلز
 ΔفΎسϤيق على نز  الήكل ف ΔلΎΒق ΔيϜباستي

 ΪϨعϭΓέΎلق  اإشτϨيϝϭϷمن ا  έϭΪيق ليήكل ف
 Ϫميلί  Ϥليل ΩϮيعϭ ΓέϭέΎϘال ϝϮحϝϭϷت  اϮϘفي

ΔليϤز  العϨب 
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اعΎτء نΎμئ  
ϭتϮجيΕΎϬ من ήρف 

ΫΎستϷا 

 Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮالع
Ύخήااستϭء  

 

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ        
          Νήح   ϥϭΪب  
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 :3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
                                                                Δμالح ϯϮمحت   ϝϮح  άالتامي 
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متϮسΔτ  الϤؤسسΔ: التέΎيخ: .................................................  

 :άالتامي ΩΪع ΫΎستϷا :  

 

ίΎΠاإن ϥΎϜم ίΎΠاإن ΓΪم ρΎθϨال ϯϮستϤال 
ΔؤسسϤملعب ال ΓΪاحϭ ΔعΎس Δعήالس  : ΔϨالس 

أقωΎϤ –صΎفΓή  -ميقΎتية   الέϭήπيϭ ΔسΎئل العϤل   

ΓήϜلΎل بϘϨالت Δعήقم سέ يϤف التعليΪϬ09: ال  
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 ίΎΠف اإنϭήυ 

 

 Γήفت
 التعليم 

يلϤ  بΎلΓήϜ يμϘى  من
 ϭيغέΩΎ الϤلعب.

 ϝدΎΒتέاϭاأد  ΓدϤلΎب
د3  

الΓήϜ ,تϨΠب اللϤ   اسρΎϘعΪت 
.Δعήل بسϘϨالت,ΓήϜلΎب 
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 :ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 ϭ Δμف الحΪه ΡήاتشΪϨϬال ΔΒاقήم 

ΔΒلع 
ΓήϜب الϨΠت 

ΎϤفي ΓήϜال έήϤيق يήلعب ,فϤاخل الΩ ϥΎϘيήالز 
بيϬϨم ϭمحϭΎلΔ لϤ  عΎϨصή الزήيق الμΨم 

يحϝϭΎ تϨΠب الΓήϜ بϮاسΔτ  اϷخϭήالزήيق 
.ΕΎهΎΠيع ااتϤل في جϘϨالت 
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عΪت التسΪيΪ على 
 ϯϮأ مستήء الΎτاع,

.Δاحήق  للϭ 
 

 

 

 

عΪت ااحتϙΎϜ بΎلزήيق 
ήخϷا 

 ΕاϮτخ ΔاثΜب  Ϥيس
 فϘط.

 

 

 

 

 

 

 

 ΕاήϜب الϨΠتϭ Δعήل بسϘϨالت
ΩΪسϤالΓ  

 ΪيΪفي التس ΔقΪال  
 

 

 

 

 

 

 

Δعήل بسϘϨالت ΓήϜلΎب   Ϥلϭ
ήΒف  أكΎϨϤع الϤن  قϜϤم ΩΪع

.ΕاήϤمن ال 
 

 

 ωϮجήال ϭ ΓήϜل الϘϨت  Δعήس
 السήيع.
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:2ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
 :ϝϭقف ااϮϤال 

: فήيϥΎϘ متسϭΎيϥΎ في اέϷانبلعΔΒ قϨص 
كήاΕ خزيزϭ ΔيϨتήθ على  لمϝϭالعΩΪ.يعτى 

نΎحيتي الϭ ϝϮτيΜϤل  نالϤلعب ممحيط 
.ΓΎمήال 
ήخϷاϭ  لΜϤانبيέϷا Ϊف على احϘيϭ  يτخ
νήالع  ϪلϭأΠعلى مل  νήخط العήخϷا.  

 ΪϨعΓέΎاإش  ϝϭΎانب يحέϷا Ύيήلعب جϤع الτق
 ϯϮتل ΪاحϮال ήخϷا ΕاήϜب الϨΠمع تΩΪسϤالΓ 

يلϤ  ثم  أέنب,يسΠن كل الήمήρΓΎف  من
.έاϭΪال ϝΩΎΒت 

 

 االϮϤقف الΎΜني: 
 لعΔΒالΓήϜالى الήϤمى

ϯήΠت ΔΒل  اللعΜϤمى مήم ΎϤϬϨل مϜين لϘيήبز
بيϬϨم ϭالتϘϨل  ,يέήϤ الزήيق الΓήϜ فيΎϤفي قϤع

بسήعΔ محϭΎلين لϤ  الϤϘع الιΎΨ بΎلμΨم 
يحϝϭΎ نكω الΓήϜ اϷخήبϮاسΔτ الΓήϜ الزήيق   

 الϮϤقف الΎΜلث: 
نز  التήϤين الΎϤعي ϭلϜن هϩά الΓήϤ يتم 

بϪ حέΎ . أέΩاΝ مήمى  
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اعΎτء نΎμئ  
Ϯتϭ فήρ من ΕΎϬجي

ΫΎستϷا 

Ύخήااستϭ Δاحήال ΔلΎلح ΓΩϮءالع  

 

 

ΪزيϤال Γήالح ΔθقΎϨϤالΓ           
       Νήح   ϥϭΪب  
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 :3ΔيϤالتعل ΔلΎالح 
- ϝϭϷا ΔحلήϤال Δنϭήم ΕΎϨيήϤت :.

 ϭاستήخΎء.
                  

-  ΔنيΎΜال ΔحلήϤمع  ال ΔθقΎϨم  :
 Δμ                                                                التاميά  حϝϮ   محتϯϮ الح
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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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