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 شكر و تقدير
 تااى  مققدتت  لل و عا  يين  الخرر و يهلل امسهحييل   الشكر و الحمد لله

نحمده سبيان و تااى  عيى مني  لنا نوت البخيرة لطيب الايم و الذي تزقنا الهداية 
 .إى  سبيل الرشاد   و وفقنا في إتمام هذه امسذكرة

ولم الذي تافقنا عبر فخول بحثنا هذا " حرباش إبراهيم"و كيمة لابد ان نقولها للأسحاذ 
يبرل عيينا بالنخح و الإتشاد و مقا حظات  القيمة   و توليل  الرشيد و عنايح  
الفائقة   ولئن كان لهذا البيث نخيب من النجاح   فلأن  اشرف عيي  باد الله تااى  

 .  فجزاه الله عنا خير لزاء

ياضية   كما نحقدم بالشكر الجزيل إى  كل أساتذة و دكاترة مالد التربية البدنية و الر 
 .واى  كل من مد لنا يد الاون في انجاز هذا البيث من بايد أو قريب

وخحاما نحول  بفائق الاحترام و الحقدير إى  أعضاء لجنة امسناقشة امسوقرة عيى مناقشحلم 
لهذه امسذكرة  مع إثرائلا بجمية من امسا حظات الايمية التي تدعم و تزيد من ثقيلا 

 .الايمي

 د لله تب الاامسن خر دعوانا الحمآو 
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 الإهداء
 بهم الله الرحمان الرحيم

 و الخا ة و الها م عيى أفضل امسرسين  سيدنا محمد عيي  الخا ة و الها م 

أتقدم باميي هذا امسحواضع لأهدي  إى  أغيى ما في الولود إى  الوالدين 
 الكريمن  اطال الله في عمرهما 

 الأقاتب جمياا و إى  أحبابي وأصدقاءوكافة أفراد الاائية الكريمة و الأهل و 
واى  زمييي وتفيق دتبي  " خالد مازوزي"  بدون اسحثناء واى  اخي في الله

 "حرباش إبراهيم" و إى  الأسحاذ امسشرف " حدبي عبد الكريم"

واى  جميع الطيبة   جميع أساتذة و دكاترة مالد التربية البدنية و الرياضية واى 
 واى  كل من عرفني من بايد او قريب 3102-3102و خاصة دفاة 

 

 

 شبيل عبد الحق
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 الإهداء
 بهم الله الرحمن الرحيم

اهدي عميي هذا إى  الايون التي سلرت الييالي و أدتكت مانى الحب 
 .و الاطف و الحنان في حضنلا إى  القيب الحنون أمي الازيزة

 و لاي  من أهل الفردوس الأعيىالله   واى  أبى تحم

 .وة و الأخوات والأقاتب واى  جميع  الأصدقاء الإخى وا

 "حرباش إبراهيم"واى  الأسحاذ امسشرف 

 -مهحغانم–واى  جميع أساتذة و دكاترة مالد التربية البدنية و الرياضية 

 واى  جميع من ساهم في وصولي إى  هذا امسقام

 

 

 حدبي عبد الكريم
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  مقدمة 

تاد التربية الاامل الرئيس الأول في الحطوت الايمي والحكنولولي الذي يشلده الاالم في هذا الاخر  

بناء   فان كان الأساس محماسكاً فان كل ما يبنى عيي   أو سيبنى فوق  سيكون سييماً فلي الأساس لأي 

فالتربية الدعامة الأوى  في خيق ليل الحاضر وامسهحقبل الذي عيى تكائزه تقوم النلضة ويحقدم المجحمع   

بناء الإنهان الذي فا بد من إصا ح التربية وذلك عن طريق الحاييم امسبني عيى الأسس الايمية   الهييمة ل

 .هو تأسمال المجحمع الحقيقي 

وامسايوم أن أكثر المجحماات تقدماً في مجالات الحياة هي تيك التي تاطي التربية الرياضية اهحماماً  

كبيراً وفاالًا في الحاييم   حيث يرى امسرحخون وامسلحمون في التربية البدنية والرياضية أن الحطوت في هذا 

لدف إى  فلم الأهداف ليمادة والمححوى والأساليب التي يحبالا امسربون في الوصول إى  المجال يجب أن ي

  صفية 0992الديري محمد  ) .تحقيق الأهداف وامسهحوى   والطرق التي يمكن أن تحبع في تدتيهلا 

222). 

د الأساسية في تحقيق الأهداف التربوية والحاييمية ودتس التربية البدنية والرياضية هو احد القواع

بامسدتسة   فالاناية بدتس التربية البدنية والرياضية يشكل الخطوة الأوى  وامسلمة التي بواسطحلا تجنى الفوائد 

 امسولودة في امسنلاج امسقرت   ولأهمية دتس التربية البدنية والرياضية في امسرحية الثانوية التي هي إحدى أهم

  0992عباس  ) راهقة والبيوغامسراحل الأساسية في النظام التربوي ذلك أن الطيبة يمرون خا لها مقرحية امس

ففي هذه امسرحية يظلر عيى الطيبة تطوت في امسظاهر الفهيولولية والجهمية والاقيية . (366صفية 

لديلم القدتة عيى الحايم واكحهاب امسلاتات وامسايومات والشاوت  والانفاالية والالحماعية فحخبح
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بالاسحقا ل والنضج  إذ يخبح الطالب قادت عيى الفلم واسحنحاج الاا قات واسحرا ص النحائج   وتزداد 

 .(070-062  الخفيات 0985عبيدات  ) .قدتت  عيى الحيييل والتركيب 

ولهذا يؤكد ماظم امسربن  عيى ضروتة إيجاد أساليب تدتيهية حديثة تنهجم مع امسرحية الهنية   

والابحااد عن الأسيوب الحقييدي والذي لايراعي الفروق الفردية بل يركز عيى الحفظ والحيقن  وإطاعة 

 . (91  صفية 0993النلات  ) الأوامر وإتباع أساليب تركز عيى الإبداع والحفاعل بن  الطالب وامسدتسة

وبالرغم من الاتجاهات الحديثة التي ظلرت في تدتيس مادة التربية البدنية والرياضية   إلا إننا نفحقر 

إى  تطبيقلا في مداتسنا والتي تكاد تكون مادومة وينبثق من هذا امسنطيق ضروتة اسحردام أساليب حديثة 

التربية البدنية والرياضية التي تحفق مع ميول الطيبة وتغباتهم ويخيوا إى  مهحوى من الحمكن  في تدتيس

ومرتبة عالية من الكفاءة والفاعيية   ويؤكد الحاييم الحديث عيى الفروقات الفردية القائمة بن  امسحايمن  

نويالا لأنها تهحم بنمو امسحايمن  ويول  الاهحمام مسراعاتها مقرحيف الهبل   ومنلا تادد أساليب الحدتيس وت

إى  أقخى ما يهحطيا  من قدتات كل منلم   وبناء أهداف الحدتيس عيى حالات امسحايمن  الحقيقية 

بجال امسواقف الحدتيهية امسنبثقة عن الأهداف مبنية لحالحلم   فيحفاعيون مع امسدتسة من للة ومع 

ثرا  فالأسيوب الحدتيهي هو الوسيية الناقية ليايم زما ئلم من للة أخرى تفاعا  عميقا ومهحمرا ومؤ 

وامسارفة ليمحايم  وكيما كانت ما ئمة ليموقف الحاييمي ومنهجمة مع عمر امسحايم وذكائ  وقابييح  وميول   

 .كانت الأهداف التربوية امسحيققة عبرها أوسع وأكثر عمقاً وفائدة 

و التربية الرياضية واحدة , وظا في كافة مجالات الحياةشلد الاالم في الهنوات الأخيرة تقدما ميي        

من هذه المجالات التي شلدت تطوتا كبيرا في مخحيف امسهحويات و ماظم الألااب الرياضية نحيجة مسا قدمح  

 .الايوم امسرحيفة في اثر الحركة الرياضية وصولا إى  امسهحويات الاييا
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أهم فااليات الااب القوى التي لاقت اهحماما كبيرا في الآونة وتاد فاالية الوثب الطويل إحدى           
الأخيرة تجيى في تحطيم الأتقام الاامسية لهذه الفاالية من خا ل من خا ل تطوير مهحوى أدائلا بشكل 

التي تحطيب إعدادا بدنيا و ملاتيا عيى , مهحمر نحيجة البيوث و الدتاسات الايمية امسرتبطة بهذه الفاالية 
مسحطيباتها التي تححاج إى  الدقة في الوثب من الل ضمان الوصول إى  اباد مهافة و هذا يححاج إى   نحيجة

إذ أن تحقيق امسلام الاخرية , إعداد الرياضي إعدادا بدنيا وملا تيا وعقييا ليوصول إى  الأداء الأفضل 
و امسايومات القديمة امسكرتة من ليتربية البدنية والرياضية يحطيب الخروج من النظام الحدتيهي الحقييدي 

فامسداتس امسهحقبيية ليتربية البدنية و الرياضية تنادي بحيديث و تطوير امسناهج و مححواها , مخدت إى  أخر 
إذ أن الأسيوب الاميي الحديث الذي ينادي ب  خبراء .(7  صفية 3110محمد  ) و أساليب تدتيهلا 

حايم الحركي و طرائق الحدتيس هو الدعوة إى  الحنويع في الأساليب و الطرائق الحاييمية و الحدتيهية ال
 .(07-06  الخفيات 0999الرومي  )
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 : مشكلة البحث -1

ة والرياضية في مداتسنا عموماً أصبيت الحالة إى  الاتتقاء مقهحوى تدتيس مادة التربية البدني

ضروتة ميية لأهمية هذا الدتس في نمو القدتات الاقيية والبدنية والنفهية والالحماعية وعيى ول  الخخوص 

طيبة امسرحية الثانوية لكون هذه امسرحية ذات أهمية باعحباتها مرحية انحقالية لها خخوصية في مراحل النمو 

راحل الحرلة في حيات  فضاً  عن ولود الفروق الفردية وعدم مراعاتها في لدى الطالب  واعحباتها إحدى امس

الأسيوب الحقييدي عند تدتيس مادة التربية البدنية و الرياضية ولادم اسحغا ل الطاقات الهائية ليطا ب 

 أثناء الدتس   لهذا يحطيب إيجاد الكثير من الأساليب الحديثة في الحدتيس  والتي عن طريقلا تهحطيع

امسدتسة الوصول بالطيبة إى  أفضل مهحوى ممكن في تطوير الأداء امسلاتي والبدني والنفهي وإشباع تغباتهم 

وتفلم حالاتهم وبناء عا قات الحماعية بينلم ولاسيما وهم في مرحية امسراهقة من خا ل إعطائلم فرصة 

ومن الطبياي ان لكل مادة تاييمية .ية لاتخاذ القراتات أثناء تنفيذ امسلمات الحركية ومراعاة الفروق الفرد

طرائقلا التربوية ووسائيلا الحاييمية وأساليبلا امسنلجية ومادة التربية البدنية والرياضية باتت اليوم محل 

دتاسات قائمة لوضع أساسيات وقواعد تاييمية وإيجاد الطرق امسناسبة التي من خا لها الحوصل اى  تحهن  

 .شتى الفااليات مهحوى مردود مماتسحلا في

إن طرق الحايم في مجال التربية البدنية والرياضية مخحيفة ومحاددة   فلي مقثابة استراتيجيات تنظيمية ليحايم 

 . (31  صفية 3112كروم محمد  )تهاى إى  تحقيق مهحويات تياضية أحهن 

وية بل يهحمد أسه  من الواقع امسيداني عيى مهحوى الثانويات وبحثنا هذا لم يكن وليد الخدفة أو الاف

حيث قمنا بدتاسة اسحطا عية وكان الغرض منلا مارفة أي الأساليب يهحاميلا أسحاذ التربية البدنية 

وعيى ضوء هذا كان لابد عيينا كطيبة باحثن  من اقتراح أسيوبن  .والرياضية في تحهن  الخفات البدنية
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لامري والحبادلي الذين يهاهمان في تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل لحا ميذ تاييمين  وهما ا

 .نامن هنا تحجيى مشكية بحثالهنة الأوى  ثانوي و 

 القدتات البدنية ليقفز الطويل؟ تحهن  الحبادلي والأمري يؤثر عيى الأسيوبن هل اسحردام  -

 :التساؤلات الجزئية

لة إحخائية بن  الاخحباتين القبيي والبادي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة هل هناك فروق ذات دلا -

 بالقفز الطويل باسحردام الأسيوب الامري؟

 ؟تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل اسحردام الأسيوب الحبادلي يؤثر عيى هل  -

  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل؟للأسيوبن  الحبادلي والأمري في تحهن  تأثير باسحردامهل هناك  -

 :فرضيات البحث3-

 :الفرضية العامة -

الطويل  ليوثب الرفع من مهحوى الأداء البدني عيى ان إيجابايؤثر  "الحبادلي والأمري "الأسيوبن  كا  -

 .لخالح الأسيوب الحبادلي

 :الفرضيات الجزئية

لقبيي والبادي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين اتولد -

 .بالقفز الطويل مسخيية الاخحبات البادي باسحردام الأسيوب الامري
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فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين القبيي والبادي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة  تولد-

 .بادليبالقفز الطويل مسخيية الاخحبات البادي باسحردام الأسيوب الح

فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين البادين  للأسيوبن  الحبادلي والأمري مسخيية الأسيوب  تولد -

 الحبادلي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل

 :أهمية البحث-2

 :تحجيى أهمية البيث في ماييي

 .و الرياضية مقخدت عيمي حديثتحضح في تزويد حقل التربية البدنية  :من الناحية العلمية-

تظلر من خا ل الوصول إى  مارفة دوت الأسيوبن  الحبادلي و الامري في تحهن   :يةملأما من الناحية الع-

 . القدتات البدنية في القفز الطويل عند تا ميذ الأوى  ثانوي

القدتات تخميم وحدات تاييمية خاصة بالأسيوبن  مبنية عيى أسس عيمية موللة لحيهن  باض -

 . البدنية ومهحوى الانجاز في فااليات القفز الطويل

وتأتي هذه الدتاسة لحكون دعما لياامين  في مجال التربية البدنية و الرياضية عيى إطا ق يد الحطوير و 

الابحكات باسحردام أساليب أكثر فاعيية في مجال الحدتيس وتحقيق أهداف الدتس في ظل تحهن  القدتات 

 .ا ميذ في القفز الطويلالبدنية ليح

كما إن هذه الدتاسة تمس شريحة هامة من المجحمع خا ل فترة نمو حهاسة و هي فترة امسراهقة وما 

 .من تغيرات لهذا يجب الاعحناء باميية الحدتيس وتحهن  القدتات البدنية ليحا ميذ في هات  امسرحية ايخطيبل

 :بحثلل الإجرائية مصطلحاتتحديد ال -5



20 
 

اة البيث   فقد تطيب منا تقديم باض امسخطييات امسرتبطة مقوضوع البيث بغية توضييلا   نظرا لطبي

 :وذلك نظرا لحداخل ماينيلا في مواضيع أخرى  ومن بن  امسخطييات نذكر ماييي

الحدتيس هو مجموعة من الاا قات تهاعد امسحايم عيى النمو ""عفاف عبد الكريم" تقول  :التدريس 5-9
 .(15  صفية 3116عطاء الله  ) ".امسلاتات و الأنشطة البدنية   وعيى اكحهاب

 لحيقيق الأخرى عناصره مع تحفاعل التي عناصر امسنلج بأنها الأساليب تارف :التدريس أسلوب. 5-2
 التي راءاتالإل هي الأساليب " : عييات عامر وهشام هندي ذياب يقول أهداف  من ل  وضع ما

 الحاييمية  ليمادة المحددة الأهداف تحقيق ألل من الحدتيس  طرق من طريقة تنفيذ في امسايم يحرذها
 في ملاتة عن عباتة الرياضية و البدنية التربية في الأسيوب اخحيات إن  الحاييمية الوسائل من بوسيية مهحاينا

 لا لكي الحخة أثناء الحدتيس أساليب تنويع بالضروتة فايي  الأسحاذ طرف من تطويرها يجب ذاتها حد
 تئيهية عوامل ثا ثة عيى الحدتيس أسيوب اخحيات وياحمد .الروتن  في الوقوع تفادي و بامسيل الطيبة يخاب

(gilles and jacques, 1993)كالحالي هي و: 

 .)الحركية و النفهية   امسلاتاتالهن  الجنس ( ليطا ب الفردية الفروق -0

 .والخطوتة للإصابات امسهببة الحماتين تفادي 2-

 .)حول الحدتيس الاامة امسفاهيم و ملاتات   (الحدتيس الحديث عيم مجال في الأسحاذ تكوين 3-

هو الاا قة الآنية امسباشرة بن  الإشاتات الامرية أو الحوافز امسنباثة من قبل امسدتس وبن  : الأسلوب الامري 
 .(30  صفية 3110محمد  ) .الاسحجابات امسنحجة من قبل الطالب

هو الأسيوب الذي يكون في  الأسحاذ هو الآمر والناهي والذي يقوم باتخاذ القراتات :التعريف الإجرائي
 .الأوامر والحيميذ يقوم بالحنفيذ توإصدا

 ويحم زولية  مجموعات إى  الطا ب توزيع و تنظيم الفخل يحمّ  يوبالأس هذا في :التبادلي الأسلوب
باتخاذ قراتات  امسؤدي الطالب يقوم و امسايّم قراتات الحرطيط يحرذ بحيث والطالب امسايّم بن  الحبادل
 عيى يهاعد الطالب ما عادة الأسيوب هذا و بإصدات قراتات الحقويم امسا حظ الطالب يقوم كما الحنفيذ
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 شيوع الأسيوب هذا يميّز أفضل ما و امسلاتة تايم مراحل من الأوى  في امسرحية خاصة الفني دائ أ تخييح
 .طالب لكل مايّم توفير مقثابة هو و بن  الطا ب الحااون توح

هو تقهيم الحا ميذ إى  فولن  مثنا مثنا تيميذ مؤدي والآخر ما حظ ويكون دوت :التعريف الإجرائي
 .ميذ ينفذالأسحاذ الحرطيط والحي

 سيوك فرد لأفضل كل دافاية و لقدتات اناكاس بأن  بخفة عامة الخالق عبد عخام يارف  :البدني الأداء

 .(63  صفية 0986عخام عبد الخالق  ) الداخيية امسحبادلة ليقوى ليحأثيرات نحيجة ممكن

 .مهافة ممكنة لأباد الا عب يقفز وفيلا القوى  اضات ألاابتي إحدى هو الطويل القفز :الطويل القفز

 هو ليرلال الرقم القياسي .الاا مة عند يقفز ثم ومن لذلك امسكان امسرخص أولًا في بالجري الا عب يقوم

 . 0990أغهطس  31 تاتيخ اليابان طوكيو  في باويل الأمريكي مايك سجي  . م8.95

 :الدراسات المشابهة-6

الدتاسات الايمية والبيث الايمي عيى ول  الخخوص يحهم بطابا  التراكمي  أنوامساروف من البديلي 

أو تشترك ماا في ,فما من دتاسة أو بحث إلا ولاءت باده دتاسات عديدة قد تناولح  بالشرح والحيييل

وتاحبر   وكيما أقيمة دتاسة عيمية لحقحلا دتاسات أخرى تكميلا وتاحمد عييلا, امسوضوع أو باض لوانب  

إذ ان  من الضروتي تبط امسخادت الأساسية من الدتاسات الهابقة ,مقثابة تكيزة أو قاعدة ليبيوث امسهحقبيية 

حتى يحهنى لنا تخنيف وتحييل ماطيات البيث والربط بينلما وبن  امسوضوع الواتد ,بباضلا الباض 

 .والبيث في 

 :الدراسة الأولى
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ستاذ ودور  في تفعيل العلاقة البيداووجية أثناء حصة التربية الأسلوب التدريسي للأ"–تحت عنوان 

 .3100-3101سنةمن إعداد الطالب غوتين سمير " البدنية والرياضية

 مدى تأثير أساليب الحدتيس في تنمية وتفايل الاا قة البيداغولية بن  الأسحاذ والحا ميذ : أهداف الدراسة

لاندماج مع الحا ميذ إضافة إى  الاندماج في امسؤسهات إعطاء أكثر نوعية في أوساط الأساتذة با-

 .الالحماعية

الأساليب والهبل التي ياحمد عييلا الأساتذة في وقاية وإتشاد شرخية الحيميذ امسراهق وكانت الفرضية 

أسيوب الأمر أكثر اسحامالا من طرف أساتذة التربية البدنية والرياضية وهو الأسيوب ""الاامة كما ييي

 .ل لحفايل الاا قة البيداغولية أثناء حخة التربية البدنية والرياضيةالأمث

وذلك بالاسحردام أداة الاسحبيان لأنها ,وقد اسحامل الباحث في هذه الدتاسة امسنلج الوصفي الحييييي

أسحاذ والاينة الثانية  03الاينة الأوى  من :مناسبة ليموضوع حيث أن عينة البيث كانت من قهمن  هما 

 .تيميذ 021من

 ".النذير بوسكن ,مامر لودي,محي الدين جمال "دتاسة ليطيبة  :الدراسة الثانية

اثر استخدام بعض أساليب التدريس مع التغذية "تحت عنوان  3111ألريت هذه الدتاسة سنة 

 ".الراجعة النهائية في تعليم تقنية الإرسال في الكرة الطائرة

الحارف عيى أفضل أسيوب تدتيهي يحماشى مع الحغذية الرالاة إن مشكية البيث تحمثل غي الوصول أو 

ولهذا كان هدف البيث دتاسة أسيوبن  ,امسباشرة لحاييم تقنية الإتسال في كرة الطائرة عند الجنهن  

 73حيث اخحيرت عينة البيث امسكحوبة من ,ليحدتيس هما الامري والحدتيبي عيى تا ميذ امسرحية الإعدادية 
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وتم تحديد الاينة ,من الطوت الثاني مسدتسة شافي سايد بولاية سطيف بطريقة عشوائية  بنت 26تيميذ و

المجموعة الأوى  يحم ,إناث موزعة عيى مجموعحن  تجريبيحن  بالحهاوي  32ذكوت  32فرد  28الحجريبية ب 

في اخحيات ملاتات ويحم القياس القبيي , تدتيهلا بالأسيوب الامري والثانية يحم تدتيهلا بالأسيوب الحدتيبي

اسحردام الأسيوبن  الامري والحدتيبي مع الحغذية الرالاة النلائية :الإتسال بالكرة الطائرة وقد افترضوا ما ييي

 .امسباشرة ل  اثر ايجابي في تايم تقنية الإتسال في كرة الطائرة

حدتيبي مع الحغذية الرالاة نفترض نجاعة الأسيوب الامري مع الحغذية الرالاة النلائية أكثر من الأسيوب ال

 :ومن خا ل ماالجة النحائج إحخائيا توصينا إى  الاسحنحالات الحالية,النلائية امسباشرة 

قد ,إن الأسيوب الامري مع الحغذية الرالاة النلائية والأسيوب الحدتيبي مع الحغذية الرالاة النلائية امسباشرة 

وان الأسيوب الحدتيبي ,ذ ومهحوى الدائم للإتسال بالكرة الطائرة اثر إيجابا عيى امسهحوى الانجاز عند الحا مي

وذلك مسا ,مع الحغذية الرالاة النلائية امسباشرة أنجع من الأسيوب الامري مع الحغذية الرالاة النلائية امسباشرة 

 .حقق  من تطوت كبير في امسحوسط الحهابي

بعض أساليب التدريس المختلفة في تحقيق  أثر استخدام""(3113)دتاسة الزبيدي  :الدراسة الثالثة

 ""بعض أهداف درس التربية الرياضية

( الفردي   الحبادلي   الحااوني   الأمري)هدفت الدتاسة إى  الكشف عن اثر اسحردام الأساليب الحدتيهية 

مسقاتنة بن  فضا  عن ا( البدني   الولداني   امسلاتات الحركية)في تحقيق باض أهداف دتس التربية الرياضية 

 . هذه الأساليب وأيلما أفضل في تحقيق هذه الأهداف 

طالبا من ( 81)اسحردم الباحث امسنلج الحجريبي مسا ءمح  طبياة البيث   وتكونت عينة البيث من 

طالباً لكل ( 31)لاماة امسوصل موزعن  عيى أتبع مجاميع بواقع / كيية امسايمن    –طا ب امسرحية الأوى  
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فضا  عن عدد من عناصر اليياقة البدنية ( الامر   الطول   الوزن) الحكافؤ بينلم في محغيرات مجموعة   وتم

 . والحركية والاتجاه نحو الدتس وامسلاتات الحركية بيابتي كرة القدم وكرة الهية 

اط امسحوسط الحهابي   الانحراف امساياتي   ماامل الاتتب)واسحردم الباحث الوسائل الإحخائية الآتية 

لياينات امسرتبطة امسحهاوية الادد   تحييل الحباين باتجاه واحد   وقيمة اقل ( ت)البهيط بيرسون   اخحبات 

 (. دنكن)فرق مانوي باخحبات 

 : وقد اسحنحج الباحث ما يأتي 

اثبت فاعيية اسحردام أسيوب الحدتيس الفردي في تحقيق أهداف دتس التربية الرياضية محفوقا عيى  .0

 (. الحبادلي  الحااوني   الأمري)الأخرى الأساليب 

اثبت أسيوب الحدتيس الحبادلي والحااوني تطوتا في باض عناصر اليياقة البدنية والاتجاه النفهي نحو  .2

 . الدتس وفي باض امسلاتات الحركية

 تعلم بعض على تدريس أساليب ثلاثة أثر استخدام ("2002 (الكيلاني دراسة :الدراسة الرابعة

 أكثر اسحردام أن الدتاسة إى  هذه خيخت"لعبة كرة اليد ورياضة السباحة في الأساسية تالمهارا

 في الأساسية امسلاتات باض تايم عيى إيجابي تأثير ل   )الذاتي   الحبادلي الأمري ( تدتيس أسيوب من

 فروض و لأهداف مسا ءمح  الحجريبي امسنلج الباحث اسحردم قد  و الهباحة و اليد كرة لابة

 .تجريبية مجموعات ثا ثة عيى من الذكوت طالباً  60 ذات الاينة بحقهيم ذلك الدتاسة و

 :نقد الدراسات السابقة

 :أوجه التشابه بين الدراسات السابقة و الدراسة الحالية-9
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 البدنية و التربية في الحديثة الحدتيس أساليب تناولت التي الهابقة الدتاسات نحائج أظلرت  ما خا ل من

 بأن أقرت التي ألريت في كثير من الدول الاربية مقا فيلا الجزائر الدتاسات كل أن القول يمكن رياضيةال

 من الاديد عيى إيجابي لها تأثير موسطون مسوسكا الرياضية و البدنية في التربية الحديثة الحدتيس أساليب

 اغيب أن كما الانجاز و البدنية لخفاتوا الأساسية وامسلاتات امسلاتي الأداء و كالأداء البدني امسحغيرات

 امسواضيع هذه ثلمداتسة ل امسناهج أنهب ياحبر من الذي الحجريبي امسنلج عيى فيلا الدتاسات اعحمد هذه

 . الحاييمي البرنامج بحطبيق فيلا التي ناحمد

 .الباض من الدتاسات الهابقة اتفق مع هذه الدتاسة في اخحيات عدد افراد عينة البيث-

ا اتفقت  باض هذه الدتاسات مع الدتاسة الحالية في اخحيات امسدة الزمنية ليبرنامج الحاييمي و عدد كم-

 .الوحدات الحاييمية

 :أوجه الاختلاف بين الدراسات السابقة و الدراسة الحالية-3

 بالإضافة إى  ذلك فان الباحث اخحات.تميزت هذه الدتاسة بان الباحث اخحات أكثر من قدتة بدنية-

 .أسيوبن  تاييمين  و هما الأسيوب الحبادلي و الامري 

وقد اخحيفت الدتاسة الحالية عن الدتاسات الهابقة في اخحياتها لرياضة قد تم إهمالها من قبل الدتاسات -

بالإضافة إى  ذلك فان الدتاسة الحالية اخحيفت عن الدتاسات الهابقة في .الهابقة وهي القفز الطويل

نة وهم تا ميذ الهنة أوى  ثانوي  كما كان هناك اخحا ف في البيئة الحجريبية فباض هذه اخحبات نوع الاي

 .الدتاسات كان خاتج الوطن   و الباض الأخر كان في الجزائر لكن في مناطق مخحيفة
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 :خاتمة

ان الطالبباد الاطا ع عيى الدتاسات الهابقة وتحييل ما تناول مقاتنة بالبيث الحالي اسحريص 

الباحثان ما يأتي إن جميع الدتاسات الهابقة الواتدة في البيث تناولت عينات من الطيبة في مراحل 

وفي البيث الحالي كانت عينة البيث عيى طيبة الهنة الأوى  ( ابحدائية   محوسطة   لاماية)مخحيفة 

 . ثانوي 

وفي ( الهباحة   وكرة اليد   الهية)اخحيفت وتنوعت امسادة الحاييمية في الدتاسات الهابقة بن  ملاتات 

 . البيث الحالي كانت امسادة الحاييمية القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل
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الأمري   )اخحيفت وتنوعت الأساليب الحدتيهية كمحغيرات مهحقية في الدتاسات الهابقة ما بن  

اخحيفت ,) الامري والحبادلي) الية أسيوبن  بينما تناولت الدتاسة الح( الحضمن    الحبادلي   الحدتيبي الذاتي

ملاتي   بدني   )وتنوعت امسحغيرات الحاباة التي تناولحلا الدتاسات الهابقة في البيث الحالي ما بن  

 ( .القدتات البدنية)بينما تناولت الدتاسة الحالية محغير واحد ( ونفهي   والحماعي   ومانوي

من الجوانب النظرية التي تضمنحلا هذه الدتاسات ومن النحائج التي  وبناء عيى ما تقدم اسحفاد الباحثان

تمرضت عنلا   ومن الاخحا فات في هذه النحائج تباا لخخوصية الدتاسة وبهذا توسع أفاق ومداتك 

 .الباحثان في مجال تخخخلما واغنائلا بالكثير من امسايومات وامسااتفالطالبان 

 

 

 

 

 

 

 

 :تمهيد

امسيكانيزمات البيداغولية التي يؤدي احتراملا ليوقت   الجلد  و امسال  لح فلم مخحيفيقحضي الحدتيس النا

  وان يكون قائم عيى الخبرة الايمية امسكحهبة من ناحية و عيى تقدم الايوم الأخرى و تطبيقلا في مجال 
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بأساليب الحدتيس   التربية البدنية و الرياضية من ناحية أخرى   كما يجب عيى امسدتس أو امسايم الإمسام 

 .الحرطيط   الحيفيز   الحنظيم  القيادة و الحنفيذ مع تحديد الأهداف و الوالبات 

ونحن بهذا الخدد نجد أساليب الحدتيس كفيية بأحداث هذا الحغيير النوعي   بل الأباد من ذلك أصبيت 

 .مطيبا أساسيا في مجال التربية البدنية و الرياضية وفي مخحيف امسهحويات

إن تطبيق أساليب الحدتيس ملمة صابة و ماقدة  لذا لابد عيى امسدتس الإمسام بها و الحنويع في اسحرداملا 

 .  حتى تكون حخة التربية البدنية و الرياضية مكثفة   شيقة   مثيرة وبطريقة عيمية بايدة عن الاشوائية
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 :أساليب التدريس --11

فلوم الحدتيس أصاً  والذي هو الحخيية الناتجة من تفاعل إن مفلوم أسيوب الحدتيس مرتبط مق

امسدتس والطالب وامسنلج   فالحخيية هذه أو الناتج هذا لابد ل  من أسيوب مان  يطبق وينفذ لإحداث 

 ( .أسيوب الحدتيس)الحفاعل يطيق عيي  

في   وقد عرف الكثير من الباحثن  أساليب الحدتيس وحهب وللة نظرهم لكنلا تنخب جميالا

كيفية اخحيات الطريق الخييح لحوصيل امسادة الدتاسية إى  الطالب ومن خا ل  تحيقق الأهداف الحاييمية 

مجموعة الأساليب بأنها عباتة عن نظرية في الاا قات بن  امسدتس "والتربوية ليمنلاج الدتاسي فارفت 

طالب وأنها تركز عيى مايحدث والطالب وامسنلج والوالبات التي يقومون بها أو تأثيرها عيى تطوت ال

 للأشراص من خا ل عميية الحدتيس والحايم   وكحرطيط عميي فان مجموعة الأساليب تاد دلياً  مسا يأتي 

 .اخحيات الأسيوب امسا ئم ليحوصل إى  مجموعة ماينة من الأهداف  .0

حهن ) .الانحقال امسدتوس ضمن الخياتات امسحوفرة لضمان انهجام وتوافق الهدف مع الامل  .3

 (15  صفية 0990واخرون  

فالأسيوب الحدتيهي عميية منظمة لجمع وتحييل امسايومات من الل تحديد دتلة تحقيق الأهداف 

 .(52  صفية 0985عود  ) واتخاذ القراتات 

تححم عييلا إن تجرب باسحمرات أساليب لديدة في تدتيس فان واقع الامل عيى عاتق امسدتسة 

 .مادتها لحيقيق أهداف امسنلج امسقرت تدتيه  
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إن تحقيق أهداف امسنلج فقط لايحم من خا ل أساليب الحدتيس ( 0987)إذ يؤكد عبد القوي 

ع في كل امسهحردمة حالياً حيث يقوم امسدتس بحدتيس مقرت ثابت في وقت زمني ثابت وبأسيوب واحد يحب

فان مارفة (069  صفية 0987القوي  )امسواقف الحاييمية وياحمد عيى إطاعة الأوامر والاسحظلات 

امسدتسة بأساليب الحدتيس امسرحيفة لها أهمية بالغة مسارفة كيفية حدوث الحايم وأي الأساليب أكثر فاعيية 

 ويحفق كل من  (373  صفية 0983زين الاابدين واخرون  )وإيخالها ليمحايم  في تنظيم امسواد الحاييمية

عيى إن امسايم الكفء هو الذي يهحطيع أن (0992عفاف عبد الكريم  ) و(bloom, 1971)بيوم 

ات   ويارف الكثير من مداخل وأساليب الحدتيس امسباشر وغير امسباشر   وان  من خا ل يقدم باسحمر 

الحدتيس يجب أن يكون موقف امسحايم ايجابياً وليس سيبياً    ونشطاً فاالًا لا مهحقباً  لكل ما ييقى إلي  

موستن  )ويذكر (37  صفية bloom  0970)  (097  صفية 0992عفاف عبد الكريم  )

إن أسس الاا قات بن  أسيوب الحدتيس والطالب تاحمد عيى دتلة تأثير الأسيوب في الطالب (0995

عية والذهنية وامسارفية وذلك من خا ل تمحع الطالب بحرية الاسحقا ل الفردية البدنية والنفهية والالحما

 . (12  صفية moston  0995)والأخا قية والتربوية 

إن لأساليب الحدتيس أهمية كبيرة في الاميية التربوية وعميية الحدتيس   ومما يؤكد هذه الأهمية إلراء 

: عا قة أساليب الحدتيس مقحغيرات منلا  الكثير من الدتاسات والبيوث عن تيك الأساليب التي تناولت

حيث اثبت أن هناك عا قة (0990الايزيرلاوي  )الحيخيل الدتاسي   ومن هذه الدتاسات دتاسة 

  (20  صفية 0990  الايزيرلاوي)ايجابية بن  تحخيل الطالب وفاالية أسيوب امسدتس أثناء الحدتيس 

ولهذا فان عميية الحدتيس لن تكون نالية ما لم يحم اخحيات امسدتسة لأسيوب الحدتيس الإلراء الخاص 

 .امسناسب ضمن الإلراء الاام وطرائق الحدتيس   والحايم امسراد من خا ل  تحقيق أهداف محددة سابقاً 
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 :الأسلوب الأمري -2

تنفيذ الأسيوب الامري فالدوت الأساسي في هذا الأسيوب هو تياب مدتس امسادة دوتا كبيرا في 

ليمدتس إذ تحيكم بامسوقف الحاييمي في اتخاذ جميع قراتات الدتس امسحايقة في مرحية الإعداد والحطبيق 

ماذا يجب عمي  ؟ كيف ينفذ ؟ ومراقبة الحنظيم   والحوقع بالنحيجة  امسطيوبة   وينحظر من الطالب : والحقويم 

 . د بهذه الأوامر الحقي

إن لوهر الأسليوب الاملري هلو الاا قلة الآنيلة امسباشلرة بلن  الإشلاتات الامريلة أو الحلوافز امسنباثلة ملن 

  .(30  صفية 3110محمد  ) قبل امسدتس وبن  الاسحجابات امسنحجة من قبل الطالب

والحالللاون أو امسشلللاتكة في اتخلللاذ القلللراتات فقلللط  لكلللن عييللل  وبهلللذا لا تحلللاح ليطاللللب فرصلللة للإبلللداع 

 .الاسحجابة الفوتية لهذه القراتات الخادتة من امسدتسة دون مناقشحلا 

 :مراحل الأسلوب الامري  -3-0

 ( : الاستعداد)مرحلة ما قبل الدرس  -2-9-9

غللرض منلل  ويليللأ الهللاحة يقللوم امسللدتس باتخللاذ جميللع القللراتات في هللذه امسرحيللة فلللو يحللدد امسوضللوع وال

 .والأللزة والأدوات لغرض نشاطات الدتس 

 (:الأداء)مرحلة الدرس  -2-9-2

يقوم امسدتس في بدايلة اللدتس بشلرح امسللاتة أو امسللاتات لفظيلاً ثم يقلدم نموذللاً لهلا : الشرح -2-9-2-9

 .ويهأل الطا ب عن أي شيء عن امسلاتات التي شرحلا وقدم لها النموذج 
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يحكلللون ملللن الإحملللاء وتطبيلللق امسللللاتات امسرخخلللة ليلللدتس حيلللث يقلللوم امسلللدتس : التطبيـــق  -2-9-2-2

بحوزيلللع الطلللا ب علللل الأمللللاكن امسرخخلللة عنلللد تطبيللللق امسللللاتات وبالشلللكل اللللذي يحللللدده هلللو   ملللن حيللللث 

الإيقللاع   الحكللراتات   الفواصللل الزمنيللة للللأداء   فواصللل الاسللتراحة   وإداتة لنشللاطات الطيبللة   ويخلليح )

 ( .الأخطاء من خا ل مراقبحلم لهم

تكون من قبل امسدتس وعيى شكل فترتن  الأوى  أثناء تطبيق الطا ب : التقويم  -2-9-2-2

وإصا حلا وذلك بالإشاتة إى  الأخطاء لهم   والثانية باد نهاية مدة الحطبيق والاسحاداد . ليملاتات

 .لنلاية الدتس 

 : مرحلة نهاية مراسيم الدرس  -2-9-2

تس يجمع الأدوات والحجليزات ويوقف الطيبة اسحادادا لخحام الدتس ثم يقوم بحيريص النقاط امسد

 الرئيهة في الدتس ويحدد الوالبات البيحية ويجيب عن أسئية الطيبة ثم يودع الطا ب ويأذن لهم بالانخراف

  (253  صفية 0992الديري ومحمد  )   (66-65  الخفيات 0987الديري وبطاينة  )

 .(023-020  الخفيات 3116الكاظمي  )

 :الأهداف التعليمية -2-2

الأوى  تهحم التربية الحديثة برأي كل من تكيم عنلا بحنمية شرخية الطالب امسحكامية ولال الخطوة 

نحو ترجمة هذا الشاات إى  مماتسة عميية هي أن يكحب امسدتسون أهدافا للأبااد الرئيهية لاميية الحايم 

 .والحاييم
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إن الهدف الحاييمي ينبثق تاريف  من مفلوم الحاييم الذي يلدف إى  إحداث تغييرات ايجابية "

د تايم  من قبل امسحايم باعحبات ذلك الهيوك ماينة في سيوك الفرد أو فكره   أو ولدان    فلو الهيوك امسرا

 .(006  صفية 0999الحيية  ) " .الناتج الحاييمي امسراد بيوغ  عند نهاية عميية الحاييم 

 (mager, 1975)إن أهمية خطوة تحديد الأهداف الحاييمية وفائدتها حهبما أشات إليلا 

 :تكمن بل

 .مهاعدة امسهؤولن  عيى مارفة مدى نجاح عمييتي الحايم والحاييم . أ

الحييلللة  )مهلللاعدة الطاللللب عيلللى تنظللليم لللللوده ونشلللاطات  ملللن اللللل انجلللاز ملللا خططحللل  عمييلللة الحايللليم . ب

لا يقحخللر أهميللة تحديللد الأهللداف الحاييميللة عيللى : (0989سللكران  ) وأضللاف(007  صللفية 0999

تولي  نشاط امسايم فقط   بل نشاط امسحايمن  أيضاً لكي يارفوا الأهلداف اللتي يجلب عيليلم انجازهلا بالد 

ن امسايمللن  وبللذلك يقودنللا ذلللك إى  توللل  تشللكل كللل ملل (0989سللكران  )تللدتيس كللل وحللدة دتاسللية 

وامسحايملن  في مهللات يحقللق نحالللات تاييميلة مثمللرة دون هللدت في الجلللد والوقللت امسبلذول مللن قبللل كللل مللن 

 .امسدتس والطيبة 

 :مجالات الأهداف التعليمية  -2-2-9

إن الخطللوة الرئيهللية والأكثلللر شلليوعاً وانحشلللاتاً في تخللنيف الأهللداف الحاييميلللة كانللت ملللن قبللل بيلللوم 

 :يقهم هذا الحخنيف إى  ثا ثة مجالات هي كالآتي و ( 0956)وزما ئ  

 المجال امسارفي . 0

 ( الانفاالي)المجال الولداني . 3
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 .bloom, 1971, p)  (Hammiltion, 1985, p. 55)المجال النفهي الحركي . 2

186) 

 :ل المعرفي المجا 2-2-9-9

يكحهللب امسللحايم  فيلل  امسارفللة وامسلللاتات الاقييللة والقللدتات الذهنيللة   ويامللل عيللى تنميحلللا وتطويرهللا 

وتحفلللق . مثللل القلللدتة عيللى الحلللذكر   والفلللم   والحمييلللز   والحيييلللل   والحفهللير  والحطبيلللق   والحقللويم وغيرهلللا 

ارفلة طرائلق ماالجحللا وأسلاليبلا وعمومياتهلا ثم امسخادت عيى إن الطالب سيقوم مقارفة خخوصيات الأشياء وم

سلليقوم بالحيويللل والترجمللة والشللرح والحفهللير واسللحنحاج الأشللياء ثم سلليطبق امسفللاهيم والحقللائق وامسبللاد  وسلليقوم 

بحيييللل الاناصللر والاا قللات ثم بنللاء وإنحللاج أفكللات لديللدة واشللحقاق مجموعللة الاا قللات المجللردة وأخلليراً سيضللع 

محملللد  ) .مالللايير ملللن داخلللل امسوضلللوع وكلللذلك الحقلللويم في ضلللوء مالللايير ملللن خلللاتج امسوضلللوع الحقلللويم في ضلللوء 

 .(21-29  الخفيات 0990

وتكمللن أهميللة المجللال امساللرفي في تحقيللق أهللداف دتس التربيللة البدنيللة والرياضللية في امسرحيللة الثانويللة مللن 

ب امسللللاتي وقلللانون الألالللاب الرياضلللية وخططللللا وإكهلللابهم ثقافلللة تياضلللية عاملللة خلللا ل تايللليم الطلللا ب الجانللل

 . (060  صفية 0988صادق والهاشمي   )تناسبلم 

 :المجال الوجداني  2-2-9-2

امللل عيللى تنميحللللا يكحهللب فيلل  امسللحايم امسيللول والاتجاهللات والقلليم والرغبللات والانفاللالات الايجابيللة   وي    

وتطويرهلا   فللو يشلمل الحغيليرات الداخييلة اللتي تطللرأ عيلى مشلاعر امسلحايم وميولل   وتلؤدي إى  تنميلة امسواقللف 

ابلو )والاتجاهات وامسبلاد  وامسالايير والقليم واى  تولل  سليوك  وتخلرفات  وتلؤثر فيملا يحرلذ ملن أحكلام وقلراتات 

الاسلللللحقبال   والاسلللللحجابة   )وتشلللللمل الأهلللللداف الولدانيلللللة مهلللللحويات  (397  صلللللفية 3110للللللادو  
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فالاسحقبال هو أدنى امسهحويات في هذا المجال ويلتراوح نلاتج اللحايم هنلا ( " والحقييم   والحنظيم   وتجميع القيم

  0998علودة  ) ات منافهلةمابن  الوعي بولود امسثيرات إى  الانحباه الانحقائي مسثلير مالن  ملن بلن  علدة مثلير 

 .(88صفية 

أمللا الاسللحجابة فلللي تشللير إى  امسشللاتكة النشللطة مللن لانللب امسللحايم في هللذا امسهللحوى الللذي لا ينحبلل  

أمللا الحقللدير .امسللحايم فيلل  إى  ظللاهرة فيهللب بللل يهللحجيب لهللا بطريقللة مللا ويشللار بالرضللا نحيجللة لا سللحجابة 

فينخب الاهحمام في  عيى القيمة التي ياطيلا الطالب مسوضوع أو ظاهرة أو سيوك ما ويلراوح ذللك ( من الحث)

ملللابن  القبلللول البهللليط بقيملللة ماينلللة كالرغبلللة في تحهلللن  امسللللاتات الجماعيلللة   وامسهلللحوى امساقلللد ملللن الالحلللزام  

 . كحيمل امسهؤولية تجاه امسلاتة الجماعية

د مللن القليم وحللل الحناقضلات بينلللا إى  امسقاتنلة بللن  القليم والوصللول ثم ينخلب الحنظليم في تجميللع علد

  الخلفيات 0982وآخلرون  )إى  تركيب لديد إى  القبول مقهؤولية كل فلرد لحيهلن  الاا قلات الإنهلانية 

28-29). 

أما امسهحوى الأخير لحجميع القيم أو الحمييز فحظلر هنا فرديلة الطاللب وتخلبح لل  شرخليح  امسحميلزة 

 .ويكون ثابحا مقواقف  ويحكامل اتجاهات  فضا ً عن اكحهاب قيم جمالية وفنية من خا ل التربية الحركية 

امسرحية الثانويلة ملن خلا ل  فنجد أهمية هذا المجال في تحقيق أهداف دتس التربية البدنية والرياضية في

تطللوت الللدوافع الرياضللية ليطللا ب وتنميللة ميللولهم وغللرس توح امسهللاهمة في الألاللاب الرياضللية فضللا  عللن تنميللة 

فململلللة دتس التربيللللة البدنيللللة .(090  صللللفية 0988صللللادق والهللللاشمي  )توح الاهحمللللام بللللالولاء ليجماعللللة 

لا تنيخر فقلط في تنميلة اليياقلة البدنيلة وتايلم امسللاتات الحركيلة والرياضلية امسرحيفلة بلل تحالداها إى  والرياضية 

 .(96  صفية 3111لويس  )إعداد الطالب ليمهحقبل من خا ل إشباع محطيبات  النفهية والالحماعية 
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 :المجال النفسي الحركي  -2-2-9-2

في  امسلحايم امسللاتات الحركيلة وذللك علن طريلق إتاحلة الفرصلة لل  لأن ياملل ويحيلرك وينملي  يكحهب

لللللازه الاضللليي ويلللوازن بينللل  وبلللن  لللللازه الاخلللبي   فامسللللاتة الحركيلللة عبلللاتة علللن القلللدتة اللللتي تالللبر علللن الأداء 

فيضللمن هلذا المجللال الهليوكيات الللتي ينهلب القيللام بهللا "  (21  صلفية 0995دتوزة و أفنللان   ))والأللراء 

بخوتة أساسية الجلاز الاضيي وهذا ياني اتتكازه عيى مفلوم الحااون بن  الامل النفهي ملن ناحيلة ومخحيلف 

 .الأعمال الاضيية التي يقوم بها الجهم من ناحية أخرى 

لللاتات الأداء في المجللال النفهللي الحركللي إن تللداخل الهلليوك بللن  مخحيللف مجللالات الأهللداف التربويللة يحيللدد مق

 (1)وكما موضح في الشكل 

 

 

 

 

 

 

 .يبين مستويات المجال النفسي الحركي( 09)الشكل 
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وهللللو النشللللاطات الللللتي لا تحطيللللب تنهلللليقاً عضلللليياً   وتاللللني الحقييللللد لحركللللة أو  :التقليــــد -2-2-9-2-9

 .مجموعة من الحركات باد ما حظحلا 

وهي عباتة عن أداء حركة أو مجموعة حركات تاملل تبالاً لحاييملات : دوية المعالجة الي-2-2-9-2-2

 .ماينة وليس بناءً عيى امسا حظة 

وهلللللي القلللللدتة عيلللللى تفلللللع كفلللللاءة الأداء ليخلللللل إى  مهلللللحوى علللللال  ملللللن الدقلللللة  :الدقـــــة  -2-2-9-2-2

 .والانضباط تبااً لحالات ماينة وفي ظروف ماينة 

لاتهلاق اللداخيي بلن  مجموعلة ملن الحركلات امسرحيفلة   وتشلكيل وياني تحقيق ا: الترابط-2-2-9-2-4

 .أفاال منهجمة ومحناسقة مع باضلا الباض لحنظيم سيهية حركية مناسبة 

وهذا ياني لالل الفالل توتينلاً إى  دتللة أن يجالل تد فالل اتوماتيكيلا   وتلؤدي :التطبيع -2-2-9-2-5

 .(015  صفية 0989الهكران   ))هذه الحركات بأقل طاقة لهدية ممكنة  

 وقلللللللللد ظللللللللللرت علللللللللدة تخلللللللللنيفات لهلللللللللذا المجلللللللللال وملللللللللن هلللللللللذه الحخلللللللللنيفات تيلللللللللك اللللللللللتي وضلللللللللالا 

 :وهي كالآتي  

وهللي حركللات ما زمللة لنمللاذج الجهللم وتبقللى في أثنللاء الهللنوات الأوى  مللن : الحركــات البنائيــة الأساســية .9

 :الامر وتكحهب إتاديا وتشمل 

 .الحركات الانحقالية ( أ ) 

 .الحركات غير الانحقالية ( ب)

 .الحركات اليدوية ( ج)
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ـــة .2 وتهلللاعد امسلللحايم في تفهلللير امسثللليرات الحهلللية كلللي يلللحمكن ملللن الحكيلللف ملللع بيئحللل  : القـــدرات الإدراكي

 : وتحضمن ما يأتي 

 .تمييز الإحهاس الحركي ( أ ) 

 .الحمييز البخري ( ب)

 .الحمييز الهماي ( ج)

 .الحمييز الشكيي ( د)

 .الحمييز اليمهي ( هل)

 :وتاد القاعدة امسلمة في بناء امسحايم في أي مجال من مجالات الألااب وتشمل : الصفات البدنية .2

 .القوة الاضيية ( أ ) 

 .الهرعة ( ب)

 ( .امسطاولة)الحيمل ( ج)

 .امسرونة ( د)

 .الرشاقة ( هل)

 : وتنقهم إى : المهارات الحركية .4

 .امسلاتات البهيطة (أ)
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 .امسلاتات امسركبة (ب)

 .امسلاتات امساقدة (ج)

وهللي تشللير إى  سلليوك امسللحايم الللتي بواسللطحلا يحللاول إيخللال تسللالة مللا مسهللحقبيلا : لغــة الاتصــال الحركــي .5

 : دون اسحردام اليغة   وتشمل 

 .الحركات الحابيرية (أ)

 .الحركات الحرييية (ب)

 .(67-63  الخفيات 0995الخياط  ). ة الحركات الجمالي( ج)

نجلللد أهميلللة هلللذا المجلللال في تحقيلللق أهلللداف دتس التربيلللة البدنيلللة والرياضلللية في امسرحيلللة الثانويلللة حيلللث 

ية ينخللللب في تطللللوير الحوافللللق الحركللللي وتايلللليم الطيبللللة امسبللللاد  الأساسللللية وامسلللللاتات الحركيللللة للألاللللاب الرياضلللل

 .وتاييملم الخطط الخفية ومن ثم إكهابهم اليياقة البدنية 

  the reciprale style(:المشترك)الأسلوب التبادلي  -2

كيما امحيك الحيميذ أو الطالب امسايومات الكافية عن طبياة أدائ  بوقت : )يقول موسكا موستن وآخرون

امسحوفر ليحغذية الاكهية امسباشرة مايم واحد لذلك فان امسقياس امسثالي ,مبكر ازدادت فرص تخييح الأداء

لذلك ,ويححاج هذا الأسيوب إى  تنظيم الفخل بحيث تحيح فرص الحغذية الاكهية امسباشرة,(لحيميذ واحد

بحيث يقوم احدهم بالأداء ويهمى الطالب ,ينظم الفخل في ازدواج ويكيف كل فرد بدوت خاص

ويكون دوت امسؤدي هو انجاز الامل واتخاذ القراتات كما ,حظوالأخر بامسا حظة ويهمى الطالب امسا ,امسؤدي

وهو يحخل ,أما دوت امسا حظ فيكون إعطاء الحغذية الاكهية ليمؤدي,هو في الأسيوب الحدتيبي
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وهو يحاامل فقط ,ويكون دوت امسدتس هو ما حظة كل من امسؤدي والحيميذ أو الطالب امسا حظ,بامسدتس

لاا قة امسحبادلة بن  الطالبن  حتى ينحلي الحيميذ امسؤدي من عمي  وباد ذلك وتهحمر ا,مع الحيميذ امسا حظ

 .يهحبدل الدوت حيث يخبح الحيميذ امسؤدي ما حظا والحيميذ امسا حظ مؤديا

ويحرذ الحيميذ امسؤدي القراتات الخاصة بالحنفيذ أما تحويل ,وامسدتس هو الذي يحرذ جميع قراتات الحرطيط

فيحرذ مهند امسا حظ قراتات الحغذية ,عيى الحيميذ فحيدث في الحقييم والحقويمالقراتات من امسدتس 

 . (60-61  الخفيات 0998عدة  ) الاكهية

إن اسحامال هذا الأسيوب يؤدي إى  خيق واقع لديد وياني ذلك إيجاد عا قات لديدة بن  امسدتس 

 . (60سيد احمد عدة  صفية ) :مسدتس كما يييويحمثل دوت ا,وامسحايم 

 .اتخاذ قرات الحرطيط -

 .إعطاء نوع الامل في شكل بيانات -

 .ما حظة ومراقبة عمل الحيميذ امسؤدي و امسا حظ -

ئي أخر بغية يكون امسدتس بالقرب من الحيميذ امسا حظ عندما يححاج إلي  ويحم ذلك بالحيرك من ثنا-

 .الإلابة عن الأسئية

 .الاسحماع إى  كيفية تقديم الحغذية الاكهية من قبل الحيميذ امسا حظ-

والانحقال إى  نشاط ,إذا كان هناك تخييح ضروتي,إعطاء الحغذية الاكهية إى  الحيميذ امسؤدي وامسا حظ-

 .أخر
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ثنائي ولكي يهحطيع الحيميذ  يجب عيى امسدتس الانحقال بهرعة إذا حدث أي سيوك خاطئ عند أي-

  0998عدة  ) امسا حظ أن يقوم بدوته المحدد خا ل مرحية الحقويم ينبغي عيي  إتباع الخطوات الحالية

 :(60صفية 

 .تهيم وتقة الوالب من امسدتس والتي مقولبلا يخيح الأداء-

 .مراقبة انجاز الحيميذ امسؤدي-

 .نة وموازنة الامل أو الأداء مع وتقة الوالبمقات -

 .الحكم حول كون الانجاز صيييا أو لا-

 .وخاصة باد الانحلاء من الامل, إعا م وإخبات الحيميذ امسؤدي بهذه النحيجة-

ومن خا ل هذا نا حظ الخا حيات الجديدة التي تحول ليمحايم أن يشاتك في عميية الحدتيس بشكل فاال 

  صفية 3116عطاء الله احمد  )وهذا دوت لديد في عميية الحايم ,لحغذية الرالاة وياطي ا, وحيوي

017). 

 :متضمنات الأسلوب التبادلي -2-9

 :يحضمن هذا الأسيوب ما ييي

قوم بالاداء والحيميذ الذي ي,(امسا حظ)قبول امسدتس عميية الحفاعل الالحماعي بن  الحيميذ امسراقب -

 .باعحبات ان ذلك احد الأهداف امسطيوبة في مجال التربية( امسؤدي)

 .إدتاك امسايم لأهمية تدتيس الحيميذ كيفية إعطاء الحغذية الاكهية الخييية والهادفة لباضلم الباض-
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ة الفترة التي يكون امسايم قادتا عيى نقل القوة التي توفرها عميية إعطاء الحغذية الاكهية إى  الحيميذ طيي-

 .تهحغرقلا الوحدات الحدتيهية للأسيوب الحبادلي

 .يحايم امسايم سيوكا لديدا يحطيب الإحجام عن الاتخال امسباشر مع الطالب امسؤدي-

 .ثقة امسايم بالحيميذ باتخاذ القراتات الإضافية التي تنحقل إليلم-

لإعطاء امسايومات والشرح والحقويم وإعطاء  قبول امسايم ليواقع الجديد عندما لايكون هو امسخدت الوحيد-

 .الحغذية الاكهية

 .بإمكان الحيميذ الانشغال أو القيام بحبادل الأدوات واتخاذ قراتات إضافية-

 .بإمكان الحا ميذ توسيع أدواتهم ضمن عميية الحايم-

دون الحضوت ضمن عا قة محبادلة ب(باسحردام وتقة الوالب)بإمكان الحيميذ قضاء وقت مان  ليحايم-

 .(63-60  الخفيات 0998عدة  ) الدائم ليمايم

 :توضيح ادوار الأسلوب التبادلي-2-2

 :إن الدوت في الأسيوب الحبادلي يوضي  موسكا موستن وساته اشوتت في النقاط الحالية

ت الالحماعية والتي تاحبر قريبة بالنهبة لهذا الأسيوب الانشغال في الاميية الحاييمية التي تؤدي إى  الاا قا-

 .وإعطاء وامحا ك الحغذية الاكهية مع الزميل,

والحوصل إى  , وما حظة أداء الزميل ومقاتنة الأداء مع وتقة الوالب, الانشغال في خطوات هذه الاميية-

 .وتبادل الآتاء وإيخال نحائج الأداء مع الزميل, الاسحنحالات
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 .والحيمل والخدق والنبل التي هي مطيوبة في الاا قات, فات الخبرتطوير ص-

 .الحارف عيى امسشاعر الخاصة وتؤية نجاح زميل ما-

  3116عطاء الله احمد  ) تطوير الترابط والاا قات الالحماعية التي تكون اباد من مجرد أداء امسلاتة-

 . (018-017الخفيات 

 : أهداف الأسلوب التبادلي-2-2

 :في النقاط الحالية(الأسيوب الحبادلي)يحدد مخطفى الهياح محمد أهداف أسيوب الحطبيق بحولي  الأقران

 .تحقيق أهداف الحماعية بخيق عا قات ماينة ومن نوع خاص بالحيميذ-

 .خيق حالة خاصة من الخبر والحيمل-

 .(39  صفية 3112مخطفى الهياح محمد  ) ة الرالاةخيق حالة لديدة من إعداد الحغذي-

والتي لايمكن الحوصل ,ومثيما أمكن الحوصل إى  أهداف ماينة باسحامال أسيوب الحطبيق بحولي  امسدتس

طبيق كذلك هناك أهداف يمكن بيوغلا باسحامال أسيوب الح,إليلا بواسطة اسحردام الأسيوب الامري

( الامري و الحبادلي)والتي لايمكن الحوصل إليلا باسحامال الأسيوبن ,(الأسيوب الحبادلي)بحولي  الأقران

عدة  ) فرخوصية هذا الأسيوب إذن هي خيق سيوكيات لديدة وظروف لديدة لحيقيق أهداف أخرى

 .  (62-62  الخفيات 0998

ومجموعة , (الوالب)مجموعة مرتبطة بامسوضوع الدتاسي:ف الأسيوب الحبادلي في مجموعحن وتحدد أهدا

 .مرتبطة بدوت امسحايمن 

 : الأهداف المرتبطة بالموضوع الدراسي-2-2-9
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 .إتاحة الفرصة امسحكرتة مسماتسة الامل مع شرص ما حظ-

الحغذية الاكهية الفوتية )الزميلمماتسة الامل تحت ظروف الحخول امسباشر عيى الحغذية الاكهية مع -

 (.وامسحزامنة

 .مماتسة الامل دون أن يقدم امسدتس الحغذية الاكهية أو مارفة متى تخيح الأخطاء-

 .يكون الحيميذ قادتا عيى مناقشة لوانب ماينة مع الزميل-

 .تخوت وفلم الألزاء وتااقبلا في أداء الامل-

 .ميلإعطاء و اسحقبال الحغذية الاكهية من الز -

 .الدقة في إعطاء الحغذية الاكهية -

 .تهليل تايم الامل امسطيوب وذلك بهبب الحغذية الاكهية امسباشرة من قبل الحيميذ امسا حظ-

 .إدتاك نحائج الانجاز من خا ل محاباة نجاح الزميل-

 .اكحهاب الحيميذ خبرات لديدة-

 :الأهداف امسرتبطة بدوت امسحايمن  \ب

اسحنحاج , مقا حظة أداء الزميل و مققاتنة الأداء بامسايات و اسحرا ص,هذه الاميية  الانشغال في خطوات-

 .و توصيل النحائج ليزميل 

 .وإعطاء اسحقبال الحغذية الاكهية من الزميل,الانشغال في عميية الحماعية تناسب الأسيوب -

 . تنمية الخبر و الحهامح و الاحترام امسطيوب لينجاح في هذه الاميية-
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 (.يحايم مثا  كيف ياطي الحغذية الاكهية الخييية)مماتسة الحغذية الاكهية امسحاحة -

 .تنمية تابطة الحماعية تهحمر إى  ما باد الامل-

 .احترام أمانة الحيميذ امسا حظ-

 .بالإضافة إى  كل هذا فان هذا الأسيوب يكهب الطيبة ثقة النفس

لجديد لهذا الأسيوب وطبياة الأدوات الجديدة التي تهمح نحيجة ليواقع ا:مميزات الأسلوب التبادلي-2-4

 :فان الأسيوب الحبادلي يحميز مقا ييي,ليحيميذ بالامل بحرية واسحقا لية اكبر

 .يفهح المجال أمام كل تيميذ أن يحوى  ملام امسماتسة والحطبيق-

 .يفهح المجال لحايم كيفية إعطاء الحغذية الاكهية في الوقت امسناسب -

 .حاج إى  وقت كبير في الحايملايح-

 .يفهح المجال مسماتسة القيادة لكل تيميذ-

 .ليحيميذ مجال واسع للإبداع في تنمية الوالب-

 :عيوب الأسلوب التبادلي-2-5

 :كما أن هذا الأسيوب يحميز بالايجابيات فان  لايخيو من الايوب والتي يمكن ذكرها فيما ييي

 .والبصاوبة الهيطرة عيى تنفيذ دقة ال-

 .يححاج إى  أللزة وأدوات كثيرة-
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 .يكثر في  الحنافس بن  الحا ميذ حول تنفيذ الوالب-

 .تكثر الاسحاانة بامسدتس حول الإشكال وتنفيذ الوالب-

 .كثرة ضغوط الامل عيى امسدتس-

 :قنوات التطوير في الأسلوب التبادلي-2-6

 درجة الاستقلالية في الأسلوب التبادلي أو المشترك

 درجة الأدنى                                                                                الحد الأعلى ال

                       9     2      2     4     5     6      7     8     1     90    

 الناحية البدنية             

 الناحية الاجتماعية

 سلوكيةالناحية ال

 الناحية ذهنية

 يمثل درجة الاستقلالية في الأسلوب التبادلي أو المشترك( 02) الشكل رقم

 :إذا أخذنا الاسحقا لية مقياسا لهذه الطريقة فيمكننا أن نهحنحج ما ييي
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في قناة الحطوير البدني موقع الحيميذ يكون مشابها مسا هو عيي  في الطريقة :القناة البدنية-2-6-9

فالقراتات امسمنوحة تحرذ من قبل الحيميذ كما هو الحال في (الاامل)تيبية عندما يكون الحيميذ قائما بدوتالحد

 .الطريقة  الحدتيبية 

بينما , أما موقع الحيميذ في قناة الحطوير الالحماعية فيحيرك باتجاه الأعيى:القناة الاجتماعية-2-6-2

قات الالحماعية الكثيرة امسحداخية أكثر من الطريقحن  الأدوات في هذه الطريقة يخيق حالة من الاا 

 .الهابقحن 

عندما تقع أو تحخل الاا قات الالحماعية امسحبادلة فالاسحنحاج هنا أن شاوتا :القناة السلوكية-2-6-2

ولذلك فموقع الحيميذ في هذه الهيوكية يمكن أن ,لياشا يمكن أن يحخل باتجاه الآخرين وباتجاه النفس

ويمكن القول هنا بان الإمكانية عيى إعطاء الحغذية الرالاة ليحيميذ الأخر وكذلك ,يبا من الأعيىيحيرك قر 

القدتة عيى تيقي الحغذية الرالاة من الأخر يخيق مهحوى من الاا قات الالحماعية امسحداخية والتي تكون 

 .قريبا للأعيى من القناة الهيوكية 

فامسوقع يحيرك , و تحرك بهيط في موقع الحيميذ في القناة الذهنيةوهناك انحقال أ:القناة الذهنية -2-6-4

امسقاتنة و التركيز :قييا  باتجاه الأعيى وذلك بهب انشغال الحيميذ امسا حظ بامييات ذهنية محاددة مثل

 (.الحغذية الرالاة)عيى تنفيذ البيانات و أخيرا عمل الخاتمة و الاسحنحاج 

وهناك حالة لديدة في هذا الأسيوب وهي أن ,اذ القراتات امسمنوحة إن هذا الأسيوب يشب  أسيوب اتخ

 .الحيميذ يقوم باتخاذ قراتات مرحية ماباد الحدتيس أيضا وهي قوة لحطوير الحيميذ 
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وذلك لحالة ,يمكن اسحرداملا مع الأعمات الخغيرة و امسبحدئن  وغير امسحايمن  -:موجز الأسلوب -4 

 .ليدة لاسحااب الامل وانجازه  الحيميذ إى  مايومات ومارفة

وبناء شرخية الحيميذ و ,يمكن اسحرداملا ليناشئن  من الل تنمية النواحي الالحماعية بن  الحيميذ-

 .تاويده القيادة

تهحردم مع امسهحويات الاالية و امسحقدمن  لإعداد الطيبة وتأهييلم ليكونوا مدتسن  أو مدتبن  وتهحامل -

 .إعداد امسحايمن في امسراحل الجاماية و 

تهحردم مسرحيتي امسراهقة الأوى  و الثانية و الهبب الرئيهي في ذلك أن هذه امسرحية لها والب ملم وهو -

و إن ,تربية الشباب عيى الحفكير و الامل مع الجماعة و بشكل خاص الحغير في الحدتيب من مواقع القيادة 

       .رحية أكثر من بقية امسراحل الهابقةتأثير امسايم وامسربي ل  أهمية كبيرة في هذه امس
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 : خاتمة

تاد أهم امسطالب الأساسية لاميية الحدتيس ,سبق نهحريص أن الأساليب الحدتيس الحديثة  عيى ضوء ما

حيث أنها أعطت تخوتا لديدا لياا قة بن  امسايم و الحيميذ باعحباته محوت الاميية الحدتيهية و الأهداف 

 .هطرة و امسرلو تحقيقلا التربوية امس

و الذي بدوته يؤثر عيى ,فالأسيوب هو الذي يحدد ليمايم الهيوك أو الدوت الذي سيقوم ب  مع تا مذت  

شرخيحلم و يهاهم في بنائلا بشكل كبير مما يمكنلم من اكحهاب ملاتات وخبرات حياتية تهاعدهم 

 .مسواللة صاوبات الاخر و الحفاعل النالح في الحيات

حداث الحايم الفاال و تنويع الخبرات الحدتيهية لابد من تنويع أساليب الحدتيس التي تحماشى و لإ

وبذالك تحوسع مااتف الطا ب و ,ومحطيبات الاخر و الحغيرات التي تحدث في المجحمع من حن  لأخر 

و ثقة الطا ب في  الحا ميذ و تكثر خبراتهم من لراء الحجاتب امسحاددة للأساليب فحكون النحيجة زيادة خبرة

 .النفس و اكحهاب سيوكيات لديدة لشرخيحلم
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 :تمهيد

 لينهاء امسيدان مهابقات في امسشوقة وامسهابقات الفااليات من الطويل الوثب ومهابقة فاالية تاد      

 انامسيد ألااب تياضة ميدان في والاامين  وامسايمن  امسدتبن  عيى يحولب لذا  سواء حد والرلال عيى

 والإنجاز الأداء تطوت بأن عيماً  هذا . ليحدتيب امسبكرة الامرية امسراحل منذ وتاييملا بها الاهحماموامسضمات 

 قدتة فيلا ما وأهم , الفاالية لهذه امسوهبة اكحشاف عيى ياحمد , وامسهابقات لألاابا في هذه الرياضي

 تكنيك تايم عيى القدتة ثم , القخيرة لادوا سرعة و والطيران الوثب حركات أداء عيى الاالية امسوهوب

 سوف الطويل الوثب في الرياضي زوالإنجا امسهحوى تطوت فأن لذا . ليد وشكل مقهحوى وتطبيق  الأداء

 طويا ً  وقحاً  تهحغرق أن يمكن الاميية وهذه , والناشئ امسبحد  لدىز الإنجا هذا محطيبات جميع تطوت يشمل

 في والحطوت الحيهن لضمان والكفيية امسناسبة والوسائل الطرق نحبع أن عيينا الذ , والحدتيب الإعداد أثناء

 .زالإنجا هذا تحقيق وعناصر محطيبات جميع
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 :الطويل الوثب فعاليات في التاريخي التطور1-2- 

 التي نادقوالخ الترع عبوت إى  حالة في كانوا عندما القدماء الإغريق دعن الوثب من النوع هذا ظلر       

 من الأمر أول بذاتها مهحقية الطويل الوثب فاالية تكن لم, والغزوات الحروب أثناء تقدملم طريق تاترض

 من تجرى كانت إذ ليرلال الخماسية امسهابقات برنامج ضمن كانت بل القديمة الاومسبية الأعياد برنامج

 أو بحرية محددا الاتتقاء مكان كان وقد امسيا د قبل الهادس القرن في وذلك الركض من أصبيت ثم الثبات

 عيى الأتض في مثبت عمود يوضع كان وأحيانا )خط مقثابة( الرمل حفرة قبل الأتض عيى ميقى عمود

 .الامود امحداد عيى الواثب قدمي إحدى تخل عندما الاتتقاء عميية تبدأ أن عيى( الحفرة لانبي أحد

 1.48 و4.649 بن  نهاز و  يتراوح الحجاتة من أثقالا تتقاءالا قبل يدي  كيحا في الواثب يحمل كان لقد

 الهبوط عميية وأثناء الهواء في الجهم اتزان فقدان ولادم الاتتقاء أثناء الذتاعن  مرلية تقوية بغرض مكيغ

 بالذات ثبالو  أن الطريف فمن ن ز و  يخف حتى مباشرة اتتقائ  باد خيف  الأحجات بقذف ليواثب ويهمح

 الوثب مهابقة وكانت.ذلك سبب ألان حتى يارف لم , امسوسيقى عزف أثناء تقام كانت الإغريق أيام

 ليرلال الفاالية هذه أن كما 1896 عام بأثينا الأوى  الحديثة الاومسبية الألااب برنامج ضمن الطويل

  صفية 0999حهن   ) ليرلال والاشري ليهيدات الخماسية امسهابقة برنامج ضمن تدخل والنهاء

085). 

 :الطويل الوثب تعريف 2-
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 أولاً  بالجري الا عب يقوم .ممكنة مهافة لأباد الا عب يقفز وفيلا القوى ألااب تياضات إحدى هي    

 الأمريكي سجي  م 8.95 هو ليرلال القياسي الرقم .الاا مة عند يقفز ثم ومن لذلك امسرخص امسكان في

 هو ليهيدات امسهجل القياسي الرقم بينما 1991. أغهطس 31 تاتيخ اليابان طوكيو في لباوي مايك

  1988 يوليو 11 تاتيخ في توسيا )ليننغراد( بطرسبرغ سانت في تشيهحياكوفا غالينا الروسية سجيح  م 7.52

 :الطويل للوثب الفنية المراحل 3-

 :الآتية الحركية امسراحل إى  الطويل الوثب حركة تقهيم يمكن

 ليمرحية بامسناس امسقدات إى  ليوصول أماما والاندفاع الواثب سرعة تزايد إى  تهدف التي الاقتراب تكض -

 : ئن لز  إى  امسهافة هذه تنقهم أن ويمكن الحالية

 . فقط الهرعة لحزايد الأول الجزء -أ

 اويةز و  انطا ق سرعة عيى ولالحخ في الحركة مسحطيبات وفقا ليواثب لا تتقاء للإعداد الثاني الجزء -ب

 . بالوثبة الخاص الطيران لبدء مناسبة

  . الاتتقاء مرحية أثناء القدم ما مهة منز  ومقدات الاتتقاء-

 يهحغرق  الذي والزمن الوثبة لطول الخاص امسدى يمثل الذي ليجهم الحركي امسهات وهو الهواء في الطيران-

 .الهبوط إى  الاضيي والشد الهواء في الجهم طيران

  . الوثبة لإنهاء الهبوط-

 ابقتر الا تكض  أثناء مضافة حركات وضوح عن فضا  مراحل ثا ث في يحم الهابقة امسراحل بن  امسقاتنة إن

 .(087  صفية 0999حهن   ) والاتتقاء
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 : الاقتراب مرحلة - 1-3

 من امسرحية هذه وتاحبر الاتتقاء بيوحة القدم باتتطام وتنحلي قترابالا في خطوة أول من امسرحية هذه تبدأ

 وتم ذلك من تمكن فإذا خطوات  بإتقان الا عب فيلا يقوم حيث وأصابلا بل الطويل الوثب مراحل أهم

 زانجا من يمكن  والذي لا تتقاء ليد مهحوى وتحقيق الوصول يهحطيع سوف الاقتراب خطوات ضبط

 . كبيرة وثب مهافة

 امسيل وضع الجذع ويأخذ الاتتقاء عميية قبل يمكن ما أقخى الا عب سرعة تكون هذه الاقتراب مرحية وفي

 بهبب وذلك للأمام الجذع ميل يزداد ما حن  لا عب الهواء مقاومة تقل حيث ممكن قدت أكبر للأمام

 كما الجهم اسحقامة عيى عوالجذ  الاقتراب باميية بالبدء الا عب ويقوم ليلواء امسارضة الجهم مهافة صغر

 سرعة يادةز  مع تدتيجيا للأمام ليميل الجدع يحج  حيث الاتتقاء قدم وهي بها سيرتقي التي بالقدم يبدأ

توفيق فراج عبد المجيد ) ممكن منز  أقخى وفي ل  سرعة أقخى في وهو الاتتقاء لوحة إى  يخل حتى الاقتراب

 .(05صفية   3112  

 :الضابطة العلامات -2-9-9

 وضبط لحقنن  مهاعدة وطريقة أسيوبا الطويل الوثب في الخبرة لمحدودي بالنهبة الضابطة الاا مات تاحبر

 . امسنافهة أثناء أو اليومي الحدتيب أثناء ذلك سواء الاقتراب خطوات

 :الحالية بالحغيرات اتتباطلا حيث حوقعم أمر فحغيرها الا عب مهحوى بحغير تحغير الضابطة الاا مات إن

 . الضابطة الاا مة تحأخر الحدتيب نحيجة الا عب سرعة يادةز  -

 .الضابطة بالاا مة نحقدم الا عب سرعة في نهبي هبوط -
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 . الضابطة الاا مة تحأخر الاقتراب في تخوة أتض -

 . الضابطة الاا مة تحأخر الاقتراب أثناء مهاعدة تيح -

 .(388  صفية 0997أحمد  ) . الضابطة بالاا مة نحقدم الاقتراب أثناء مضادة تيح-

 ليحدتج عادي لا عب امسناسبة امسهافة هي م 31 مهافة تاحبر:للاقتراب البدء تحديد طريقة -2-9-2

 في دتلة أقل عادة وهم أقل تمهافا في الهرعة تزايد في يحدتلون لا عبن  م 25 تكون قد أو الهرعة في

 ما يحبع الأقل الحالات ولود مع لا عب الحدتيبية الحالة تقدم مع م 31 عن تزيد أنها كما الحدتيبية الحالة

 :ييي

 - الهرعة في تزايد مع الجري منلا الا عب يبدأ أوى  افتراضية عا مة تاحبر م 25 باد عيى عا مة توضع -أ

 . مرات عدة ذلك رتكوي ليواثب تهيأ حالة إى  الوصول عند ليوثب والاتتقاء

 الاا مة تأخر أو تقدم خيفا أو أماما الاتتقاء مسكان بالنهبة الناتج الاتتقاء مكان بن  الفرق -ب

 وأداء الحيفز مسرحية بالالحزامات يقوم أن الا عب عيى يجب حقيقية الاا مة تكون ولكي الأوى  لافتراضيةا

 صدق عيى الحكم يخبح لا الحركية بالالحزامات يقم لم إذا ان  الهواء في ليواثب ابالاقتر  ثم الاتتقاء خطوات

حييمة  ) (  ليواثب الحقيقية امسحطيبات لواقع مخالفا يكون حيث خاطئ الحقدير ويخبح ,الاتتقاء مكان

  (02-02  الخفيات 3118

  :خيرةالأ الاقتراب خطوات -2-9-2 

 أو الهرعة بزيادة يقوم حيث ,الاتتقاء لاميية بالإعداد الاقتراب لاميية الأخيرة الخطوات في الا عب يقوم

 وشكل طول بحغيير فيقوم الاتتقاء ليوح يخل حيث انهيابي وبشكل اكحهبلا التي بالهرعة الاححفاظ
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 الجهم ثقل مركز انخفاض إى  يؤدي امم ,قبيلا التي من أطول الأخيرة الخطوة فحخبح ,وتوقيالا الخطوات

 الحجليز دون القدم أمشاط عيى لا تتقاء الأخيرة الإعداد خطوة في الجري ويكون ,للأمام ليدفع ااسحاداد

 ضبط عميية وتحوقف الا عب اكحهبلا التي الهرعة في كبير فقدان إى  ذلك يؤدي حيث للأعيى ليوثب

  . الخطوة توق ,الخطوة سرعة ,تالخطوا عدد, الاقتراب مهافة عيى الاقتراب

 الاقتراب مهافة طول عيى الخطوات عدد ويحوقف خطوة 19 و21 بن  ما الاقتراب خطوات وتتراوح

 (06-05  الخفيات 3112توفيق فراج عبد المجيد   ) الا عب خطوة وبطول

 

  :ةالأخير  الاقتراب خطوات في التغيير-2-9-4

 باميية امسرحية هذه في يقوم الهائد الاعحقاد عكس وعيى ,الاتتقاء لاميية الأخيرة خطوات  في امسحهابق ياد

 الاححفاظ الأقل عيى أو امسهافة هذه في سرعح  من يزيد الا عب نجد الاتتقاء لاميية اسحادادا الانهياب

 .الاتتقاء لوحة حتى بهما

 الخطوة من أطول الأخيرة قبل الخطوة لحخبح الأخيرة خطوات  وتوقيت شكل بحغيير لا تتقاء الا عب وياد

 الأخيرة الخطوة لهذه الجهم ثقل مركز انخفاض إى  ذلك ويؤدي سم 23و 31 بحوالي والأخيرة الهابقة

 أيضا الأمشاط عيى الأخيرة الخطوات هذه في الجري كوني أن ويجب الاتتقاء عميية في يهاعد وبذلك,

 .(99القخاي  صفية )  الهرعة في كبير فقدان إى  تؤدي أعيى إى  الوثب عميية لإعداد محاولة أيلان 

 : الارتقاء مرحلة -2-2 
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 جميع الا عب يؤدي ثانية 12 زتحجاو  لا مدة في وذلك وأصابلا الاتتقاء مراحل أهم من الاتتقاء عميية

 .(99القخاي  صفية ) الاتتقاء حركات

 بامحداد ليوحة بتركلا وتنحلي الاتتقاء ليوحة الاتتقاء قدم اتتطام بداية امسرحية تيك تبدأ :امسرحية ونهاية بداية

 :منلا والغرض والحوض والركبة القدم مفاصل

 .ممكنة سرعة بأعيى 21 ˚ 24˚  دوتان زاوية أنهب إى  الوصول

 .(395-392  الخفيات 0997أحمد  ) مناسبة طيران نقطة أعيى تحقيق

 الزمن قخر من وبالرغم الوثب مهحوى في حاسما دوتا تتقاءالا وزاوية الاتتقاء سرعة من كل تياب وبذلك

 : ييي وكما النظرية احيةالن من محخية مراحل بثا ث يمر ان  إلا امسرحية تيك في الواثب يهحغرق  الذي

 

 :الارتقاء لوحة على الارتقاء قدم وضع بدء مرحلة -2-2-9

 الاتتقاء قدم باتتطام الواثب يبدأ الاقتراب خطوات من خطوة آخر في وذلك الأفقي وضا  الجذع يأخذ

 حدود في ممدودة ليركبة الخيف اويةز  تكون بحيث الاتتقاء لوحة عيى وسرياة قوية نشطة بحركة  اويةز و 

 .دتلة191 حدود في الأتض عيى الاتتقاء قدم اسحناد دلاكوف عندتلة 171

 سيميات بذلك وتكون مباشرة الاتتقاء لوحة قبل الاتتقاء قدم كاب بوضع يبدأ الاتتقاء قدم عمل إن

 حيث قويا الأتض مع الكاب عمل يكون أن امسرحية تيك في يحطيب ولا الاتتقاء لوحة عيى القدم أصابع

 القدم بوضع وينخح فنيا خطأ تاحبر وبذلك الا عب سرعة من كثير فقد عيى القوي الاححكاك هذا يامل

 . الكاب من بدلا امسرحية تيك كاما  في
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 : الارتقاء لوحة على الارتقاء قدم بقاء مرحلة -2-2-2

الاتتقاء  لوح عيى القدم قدم وضع فباد الاتتقاء بقدم قوي لدفع الجيد الإعداد في امسرحية تيك أهمية تتركز

 من الركبة خيف زاوية بذلك فحقل وامسقادة والركبة القدم مفاصل في خفيف انثناء يحدث ˚ 145 إى 

 الرلل مرلية لحظة في القدم مقدمة عيى عمودي وضع في الثقل مركز يخل أن يجب ذلك وعيى171

 الثقل مركز بن  الواصل موديالا الخط الثقل مركز يحرطى أن يجب وبذلك الاتتقاء تلل في مهحوى الحرة

   .(396-395  الخفيات 0997أحمد  ) الاتتقاء ومشط قدم

 : الارتقاء لوحة من الارتقاء دمبق القوي الدفع مرحلة -2-2-2

 الانحقال وهذا عالجذ  إى  الأطراف من حركي الاتتقاء قدم دفع مرحية بانحقال امسرحية تيك الواثب يبدأ

 :حركيحن  سيهيحن  في يحمثل

 تلل مقد وتنحلي الاتتقاء لوحة مع الاتتقاء لقدم الهريع القوي الدفع وتمثل الأتض مع مقفولة سيهية -0

 ˚ حدود في الاتتقاء اويةز  تخل وبذلك الاتتقاء تلل وتابر الحرة الرلل تمرلح عندما وذلك كاما  الاتتقاء

81 ˚ 76. 

 تبدأ الحرة الرلل فمرلية والذتاعن  الحرة الرلل من لكل مرلية فيمثيلا مفحوحة ثانية يةحرك سيهية-3

 عند الفرذ يخل عندما امسرلية تيك تحوقف حيث للأمام الركبة مفخل من وسرياة قوية بحركة امسقادة من

 النظر مهحوى ى إ اليدان تخل عندما حركحلما وتحوقف ,تبادلية فحكون الذتاعن  مرلية أما الأفقي الوضع

 الوضع هذا يهاعد حيث ,للأعيى الركبحن  تفع من الواثب يحمكن حتى ليراتج الكوعان يحج  ذلك وعيى

 .(397  صفية 0997أحمد  ) الجهم نز توا خفض في

 : الارتقاء عند ملاحظات -2-2-4
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 وتكون الاتتقاء مسرحية اسحادادا للأسفل الرلل تدفع وبكاميلا اليوحة عيى القدمن  إحدى وضع عند

 الرلل مفاصل تثنى القوي الدفع لهذا ونحيجة ,وللأعيى الأمامي ليدفع اسحاداد عيى الجهم عضا ت

 مرلية شكل في اليد وتحرك الهاق وعضا ت الفرذية الاضا ت بواسطة الدفع ويحم الركبة ومفاصل

 . وللأعيى وللأمام للأسفل الخيف من لا تتفاع ليمهاعدة

 تلل الحرة الرلل تخطي وحن  وللأعيى للأمام الحوض مرلية والخاود الاتتقاء مرحية ويقود

 وبذلك وللأمام للأعيى والاتتقاء الخاود مرحية وتبدأ الأتض الجهم بترك للأمام الذتاعن  وتحيرك,الاتتقاء

 .(33-30زاهر  الخفيات ) الطيران بدأ قد الا عب يكون

 امسرحية هذه وفي ليجهم الامودي الوضع عيى المحافظة يجب الطيران مرحية أثناء:الطيران مرحلة -2-2

 مرحية في مخحيفة حركات أداء ويمكن الهبوط مرحية لأداء للأمام الرلين  لنقل ما ئمة أكثر ظروف تنشأ

زاهر  صفية ) ليلبوط الضروتي الوضع اخذ واى  الاتتقاء لوحة عن مباشرة الاتتقاء باد وذلك الطيران

  :الطويل ليوثب أنواع خمهة وهناك والهبوط الطيران عميية في يكمن الطويل الوثب أنواع بن  الحمييز إن(08

 .القرفخاء بطريقة الحركي الأداء فن 1.

 .الخطوة بطريقة الحركي الأداء فن 2.

 .الحايق بطريقة الحركي الأداء فن 3.

 .الهواء في امسشي بطريقة الحركي الأداء فن 4.

 .الكامل الدوتان بطريقة الحركي الأداء فن 5.
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 مركز خفض يادةز  بوساطة الطيران مرحية خا ل نةز امسوا تحقيق في يكمن الحركي الأداء طرائق من الهدف إن

 .(305  صفية 0999حهن   ) الوثب قطرائ مخحخرة بخوتة نوضح وسوف الجهم ثقل

  :القرفصاء بطريقة الحركي الأداء فن -2-2-9

 يهحردملا حيث وأبهطلا الطويل الوثب في امسهحردمة الطرق أول الحكوت أو القرفخاء طريقة تاحبر

 تييق أن عيى الأتض من القدمن  بأحد اءبالاتتق الوثب عميية وتحم تيقائي بأسيوب ألاابهم في الأطفال

 الهبوط إى  الوضع بهذا الاححفاظ مع طولا الجيوس أو القرفخاء وضع في أماما الحرة بالرلل الاتتقاء تلل

 . الجهم ثقل مركز إى  الجهم ألزاء جميع تقريب يحم ذلك عن فضا  الهبوط منطقة في

 ذلك لأن خيفا الذتاعن  دفع الخطأ فمن الهبوط لحظة لالأسف للأمام الذتاعن  حركة الرلين  حركة وتقابل

 تحم لكي . الجهم ثقل مركز مهات خيف قريبا القدمن  سقوط إى  ويؤدي أماما الجهم دوتان عيى يؤثر

 الذتاع هذه في يهاعده مناسب بقدت عاليا أماما الحرة الرلل تكبة تفع يجب الطريقة هذه من الاسحفادة

 المحافظة الواثب عيى الحرة الرلل تكبة لحييق الاتتقاء تلل تكبة تفع سرعة يادةز  أيضا عيي  كما امسقابية

 بقوة الأسفل إى  الرلل سقوط مقاومة مع للأتض القدمن  تخل أن إى  طيران  مدى عيى الوضع هذا عيى

 حن ليركب امسادة الاضا ت قوة فيحطيب الأعيى إى  الدفع أما  145:22 الفرذين ومثنيات البطن عضا ت

 يادةز  الأمر يحطيب الطيران اويةز  صغر فمع الأوى  بالدتلة ليقدم امسادة الاضا ت قوة يحطيب للأمام والدفع

 القدم دفع قوة عيى ياحمد أكبر مدى عيى الحخول يمكن حتى الانطا ق لحظة الأفقية الهرعة في كبيرة

 .(306-305  الخفيات 0999حهن   ) تماما الاتتقاء تلل امحداد باد الأتض

 .القرفصاء بطريقة الحركي الأداء فن طريقة يبيّن :02رقم شكل
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 :الخطوة بطريقة الحركي الأداء فن-2-2-2

 مهافة عيى لييخول الخطوة يأخذ فالواثب القرفخاء طريقة عكس الخطوة طريقة في الحركي الأداء فن إن

 )الشكل انظر( الاتتقاء باد طويية

 .بالخطوة الحركي الأداء فن طريقة يبين:04رقم الشكل
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 الجهم يحكوت حتى الحرة الرلل اةز مقوا الاتتقاء الرلل سيب باد الإمام إى  الجذع وميل الرلين  ضم ويحم

 . الهبوط منطقة في ويلبط

  :التعلق بطريقة الحركي الأداء فن- 2-2-2

 تهيب ثم الاتتقاء من الانحلاء باد الامودي الوضع إى  الواثب يخل تىح الأسفل إى  الحرة الرلل تحيرك

 بحيث الركبة مفخل من الحرة الرلل تثني ثم ماا ويحقابا ن الحرة الرلل إى  الركبة مفخل من الاتتقاء تلل

 . قائمة اويةز  والهاق الفرذ يشكل

 من الكثير ويهحردملا الهابقة لحكوتا لطريقة مقابية باعحباتها الحقوس بطريقة الطريقة هذه عيى ويطيق

 نقطة باد ما إى  الأفقي امسهحوى فوق اعيي إى  كثيرا الذتاعن  اتتفاع نظرية عيى ياحمدون الذين الواثبن 

 لنظرية وتباا . الحرة الرلل تكبة باتتفاع الاسحاانة من بدلا الجهم ثقل مركز باتتفاع لا سحاانة الهبوط

 وييجأ الإمام إى  الاتتقاء تكبة تفع عدم إى  يؤدي الخيف واى  الأعيى إى  ذتاعن ال دفع فان الحركي الحقابل

حهن   ) الهواء في لا نطا ق الأتض القدم ترك لحظة في الأتض عن القدم لرفع خيفا الركبة ثني إى  الواثب

 .(307-306  الخفيات 0999

 

 

 .التعلق بطريقة الحركي الأداء فن طريقة بيّني :05 رقم الشكل
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  :الهواء في المشي بطرقة الحركي الأداء فن-2-2-4

 الحركي الأداء فن من عالية دتلة من تحطيب  مسا الطويل الوثب في امسهحردمة الطرق أصاب من تاد

 الاوامل توفر ضروتة عم ليدا الحدتيب تحطيب لذلك والذتاعن  الرلين  بن  ما امسحقابل الحركي والحوافق

 كبيرة أفقية سرعة مع امسناسب بالقدت عالية اويةز  عيى لييخول مناسبة دفع قوة من ليوثب الأساسية

 الذين الواثبون إلا اسحرداملا يهحطيع لا ولذلك الجهم ثقل مركز مسهات وأطول أعيى قوس عيى لييخول

 امسدى حيث من كامل غير يكون إنما اقل باقاتس في اسحرداملا إى  واليجوء أمحات سباة من أكثر يقفزون

 . الاتتقاء تلل أو الحرة ليرلل بالنهبة توفره مز الا  الحركي

 3.51 أو 2.51 يهحردم الواثبن  فباض الهواء في امسشي بطريقة الحركي الأداء فن في مخحيفة أنواع هناك

 في الانطا ق فباد الطيران أثناء رلين وال الذتاعن  بن  الحوافق عن فضا  الوثب مقهافة ذلك ويحايق خطوة

 وتفع الإمام إى  بقوة الاتتقاء تلل تكبة تفع مع امسقابية الذتاع مع أسفل إى  الرلل تنرفض مباشرة الهواء

 ماماأ مرليحلا إى  لياودة أسفل إى  هبوطلا باد الحرة الرلل مرلية لحبدأ عاليا لانبا امسقابية الذتاع

 بالذتاع أيضا بدوته هو ليييق عاليا لانبا لها امسقابية الذتاع تفع ذلك خاحبوي الاتتقاء برلل لحييق

 الكابن  عيى بالقدمن  ليلبوط لا سحاداد عاليا أماما ذلك باد دفالما ماا ليبدأ عاليا الوضع في الأخر

 . الأخرى الطرق مثل الجهم ثقل مهات عن الأمام إى  بايدا
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 إى  لحمحد بالاتتخاء الحرة الرلل وتقوم الرلين  مع بالحقابل لذتاعانا بهما تقوم دائرتن  يشب  ما ويحخل

 إى  بالحالي يؤدي وهذا الوتك مفخل من الحركة وتكون بقوة والأعيى الأمام إى  ثانية تفالما لإعادة الأسفل

 وخفض أماما الرلين  اتتفاع يادةز  تحطيبلا التي الالحزامات يحقق ولا امسقابية الذتاعن  حركة ضبط عدم

حهن   ) الأخرى عن الواحدة القدمن  تأخر محزن غير هبوط ذلك عن وينحج الوضع واتزان الذتاعن 

 .الهواء في امسشي طريقة الشكل يبن .(308  صفية 0999

 

 .الهواء في المشي بطريقة الحركي الأداء فن طريقة يبيّن : 06 رقم الشكل

  :الكامل الدوران بطريقة الحركي الأداء فن-2-2-5

 إى  الاامسي الرقم وصل أن باد )أكر توم( الأمريكي امسدتب الحركي الأداء فن من النوع هذا اسحردم

 الدوتة أداء أن واعحقد . قييا  إلا الواثبن  زانجا يحهن أن يهحطيع لا بأن )توم( اعحقد فقد م 8.90مهافة

 تكض  يهحردم كما. الطويية امسهافة وأخذ الدافع تأثير إى  يؤدي الهواء في واثبال بها يقوم التي الكامية

  7.51 قدتها مهافة إى  الوصول من إلا الواثبن  يحمكن لم ذلك من الرغم فال نهبيا قخيرة اقتراب

 .(300  صفية 0999حهن   )

 

 :الهبوط مرحلة -2-4
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 :يأتي ما الهبوط خخوصية أهم النواحي جميع من بها ترتبط لذلك ليطيران الأخيرة امسرحية الهبوط عميية تاد

 فقط لأسفل الذتاعن  مسرلية مقابية تكون أن وييزم أماما الركبحان تمحد ليرلل القدمن  ما مهة قبل : أولا

 الرلين  هبوط أو انخفاض إى  يؤدي مما للأمام الجهم دوتان تؤدي الخيف إى  مرليحلما يادةز  إن حيث

 . الجهم ثقل مركز مهات خيف نقطة إى  القدمن  وصول عنلا ينحج والذي الخيف واى  أسفل إى 

 الوتك اندفاع عن  ينحج أسفل إى  الرمل حفرة في الكابن  عيى يضغط ليرلل القدمن  ما مهة باد :ثانيا

 الوقوف وضع عيى لييخول الأعيى الأمام ى إ الذتاعن  مرلية مخاحبة اعيي إى  الجدع وتفع الأمام إى 

 أو الهبوط حركة نقص إى  الواثب يحارض ما فكثيرا الهبوط منطقة من ليرروج اسحادادا القدمن  عيى

 : إى  يؤدي مما يادتهاز 

امسبكر الهبوط. 

امسحأخر الهبوط. 

 للأمام القدمن  إحدى هبوط إى  يؤدي مما ماا والذتاعن  ماا القدمن  ضم باد يحم امسبكر فالهبوط

 مهات خيف القدمن  وصول عن فضا  الجدع في رافنحوا الركبة مفخل في انثناء مع ليريف والأخرى

 فيحم امسحأخر الهبوط أما. الهبوط منطقة في القدمن  هبوط باد للأمام يندفع فنجده الجهم ثقل مركز قوس

 عيى ليوقوف أماما الاندفاع عيى القدتة دمع أو خيفا امسقاد عيى فيهقط الواثب اتزان لاخحا ل نحيجة

-300  الخفيات 0999حهن   ) الجانبن  احد إى  بالاندفاع ذلك عا ج الواثب فيياول القدمن 

309). 
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 :خاتمة

 ولياقة عالية قدتات تحطيب كونها امسشاهد و لا عب امسشوقة امسهابقات من والقفز الوثب مهابقات تاحبر

 الرلين  عضية في خاصة عضيية وقوة )الاقتراب سرعة( الجري سرعة لاكحهاب الهرعة عيى تشحمل محميزة

 الرياضي يحميز حيث خاصة لهمية ومقاييس صفات تحطيب كما القوي بالاتتقاء الا عب لحمكن

 . الاالية مسرونةا إى  بالإضافة والرشاقة الوين خفة وكذلك )خاصة الرلين  طول( بالطول

 الأوى  تايم  مراحل في وخخوصا أدائلا في البهيطة الأنشطة من حركي كنشاط الطويل الوثب وياد

 والفااليات للألااب بالنهبة ولكن وامسضمات امسيدان مجال في فقط ليس مماتسحلا في شيوعا والأكثر والمحببة

 فنون عن بايدين محنافهن  مدتب دون أدائ  يىع الطويل القفز تياضي يقبل ذلك وعيى امسرحيفة الرياضية

 في امسحكرت الوثب لراء من الاتتقاء قوة عندهم ينمي حيث بالأداء الخاص الحكنيك في وامسحمثية حركات 

 . فني بدني كنشاط أهميح  ظلرت هنا ومن الوثب حفرة
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 :تمهيد

تححللاج إى  الوسلليية الحاييميللة الللتي  خاصللة الاللاب القللوى بخللفة عامللة وتياضللة القفللز الطويللل بخللفةلا شللك أن 

  امسربي وحلتى الا علب عيلى الإمسلام بكلل لوانبللا امسارفيلة  النفهلية  البدنيلة  الخططيلة الأسحاذ تهاعد كل من

ضلروتة لابلد ملن الأخلذ بهلا  مجلال التربيلة البدنيلة و الرياضليةحيث أصلبح إتبلاع كلل ملا هلو لديلد في  وامسلاتية

 .اضةالريعند مماتسة هذه 

إن الخللللفات البدنيللللة لهللللا مفلللللوم شاسللللع وواسللللع الاسللللحامال في مجللللال :تعريــــف الصــــفات البدنيــــة-39-

  بالض هلذه (القلوة البدنيلة  اليياقلة البدنيلة  الكفلاءة البدنيلة)البيوث الرياضية وقد أعطيت عدة تااتيف لها 
ض  هنلا يمكلن أن ناطلي الحااتيف محشابهة وباضللا يخحيلف ملن علدد الخلفات وملدى اتتباطللا بباضللا اللبا

الحاريف الحالي ليخفات البدنية عيلى أنهلا القلدتات اللتي تهلمح وتاطلي ليجهلم قابييلة واسلحاداد لياملل عيلى 
ومللن الضللروتي , أسللاس الحطللوت الشللامل وامسللرتبط ليخللفات البدنيللة كالحيمللل  القللوة  الهللرعة  الرشللاقة وامسرونللة

 .(75أمر الله الباسطي   صفية ) لاادات الحركيةلحطوير هذه الخفات ولود خيفية عيمية في مجال ا
 :الصفات البدنية-2 -9

 :التحمل-9-2-9

 : أهمية التحمل-9-2-9-9

 الحيمل هام لياديد من الرياضات 

 الحيمل يهاهم في اكحهاب عناصر اليياقة البدنية الأخرى. 

 :أنواع التحمل-9-2-9-2

 :ى  ما ييييقهم الحيمل إ

 الحيمل الاام 

 الحيمل الخاص 
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 الحيمل الهوائي 

 الحيمل الا هوائي. 

ياللرف بأنلل  مقللدتة الا عللب عيللى الاسللحمرات في الأداء البللدني الاللام بفااليللة  والللذي للل   :أولا التحمــل العــام

بللدني عا قللة بللالأداء الخللاص في الرياضللة الحرخخللية  الحاريللف الهللابق ياكللس أن الحيمللل الاللام يللرتبط بللأداء 

عللام للل  عا قللة بلللالأداء البللدني الللذي يحرخللص فيللل  الفللرد الرياضللي   إن الحيمللل الالللام يمكللن اعحبللاته قاعلللدة 

 ليحيمل الخاص في الرياضة الحرخخية إذ يهاهم في اكحهاب الفرد الرياضي الحيمل الخاص 

أملر )راتية الأداءإن الحيمل الالام يلرتبط بالحيملل الخلاص في الرياضلة الحرخخلية بغلض النظلر علن زملن اسلحم

 .(25الله الباسطي   صفية 

ياللرف بأنلل  مقللدتة الا عللب عيللى  :(029-028مفللتي ابللراهيم حمللاد  الخللفيات )التحمــل الخــا : ثانيــا

 .هبوط في مهحوى الأداء الاسحمرات في أداء الأعمال البدنية الحرخخية بفاالية  دونما ظلوت

ينقهللم الحيمللل الخللاص إى  عللدة أنللواع طبقللا مسحطيبللات الجلللد البللدني والحركللي في كللل تياضللة مللن الرياضللات  

والللتي تخحيللف مللن تياضللة إى  أخللرى  فللالاخحا ف في الجلللد البللدني يحمثللل ف اخللحا ف ماللدل بللذل الجلللد في 

يخحيللف طبقللا مسحطيبللات الحركيللة والللذي يحمثللل في باللض الرياضللات بينمللا يكللون ثابحللا في الللباض الآخللر  كمللا 

 .تباين امسلاتات الحركية من ملاتات ذات حركة وحيدة إى  ملاتات ذات حركة محكرتة

 :ينقهم الحيمل الخاص من حيث أنواع  كما ييي

 يالللرف بأنللل  امسقلللدتة عيلللى اسلللحمرات تكلللراتات امسللللاتات الحركيلللة بكفلللاءة وفااليلللة  لفلللترات : تحمـــل الأداء

 .ة دونما هبوط مهحوى كفاءة الأداءطويي

 .من أمثيح  تكرات أداء امسلاتات في كافة الرياضات
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 يالللرف بأنللل  امسقلللدتة عيلللى اسلللحمرات أداء الحركلللات امسحماثيلللة أو غلللير امسحماثيلللة وتكراتهلللا : تحمـــل الســـرعة

 .بكفاءة وفاالية لفترات طيية بهرعات عالية دونما هبوط مهحوى كفاءة الأداء

مل الهرعة إى  تحمل الهرعة القخوى وتحمل الهرعة الأقل من القخلوى وتحملل الهلرعة يمكن تقهيم تح

 .امسحوسطة

 :وينقهم إى  :تحمل نظام إنتاج الطاقة-9-2-9-2

 ياللرف بأنلل  امسقللدتة عيللى الاسللحمرات في الأداء بفااليللة دونمللا هبللوط مهللحوى الأداء في : التحمــل الهــوائي

 .ن الرياضة الحرخخية باسحردام الأوكهج

 يالرف بأنل  امسقلدتة عيلى الاسلحمرات في الأداء بفااليلة دونملا هبلوط مهلحوى الأداء في : التحمل اللاهوائي

 .الرياضة الحرخخية بدون اسحامال الأوكهجن 

 (:المداومة)تنمية التحمل -9-2-9-4

 :تنمية الحيمل بشكل عام تاحمد عيى الاناصر الحالي

 لأوكهللجن  مهللحوى عللال مللن الحللد الأقخللى لاسللحلا ك ا      (V ترمللز    ترمللز لييجللم و

 (.للأوكهجن 

 عحبة لا هوائية عالية 

  دتلة عالية من الاقحخاد في الجلد أو انخفاض في حجم الأكهجن. 

 (065مفتي ابراهيم حماد  صفية ) نهبة عالية في الألياف الفخيية بطيئة الانقباض. 

 :القوة -9-2-2

 :تعريف القوة-9-2-2-9
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تارف القوة الاضيية بقدتة الاضية أو مجموعة عضيية الحخدي في مقاومة وذلك في للد واحد وتهحطيع 

 ,N dekkar)تاريفلا أيضا بقدتة الرياضي عيى لهم  أو قطاة من لهم  ضد مقاومة 

Aporikci, p. 13)طيع تاريف القوة بأنها الحوتر الأقخى الذي تحث  الاضية أثناء فهيولوليا نهح

  فالقوة هي مقدتة الإنهان عيى تخطي مقاومة أو عيى (Edgartraymonst, p. 194)الحقيص

( قوة ثابحة)قباضلا الأقل تحميلا مرتكزا عيى الحبادلات البائية  فحهحطيع الاضية أن تبرز قوة اسحطالحلا أو ان

 .وهذا ما يهملا بالقوة الديناميكية كرسوتتريك أو باسحطالة الاضية وتهمى قوة ديناميكية كوسوتريك

تهللللاهم في انجللللاز أي نللللوع مللللن أنللللواع أداء الجلللللد البللللدني في كافللللة الرياضللللات :أهميــــة القــــوة-9-2-2-2

 .وتحفاوت نهبة مهاهمحلا طبقا لنوع الأداء

البدنية الأخرى مثل الهلرعة والحيملل والرشلاقة  لهلذا فللي تشلغل حيلزا  ( الخفات)اصر تهاهم في تقدير الان

 .تاحبر محددا هاما في تحقيق الحفوق الرياضي في ماظم الرياضات.كبيرا في برامج الحدتيب الرياضي

 : (67قاسم حهن حهن    صفية )أنواع القوة-9-2-2-2

 :أنواع من القوة وهيهناك ثا ثة 

   وهللي القللوة الكبلليرة الللتي يمكللن أن ينحجلللا الجلللاز الاخللبي (: القــوة العظمــي)القــوة العضــلية القصــو

 .الاضيي

  وهي قدتة الجللاز الاخلبي الاضليي في الحغيلب عيلى الحملل (: القوة الانفجارية)القوة المميزة بالسرعة

 .بحقيص سريع

  وهللي القللدتة الللتي تهللمح ليجهللم بالحغيللب عيللى الحاللب في (: وةمطاولــة القــ)القــوة المميــزة بالمطاولــة

 .الحمرينات التي تكون فيلا القوة مرتبطة بالزمن

 :(082-080مفتي ابراهيم حماد   الخفيات )تنمية القوة-9-2-2-4
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 تنمية القوة العضلية العظمى: 

 :وة الاضيية الاظمى كما يييهناك ثا ث أساليب أساسية لحنمية الق

  زيادة حجم العضلاتHypertrophy : ويحم ذلك عن طريق زيادة مقطع الألياف الاضليية بهلا

 .من خا ل زيادة كمية البروتينات بها ومخزون إنحاج الطاقة

 تنمية القوة المميزة بالسرعة: 

 :الأساليب الأساسية لحنمية القوة امسميزة بالهرعة هي كما ييي

 ويلحم ذللك ملن خلا ل تطلوير القلوة الاضليية : نتاج أقو  انقباض عضلي بسرعات عالية نسبياتطوير إ

مققومللات تقللترب مللن الحللد الايلللوي مسحوسللط مقللدات القللوة امسناسللب لإنحلللاج أفضللل قللوة مميللزة بالهلللرعة  إذ 

 .ذلك ياني زيادة مادلات امسقاومات امسهحردمة مع الحرفيض الطفيف لهرعة الأداء

 قوة المميزة بالمطاولةتنمية تحمل ال: 

 :الأساليب الأساسية لحنمية تحمل القوة امسميزة بامسطاولة

 تفع كفاءة نظم إنحاج القوة. 

 تحهن  مادلات إنحاج القوة الاضيية أمام امسقاومات. 

 يراعي أن يحم تفع مادل إنحاج تحمل القوة من خا ل اسحردام اقل مقاومة ممكنة. 

  القوة الاضيية وبن  تفع كفاءة نظم إنحاج الطاقةالربط بن  تحهن  مادلات إنحاج. 

 :السرعة-9-2-2

نفلللم مللن الهللرعة صللفة حركيللة  قللدتة الإنهللان عيللى القيللام بحركللة في اقخللر :تعريــف الســرعة-9-2-2-9

 .(bernard , p. 35)فترة زمنية وفي ظروف ماينة  ويفترض في هذه الحالة تنفيذ الحركة لا يهحمر
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إنل  تحلت اسلم الهلرعة يحالرف علالم كلرة القلدم عيلى ( "bernard 0991)ومن الجانب الفهليولولي يلرى 

 .(28  صفية 0982حهن  قيس نالي عبد الجبات   ) مهات الا هوائي والا لحظي

 :(321براهيم حماد  صفية مفتي ا)أهمية السرعة-9-2-2-2

 مكون هام لياديد من لوانب الأداء البدني في الرياضات امسرحيفة 

 تاحبر أحد عوامل نجاح الاديد من امسلاتات الحركية. 

 (312مفتي ابراهيم حماد  صفية ):أنواع السرعة-29-2-2-2

 :هناك عدة أنواع ليهرعة هي كما ييي

  تاللرف بأنهللا امسقللدتة عيللى الاسللحجابة مسثللير (: ســرعة زمــن الرجــوع/ســرعة الاســتجابة)عة رد الفعــل ســر

 .الحركة في اقل زمن ممكن

 .الحاريف الهابق يوضح لنا أن هناك فاصا  زمنيا بن  بدء ظلوت امسثير وبدء اسحجابة الا عب ل 

 :هناك ثا ثة أنواع من سرعات تد الفال وهي

 ويالبر عنللا بلالزمن المحخلوت ملا بلن  لحظلة ظللوت مثلير واحلد مالروف ملن قبلل  :طسرعة رد الفعـل البسـي

 .وبن  لحظة الاسحجابة ل  كما هو الحالة عند انطا ق إشاتة الهباحة أو الجري

 وياللبر عنلللا بللالزمن المحخللوت بللن  ظلللوت مثلليرين ليحمييللز بينلمللا والاسللحجابة  :ســرعة رد الفعــل المركــب

 (.يية الحمييز بن  امسثيرينباد إلراء عم)لأحدهما فقط 

 وياللبر عنللللا بلللامسن المحخلللوت بلللن  ظللللوت مثللير والاسلللحجابة لللل  ملللن خلللا ل علللزل  :ســـرعة الفعـــل المـــنعكس

 .الحفكير واتخاذ القرات في الفال امسطيوب القيام ب 

 تارف بأنها انجاز أكثر من ملاتة حركية مسرة واحدة في أقل زمن ممكن: سرعة الحركة المركبة. 
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الهلليق في كللرة الطللائرة أو الاسللحا م والحمريللر في كللرة الهللية والقللدم والهللوكي )هللا الوثللب والضللرب مللن مظاهر 

 (.واليد

 تارف بأنها انجاز حركة أو ملاتة حركية واحدة في اقل زمن ممكن: سرعة الحركة الوحيدة. 

 .ات مغيقةمن مظاهرها دفع الجية والحخويب والبدء في الهباحة والوثب ومن امسا حظ أنها كيلا حرك

 تارف بأنها انجاز الحركات امسحشابهة في اقل زمن ممكن: سرعة تكرار الحركات المتشابهة 

 .من مظاهرها الادو والجري والحجديف والدتلات والهباحة وامسشي

 :(315-311مفتي ابراهيم حماد  الخفيات )تنمية السرعة-9-2-2-4

 في مللا ييللي خطللوات يمكللن إتباعلللا بالحهيهللل لحنميللة الهللرعة خللا ل البرنللامج : الســرعة خطــوات تنميــة

 :الحدتيبي

 .تمرينات الحقويات الاامة والحيكم الاضيي

بلللدءا ملللن الشلللدة امسحوسلللطة حلللتى اقلللل ملللن ( الحركلللات امسنفلللدة أملللام مقاوملللات)تمرينلللات القلللوة امسميلللزة بالهلللرعة 

 .القخوى

 :لهرعة الااليةتمرينات القدتة الاضيية ذات ا

 (.البييومتري)تمرينات امسط امساكوس 

 :تمرينات الحيمل خا ل الهرعة مع مراعاة ما ييي

 الضبط والحيكم خا ل الهرعات الاالية. 

  من أقخى سرعة %011-%85شدة تتراوح. 

 .تطبيقات الهرعة وتحمل الهرعة في امسنافهات والتي تشمل عيى تطبيقات واقاي في الرياضة الحرخخية

 :المرونة-9-2-4



73 
 

 :تعريفالمرونة-9-2-4-9

تالللد امسرونلللة احلللد الاناصلللر البدنيلللة اللللتي يحخلللف بهلللا لاعلللب الكلللرة حيلللث أن نموهلللا يحللليح لا علللب أداء جميلللع 

بخلللوتة اقحخلللادية وفااللللة في نفلللس الوقلللت  وامسقلللدتة عيلللى مطالبلللة ( بلللالكرة وبلللدون الكلللرة)امسللللاتات امسرحيفلللة 

ت وامسلللدى امسناسلللب ليموقلللف عاملللل أملللان  يجنلللب الا علللب كثللليرا ملللن الاضلللا ت لأداء الحركلللات في الاتجاهلللا

 .إصابات امسا عب كحمزق الاضا ت  أتبطة امسفاصل بأنواعلا

بأنها ملدى سللولة الحركلة في "ويارفلا بيوكر " قدتة الفرد عيى أداء الحركة مسدى واسع"يارف هاتة امسرونة بأنها 

 ".ونة عباتة عن توافق فهيولولي ميكانيكي ليفردأن امسر "ويرى لاتسون " مفاصل الجهم امسرحيفة

أما مفللوم امسرونلة في مجلال التربيلة الرياضلية فللو يالني قلدتة الفلرد عيلى أداء الحركلات الرياضلية إى  أوسلع ملدى 

وان عبلد المجيلد ملر ) تهمح ب  امسفاصل الاامية في الحركة  وتارف بأنها أقخى مدى حركي ممكلن مسفخلل مالن 

 .(52  صفية 

 :(092مفتي ابراهيم حماد   صفية )أهمية المرونة-9-2-4-2

 تهلل اكحهاب الا عب ليملاتات الحركية امسرحيفة. 

 امسهاعدة في إظلات الحركات بخوتة أكثر انهيابية وفاالة. 

 من اححمالات الحقيص الاضيي لها دوت فاال في تأخير ظلوت الحاب والإقا ل. 

 تهاهم في اسحاادة الشفاء. 

 تامل عيى الحقييل من الألم الاضيي. 

 :(095مفتي ابراهيم حماد  صفية )أنواع المرونة-9-2-4-2

 :هناك عدة تقهيمات ليمرونة كما ييي
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 المرونة العامة والمرونة الخاصة: 

 دى الذي تخل إلي  مفاصل الجهم جمياا في الحركةامس: امسرونة الاامة. 

 امسدى الذي تخل إلي  امسفاصل امسشاتكة في الحركة: امسرونة الخاصة. 

 المرونة الإيجابية والمرونة السلبية: 

 امسلدى الللذي يخلل إليلل  امسفخلل في الحركللة عيلى أن تكللون الاضلا ت الاامللة هلي امسهللببة : امسرونلة الايجابيللة

 .لييركة

 امسدى الذي يخلل إليل  امسفخلل في الحركلة عيلى أن تكلون هلذه الحركلة ناتجلة علن تلأثير قلوة : الهيبية امسرونة

 .خاتلية

  (:المتحركة)والمرونة الديناميكية ( الثابتة)المرونة الستاتيكية 

  امسدى الذي يخل إلي  امسفخل في الحركة ثم الثبات في (: الثابحة)امسرونة الهحاتيكية. 

 امسدى الذي يخل إلي  امسفخل أثناء أداء حركة تحهم بالهرعة القخوى(: امسحيركة)يكية امسرونة الدينام. 

 :(093-092مفتي ابراهيم حماد  الخفيات )تنمية المرونة-9-2-4-4

 تلوتر عضليي في هي أسرع طريقة لحنميلة امسرونلة نظلرا لأنهلا تحقلق أقلوى وأطلول : تنمية المرونة الثابتة

 .أنواع الإطالات لكنلا تحاادل مع الطريق الديناميكية مقروت الوقت

   31يللؤدي بللأن يحرللذ امسفخللل وقحللا يامللل فيلل  لأقخللى مللدى ثم يبقللى في هللذا الوضللع لفللترة زمنيللة مللا بللن 

 .ثانية 21إى  

 يجب الهماح براحة إيجابية كافية باد أدائلا. 

 ناشئن  قبل مرحية النضجلا ينخح باسحردام الإطالة الثانية لي. 



75 
 

 الأداء الخييح لحمرينات الإطالة وامسرونة الثابحة ضروتة لادم حدوث الضرت في الاضا ت. 

 :هناك ثا ث طرق لحنفيذ الإطالة وامسرونة الثابحة كما ييي

  إطالللة الاضللا ت لييللد الأقللل مللن الأقخللى والبقللاء عللدة ثللواني حللتى تنللحظم آليللة الحللوتر والطللول  ثم باللد

زداد قلللوة الشلللد  ثم الانحظلللات ملللرة أخلللرى وزيلللادة قلللوة الشلللد  ثم حينملللا لا يهلللحطيع الا علللب ملللن ذللللك تللل

 .ثانية في هذا الوضع 21الاسحمرات عيي  البقاء مسدة 

  تلللؤدى الإطاللللة لأطلللول ملللدى ممكلللن  ثم البقلللاء في هلللذا الوضلللع ثم إنقلللاص الشلللد تلللدتيجيا  ثم زيادتللل  ملللرة

 .أخرى

 ثلواني ثم الاسلترخاء  ثم تالاد  5إى   3ن ثم البقلاء في هلذا الوضلع ملن تؤدى الإطالة إى  أقخى مدى ممك

الإطالة مرة أخرى عيى مدى أطول حتى الوصول إى  أقخى حلد ممكلن  والإبقلاء عيلى آخلر إطاللة أكثلر 

 .ثانية باد دقيقة من الراحة يكر الأداء 21من 

 يهحردم الحدتيب الإيزومتري للإطالة بشكل عام. 

 :ابحة أفضل من الإطالة امسحيركة للأسباب الحاليةتاحبر الإطالة الث

 خطوتة اقل. 

 تطيبات بذل للد اقل 

 الإطالة امسحيركة تهبب الم الاضيي في الكثير من الأحيان. 

 تللؤدى خا لهلا تمرينللات الإطالللة وامسرونلة مللن خللا ل الانقباضللات : تنميـة المرونــة والإطالــة المتحركــة

 .الاضيية امسحيركة

 :الرشاقة-9-2-5

 : تعريف الرشاقة-9-2-5-9
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هناك ماان كثيرة  حول مفللوم الرشلاقة  وتحديلد مفلومللا نظلرا لاتتباطللا الوثيلق بالخلفات البدنيلة ملن لللة 

والحكحيك من للة أخرى  لذا تارف بأنها قلدتة الفلرد عيلى تغيلير أوضلاع  في الهلواء كملا تضلمن أيضلا مخلي 

قاسلم حهلن  حهلن منخلوت  ) لإضلافة إى  عنخلر الهلرعةتغير الاتجاه وهو عامل هام في ماظلم الرياضلات با

ويللرى الللباض بللأن الرشلاقة هللي القللدتة عيللى الحوافللق الجيلد لييركللات الللتي يقللوم بهللا . (311  صلفية 0988

 .الفرد سواء بكل ألزاء لهم  أو بجزء مان  من 

 :أهمية الرشاقة-9-2-5-2

كونللات البدنيللة أهميللة بالنهللبة للأنشللطة الرياضللية الللتي تحطيللب تغللير اتجاهللات الجهللم أو الرشللاقة مللن أكثللر امس

أوضاع  في الهواء أو عيى الأتض  أو الانطلا ق الهلريع ثم الحوقلف امسباغلت أو إدملاج علدة مللاتات في إطلات 

ملن الهلرعة والدقلة واحد أو الأداء الحركي الذي يحهم بالثبات في ظروف مكثفة الحاقيد والحغيير وبقدت كبلير 

 .والحوافق

 :تحضمن مكونات الرشاقة القدتات الحالية

 القدتة عيى الفال الحركي. 

 القدتة عيى الحولي  الحركي. 

 امسقدتة عيى الحنهيق أو الحناسق الحركي. 

 امسقدتة عيى الاسحاداد الحركي. 

 امسقدتة عيى الربط الحركي. 

 خفة الحركة. 

 :لحاليةيمكن تخنيف الرشاقة طبقا ليفئات ا

 صاوبة توافق الوالب الحركي. 
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 ضبط الأداء الحركي. 

 زمن الأداء الحركي. 

 :(098مفتي ابراهيم حماد   صفية ) أنواع الرشاقة-9-2-5-2

 وتشير إى  امسقدتة عيى أداء واللب حركلي يحهلم بلالحنوع والاخلحا ف والحالدد بدقلة : الرشاقة العامة

 ية وتوقيت سييم وانهياب

 وتشلللير إى  امسقلللدتة عيلللى أداء واللللب حركلللي محطلللابق ملللع الخخلللائص والتركيلللب : الرشـــاقة الخاصـــة

 .والحكوين الحركي لوالبات امسنافهة في الرياضة الحرخخية

 (311مفتي ابراهيم حماد   صفية ):تنمية الرشاقة-9-2-5-4

ن  كفاءة تد الفال الحركي والحولي  الحركي والحوافق الحركي والحنهيق الحركي واللربط ويحم ذلك من خا ل تحه

 .الحركي وفاعيية الحوتر الاضيي والاسترخاء عيى كل حدا

 :خاتمة

هلي تكلن أساسلي في حيلاة الفلرد إذ تالد الوسليية  الخلفة البدنيلة كن اسحرا صل  ملن هلذا الالرض هلو أنما يم

 .سواء كان يومي أو أداء والب أو عمل أو نشاط تياضي الأساسية ليمماتسة أي نشاط

كثلرة الا عبلن  , بالحنوع والحادد لكلبر مهلاحة اليالب  الخفة البدنيةتحميز  مجال التربية البدنية والرياضيةو في 

وتنللوع أنحللاء الجهللم امسنفللذة لهللا ومللن خللا ل أدائلللا فإنهللا تشللكل امسايللات الخللاص الللذي يمكللن ما حظحلل  وقيللاس 

وتهلللل عمييللة انحقللاء , لرياضللي فيلل  حيللث تهللاعد عيللى وضللع ماللايير ومواصللفات الا عللب امسناسللب قللدتة ا

 .واخحيات الا عبن  وقياس قدتاتهم في هذه اليابة 
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 :تمهيد

حظيللت مرحيللة امسراهقللة باهحمللام الدتاسللات النفهللية والالحماعيلللة بحيللث يمكللن القللول بللأن هللذه امسرحيللة ملللن 

 .مراحل النمو قد نالت قهطا وافرا من البيث والدتاسة لم تنال  أي مرحية عمرية أخرى

لغلة في حيلاة امسراهلق إن حالحنا لدتاسة امسراهقة تحجيى من خا ل ثا ث زوايا بحيث تكحهي طلابع ذا أهميلة با

 " (.النظام التربوي"الفرد  المجحمع  امسؤسهة الحاييمية ) ألا وهي

فللإذا نظرنللا إى  أهميللة امسراهقللة مللن زاويللة الفللرد فهللنجد أنهللا تمثللل مرحيللة حرلللة في حيللاة الفللرد لأنهللا الهللن الللتي 

المجحمع سنجد أنهلا الفلترة اللتي يالد يحيدد فيلا مهحقبي  إى  حد كبير  وإذا نظرنا إى  مرحية امسراهقة من زاوية 

فيلا الفرد نفه  ليبدأ الاطاء ليمجحمع  وإذا نظرنا إى  مرحية امسراهقة من زاوية النظام التربوي  الذي يملر ملن 

خا لل  الأفلراد امسزاولللون لدتاسلحلم فللإن هلذا الأخللير قلد ينملي في شرخللية امسلراهقن  توح الانحمللاء وذللك نظللرا 

 .ت وتغيراتمسا يمر ب  من صراعا
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 :تعريف المراهقة-49-

امسراهقللة هللي مرحيللة انحقاليللة مللن مرحيللة الطفولللة إلي مرحيللة الرشللد  وتاللني امسراهقللة الاقللتراب والللدنو مللن الحيللم 
وماناهللللا  (ADOLESCEK)وامسشللللحقة مللللن الفاللللل الا تيللللني  (ADOLESCENCE)واسللللم امسراهقللللة بالانجييزيللللة 

بدني والجنهي والاقيي والانفاالي والالحماعي وغيرها  ولليس ليمراهقلة تاريلف الاقتراب امسحدتج من النضج ال
غللا م "في لهللان الاللرب بقوللل   ابــن منظــوريارفلللا .ومفللاهيم خاصللة بهللا تاللات يللفدقيللق ومحللدد  فلنللاك عللدة 
( 020ص 0995ابو الفضل جملال اللدين   محملد بلن مكلرم بلن منظلوت   ) .   "مراهق أي مقاتب ليييم 

 . 

فيقلول   القـاموس المحـيطويارفللا " تاهق الغا م فللو مراهلق أي قلاتب الاحلحا م"يقول  ر الصحاحو مختا

  ."تاهق الغا م قاتب الحيم"

أما امسراهقة كمانى  اصطا حي فلي مشحقة من الفالل تاهلق   مقانللى الحلدتج نحللو النضلج ويقخلد بل  مجموعلة 

ملن شلأنها , الااطفية  الالحماعية , ية أو الجنهيلة الاقييةمن الحغيرات تطرأ عيى الفتى سلواء من الناحية البدن

و لللذا تاحللبر امسراهقللة لهللرا ياللبر عييلللا امسللرء مللن , أن تنقللل الفللرد مللن فللترة الطفولللة إى  مرحيللة الرشللد والرلولللة 

ماللروف زيللرق   ) .  طفولحلل  إى  تلولحللل  الأمللر الللذي يجاينللا نفلللم امسراهقللة بشللكل أوسللع مللن مفلللوم البيللوغ

 .(05ص 0986

  " الاقتراب من النضج الجهمي والاقيي والنفهللي والالحماعي : " أما امسراهقة في عيم النفس فحاني 

ولكن  ليس النضج نفه  ؛ لأن الفرد في هذه امسرحية يبدأ بالنضج الاقيي والجهمي والنفهي والالحماعي  

 .www. said) .  سنوات 01 ولكن  لا يخل إى  اكحمال النضج إلا باد سنوات عديدة قد تخل إى 

net/ gash/inde). 
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الاضللوي الللتي تهللبق امسراهقلللة  الفيزيولوليللة ياللرف البيللوغ بأنلل  مرحيللة مللن مراحللل النمللو: تعريــف البلــو -2

وتحللدد نشلللأتها  فيللللا يحيلللول الفلللرد ملللن كلللائن لا لنهلللي إى  كلللائن لنهلللي قلللادت عيلللى أن يحلللافظ عيلللى نوعللل  

ريع في البيوغ إى  إحداث تغيرات لوهرية عضوية نفهية فلي حياة الفلرد   واسحمرات سا لح  ويؤدي النمو اله

خلليري ونللاس ) . ولللذا يخحللل اتللزان البللالا لاخللحا ل الهللرعة النهللبية لينملللو  والهللرعات النهللبية امسخللاحبة لهللا 

 كمللا تبللدأ امسراهقللة مقجموعللة مللن الامييللات البيولوليللة الللتي تللؤدي إى . (062 بوصللنبوتة عبللد الحميللد   ص

البيللوغ وتكللون مخلليوبة بحغلليرات لهللمية واضللية تللدل عييلللا  ويخحيللف سللن البيللوغ بطبياللة الحللال  ويللتراوح 

سلنة ليلذكوت  وقلد يحلأخر سلن البيلوغ للدى اللباض إى  عملر  02و 02سنة للإناث  وبلن   02و 03مابن  

يواكللب و  قريبللاسللنة تقريبللا في باللض الحللالات وتهللبق الإنللاث الللذكوت في سللن البيللوغ بفللاتق عللام ت 06و 05

سلنوات في امسحوسلط ويلزداد طلول الجهلم بنهلبة تالادل  2البيوغ حدوث طفلرة نملو وزيلادة سلرياة تهلحمر مسلدة 

تقريبللا  بينمللا يحضللاعف الللوزن وتنملللو الأطللراف والرقبللة في هللذه امسرحيللة بشلللكل أسللرع مللن نمللو اللللرأس  35%

وزيلادة حجلم الحلوض للدى الإنلاث  والجذع لدى الجنهن   كما يا حظ ازدياد علرض الأكحلاف للدى اللذكوت

بيلللوغ امسراهلللق القلللدتة عيلللى الإنهلللال أي اكحملللال الوظلللائف "هنلللاك فلللرق بلللن  امسراهقلللة والبيلللوغ  فلللالبيوغ يالللني: 

الجنهية عنده   وذلك بنمو الغدد الجنهية عند الفتى والفحاة وقلدتتها عيلى أداء وظيفحللا   أملا امسراهقلة فحشلير 

والالحملللاعي  وعيلللى ذللللك فلللالبيوغ لانلللب واحلللد ملللن  والاقيلللي والنفهلللليإى  الحلللدتج نحلللو النضلللج الجنهلللي 

لوانللب امسراهقللة  فللامسراهق لا يللترك عللالم الطفولللة أو يخللبح مراهقللا بللن  عشللية وضللياها ولكنلل  ينحقللل انحقللالا 

   تدتيجيا ويحرذ هذا الانحقال شكل نمو وتغيير في لهم  وعقي  وولدان 

عقي  وفكره ولهم  وإدتاك  وانفاالات  مملا يمكلن أن نيرخل  بأنل  نلوع ملن  ليمراهقة وامسراهق نموه امسحفجر فلي

النمللو البركللاني حيللث ينمللو الجهللم مللن الللداخل فيزيولوليللا وهرمونيللا وكيماويللا وذهنيللا وانفااليللا   ومللن الخللاتج 

 .02/02/2005 ),عبد الله الامر (  .والداخل عضويا
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ع في أصلي  إى  نلوع ملن الحغليرات الاضلوية الداخييلة  واللتي ومن الإسلراف في الادعلاء بلأن سلبب امسراهقلة يرلل

تطيق عييلا بالحيديد الحغيرات الجنهية بلل يجلب أن يكلون تخلوتنا ليمراهقلة ملن حيلث أنهلا مرحيلة نملو تحلأثر 

مقللا سللبقلا مللن مراحللل  وتللؤثر فيمللا ياقبلللا مللن مراحللل نهائيللة أو أنهللا في حللد ذاتهللا محاللددة الجوانللب فكمللا أن 

 .نمو لهميا فإن  كذلك ينمو فيزيولوليا وينمو عقييا ونفهيا والحماعيا وملنيا امسراهق ي

ونحن لا نهحطيع إطا قلا أن نحلدد أيلا ملن هلذه امسظلاهر هلو سلبب امسراهقلة وإنملا هلي مرحيلة تغيلير ونملو في كلل 

 . اهرة كييلة هلي امسراهقلةهذه النواحي والأبااد النلائية امسرحيفة  وأنها كيلا ماا تمثل لنا الأبااد الحقيقية ملن ظل

 .(096ص 0993احمد زكي صالح  )

  :مراحل المراهقة  -2

  وفي  تخحيف من مجحمع إى  آخر  ففي باض المجحماات تكون قخيرة مراهقةامسدة الزمنية التي تهمى 

 :ماء إى  ثا ث مراحل هيل  ولذلك فقد قهملا الاي باضلا الآخر تكون طويية

 :سنة  94-90ة فترة ما قبل المراهق -2-9

امسللللراهقن  و تكللللون  2/3تبللللدأ بهللللنة أو سللللنحن  مللللا قبللللل البيللللوغ و في هللللذه امسرحللللة تبللللدأ ظلللللوت الللللذهن فللللللي 

الإنحاليللة لم تحضللح باللد   مللن عا ماتهلللا زيللادة  وظيفحلللاالخخللائص الجنهللية الثانويللة بادئللة في النمللو و لكللن و 

ل  بحيث تكون لدي  مقاومة نفهلية في ذاتل  ضلد  و تجنبلا فل بجنه  و نفوت الفتى من الفحياتالإحهاس ليط

 . (21ص 3115ل3112امليس توفيق لحهن فاتس  ) .  تحفيز امسيول الجنهي

 : 97-94: المراهقة المبكرة  -2-2
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تحميز بالخخائص الجنهية الثانوية و يزداد الطول و الوزن بأقخى سرعة   و فيللا يميلل امسراهلق إى  الإحهلاس 

تهمى مرحية اليياقة و الاتتباك لإصلداته أشلكال ملن الهليوك تكشلف علن ملدى تهيئحل   بذات  و كيان  لذلك

 . ليحكيف مع امسقحضيات الثقافية و الالحماعية التي يايش فيلا 

يلل في هلذه الفلترة امسراهلق إى  الاكحملال ملن الجانلب الجهلمي يم:سنة 29-98: المراهق المتأخر  -2-2

لمجحمع محددا بذلك موقال  ملع الراشلدين في اللحريص ملن الازللة و امسيلل و الاقيي و يحاول تكييف نفه  مع ا

الحيلللاة و الفلللترة تحهلللم مقياوللللة الحوافلللق ملللع  إى  الاسلللحقا ل علللن سللليطة الكبلللات و الحيلللرت ملللن قيلللوده  فللللذه

لامد عبلد الهلا م زهلران ). أشكالها مقا فيلا من اتجاهات نحو مخحيف امسواضيع و الأهداف و ماايير الهيوك

 (.65ل 62ص 0978  

علامات بداية مرحلة المراهقة وأبرز خصائصـها وصـورها الجسـدية والنفسـية لـد  تلاميـذ المرحلـة -2

  الثانوية

يخحيللف الكحلّلاب فيمللا بيللنلم في تاريللف امسراهقللة وسللبب هللذا الاخللحا ف أن الللباض ياطللللي الاعحبللات الأول في 

هميلة ليحغليرات النفهلية  ونجلد فئلة ثالثلة تاطلي تاريفللا تاريف  لينمو الجهماني   بينما ياطي اللباض الآخلر الأ

الحماعيللا  وتولللد فئلللة تاباللة نحلللددها بامسللدى اللللزمني  وهللذه الحالللاتيف مظلللر ملللن مظللاهر هلللذه امسرحيللة طبقلللا 

لاهحمامات الباحثن  وذلك بإعطلاء أهمية ليحغيرات الفيزيولوليلة وامسدى اللزمني أو الضغوطللات الالحماعيلة أو 

النفهلللية فلللنين نلللرى بأنهلللا فلللترة تحميلللز بكلللل هلللذا  فللللي فلللترة زمنيلللة فللللي مجلللرى إحيلللاء الفللللرد تحميلللز الحغللليرات 

بلللالحغيرات الجهلللمانية الفيزيولوليلللة اللللتي تلللحم تحلللت ضلللغوطات الحماعيلللة ماينلللة تجالللل لهلللذه امسرحيلللة مظاهرهلللا 

لل 095د زكلي صلالح   ص احمل). امسحميزة وتهاعد الظروف الثقافية في باض الثقافات عيى تمييلز هلذه امسرحيللة

 (.097ل 096
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 :خصائص النمو الجسدي -2-9

إلا أن هنلاك تباينلا كبليرا في الطلول واللوزن وفي , يخل ماظم الحا ميذ في هذه امسرحية إى  النضلج الجهلدي  -

 .سرعة النضوج بن  الأفراد امسرحيفن 

 .الحامق يبدو مظلر امسراهق كمظلر تلل تام النضج ويبدأ وعي  بجهده وبذات  في -

 .08أو  06يكحمل النضج الجنهي ويخل الدافع الجنهي إى  قمح  في سن  -

نلوت ) . الخية الاامة لحيميذ هذه امسرحية ليدة إلا أن الاادات الهيئة في الأكل والنوم لازالت ترافلق امسراهلق

 .(28حافظ  ص

رحية إى  الحد الأعيى من يخل الحا ميذ في هذه امس ان وتحمثل في :خصائص النمو العقلي المعرفي 2-2

القدتة الاقيية ولكن النقص في الخبرات التي يمر بها الحا ميذ تحدد مدى مارفحلم ليمايومات وقدتتهم عيى 

اسحامالها وهنا يجب عيى امسايمن  أن يحييوا ليحا ميذ الفرص ليمروت في خبرات مخحيفة والاسحمرات في إعطاء 

 .ايم لحا ميذه وطبياة تفكيرهم يهلل عيي  الاتخال بهمامسفاهيم المجردة وكيما زاد فلم امس

تا ميلللذ هلللذه امسرحيلللة بحاللللة لحطلللوير فيهلللفحلم الخاصلللة في الحيلللاة   وذللللك تبالللا لاواملللل اللللدين والهياسلللة  -

والأخللا ق الهللائدة في الجماعللة ممللا يهللبب لهللم الخللوف والقيللق  ويهللحطيع امسدتسللون وخاصلللة مدتسللو الايللوم 

 .  وا الكثير من أللل توضيح امسفاهيم والأفكات حول الحياةالالحماعية أن يايمل

تشللحد الخللراعات بللن  قيلللم الكبللات وقلليم جماعللة الرفللاق   وكثلليرا مللا يبللدي :الاجتمــاعيخصــائص النمــو 2-2

لحمللاعي الللتي تشللير إى  عللدم تضللاه عللن القيللود الالحماعيللة  وتشللكيك  في راهللق باللض صللوت الهلليوك الا إامس

  وتمثللل كللل مللن البللدع الالحماعيللة وامسظلللر الاللام ليملللراهق شللكين  مللن أشللكال تمللرد باللض القلليم والأنظمللة 

أيضللا مللن أهللم مللا يمللز هللذه  .(001للل 96مخللطفى فلمللي  ص) .  امسللراهقن  عيللى الهلليطة وقيملللا الهللائدة
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بلأن  الفترة هو الرغبلة في الحيلرت ملن سليطرة امسنلزل واكحهلاب الامحيلازات اللتي يحمحلع بهلا الكبلات  ويشلار الفلتى

ولل  ملن وإى  اسحمرات الواللدين في وضلع قيلود عيلى سليوك   وخاصلة خلاتج امسنلزل وتحديلد مواعيلد دخولل  وخر 

 . لا ملللبرت لهلللا    ئلللق بالنهبللللة إليلللل و أنلللواع الأصلللدقاء اليلللذين يخاحبلللللم   إنملللا هللللي حوالللللز وعوا  البيلللت    

 .(337ص 0972/0972عبد القادت بن محمد   )

في قدتة وكفاءة الابن  في هذه امسرحية بالذات يلحم الفحللى بكثلير ملن القليم وامسثلل الاييلا   وإنما هي عدم الثقة

 . كالللدين والاقيللدة إذ ياتريلل  كثللير مللن الوسللواس والشللكوك في هللذا المجللال  ولللذلك فإنلل  في حالللة إى  تعايللة

 . (337عبد القادت بن محمد   ص)

ة يظللللللر الاتلللللزان الحلللللدتيجي في نلللللواحي الاتتبلللللاك أي أن في هلللللذه امسرحيللللل :خصـــــائص النمـــــو الحركـــــي 4-2

والاضطللراب الحركللي  وتأخلذ مخحيللف النلواحي النوعيللة ليمللاتات الحركيللة و الحيخلن  والرقللي لحخلل إى  دتلللة 

عاليلة مللن الجللودة  كملا يا حللظ اتتقللاء مهللحوى الحوافلق الاخللبي بدتلللة كبلليرة هلذه امسرحيللة ذتوة لديللدة لينمللو 

لفتى والفحاة اكحهلاب وتايللم مخحيلف الحركلات وإتقانهلا وتثبيحللا  إضلافة إى  ذللك فلإن الحركلي   يهحطيع فيلا ا

عامل صا بح  الذي يحميز بها الفتى فللي هلذه امسرحيلة يهلاعد عيللى مماتسلة أنلواع محالددة مللن الأنشلطة الحركيلة 

حللاة تهللاهم في قللدتتها الرياضللية الللتي تحطيللب امسزيللد مللن القللوة الاضلليية  كمللا أن الزيللادة في مرونللة عضللا ت الف

 .(209ص 0982فؤاد البلي الهيد   ) . عيى مماتسة باض الأنشطة الرياضية والحمرينات الفنية

لقلد كلان اللرأي الهلائد حلتى أوائلل الاقلد الثاللث ملن :النمو الانفعالي الوجداني للمراهق  خصائص 2-5

ف بغض النظر عن الظلروف الالحماعيلة القائل إن أزمة امسراهق شديدة الان ستانلي هولهذا القرن هو تأي 

 (.337ص 0961مخطفى سيوف   ) . المحيطة بامسراهق
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ففي فترة امسراهقة يشلد الفرد نمو محخاعدا من الناحية الجهمية والنفهية والالحماعية  وهذه الاوامل 

ليأس محشابكة تؤدي إى  ما يااني  امسراهق من حهاسية شديدة  وصراع نفهي  وأحيانا إى  مظاهر ا

 .والكآبة وكل هذا يظلر لييا من خا ل أحا م اليقظة التي يايشلا ساعات يوميا

يحلللأثر حلللن  ينقلللده النلللاس وللللو كلللان النقلللد هادئلللا وصللليييا فللللو شلللديد  :الحساســـية الشـــديدة 2-5-9

 .الحهاسية مقا يهمع من مواعظ خيقية وقخص تاتيخية أو بطولية

يا يحجيلى في تطرفل  الانفالالي وفي تقبيل  بلن  النقيضلن  في يااني امسراهلق صلراعا نفهل :صراع نفسي 2-5-2

 .مظاهر الانفاال  وهو يريد الآن ما يرفض  باد قييل

يحاللرض بالض الفحيلان لحللالات ملن اليلأس والحللزن والقنلوط مسلا ييقونلل   :مظـاهر يـأس وقنــوط وك بـة 2-5-2

 .من فشل وإحباط بهبب أمانيلم الاريضة وعجزهم عيى تيبيحلا

 .ياحقد امسراهق أن الناس لا يفلمون  تغم أن  قد أصبح شابا :وبة في مقاومة السلطةالر  2-5-4

يجللد امسراهللق في أحللا م اليقظللة إشللباعا لآماللل  ومحنفهللا لرغباتلل  الللتي ضللمن المجمللع : كثــرة الأحــلام 2-5-5

محملد ) .  رموقلاعيي  بحيقيقلا  فيييم بنجاح دتاسي محفوق  وبرلولة كامية وقويلة أو ثلروة طائيلة أو مركلزا م

 .   (012ص 0972سا مة ادم   توفيق حداد  

 :وهي( أشكال)امسراهقة إى  أتبع أنواع  صاموئيل مغاريوسيقهم  الدكحوت :أنماط المراهقة -4

 :المراهقة المتكيفة  -4-9

تلربط , ة الحلادةو هي امسراهقة الاادية نهبيا و التي تميل إى  الاسحقرات الااطفي و هي قييية الحأثيرات الانفااليل

 .كملللا يشلللغل تقلللدير المجحملللع لللل  و لا يكثلللر امسراهلللق ملللن أحلللا م اليقظلللة. امسراهلللق باا قلللة طيبلللة بلللالمحيطن  بللل 

 (.02ص 0990بولرادة عبد الله   )
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هلللي صللوتة عكهلللية ليمحكيللف تميلللل لا نطللواء والازللللة واللللتردد  : المنطويــة (الانســـحابية )المراهقــة -4-2

م الحوافلق الالحملاعي  كملا يحخلرف لانلب كبلير ملن تفكليره  إى  نفهل  وحلل والخجل والشاوت بالنقص وعد

يهلللرف في أحلللا م اليقظلللة وخيلللالات مرضلللية  مشاكيلللل  والللللى الحفكلللير اللللديني والقللليم الروحيلللة والأخا قيلللللة كملللا

 .تؤدي ب  إى  محاولة مطابقة نفه  بأشراص الروايات التي يحبلا

ينهيب من المجحمع  حيث يفضللللل الانازال والانفلراد بنفهل  محلأما   كما أنها سميت بالانهيابية لان الفرد 

  .(020ص 0972محمد الحومي الشيباني   ) . لذات  ومشكا ت 

يكلللون فيللللا امسراهلللق ثلللائرا محملللردا عيلللى الهللليطة الأبويلللة وعيلللى سللليطة المجحملللع  :المراهقـــة العدوانيـــة -4-2

 إملا بخلفة مباشلرة أو غلير مباشلرة فيأخلذ صلوتة امسضلاد و الخاتلي  كما لحأكيد ذات  ويظلر الهيوك الالدواني

 .(09ص 0995محمد مخطفى زيدان   ) .  يرفض كل شيء

 :(الجانحة)المراهقة المنحرفة  -4-4

تشللكل الخللوتة امسحطللوتة ليشللكين  امسنهلليب والاللدواني تحميللز بللالانحا ل الخيقي والانهيللات النفهللي وتحخللف  

 . دخيلا في باللللض الأحيللللان في عللللداد الجريمللللة  أو امسللللرض النفهللللي والاقيلللليبللللالخطوتة والحخللللرفات امسؤذيللللة  ويلللل

 .(29ساعد عدالة   تابح باوالي  زين الدين هري   ص)

إن الاوامل الوتاثية الاضوية و النمط الثقافي و البيئة الطبياية تاحبر من :المراهقة العوامل المؤثرة في  -5

 : الاوامل التي تأثر في امسراهقة حيث 

  .الغذاءمرض و  حأثر موعد البيوغ بالتركيب الجهدي الاام و ما يحخل ب  من صية أوي -
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سنة في الامر و في امسناطق  06-05تحأثر امسراهقة بالاوامل امسناخية إذ تبدأ في امسناطق الباتدة من  -

هناك من  سنة و 03-9سنة و أما في امسناطق امسداتية و الاسحوائية فحبدأ من  02-03امساحدلة حوالي 

و هي الشاوب التي تهكن في الجزء النوردية يقول أن ثمة عا قة بن  الألناس و البيوغ   ففي الشاوب 

 أبطأ من الشاوب التي تهكن في البير الأبيض امسحوسط في الوصول إى  امسراهقة أوتوباالشمالي الغربي من 

 .(051محمد سا مة ادم  توفيق حداد  ص) . 

ن الأولاد الذين يايشون في الريف يبيغون مبكرين بهحة أشلر عن الأولاد الذين إ"  بلدويمو يرى   -

 . (222مخطفى فلمي  ص) . " يايشون في امسدن 

يحأثر امسراهق في نموه الالحماعي بالجو النفهي امسليمن عيى أسرت  و بالاا قات القائمة بن  أهي  و  -

و بحكرات خبرات  الاائيية الأوى  و ( الأسرة امسهحقرة ) ذوي  يكهب اتجاهات  النفهية لحقييده لأبي  و أهي  و 

تاميقلا بانفاالات  الحادة التي تهيطر عيى الجو الذي يخحاته في أطواته و الأسرة امسهحقرة الهادئة امسطمئنة 

تاكس هذه الثقة و ذلك بالاطمئنان عيى حياة امسراهق و تحشبع بذالك حالات  إى  الطمأنينة فلي ل  

و الأسرة التي تثوت غاضبة للأسباب الحافلة و تبغض الناس و تميل إى  الانحقام و      تا مثاليا لنموه   لوا

 .الغيرة لا تشكل إلا أفرادا مرضى

يجب  لذاو أقران   الأسرة   و يحخل أكثر بزما ئ مع يخفف الفرد في مراهقح  باا قح   والنظام النفهي  -

 .حيرت عيى الأسرة مهاعدت  في هذا ال

امسهحوى الالحماعي و الثقافي و الاقحخادي للأسرة اثر عميق عيى سيوك امسراهق و عيى نموه  -

 .الالحماعي و لهذا يخحيف سيوك الفرد تباا لاخحا ف امسادتج امسرحيفة لأسرت  
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المجحمع خضوعا لحطوتات  أكثرالبيئة الالحماعية و امسدتسية أكثر تبنيا و اتهاعا من البيئة امسنزلية و -

الخاتلي من البيت و تكيف امسدتسة من امسراهقة ألوان مخحيف من النشاط الالحماعي الذي يهاعده عيى 

سرعة النمو و اكحمال النضج و يحأثر امسراهق في نموه الالحماعي لاا قح  بامسدتسة و مقدى نفوته منلم 

 .والب  لهم 

 :ومن بينلا ليمراهق حاليات كثيرة ومحاددة   :حاجات المراهق  -6

 :الحاجة إلى مكانة اجتماعية  -6-9

إن امسرحية التي يمر بها امسراهق تجاي  في بحث دائم لحيديد قيمح  وذات  يارف بها في محيط  الالحماعي 

انطا قا من حب  أن يكون شرخا ملما  و أن تكون ل  مكانة في جماعح  و أن ياترف ب  كشرص ذو 

مكانح  ضمن جماعة الكبات و الابحااد عن مرحية الطفولة التي يايشلا  قيمة كما يخبو دائما إى  تحديد

نفهيا و قد يحجيى ذلك في قيام امسراهقن  أحيانا بحقييد الكبات في الحدخن  مثا  و لهذا من الضروتي 

 .مهاعدتهم لحيديد مكانحلم

 : الحاجة إلى الجنس  -6-2

 كنيسيإلراء عا قات مع الجنس الآخر يقول الباحث في هذه امسرحية بالذات تكون هناك تغبة كبيرة في  

و إشباع الحالة الجنهية تخحيف من فرد إى  آخر ومن ،  "إن فترة امسراهقة هي فترة تغبات لنهية قوية   " 

 .مجحمع إى  آخر و من طبقة إى  أخرى  و حتى مماتسة الجنس تخحيف في أمريكا من منطقة إى  أخرى

  :الحاجة البيولوجية  -6-2
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لإنهان و لدى امسراهق عيى ول  الخخوص  فيضل في لهناك  مجموعة من الحالات البيولولية الفطرية 

حالة إى  إشباع الجوع و الاطش و الراحة و الجنس ودتلة حراتة الجهم و الحريص من الفضا ت و هذه 

هذه الحالات يولد  ودلأخر  وول شباعلا تخحيف من فردالحالات تغلم اشتراكلا بن  الناس إلا أن طريقة إ

 .(026ص 0987عباس محمود  ) . . نوع من عدم الحوازن  

فامسراهق الذي يشار أن  نكرة  لهذه الحالة أخذ الفرد امسراهق في محاولة إشباعلا حتى يهحايد توازن  النفهي 

 .يحاول أن يجذب انحباه الآخرين ب  فيأخذ بالاعتراض عيى كل تأي يقال  أو يكثر من الأسئية

 : الحاجة إلى الاستقلال  -6-4

يبدأ البيث عن الاسحقا لية بالنهبة ليمراهق في امسرحية امسحأخرة من الطفولة حيث نا حظ سروت الطفل  

مقجرد قدتت  عيى تبط خيط الحذاء  مثا  هناك محاولات محكرتة من قبل امسراهقن  ليحريص من قيود الكبات 

 .(22ص 0998سمير قادة  ) .  ء أو امسدتسن  أحياناو يحجيى ذلك في مخالفة أوامر الأوليا

فلو يحس أن  في حالة إى  الاسحقا لية كون  يخبح مهؤولا عن نفه  و قادتا عيى القيام مقلام  لوحده و  

إن  يريد غرفة خاصة لنفه  و يبحاد فيلا عن أعضاء الأسرة » : يابر أحد الباحثن  عن هذه الفكرة بقول 

 .«ع أن ينكر لذات  و يخطط فااليح  و يرغب أن يحيا حيات الأصغر من  و يهحطي

 :الحاجة إلى فرض شخصية خاصة به  -6-5

من الهيوكيات التي تميز امسراهق هي الحهاؤلات الغامضة التي يطرحلا من ألل الحارف عيى الكثير من 

يحيقاها  حيث يظلر اهحماما كبيرا دائما بالحياة و الكون لذلك فايى امسدتب الذي يرغب في امسظاهر التي 

أن يكون مربيا محفلما لطبياة مرحية امسراهقة أن ينظر بان  الاعحبات لهذه الأموت و يليئ  قاعدة ليدة من 
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الأندية مهؤولية كبرى في  ألل ألوبة مقناة لهذه الحهاؤلات امسرحيفة التي يطرحلا امسراهق و تقع بالحالي

 .  إعانة امسراهق عيى اكحشاف ذات  و تكوين نظرة عيى الحياة والكون

هناك حالة ميية للأمن تكون عند الطفل و تكبر ما  حتى وصول  سنا :الحاجة إلى الأمن -6-6  

.  كباتماينا و بادها فامسراهق يظل في حالة إى  حنان وعطف الأم والأب و كذلك لكل من حول  من  

لهذا فايى الأندية هي الأخرى بحوفير ليمراهق كل ما كان لدي  من و .(027ص 0987عباس محمود   )

 . لذا يجب أن تكون تخرفات مدتبي هذه امسرحية واضية. و أمان وكذلك داخل امسنزل  حنان و عطف

اة امسراهق نذكر من أبرز امسشكا ت والحيديات الهيوكية في حي: مشاكل المراهقة و طرق علاجها   -7

: 

لال امسشاكل النفهية هي أهم امسشاكل التي يااني منلا امسراهق في حيات  :المشاكل النفسية  -7-9

و مكافيح  الحدتيجية ليحيرت , اليومية و التي تحمثل في عا قح  بالراشدين و عيى ول  الخخوص مع الآباء

لا يحبع قيود البيئة و     فلو, ف الأساليبمن سيطات الراشدين و ثوتت  عيى تحقيق هذا الحطوت مقرحي

بل أصبح يزن الأموت و يفكر فيلا و يناقشلا عندما يحس أن هذه الاادات تحخاتع مع , عاداتها و تقاليدها

 .  وين صداقات و توابط عاطفية لديدةو أصبح يميل إى  الانازال عن المجحمع و الرغبة في تك, تفكيره

 .(32 32 ص0979مخطفى غالب   )

نظرا ليحغيرات الجهمية امسخاحبة مسرحية امسراهقة و التي هي نحيجة لحغيرات  ":المشاكل الصحية  -7-2

هرمونية بواسطة زيادة الاوامل امسفرزة ليلرمونات الجنهية ثم يحبع ذلك كبر حجم الأعضاء الحناسيية  

ر في منطقة الاانة وتحت الخاتلية و نزول دم الحيض لدى الإناث مع كبر حجم الثدين  و ظلوت الشا
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حمود عبد الرحمان حمودة  ) . "و لدى الذكوت يكبر حجم الأعضاء الحناسيية  , الإبطن  و توسع الحوض

 (27 28ص 0990

و هذه الحغيرات الجهمية الهرياة قد تحدث مشاكل صيية لدى امسراهق فيبدو أن  لا يهيطر عيى أطراف   

لذا يجب عرض امسراهقن  عيى إنفراد مع الأطباء . و النيافةالتي أصبيت أغيظ أو يخجل من الهمنة أ

 .(87 ص 3مجية التربية الجهدية  الادد ). لا سحماع إى  محاعبلم الذي هو في حد ذات  لوهر الاا ج

 :المشاكل الانفعالية -7-2

عيى الانهجام  ياحقد عيماء النفس أن حماسية امسراهق وانفاالات  و اضطراب  الانفاالي يرلع إى  عدم قدتت 

مع البيئة التي يايش فيلا إذ يدتك امسراهق عندما يحقدم في الهن قييا  أن طريقة مااميح  لا تحناسب مع ما 

عجزه امسالي الذي يقف بين  و ما , ومن جمية الأسباب التي تامل عيى اضطراب  , وصل إلي  من نضج

ية و شاوته بادم الثقة مما ينجم عن  عدم ينشد إلي  من الاسحقا لية و من الحابير عن دوافا  الفكر 

من  تحمل باض امسهؤوليات الانهجام بن  الجنهن  و الاتتباك في مااما ت  و شاوته بأن الأسرة تطيب 

 .(32 32ص  0979مخطفى غالب  ). الخابة

ة أو وهي من ابرز امسشاكل التي تظلر في مرحية امسراهقة  والانحرافات الجنهي: المشاكل الجنسية -7-4

امسيل الجنهي للأفراد من نفس الجنس أو الاكس وعدم الحوافق مع البيئة وتحدث هذه الانحرافات نحيجة 

لحرمان امسراهق سواء في امسنزل أو امسدتسة من الاطف والحنان والرعاية  وعدم إشباع تغبات  من الحولي  

ء التربية إى  تدتيس التربية الجنهية دتاسة ولحجاوز هذه الأزمة الخطيرة لجأ عيما.ومن النواحي الأخرى الديني

 :عيمية موضوعية وذلك لحيقيق أهداف نذكر منلا 
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التربية البدنية    تشجيع النشاط الترويجي والقيام بالرحا ت وإشراكلم في امسهابقات ونشاطات  -

 .والرياضية

 .الازلةضمان إقامة عا قة سييمة بن  الجنهن  قائمة عيى الفلم الدقيق وهروب من  -

محمد ملدي الاسحنبولي  )  الانخرية محادثة الذكوت والإناث لخوتة مكشوفة وعدم الحفريق لحفادي -

 (312 ص  0986

إن مشاكل امسراهقة تنشأ من الاححيالات الهيكولولية الأساسية مثل : المشاكل الاجتماعية -7-5

 .هاس  بأن  مرغوب في الحخول عيى مركز ومكانة في الأسرة أو المجحمع أو امسدتسة وإح

إن امسراهقة في هذه امسرحية من الامر تميل إى  الاسحقا ل والحرية والحيرت من عالم سابق ألا  :الأسرة - 

وهو الطفولة  وتدخل الأسرة ياحبر موقف تخغيري من شأن  واححكاتا لقدتات   كما أن  لا يريد أن ياامل 

نقد وامسناقشة كل ما يارض عيي  من أتاء وأفكات  ولا يحقبل كل ماامية الخغير  لذا نجد ميل امسراهق إى  ال

عوض خييل ميرائيل  ص ) .ما يقال عيي  بل يخبح ل  مواقف وأتاء يحاخب لها أحيانا لدتلة الاناد

89). 

وتكون نحيجة هذا الخراع إما  ات امسولودة بين  وبن  أسرت شرخية امسراهق تحأثر بالخراعات والنزاع أنإلا  

وإما امحثال  وتمرده وعدم اسحها م   فامسراهق   يريد الحيرت من أسرت  فا  يقبل الحدخل في شؤون   وعالخض

 .فلو يريد الاسحقا ل والحيرت من جميع القيود التي كانت تكبي  من قبل

 فامسراهق في هذه امسرحية من النظام الذي يخضع ل  من قبل مدتسن    ومربن  ومن هنا نقول: المدرسة  - 

أن امسراهق يقضي ماظم وقح  في امسدتسة  ولهذا يكون باض  الحمرد والانفاال بحكم طبياة هذه امسرحية من 

الامر  ويرى أن سيطة امسدتسة أشد  تهيط من الأسرة فيلذا يأخذ مظلرا سيبيا ليحابير عن ثوتت  كاصطناع 

 .الغروت والاسحلانة بالدتس أو امسدتس لدتلة تخل إى  الادوان
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إن الإنهان بخفة عامة وامسراهق بخفة خاصة يميل إى  الحياة الالحماعية وإى  الازلة  :مجتمع ال -

فالباض منلم يمكنلم عقد صا ت الحماعية بهلولة ليحمحع مقلاتات تمكن  من كهب الأصدقاء والباض 

لينلوض بالاا قة  يمييون إى  الازلة والابحااد عن الآخرين لظروف نفهية الحماعية ولهذا قد ييجأ امسراهق

إبراهيم صياد ) .  الالحماعية ويكون محبوبا من الآخرين وأن يكون ل  أصدقاء وأن يشار بحقبل الآخرين ل 

 .(51  تضى مباتكي   مروان برحية   مرلع سابق  ص 

لقد اتفق عيماء الالحماع وعيماء النفس والتربية عيى : طرق علاج المشاكل التي يمر بها المراهق-8

وتاويده عيى طرح مشكا ت  , ة إشراك امسراهق في امسناقشات الايمية امسنظمة التي تحناول عا ج مشكا ت أهمي

وكذا إحاطح  بالأموت الجنهية عن طريق الحدتيس الايمي , ومناقشحلا مع الكبات بكل ثقة وصراحة

ع النشاط الترويحي كما أوصوا بأهمية تشجي, حتى لا يقع فريهة ليجلل والضياع أو الإغراء, امسوضوعي

امسول  والقيام بدوتات تياضية مدتسية في شكل جمايات والقيام بالرحا ت والاشتراك في نشاط الهاحات 

امسشاتكة في مشروعات الخدمة , كما يجب توليللم نحو الامل في الجمايات الكشفية, الشابية والأندية

 .الخ...الاامة والامل الخيفي

من مشكا ت امسراهقن  في عامسنا الاربي نحيجة مباشرة  %81أن أكثر من  كما أكدت الدتاسات الايمية

في , ومن ثم يبدأ عقد الأبناء, لمحاولة أولياء الأموت تهيير أولادهم مقولب آتائلم وعاداتهم وتقييد مجحمااتهم

, مشكا تهم لأنهم ياحقدون أن الآباء إما أنهم لا يلملم أن يارفوا, الحكيم مع آبائلم أو حتى مع أهييلم

 .أو أنهم لا يهحطياون فلملا أو حيلا

وقد أجمات الاتجاهات الحديثة في دتاسة طب النفس أن الآذان الخاغية في تيك الهن هي الحل 

إى  زي , كما أن إيجاد توازن بن  الاعحماد عيى النفس والخروج من زي النخح والحولي  بالأمر, مسشكا تها
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وبناء لهر من الخداقة لنقل الخبرات بيغة الخديق والأخ لا بيغة ولي , طرالخداقة والحواصي وتبادل الخوا

 .وهو الهبيل الأمثل لحكوين عا قة حميمة بن  الآباء وأبنائلم في سن امسراهقة, الأمر

امسدتسة امسحرخخة في الدتاسات الالحماعية بالولايات امسحيدة  (GSSM)ل ألوقد أثبحت دتاسة قامت بها 

عيى لقاءات مخحيفة في سن  32بداية من سن تياضي للأطفال وحتى سن , طفل 400لي الأمريكية لحوا

أما امسراهقن  في الأسرة امسحماسكة وذات الروابط القوية التي يحظى أفرادها ( 29, 98, 95, 1, 5)

 (35عبد الرحمان الايهوي  مرلع سابق  ص ) .  بالترابط في اتخاذ القراتات

ويللحم جميلع أفرادهلا بشؤونباضللم اللباض  أقلل ,عائيية محببة يشلاتك فيللا الجميلعامسخيرية عيى شكل مجالس 

وأكثللر إيجابيللة في النظللرة ليييللاة وشللؤونها ومشللاكيلا في حللن  كللان الآخللرين أكثللر عرضللة لا كحئللاب , ضللغوطا

وامسراهللللق يميللللل إى  إن يالللليش في الخيللللال مللللن خللللا ل مييلللل  إى  قللللراءة القخللللص والروايللللات .والضللللغوط النفهللللية

, والبيلث الجلاد في الأملوت امسارفيلة دون إكلراه, لذا يجب توليل  نحو القراءة الهادفة, البوليهية وما شاب  ذلك

وتوليل  وللة إيجابية تحفق وفيهفة المجحمع حتى لا يايش في خيال لا يحيقق ويدخل في أملراض نفهلية هلو 

 .في غنى عنلا

مجحلدا محفوقا , دقة يدفا  إى  الامل عيى تحقيق إن وضوح الهدف في ذهن الشاب أو الشابة وتحديده ب

حتى , لينال ما يريده ولهذا يجب أن يكون محماشيا مع قدتات  ومواهب   وليس نازحا إى  خيال لا يحيقق

 .يايش حاضره محطياا إى  مهحقبل يناسب  وحتى لا يايش الوهم  

يجللب أن يشللحمل غللذاء امسراهللق عيللى  شلليء هللام, الاهحمللام بخللية امسراهللق وبحغذيحلل  تغذيللة صلليية سللييمة -

 .امسواد الغذائية امسرحيفة والتي يححاللا لهم  لينمو نموا محوازنا

 .ساعات في اليوم 8بنوم امسراهق بشرط أن لا تقل ساعات نوم  عن  الاهحمام -

 .تولي  امسراهق إى  الاناية بنظافة الجهم إى  النظافة بخفة عامة  -
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 .نفه  ومهاعدت  عيى تقبل ذات  والاعحزاز بها اكحهاب امسراهق الثقة في -

علللدم تالللريض امسراهلللق مسواقلللف إحبلللاط حلللتى لا يفقلللد الثقلللة بنفهللل  وتشلللجيا  عيلللى النجلللاح وملللدح أعمالللل   - 

 .الجيدة والاهحمام بتربيح  الدينية

راج توليللل  نشلللاط امسراهلللق نحلللو نلللوع ملللن الأنشلللطة الرياضلللية حلللتى يمكنللل  الحفريلللا ملللن نشلللاطات  الزائلللدة وإخللل- 

 .امسكبوتات واسحثمات أوقات الفراغ في أعمال مفيدة

الامل عيى إبااد امسراهقن  علن الإفلراط في امسنبللات كالشلاي والقللوة وإبالادهم نهائيلا علن الحلدخن  وعلن  - 

عبلللد امسلللنام ) .  تفقلللاء الهلللوء ملللع تلللوليللم الولللللة الهلللييمة بحضلللوت صلللية نفهلللية مطيوبلللة في هلللذا الهلللن

 .(57 58ق  ص امسيا دي  مرلع ساب

لحيقيق والبات النمو التي حددها الايماء وحالات امسراهق في هذه امسرحية   عيى  :تهيئة المراهق  -1

الأهل تهيئة ابنلم امسراهق لدخول هذه امسرحية و تجاوزها دون مشاكل   و يمكن أن يحم ذلك بخطوات كثيرة 

 :منلا 

فلو يخرج من مرحية الطفولة إى  مرحية  لديدة  تاني ان   إعا م امسراهق ان  ينحقل من مرحية إى  أخرى   -

كبر وأصبح مهئولا عن تخرفات   وأنها تهمى مرحية الحكييف  لان الإنهان يخبح محاسبا من قبل الله 

تااى  لأن  وصل إى  النضج الاقيي و النفهي الذي يجاي  قادتا عيى تحمل نحيجة أفاال  و اخحياتات  و أن و 

 .ت مهؤوليات  زادت حقوق    و أصبح عضوا كاما  في الأسرة ان  مثيما زاد

إن هناك تغيرات لهدية وعاطفية و عقيية و الحماعية تحدث في نفهيح  و في بنائ  و أن ذلك نحيجة  -

لثوتة تحدث داخي  اسحادادا أو إعدادا لهذا الحغيير في ملمح   الحياتية فلو لم ياد طفا  يياب و ييلو  بل 

ت في الحياة لذا فان إحهاس  الااطفي نحو الجنس الآخر أو شاوته بالرغبة يجب أن يوظف أصبح ل  دو 

لأداء هذا الدوت  فامسشاعر الااطفية والجنهية ليهت شيئا وضياا أو مهحقذتا  لان ل  دوتا هاما في إعمات 
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في هذا الاتجاه   الأتض وتحقيق مراد الله في خا فة الإنهان  ولذا فلي مشاعر سامية إذا أحهن توظيفلا

 لذا يجب أن ياظم الإنهان منلا و يولللا الاتجاه الخييح بهمو الغاية التي وضالا الله في الإنهان من

أن هذه الاواطف و امسشاعر لها طريقلا الشرعي من خا ل الزواج   فنين  اليلا لذا فنين عندما نقول

 .نحدد الجلة الخييية لحفريغلا و توليللا 

ويكون ذلك مدخا   الأحكام الشرعية الخاصة بالخيام والخا ة و الطلاتة والاغحهال  يايم امسراهق 

لإعطائ  الفرصة ليحهاؤل حول أي شيء يدوت حول هذه امسهالة  حتى لا يضطر لان يهحقي مايومات  من 

 .للات خاتلية يمكن أن تضره أو ترشده إى  خطا أو حرام 

  لان هذه امسرحية هي ة و تمرد و امحخاص غضب اهق من قيق وعخبيالحفلم الكامل إى  ما يااني من  امسر  -

مرحية الإحهاس امسرهف   مما يجال امسراهق سلل الاسحثاتة و الغضب و لذلك عيى الأهل بث الأمان و 

أنا اعرف أن إخوتك يهببون لك باض " الاطمئنان في نفس ابنلم و قد يكون امسفيد القول مثا  

ي أحس بالإزعاج   لكن عيى ما يبدوا أن هناك أمرا آخر يكدتك و يغضبك   امسضايقات   و أنا نفه

 فلل ترغب في الحيدث عن  ؟  لان ذلك يشجع امسراهق عيى الحديث عما يدوت في نفه 

.(WWW.Saaid .net /gash/ indexhtm )  . 

 :وظيفة المؤسسة التعليمية التربوية اتجا  المراهق  -90

امسؤسهللة الثانويللة هللي أكثللر حهاسللية  أيللا كللان موضللا  فلللي تمثللل  :انويــة تعريــف المؤسســة الث -90-9

الللتي هللي مللن ملللام  الحوعيللةو مرحيلة امسراهقللة الللتي ينحقللل فيلللا الفللرد إى  النضللج و بالحللالي هلو مححللاج إى  التربيللة 

 .الثانوية و امسربن  و الأساتذة 
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ــة  -90-2  الفللرد لان يخللبح  فيمللا باللد إنهللان  تحللاول هللذه الأخلليرة أن تهيللئ:أهــداف المؤسســة الثانوي

صللالح لنفهلل  و مجحمالل   وذلللك مللن خللا ل عمييللة الحوعيللة وتايلليم مللا أمكللن مللن امساللاتف و الايللوم وامسلللاتات 

 خا ل منلاج يضا  عيملاء التربيلة الأساسية الا زمة ل  مسحاباة دتاسح  في الجاماة و امسااهد الاييا  و ذلك من

 .الخ...امسواد الايمية و الأدبية و اليغات   مما  يشمل عيي  من مجموعة من

إى  %05مللللللللللن طللللللللللا ب الثانويللللللللللات موهوبللللللللللون و %2و تأكللللللللللد الدتاسللللللللللات الهلللللللللليكولولية الحديثللللللللللة ان"

محفوقللون عقييللا  هللم الللذين تفللحح لهللم أبللواب الجاماللة بغللض النظللر عللن إمكانيللاتهم امساديللة إضللافة إى  31%

. د) . " ق في دتاسات تهيئلم في الدتاسلات الجامايلة ذوي امسهحوى الدتاسي الأحهن فكل هؤلاء   لهم الح

 .(05فاخر عاقل  ص 

إن الطللوت الأساسلللي ملللن الحايللليم ياحلللبر منلللدتلا :علاقـــة المراهـــق بالمؤسســـة التعليميـــة التربويـــة  -90-2

حاسمللا في حيللاة امسراهللق وهللذا مسللا يخفيلل  مللن سلليوكات وأعمللال يؤديلللا كحيميللذ مسرحيللف الهللنوات بحيللث تميللل 

ت  وتخلللرفات  نحلللو الأشلللياء اللللتي ينجلللذب إليللللا دون أن يشلللار وكلللل هلللذا يلللؤثر في الحيخللليل الدتاسلللي  سللليوكا

وبكلل بهلاطة فللإن هلذه الفللترة وملا تخفيلل  ملن عا قللات مباشلرة مللع مهلايرة مهللحوى الحا ميلذ في امسرحيللة الأوى  

 0992ابللني   وكرافيللة   سللنة عللادل ل) .  ليمراهقللة وحللدتها في الحللأثير عييلل  وامسحوسللطة تللزود امسراهللق بللالخبرات

 .(56 ص

  .والأخا قيالالحماعية وتنمي وتخقل ملاتات  امسرحيفة وبفضيلا يحيقى الحيميذ قواعد الهيوك الالحماعي 

وياحبر هذا الطوت من مرحية امسراهقة عاما  أساسيا كما هو الفضل ليمنزل الذي هو امسكان الأول الذي 

ليل   فإن امسدتسة كذلك لها دوتها حيث أن امسدتس النالح لا يامل عيى تكوين شرخية امسراهق وتو 

بامسااتف داخل امسؤسهة الحاييمية ولكن يحادى ذلك في أن يحقق ( الطالب)يامل فقط عيى تزويد امسراهق 
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لحيميذه القدتة عيى الحوافق الالحماعي والانفاالي وكذا الشاوت بامسهؤولية اتجاه نفه  والآخرين كما يجب 

لحفكير مقوضوعية وايجابية مع أقران  لأن مقياس تقدم الشاوب في عخرنا مبني عيى ما تخنا  من عيي  ا

 .فرص تكوينية وتاييمية لشبابها

 :علاقة المراهق بحصة التربية البدنية والرياضية -90-4

الاقل أن الرياضة نوع من أنواع الياب امسميزة التي تول  الجهم مع  بارل با يرى امسفكر الالحماعي 

إن تاريف التربية بخفة شامية بأنها لزء محكامل من التربية الاامة .باعحباتها تربية حركية نفهية الحماعية

وميدان تجريبي هدف  تكوين مواطن صيي أنيق من الناحية البدنية والاقيية وكذلك الانفاالية والالحماعية 

امل ليحا ميذ حيث عدم الانحظام في النمو وذلك عن طريق ألوان النشاط البدني وهذا يحضمن النمو الش

ويكون سرياا من حيث الوزن والطول مما يؤدي إى  نقص في الحوافق الاضيي والاخبي وهذا ما يحول إى  

 .(252 ص 0962تشاتلز بيوكر  ) . عدم النمو الهريع ليمراهق 

فهي والالحماعي  وذلك من تظلر لهذه الحخة أهمية كبيرة من الجانب الن الفهيولوليإضافة إى  الجانب 

خا ل اسحغا ل الطاقة الزائدة ليفرد وتباده عن الانازال والانطواء التي تنبئ بأزمات نفهية حادة  وتاالج 

حب الذات والأنانية كامسماتسة ضمن الجماعة والحابير عن الانفاالات الداخيية ليمماتسن  وتطوير 

 .(07ص,شاطىء  مرلع سابق محمود عوض بهيوني  فيخل ياسن  ال) .  عواطفلا

 :علاقة المراهق بأستاذ التربية البدنية والرياضية -90-5

في هذه امسرحية يشار امسراهق مقحطيبات نفهية لديدة تخحيف عن محطيبات الطفولة  ويبدأ في هذه الحالة 

ت تفض امسراقبة والحولي  وذلك من خا ل إثبات الذات واكحشاف باض امسفاهيم الخاصة بالاا قا

وذلك , كما يحارض امسراهق إى  اضطرابات نفهية ومشكا ت سيوكية التي تؤثر في نموه النفهي, الإنهانية



99 
 

وعيي  يجب لفت انحباه الأساتذة إى  التركيز عيى الاناكاسات النفهية , نحيجة نموه الجهمي والاقيي

من اناكاسات عيى شرخية  وأخذها بان  الاعحبات وسيوكاتهم وأخا قلم كما لذلك, ليحطبيقات التربوية

 .(67ص 0989بوفيجة   ) .  الحيميذ

إذا فالاا قة التي تربط الأسحاذ بالحيميذ ليهت سلية وأمرا بهيطا كما يحخوته الباض فالنجاح والفشل في 

 .هذه الاا قة مرتبط اتتباطا وثيقا مقجموعة من الاوامل امساقدة ومنلا عا قة امسراهق بوالدي 

بط الطرفن  يجب أن تكون عا قة مبنية عيى أساس الخداقة والاحترام والمحبة وكذلك عيى فالاا قة التي تر 

 . أساس الهيطة والهيادة  فالأسحاذ النالح عيي  أن يكون قادتا عيى الحأثير بخوتة بناءة في حياة امسراهق 

 . (299  ص0990ميرائيل إبراهيم أساد   )

 :راهق فائدة الممارسة الرياضية في نمو الم -99

و نفهية بحيث توفر نوع من الحداوي الفكري و  فهيولوليةإن مماتسة التربية الرياضية تؤدي إى  تغيرات  

البدني كما تزيدهم امسلاتات و الخبرات الحركية نشاطا ميموسا و أكثر تغبة في الحياة  كما أن التربية البدنية 

تسحلا بخفة دائمة و منظمة تؤدي إى  ابحااد تامل عيى فخل امسواهب وتحهن  القدتات الفكرية و مما

الحا ميذ عن الكهل و تقضي عيى الإحهاس بامسيل و تملأ وقت الفراغ بدلا من تضييا  فيما لا ياود 

 .(097ص.ميرائيل إبراهيم أساد   مرلع سابق ) .  بالنفع

 : خاتمة

أصاب امسراحل الامرية التي يمر  من خا ل ما تطرقنا إلي  في دتاسحنا هذه نهحريص أن مرحية امسراهقة من

بها الفرد  و يمر تا ميذ امسرحية الثانوية بهذه امسرحية التي هي ملمة و حرلة في آن واحد في حياة الفرد مسا 

تحميز ب  من صاوبات نفهية و خخائص حركية لهمية انفاالية الحماعية و عقيية مخطيبة بحغيرات 
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سن الرشد   و نظرا مسا ينجم عن هذه الحغيرات من مشاكل و  بيولولية و فيزيولولية و ذلك إى  غاية

عقبات تاكر حياة امسراهق فان  من امسلم و الضروتي عدم ترك امسراهق يوال  هذه امسخاعب   بل يجب 

 . مهاعدت  و الأخذ بيده و توليل  توليلا صيييا حتى يحمكن من تخطي هذه الخاوبات 

في النمو تهحم امسدتسة الثانوية بالدتلة الأوى  بدتس التربية البدنية و وتحقيقا مسبدأ الكمال و الاسحمرات 

الرياضية لحنمية امسلاتات الحركية التي سبق و أن تايملا في امسراحل الإعدادية بغية تنمية الحطوت النفهي و 

لبرامج الانفاالي و الالحماعي و الجهمي و الحركي لأن تكون ليحيميذ مركز بن  جماعح  و تكيف  مع ا

 . الحاييمية التربوية 

كما يجب عيى الأهل اسحثمات هذه امسرحية إيجابيا   و ذلك بحوظيف و تولي  طاقات امسراهق لخالح  

شرخيا   ولخالح أهي    و بيده و المجحمع   و تنمية تفكيره الإبداعي   و تشجيا  عيى القراءة و 

و تدتيب  عيى مواللة الحيديات و تحمل امسهؤوليات    الإطا ع   و مماتسة الرياضة و الهوايات امسفيدة  

 .و اسحثمات وقت الفراغ مقا ياود عيي  بالنفع
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 :تمهيد

فلي تححاج إى  منلجية عيمية ليوصول إى  أهم نحائج ,إن البيوث الايمية ملما كانت اتجاهاتها و أنواعلا 

الخييح لحل حيث أن امسنلج ,قخد الدتاسة و بالحالي تزود امسارفة الايمية بأشياء لديدة و هامة , البيث

هذا ما دفانا إى  اخحيات أدق امسناهج وانهبلا لحل مشكية , أي مشكية ياحمد أساسا عيى طبياة امسشكية 

 .وأكثرها وضوحا في عميية إعداد خطوات ميدانية ليروض في تجربة البيث الرئيهية ,بحثنا

انطا قا ,أكثر ليوقت والجلد محبان  في ذلك أهم الخطوات التي من مفادها الحقييل من الأخطاء واسحغا ل 

من اخحيات امسنلج امسا ئم مسشكية البيث وطرق اخحيات عينة البيث إى  انحقاء الوسائل والأدوات امسحخية 

 .بطبياة تجربة البيث
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 :الدراسة الاستطلاعية --11

بالوثب الطويل بحيث تم تحمثل في قيامنا بإعداد الاخحباتات البدنية الخاصة :الخطوة الأولى -9-9

اقتراحلا من طرف الأسحاذ امسشرف وتم ترشييلا من طرف باض الدكاترة و الأساتذة في الاخحخاص وكان 

عحوتي نوت الدين   حمزاوي حكيم  كحشوك محمد  مهاليتي لخضر   بن قا وز تواتي :   وهم(15)عددهم 

 :لراء هذا البيث وتم ترشيح الاخحباتات الحاليةوذلك لإبداء الرأي حول الاخحباتات التي يرونها مناسبة لإ

 .تاخحبات الوثب الامودي من الثبات لهات لن-

 .متر من بداية محيركة  21اخحبات الادو -

 .اخحبات الجري امسحارج لفييشمان -

 .يوثب الطويلل مهحوى الانجاز-

 التجربة الاستطلاعية :الخطوة الثانية -9-2
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الاخحباتات بالحجريب و الحأكد من ثقيلا الايمي   حيث تم اخحيات عينة من تا ميذ تناولنا نحن الطيبة هذه 

 05الهنة أوى  ثانوي من نفس الثانوية التي تمت فيلا الاينة الحجريبية ومن نفس الهن   و امسقدت عددهم

مارفة مدى  ذكوت و إناث وقد تم اسحباادهم من الحجربة الأصيية   و كان الهدف من الحجربة الاسحطا عية

ثبات و صدق و موضوعية الاخحباتات التي تهحردم في الحجربة الأساسية   وليوصول إى  نحائج مضبوطة 

 :ودقيقة أثناء تطبيق هذه الاخحباتات   قمنا بالإشراف عييلا بأنفهنا   و الغرض من هذه الحجربة ماييي

 .مراعاة وقت تطبيق الاخحباتات والقياسات امسرفولولية-

 .الخاوبات امسرحيفة التي نوالللا أثناء إلراء هذه الاخحباتات مارفة-

 .مدى تفلم عينة البيث لا خحباتات-

 .الحوصل إى  أفضل طريقة لإلراء الاخحباتات-

 .تحديد الأدوات الا زمة من الل إلراء اخحباتات دقيقة-

 .مدى تناسب الاخحباتات لاينة البيث-

: تيميذ بحاتيخ 05من مجحمع الدتاسة مكونة من عيى عينة عشوائيةالاسحطا عية تم إلراء الحجربة ولقد 

 . 08/03/3102إى  غاية  3102/ 12/03

 :التجربة الاستطلاعية الثانية-9-2

تم إلراء الحجربة الاسحطا عية الثانية بهدف الحارف عيى الخدق و الثبات وامسوضوعية لا خحباتات و  -

 :كانت عيى النيو الحالي
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إن الخدق ياني امسدى الذي يؤدى في  الاخحبات :"كر كل من باتو و مالي يذ :الصدق-9-2-9

 .(082  صفية 0995محمد صبيي حهاني  ) ". الغرض الذي وضع من الي 

محكمن  وذلك ليحارف ( 16)ولقد تم إلراء صدق المححوى بارض الأساليب و الاخحباتات البدنية عيى 

مدى مناسبة الأساليب  التي يمكن من خا لها إحراز نحائج مقبولة في القفز الطويل و الاخحباتات  عيى

 .لقياس الأداء البدني حيث أشاتت نحائج المحكمن  عيى صدق الاخحبات

أن ياطى الاخحبات نفس النحائج إذا ما أعيد "يقخد مقدم عبد الحفيظ بثبات الاخحبات :الثبات-9-2-2

" مدى اسحقرات ظاهرة ماينة في مناسبات مخحيفة"ويارف أيضا ان  ".راد وفي نفس الوقت عيى نفس الأف

 .(053  صفية 0992مقدم عبد الحفيظ  )

لقدتم إلراء الثبات عن طريق تطبيق و إعادة تطبيق الاخحبات  حيث تم اعحماد نحائج الحجربة الاسحطا عية 

يوما عيى نفس الاينة  وفي نفس الوقت و  05حطبيق أول لا خحبات ثم أعيد تطبيق الاخحبات باد الأوى  ك

 .امسكان

ة الاخحبات وعدم تأثره أي أن الاخحبات ياطى نفس النحائج ملما  تاني موضوعي: الموضوعية -9-2-2
كان ياطى نفس الدتلة ياحبر الاخحبات موضوعيا إذا  "إى  ان  "فان دالن "كان القائم بالحيكيم ويشير 

بغض النظر عما يخيي   وهذا ياني اسحبااد الحكم الذاتي ليمياكم أي ان  كيما زادت الذاتية قيت 
.                                                              (313  صفية 0995محمد صبيي حهاني  ) "امسوضوعية 

د تم إلراء امسوضوعية لا خحبات بقيام المحكمن  بالحيكيم لنفس الحا ميذ  وذلك من خا ل الحطبيق الثاني لق
 .في الحجربة الاسحطا عية الثانية وقد ثبت أن الاخحبات يحمحع مقوضوعية عالية كما هو موضح في الجدول 

 تطبيق بطريقة للتجربة الاستطلاعيةمقارنة بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي يبين ( 09)جدول رقم 
 .البحث لأداة التطبيق وإعادة الاختبار
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من خا ل النحائج امسوضية في الجدول اعا ه تبن  ان جميع قيم ماامل الاتتباط مرتبطة  أي اتتباط قوي 

 .الاخحباتات تحمحع بالخدق والثباتومن  فان جميع 

 :منهج البحث -2

اعحمدنا في بحثنا هذا عيى امسنلج الحجريبي  كون  من انهب امسناهج ليوصول إى  أهداف البيث امسهطرة  

محمود "و " عمار بوحوش"و كذا أقربها لحل مشكية بحثنا بطريقة عيمية  و هذا ما يؤكده كل من

 ج الحجريبي هو اقرب مناهج البيوث لحل امسشاكل بالطريقة الايمية  إذ يريان أن امسنل"الذنيبات

 .(017  صفية 0995الذنيبات  )

تمثيت الاميية الحجريبية في دتاسة اثر اسحردام كل من الأسيوبن  الحبادلي و الامري كمحغير مهحقل لهذا  إذ

سنة ) البيث  بنما يمثل امسحغير الحابع تحهن  القدتات البدنية في القفز الطويل عند تا ميذ الطوت الثانوي

هحقل و أثره عيى امسحغير الحابع  تم تطبيق   و لإصدات أحكام موضوعية حول فاعيية امسحغير امس(أوى  ثانوي 

 .اخحباتات بدنية ثم ماالجة الدتلات الخام المحخل عييلا باسحردام الوسائل الإحخائية

 
 الاخحباتات

  الاخحبات البادي لاخحبات القبييا
 الثبات

 
 ع س ع س الخدق

الامودي من القفز اخحبات 
 ساتلنتالثبات 

32.66 5.23 35.31 5.20 1.90 1.95 

متر من 21اخحبات الادو 
 بداية محيركة

5.35 1.32 5.02 1.30 1.92 1.96 

اخحبات الجري امسحارج 
 لفييشمان

36.79 3.20 35.82 3.20 1.85 1.93 

مهحوى الانجاز الوثب 
 الطويل

3.97 1.56 2.05 1.50 1.89 1.92 



106 
 

تيميذ  51اشحميت عينة البيث عيى قهمن  عيمين  يتراوح عددهم بن  :مجتمع عينة البحث-2

طبق عيى القهم الأول الأسيوب الحبادلي و  -تياتت-قخر الشا لة-اخحيروا عشوائيا من ثانوية احمد زبانة

 .القهم الثاني الأسيوب الامري

 :مجالات البحث -4

 :المجال البشري -4-9

 .تيميذ   مقهمن  إى  مجموعحن   51تمثيت عينة البيث من تا ميذ الأوى  الثانوي  حيث بيا عددهم 

 .تياتت-قخر الشا لة –ألريت الاخحباتات مقياب امسحوالد بثانوية احمد زبانة :المجال المكاني -4-2

 :المجال الزماني -4-2

بواقع حخحن  في كل 3102-12-31إى  غاية  3102-10-05قد امحدت فترة الامل الحجريبي من

و التي دقيقة لكل حخة   ومن خا ل هذه الفترة الزمنية أنجزت الاخحباتات القبيية   25أسبوع مسدة 

-03أما الاخحبات البادي فقد أنجز من  3102-10-32اى  غاية  3102-10-05امحدت من 

 . 3102-12-31اى  غاية  12-3102

 :متغيرات البحث -5

 .هو الأسيوبن  الحبادلي والأمري:المتغير المستقل -5-9

 . هو القدتات البدنية في القفز الطويل :المتغير التابع -5-2
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من للة و عزل  إن الدتاسة امسيدانية تحطيب ليمحغيرات قخد الحيكم فيلا :الإجرائي لهاالضبط  -5-2

بقية امسحغيرات الأخرى  وبدون هذا تخبح النحائج التي يخل إليلا الباحث مهحاخية عيى الحيييل و 

 يخاب عيى الباحث أن يحارف:" الحخنيف و الحفهير   ويذكر أسامة كامل تاتب و محمد حهن عا وي 

بن سي قدوت  ) "عيى امسهببات الحقيقة لينحائج بدون مماتسة الباحث لإلراءات البيث الخييية

وانطا قا من هذه الاباتة عمينا نحن الطيبة عيى ضبط محغيرات البيث و الذي . (026  صفية 3113

 :يحمثل فيما ييي

 :من حيث الأعمات الحزمنا بوضع النقاط الحاليةلألل تهاوي و تجانس الحا ميذ -

 .إلراء الاخحباتاتاخحيات نفس أماكن -

 .إلراء الاخحباتات في نفس الحوقيت و تحت نفس الظروف-

 .الوسائل امسهحردمة في الاميية الحاييمية موحدة لكل فوج  تحت نفس الشروط-

لها بن  أفواج الاينة الحجريبية قخد ضمان اعحمدنا عيى نفس عدد الحكراتات ليحماتين و نفس الحوقيت -

 .عدم تفوق فوج عيى أخر

: الباحثان عدة أدوات بحثية ليوصول إى  البيانات امسطيوبة وهيالطالبان اسحردم  :أدوات البحث -06

 .امسخادت الايمية  و امسقابية   و الاخحبات و القياس

 

 :الوحدات التعليمية -6-9



108 
 

الوحدات الحاييمية باسحردام الأسيوب الحبادلي في الحدتيس واسحردام وحدات الباحثان الطالبان اعد 

تاييمية أخرى باسحردام الأسيوب الامري كأسيوب تدتيس أخر من أساليب الحدتيس الحديثة وقد تم 

 . 3102/ 31/12إى  غاية  05/10/3102عيى مدات ثا ثة أشلر في الفترة امسمحدة من  اتطبيقل

حخة التربية  انالباحثالطالبان الأسبوع وكان زمن كل وحدة تاييمية ساعحن  بحيث قهم وبواقع حخحن  في 

 :البدنية و الرياضية إى  ثا ثة أقهام 

 :ويحمثل في (:الإحماء و الشرح)القهم الحيضيري -0 

 .يحمثل في امسناداة ومراعاة البدلة الرياضية وشرح الهدف:القهم الإداتي-

 .يى شكل إحماء عام   وإحماء خاص لياضا ت امسقبية عيى مماتسة النشاطويكون ع:القهم الحطبيقي-

  :ويحمثل في:القهم الرئيهي-3 

 .عرض الأسحاذ ليملام مع شرح  لكيفية الحطبيق:مرحية الحاييم-

 .تنفيذ امسواقف الحاييمية امسطيوبة   وتكون مخيوبة مقا حظات الأسحاذ:مرحية الحايم-

 .هم إى  حالح  الطبياية   الحغذية الرالاة   الحيية و الانخرافعودة الج:الجزء الخحامي-2

 .ومن هذا تم وضع الوحدات الحاييمية الذي تحا ءم مع عينة البيث أي تا ميذ الهنة أوى  ثانوي

 .مراعاة الوحدات لخخائص امسرحية الامرية لياينة قخد الدتاسة*

 .ضيةمراعاة الوحدات لطبياة حخة التربية البدنية والريا*
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مراعاة الوحدات ليمباد  الاامة في تطبيق أساليب الحدتيس الحديثة  الفروق الفردية  تبادل الامل بن  *

 .الراحة و الجلد

 .مراعاة عنخر اليياقة البدنية و الحكيف مع الظروف المحيطة  وذلك من خا ل وضع الاديد من البدائل*

 .والرياضية في التربية البدنية الحرص عيى الحنويع واسحردام أساليب تدتيس حديثة*

 :الاختبارات البدنية -6-3

 .متر من البداية امسحيركة 21الادو :الاختبار الأول*

 .قياس الهرعة الانحقالية:الغرض من الاختبار-

 .ساعة إيقاف  شريط قياس:الأدوات-

شاتة البدء ينطيق يحرذ امسرحبر وضع البدء الاالي خيف خط البداية وعندما تاطى ل  إ:طريقة الأداء-

 .بأقخى سرعة ممكنة ليقطع خط النلاية

 :تعليمات-

 .لضمان عامل امسنافهة يجب ألا يقل عدد امسرحبرين عن مخحبرين في وقت واحد- 

 .يؤدى الاخحبات من البدء الاالي لييد من سرعة تد الفال-

 .(0955عا وي  ) .يهمح امسرحبر مقياولة واحدة فقط-

 .اخحبات الوثب الامودي لهاتلنت:الاختبار الثاني*

 .قياس القدتة الاضيية ليرلين : الغرض من الاختبار-
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 .شريط قياس  الطباشير  الحائط: الأدوات-

 :طريقة الأداء-

 .يحم تثبيت شريط القياس عيى الحائط-

مهافة ممكنة مع مراعاة عدم تفع الاقبن  عن يؤخذ امسرحبر الوضع الابحدائي ليقياس و يرفع يدي  لأقخى -

 .سم 0الأتض  ثم يؤخذ الاتتفاع الذي وصل إلي  الا عب و لأقرب 

يقوم امسرحبر بحركة واحدة دون أي حركات تمليدية بالوثب إى  أعيى و وضع عا مة بالطباشير باسحردام -

 .الإصبع الوسطى عند أعيى مهافة ممكنة

 .امسا مهة يقوم المحكم مقراقبة نقطة -

 :الشروط -

 .الوثب من امسكان دون أي حركات تمليدية  -

 .عند اخذ القياس الأول مراعاة عدم تفع الاقبن  عن الأتض-

 .سم 0الحيميذ لأقرب  يحم تهجيل امسهافة الأوى  التي وصل إليلا-

 .احبر نحيجة الاخحباتسم  والفرق بينلما ي 0يحم تهجيل امسهافة الثانية التي وصل إليلا الحيميذ لأقرب  -

 .(3112فرحات  ) .ياطى الحيميذ ثا ث محاولات تحهب ل  أفضل محاولة-
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 يبين الوثب العمودي من الثبات لسارجنت(07)شكل رقم

 .فييشمان"اخحبات الجري امسحارج :الاختبار الثالث*

 .الحيميذ عيى تغيير اتجاه حركة الجهمقياس قدتة : الغرض من الاختبار-

 .كراسي  ساعة إيقاف  16: الأدوات اللازمة-

يقف امسرحبر خيف خط البداية وعند سماع إشاتة البدء يقوم امسرحبر بالجري تباا لخط :مواصفات الأداء-

  0992تضوان  ) .الهير  عيى أن يقوم بامل دوتتن   عيى أن تنحلي الدوتة الثانية بحجاوزه لخط البداية

صفية 

032) 

  
 

 الجري المتعرج لفليشمان اختباريبين ( 80)شكل رقم 
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ياحبر الإحخاء وسيية أساسية في أي بحث عيمي لأنها تهاعد الباحث عيى تحييل :الدرسة الإحصائية-7

  إن طبياة الفرضية تحيكم (208  صفية .0982محمد زيات عمر  )ووصف البيانات مسزيد من الدقة 

 الدتاسة  نحائج إى  ليحارففي اخحبات الأدوات والأساليب التي يهحاميلا الباحث ليحيقق من فرضيات   و 

 :لحهاب SPSSالإحخائي  البرنامج الباحثان اسحردم

 .بن  الحطبيق القبيي والحطبيق البادي لا خحباتات الحيخييية  الفروقدلالة لحهاب ": ت"اختبار -7-9

  .امسحوسط الحهابي -7-2

 . الانحراف امساياتي -7-2

 .ماامل الخدق والثبات  ماامل الاتتباط البهيط لبيرسون -7-4
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 :خاتمة

و الغيابات في هذا الاتجاه   وذلك بحيديد  الأهدافحاولنا من خا ل هذا الفخل وضع خطة محددة 

البيث   وبالفال تم ذلك وهذا بحيديد امسنلج امسا ئم لطبياة البيث  إلراءاتمجموعة من النقاط لضبط 

 التي الأدوات  و يخدم مشكية البيث الرئيهية   و الاينة و كيفية اخحياتها   ثم مجالات البيث و 

 إى  أيضالحهن لحجربة البيث   كما تطرقنا االهير  إعاقةمن شانها  لتياامسحغيرات  ضبطاسحاميت في    و 

   .الإحخائية التي تهاعدنا في عميية عرض و تحييل و مناقشة النحائج اخحيات الطرق و الوسائل
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 :تمهيد

امساطيات امسنلجية تقحضي عرض و مناقشة النحائج  التي كشفت عنلا الدتاسة امسيدانية  و عيى اساس  إن

النظري  وانطا قا من هذه الاخحباتات يمكننا تفهير النحائج التى كشفت  الإطاتالاا قة الوظيفية بينلا وبن  

 .عنلا الدتاسة امسيدانية في البيث عيى النيو الحالي
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 :عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية لعينتي البحث-29-

 

ستيودنت المحسوبة في الاختبارات القبلية ( ت)يبين نتائج المعالجة الإحصائية (02)الجدول رقم 

 للعينتين معا

من خا ل امساالجة الإحخائية لمجموع النحائج الخام القبيية لاينتي البيث باسحردام اخحبات دلالة لقد تبن  

كأصغر قيمة   0.10كما هو موضح في الجدول أعا ه أن جميع القيم ت والتي تأتليت بن  ( ت)الفروق 

 الدلالة
 الإحخائية

القيمة 
 المحهوبة

القيمة 
 الجدولية

مهحوى 
الدلالة 
 الإحخائية

 الاينة 
 الحجريبية

 الثانية 

 الاينة 
 لحجريبيةا

 الأوى 

 

 الدتاسة الإحخائية
  

 الاخحباتات

  س ع   س ع 

  0.22 غير دال
3.10 

 
1.15 

 اخحبات الوثب الامودي من الثبات 31.06 3.81 08.88 2.86

 (ثانية)متر  21اخحبات عدو  5.27 1.98 5.89 1.87 3.11 غير دال

اخحبات الجري امسحارج لفييشمان  35.36 3.16 36.39 3.08 0.68 غير دال
 (ثانية)

 3.96 1.62 0.10 غير دال

 

مهحوى الانجاز الوثب  2.02 1.50
 (متر)الطويل
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 3-ن3عند دتلة حرية  3.10كأكبر قيمة وهي اصغر من القيمة الجدولية التي بيغت   3.11إى  

مما يؤكد عيى عدم ولود فروق مانوية بن  النحائج أي أن الفروق الحاصية ليهت  1.15ومهحوى الدلالة 

 لها دلالة إحخائية وبالحالي فان هذا الحيخيل الإحخائي يؤكد عيى مدى الحجانس القائم بن  عينتي

 . هو موضح في الشكل البيث من حيث الحماثل في مهحوى باض الخفات البدنية في الوثب الطويل كما 

 

 

 يوضح قيمة ت ستيودنت المحسوبة في الاختبارات( 1)الشكل البياني رقم 

 .البدنية القبلية لعينتي البحث 

 

 

 

0 

0,5 

1 

1,5 

2 

2,5 

اختبار الوثب العمودي 
 من الثبات

متر  30اختبار عدو 
 (ثانية)

اختبار الجري المتعرج 
 (ثانية)لفليشمان 

اختبار الوثب 
 (متر)الطويل

 القيمة الجدولية

 القيمة المحسوبة
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 .عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث  -2

 :عرض ومناقشة نتائج اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت -2-9

 الدلالة
 الاحخائية

 ت
 المحهوبة

 ت
 الجدولية

 مهحوى
 الدلالة

دتلة 
 0-نالحرية

 عدد
  الاينة

 البادي
 

 
 القبيي

 

 

 

 دال
 
7.12 

 
 
3.16 

 
 
1.15 

 
 
32 

 
 
35 

  س ع س ع
5.22 38 3.81 31.06 

 
 الاينة

 1الحجريبية
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 دال
 

 الاينة 08.82 2.86 31.12 2.22 2.00
  3الحجريبية

 ت البدنية القبلي والبعدي للعينتينيبين مقارنة نتائج الاختبارا( 02)رقمالجدول 

 .في اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت

لقد تبن  من خا ل نحائج الجدول أعا ه الذي يبن  مقاتنة بن  الاخحبات القبيي و البادي في الوثب 

 :بحطبيق الأسيوب الحبادلي و الأسيوب الامري كانت النحائج كماييي تالامودي من الثبات لهات لن

قيمة امسحوسط الحهابي القبيي عند الاينة الحجريبية في نحائج اخحبات الوثب الامودي من الثبات بيغت 

في الاخحبات البادي وعند نفس الاينة فقد بيا محوسطلا الحهابي  أما 3.81والانحراف امساياتي   31.06

 فقد بيا محوسطلا الحهابي القبيي لنفس الثانية بينما عيى مهحوى الاينة 5.21نحرافلا امساياتي وا 38

 31.12 أما في الاخحبات البادي فقد بيا امسحوسط الحهابي2.86وانحرافلا امساياتي 08.82الاخحبات 

أن الفرق (17)ول تقم  وباد اسحردام مقياس الدلالة الإحخائية امسحمثل في الجد2.22وانحرافلا امساياتي 

كما هو موضح في الشكل (0)الظاهري الحاصل بن  امسحوسط الحهابي القبيي والبادي لياينة الحجريبية 

 في اخحبات الوثب الامودي من الثبات هو فرق مانوي أي أن ل  دلالة إحخائية وهذا بحكم أن ( 03)تقم

عند مهحوى الدلالة 3.16الجدولية والتي بيغت" ت"وهي اكبر من قيمة 7.12المحهوبة بيغت " ت"

  أما بالنهبة ليفرق امسانوي بن  امسحوسط الحهابي القبيي والبادي لياينة (0-ن)و دتلة الحرية  1.15

دولية التي الج" ت"وهي اكبر من قيمة  2.00المحهوبة بيغت "ت"دال إحخائيا بحكم أن قيمة  الثانية

وعيي  نهحريص أن الفرق الظاهري بن  (.0-ن)ودتلة الحرية  1.15عند مهحوى الدلالة  0.70بيغت 

لها دلالة إحخائية لخالح  (0)محوسطات نحائج الاخحبات القبيي والبادي عيى مهحوى الاينة الحجريبية

 .الاخحبات البادي
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في تنمية صفة القوة  (0)ة عيى الاينة الحجريبيةتالع إى  تطبيق الوحدات امسقترح ومن  نهحنحج أن هذا

فالفروق الحاصية مسؤثرات الوحدات الحاييمية امسبنية عيى  (3)الحجريبيةالانفجاتية ليرلين  ماا  بينما الاينة 

 .الأسيوب الامري

 

من الثبات  العمودي بفي اختبارا لوث تينيوضح قيمة متوسطي الحسابي للعين( 90)الشكل رقم

 .تلسار جن

 :متر 20عرض ومناقشة نتائج اختبار العدو  -2-2

 الدلالة
 الإحخائية

 ت
 وبةالمحه

 ت
 الجدولية

 مهحوى
 الدلالة

دتلة 
 0-نالحرية

 عدد
  الاينة

 البادي
 

 
 القبيي

 

 

 

 دال
 
7.62 

 
 
3.16 

 
 
1.15 
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 (2)التجريبية
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 دال
 

 الاينة 5.89 1.87 5.22 1.72 5.70
 3الحجريبية

في اختبار  تين معايبين مقارنة نتائج الاختبارات البدنية القبلي و البعدي للعين(:04)الجدول رقم

 متر 20عدو 

في  (0)أن قيمة امسحوسط الحهابي القبيي عند الاينة الحجريبية( 16)لقد تبن  من خا ل نحائج الجدول تقم 

 أما في الاخحبات البادي وعند نفس 1.98و الانحراف امساياتي  5.27متر بيغت  21نحائج اخحبات عدو 

 (3)الحجريبيةبينما عيى مهحوى الاينة  1.97وانحرافلا امساياتي 2.99الاينة فقد بيا محوسطلا الحهابي

 أما في الاخحبات البادي  1.87وانحرافلا امساياتي 5.89فقد بيا محوسطلا الحهابي القبيي لنفس الاخحبات

  وباد اسحردام مقياس الدلالة الإحخائية 1.72وانحرافلا امساياتي 5.22فقد بيا امسحوسط الحهابي 

سحودنت مساالجة النحائج الخام امسحيخل عييلا أين خيخنا باد تبويب النحائج امسدونة في " ت"امسحمثل في 

كما   0 امسحوسط الحهابي القبيي و البادي لياينة الحجريبيةإن الفرق الظاهر الحاصل بن ( 16)الجدول تقم

متر هو فرق مانوي أي أن ل  دلالة إحخائية و هذا 21في الاخحبات عدو ( 02)هو موضح في الشكل تقم

عند مهحوى  3.16الجدولية و التي بيغت" ت"وهي اكبر من قيمة  7.62المحهوبة بيغت" ت"بحكم أن 

بن  امسحوسط الحهابي القبيي و     أما بالنهبة ليفرق الظاهري(32) 0-ن و دتلة الحرية 1.15الدلالة

الجدولية التي " ت"وهي اكبر من  5.70المحهوبة بيغت" ت"فلو دال لان قيمة  الثانيةالبادي لياينة 

 (.32)0-ودتلة الحرية ن 1.15عند مهحوى الدلالة 3.16بيغت

وعيي  نهحريص أن الفرق الظاهري بن  محوسطات نحائج الاخحبات القبيي والبادي عيى مهحوى الاينة  

 .الحجريبية لها دلالة إحخائية لخالح الاخحبات البادي



121 
 

في تنمية صفة الهرعة  بينما  0ومن  نهحنحج أن هذا تالع إى  تطبيق الوحدات امسقترحة عيى الاينة الحجريبية

 .فالفروق الحاصية مسؤثرات الوحدات الحاييمية امسبنية عيى الأسيوب الامري 3ةالحجريبيالاينة 

 

 في يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينتين ( 99)الشكل رقم

 .متر 20 والعد اختبار

 

 

 

 :نعرض ومناقشة نتائج اختبار الجري المتعرج لفل يشما -2-2
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 دال
 
3.98 

 
 
3.16 

 
 
1.15 

 
 
32 

 
 
35 

  س ع س ع
3.17 32.90 3.16 35.36 

 
 الاينة
 0الحجريبية

 دال
 

 الاينة 36.39 3.08 35.29 3.35 5.05
 3الحجريبية

في اختبار  القبلي و البعدي للعينتين معات البدنية يبين مقارنة نتائج الاختبارا(:05)الجدول رقم

 .الجري المتعرج لفليشمان

في  (0)أن قيمة امسحوسط الحهابي القبيي عند الاينة الحجريبية( 17)لقد تبن  من خا ل نحائج الجدول تقم 

 أما في الاخحبات البادي 3.16و الانحراف امساياتي 35.36بيغت  اخحبات الجري امسحارج لفييشماننحائج 

بينما عيى مهحوى الاينة  3.17وانحرافلا امساياتي 32.90ند نفس الاينة فقد بيا محوسطلا الحهابيوع

 أما في  3.08وانحرافلا امساياتي36.39فقد بيا محوسطلا الحهابي القبيي لنفس الاخحبات (3)الحجريبية

اسحردام مقياس   وباد 3.35وانحرافلا امساياتي35.29الاخحبات البادي فقد بيا امسحوسط الحهابي 

سحيودنت مساالجة النحائج الخام امسحيخل عييلا أين خيخنا باد تبويب " ت"الدلالة الإحخائية امسحمثل في 

إن الفرق الظاهر الحاصل بن  امسحوسط الحهابي القبيي و البادي لياينة ( 17)النحائج امسدونة في الجدول تقم

 هو فرق مانوي أي أن  بات الجري امسحارج لفييشماناخحفي ( 02)الحجريبية كما هو موضح في الشكل تقم

الجدولية و التي " ت"وهي اكبر من قيمة 3.98المحهوبة بيغت" ت"ل  دلالة إحخائية و هذا بحكم أن 

بن      أما بالنهبة ليفرق الظاهري(32) 0-و دتلة الحرية ن 1.15عند مهحوى الدلالة 3.16بيغت

وهي اكبر  5.05المحهوبة بيغت" ت"فلو دال لان قيمة  الثانيةاينة امسحوسط الحهابي القبيي و البادي لي

 (.32)0-ودتلة الحرية ن 1.15عند مهحوى الدلالة 3.16الجدولية التي بيغت" ت"من 
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 حن وعيي  نهحريص أن الفرق الظاهري بن  محوسطات نحائج الاخحبات القبيي والبادي عيى مهحوى الاين 

لخالح الاخحبات البادي وهذا تالع اى  تطبيق الوحدات امسقترحة عيى الاينة  لها دلالة إحخائية حن الحجريبي

فالفروق الحاصية مسؤثرات الوحدات الحاييمية امسبنية  الثانيةفي تنمية صفة الرشاقة  بينما الاينة  0الحجريبية

 .عيى الأسيوب الامري

 

 يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينتين( 92)الشكل رقم

 .نيشماالجري المتعرج لفلفي اختبار 

 

 

 

 .عرض ومناقشة نتائج مستو  الانجاز للوثب الطويل -2-4
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 الدلالة
 الاحخائية

 ت
 المحهوبة

 ت
 الجدولية

 مهحوى
 الدلالة

دتلة 
 0-نالحرية

 عدد
  الاينة

 البادي
 

 
 القبيي

 

 

 

 دال
 
00.32 

 
 
3.16 

 
 
1.15 

 
 
32 

 
 
35 

  س ع س ع
1.52 2.52 1.50 2.02 

 
 الاينة
 0الحجريبية

 دال
 

 الاينة 3.96 1.62 2.05 1.59 7.56
 3الحجريبية

لمستو  الانجاز  تينيبين مقارنة نتائج الاختبارات البدنية القبلي و البعدي للعين(:06)الجدول رقم

 .للوثب الطويل

في  (0)الاينة الحجريبيةأن قيمة امسحوسط الحهابي القبيي عند ( 18)لقد تبن  من خا ل نحائج الجدول تقم 

 أما في الاخحبات البادي وعند نفس 1.50و الانحراف امساياتي 2.02بيغت  اخحبات الوثب الطويلنحائج 

 (3)الحجريبية بينما عيى مهحوى الاينة  1.52وانحرافلا امساياتي2.52الاينة فقد بيا محوسطلا الحهابي

 أما في الاخحبات البادي 1.62وانحرافلا امساياتي3.96فقد بيا محوسطلا الحهابي القبيي لنفس الاخحبات

  وباد اسحردام مقياس الدلالة الإحخائية امسحمثل 1.59وانحرافلا امساياتي2.05فقد بيا امسحوسط الحهابي 

سحودنت مساالجة النحائج الخام امسحيخل عييلا أين خيخنا باد تبويب النحائج امسدونة في الجدول " ت"في 

كما هو   حن الحجريبي حن الظاهر الحاصل بن  امسحوسط الحهابي القبيي و البادي لياين إن الفرق( 18)تقم

الوثب الطويل  هو فرق مانوي أي أن ل  دلالة إحخائية و هذا اخحبات في ( 05)موضح في الشكل تقم

عند مهحوى  3.16الجدولية و التي بيغت" ت"وهي اكبر من قيمة 00.32المحهوبة بيغت" ت"بحكم أن 

بن  امسحوسط الحهابي القبيي و     أما بالنهبة ليفرق الظاهري(32) 0-و دتلة الحرية ن 1.15لالةالد
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الجدولية التي " ت"وهي اكبر من 7.56المحهوبة بيغت" ت"فلو دال لان قيمة  الثانيةالبادي لياينة 

 (.32)0-ودتلة الحرية ن 1.15عند مهحوى الدلالة 3.16بيغت

تالع اى  تطبيق الوحدات امسقترحة عيى الاينة ص أن الفرق الظاهري بن  محوسطات وعيي  نهحري 

في تنمية الانجاز  بينما الاينة الثانية فالفروق الحاصية مسؤثرات الوحدات الحاييمية امسبنية عيى  0الحجريبية

 .الأسيوب الامري

 

  يوضح قيمة متوسطي الحسابي للعينتين معا (92)الشكل رقم

 .مستو  الانجاز للوثب الطويلفي 
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 :لعينتي البحث البعديةعرض ومناقشة نتائج الاختبارات -2

 

 ستيودنت المحسوبة ( ت)يبين نتائج المعالجة الاحصائية (07)الجدول رقم 

 .للعينتين معا البعديةفي الاختبارات 

الذي يبن  مدى تجانس الاينة لا خحبات البادي ( 06)والشكم البياني تقم( 19)من خا ل الجدول تقم 

متر  21  واخحبات الادو (5.53)الوثب الامودي من الثبات المحهوبة في اخحبات " ت"حيث بيغت القيمة 

ومقاتنة ( 3.22)  ومهحوى الانجاز ليوثب الطويل ( 3.87)  واخحبات الجري امسحارج لفييشمان ( 3.38)

وهي اقل من ( 3.10)وامسقدتة ب  3-ن3ودتلة الحرية  1.15الجدولية عند مهحوى الدلالة " ت"مع 

 الدلالة
 الإحخائية

القيمة 
 المحهوبة

القيمة 
 الجدولية

مهحوى 
الدلالة 
 الإحخائية

 الاينة 
 الحجريبية

 الثانية 

 الاينة 
 الحجريبية
 الأوى 

 

 الدتاسة الإحخائية
  

 الاخحباتات

 س  ع  س  ع 

  5.53 دال
3.10 

 
1.15 

 اخحبات الوثب الامودي من الثبات 38 5.22 31.12 2.22

 (ثانية)متر  21اخحبات عدو  2.99 1.97 5.21 1.77 3.38 دال

اخحبات الجري امسحارج لفييشمان  32.90 3.17 35.29 3.35 3.87 دال
 (ثانية)

 1.59 3.22 دال

 
الوثب مهحوى الانجاز  2.52 1.52 2.05

 (متر)الطويل
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اتات الهالفة الذكر   هذا ما يدل عيى أن هناك فروق ذات دلالة إحخائية في المحهوبة في كل الاخحب" ت"

 .نحائج الاينحن  في الاخحباتات البادية 

 

 

 

 

 

 يوضح قيمة ت ستيودنت المحسوبة في الاختبارات ( 94)الشكل البياني رقم 

 البدنية البعدية لعينتي البحث
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 اختبار الوثب الطويل

 ت الجدولية 

 ت المحسوبة



128 
 

 

 

 

 

 

 

 :مناقشة فرضيات البحث -4

هناك فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين  والتي تشير إى  أن :ىالأول يةالفرضمناقشة  -4-9

القبيي والبادي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل مسخيية الاخحبات البادي باسحردام 

 .الأسيوب الامري

تبن  " ت"دام دلالة الفروق من خا ل النحائج التي توصينا إليلا و امسوضية في الجداول الهابقة  باسحر-

مما يانى أن  32و دتلة حرية  1.15الجدولية عند مهحوى الدلالة " ت"المحهوبة اكبر من " ت"إن قيمة 

 .هناك فروق ذات دلالة إحخائية لخالح الاخحبات البادي   وعيي  فان فرضية البيث قد تحققت

الامري في تحهن  القدتات البدنية الخاصة  ومما سبق يحضح لنا ان  يولد اثر ايجابي لاسحردام الأسيوب

 .بالقفز الطويل 

 :مناقشة الفرض الثاني-4-2
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هناك فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين القبيي والبادي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة  -

 .بالقفز الطويل مسخيية الاخحبات البادي باسحردام الأسيوب الحبادلي

تبن  " ت"التي توصينا إليلا و امسوضية في الجداول الهابقة  باسحردام دلالة الفروق من خا ل النحائج -

مما يانى أن  32و دتلة حرية  1.15الجدولية عند مهحوى الدلالة " ت"المحهوبة اكبر من " ت"أن قيمة 

ن فرضية هناك فروق ذات دلالة إحخائية لخالح الاخحبات البادي باسحردام الأسيوب الحبادلي  وعيي  فا

ومما سبق يحضح لنا ان  يولد اثر ايجابي لاسحردام الأسيوب الحبادلي في تحهن  القدتات .البيث قد تحققت

بحيث خيخت هذه الدتاسة  3112البدنية الخاصة بالقفز الطويل  وهذا ما أكدت  دتاسة الكيا ني سنة 

 .ساسية في لابة كرة اليد والهباحةإى  أن الأسيوب الحبادلي ل  اثر ايجابي في تايم باض امسلاتات الأ

 :مناقشة الفرض الثالث -4-2

هناك فروق ذات دلالة إحخائية بن  الاخحباتين البادين  للأسيوبن  الحبادلي والأمري مسخيية الأسيوب  -

 .الحبادلي في تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل

تبن  لنا أن " ت"في الجداول   وباسحردام دلالة الفروق من خا ل النحائج التي توصينا إليلا و امسوضية -

 .في تحهن  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل هناك فروق مانوية لخالح الأسيوب الحبادلي

 :مناقشة الفرضية العامة -4-4

الطويل  ليوثب الرفع من مهحوى الأداء البدني عيى ان إيجابايؤثر  "الحبادلي والأمري "الأسيوبن  كا  -

 .لخالح الأسيوب الحبادلي
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من خا ل النحائج التي تحخينا عييلا في الجداول الهابقة   اتضح لنا إن كا  الأسيوبن  الحبادلي والأمري 

 إلا أن الأسيوب الحبادلي أحهن من  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل يؤثران ايجابيا عيى تحهن 

 .الح الأسيوب الحبادلي الأسيوب الامري والنحائج كانت لخ

 :الاستنتاجات -5

من خا ل الحجربة التي قمنا بها وعيى ضوء النحائج وامساطيات التي تحخينا عييلا وتم ماالجحلا إحخائيا  

 :توصينا إى  ما ييي

عند  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل ولود اثر ايجابي باسحردام الأسيوب الحبادلي في تحهن -

 .تا ميذ الهنة الأوى  ثانوي

عند  القدتات البدنية الخاصة بالقفز الطويل ولود اثر ايجابي باسحردام الأسيوب الامري في تحهن  -

 .تا ميذ الهنة الأوى  ثانوي

القدتات البدنية الخاصة بالقفز ولود فروق ذات دلالة إحخائية في نحائج الاخحباتات البادية في تحهن  -

 . الطويل

 :الخاتمة العامة

تاد أساليب الحدتيس إحدى المحاوت الأساسية   حيث إن الحدتيس الفاال لاياحبر مجرد وظيفة  بل هو 

يس تاحبر في الحدت ة عميية تخميم ضرم ومحشاب  ل  مرتكزات مباشرة بالأفراد   فان فلم الاوامل امسؤثر

بوي  وهو ياحمد عيى جمية من امساطيات من أهم الاوامل الأساسية   لذا أصبح من ضروتيات الامل التر 

 .والأهداف  كما ياحمد عيى وسائل الحايم والأنشطة الحاييمية



131 
 

 امسوسك"ونحيجة لجلود الايماء والباحثن  لحطوير طرق الحدتيس   فقد ظلرت أساليب تدتيس لديدة للل 

د ليبت مالا الابحلاج   قد أن ولادة مجموعة الأساليب في التربية البدنية والرياضية ق"حيث يقول" مهتن

 ".اتهع مداها عبر الهنن  من حيث مداتكلا النظرية لاميية الحدتيس وتطبيقاتها الايمية

 ولهذا فان أساليب الحدتيس الحديثة أخذت من تخوتها الاا قة الجديدة لاميية الحدتيس بن  امسايم وامسحايم 

ي يهيك  امسايم مع تيميذه فلو يؤثر عيى والهدف  وأصبح الأسيوب هو الذي يحدد نوع الهيوك الذ

شرخية الحيميذ   ويهاهم في بنائلا بشكل كبير   يهحاد مسواللة امسهحقبل   وبالحالي فلي عميية هادفة 

كانت عيي  سابقا عندما كانت تاحمد عيى دوت امسايم المحوتي في عميية الحايم   تحهم بالحيوية عكس ما

الحديثة   تم الاعحناء بامسايم ودوته الفاال   ينحقل تدتيجيا من الحباية في لكن مع ظلوت هذه الأساليب 

 .اتخاذ القرات إى  الاسحقا لية في اتخاذ القرات 

ونظرا إى  الأدوات الايجابية التي تيابلا أساليب الحدتيس الحديثة   دفع بنا إى  تناول هذين الأسيوبن  

ية مبنية عيى أسس عيمية موللة لحيهن  باض القدتات البدنية باقتراح وحدات تاييم" الحبادلي والأمري"

 .ومهحوى الانجاز لدى تا ميذ الهنة الأوى  من الحاييم الثانوي في فااليات القفز الطويل

 :التوصيات

 :بغية الإفادة في الحغيير الضروتي من الواقع التربوي الحدتيهي امسااش وتحهين  نود إعطاء الحوصيات الحالية

 .ضروتة الاهحمام بهات  الفئة الامرية لأنها مرحية إعداد وتكوين الشباب -

الامل بالأساليب الحدتيهية خا ل دتس التربية البدنية و الرياضية بغية الابحااد عن الاشوائية و  -

 .الخخوصية في الحدتيس
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 ب كل مرحية عمريةضروتة اسحامال طرق الحايم وتنويالا خا ل دتس التربية البدنية و الرياضية حه -

 .وكذا الأهداف الإلرائية

ضروتة توفير الوسائل الحديثة التي تحطيبلا الأساليب الحدتيهية لاكحهاب امسلاتات الحياتية كوسائل  -

 .الإيضاح الحية

توفير مخحيف امسخادت و امسرالع في مجال أساليب الحدتيس في التربية البدنية و الرياضية في مخحيف مكاتب  -

 .هاتامسؤس

إن مرحية امسراهقة تاحبر مرحية لد ملمة  و عيي  يجب عيى امسدتس أن ييم بامسميزات و الخخائص  -

الاامة لها  لنأخذ بان  الاعحبات في انحقاء الأسيوب امسناسب و الذي يحماشى مع عناصر الاميية الحدتيهية 

 .و محطيباتها الخاصة لألل تحقيق الأهداف امسنشودة
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 :المراجع العربيةالمصادر و 
 .دات الشروق    عمانتدتيس الدتاسات الالحماعية    أساليب( : 0989)الهكران   محمد  -0
دات الكحب  لاماة امسوصل    3ط عيم النفس الرياضي  ( : 3111)الطالب   نزات والويس   كامل -3

 .ليطباعة والنشر 
عيم النفس التربوي   مطباة دات لون واييي  أساسيات(: 0982) وآخرونتوق   يحيى الدين  -2

 .وأولاده
في تخميم امسناهج   مركز الحوثيق وامسرطوطات والنشر  إلراءات( : 0995)نظير  أفناندتوزة   -2
 .  نابيس 3  ط( 35)
  عيم النفس التربوي   دات امسهيرة لينشر الحوزيع  عمان   ( 3110)لادو  صالح محمد عيي  أبو -5
 .تدنالأ
أسس عيم النفس التربوي   دات الكحب ليطباعة والنشر   (: 0990)الأزيرلاوي   فاضل محهن  -6

 .لاماة امسوصل
الحخميم الحاييمي نظرية ومماتسة   دات امسهيرة لينشر والحوزيع ( : 0999)الحيية   محمد محمود  -7

 . والطباعة   عمان   الأتدن 
دات الامل لينشر   الأتدنتدتيس التربية الرياضية    أساليب( : 0987)الديري  عيي وبطاينة   احمد  -8

 . 0والحوزيع   ط
ات د الأتدن مناهج التربية الرياضية بن  النظرية والحطبيق  ( : 0992)الديري   عيي ومحمد   عيي  -9

 . 0الفرقان لينشر والحوزيع   ط
الامري والحضميني في  الأسيوباسحردام دتاسة مقاتنة لفااليات الحدتيس ب(.3113)بن سي قدوت -01

 .الحركي ليحا ميذ في عدو الحوالز للأداءتنمية باض الخفات البدنية 
دات الوفاء لدنيا الطبع . النواحي الفنية مسهابقات الوثب والقفز(. 3112. )توفيق فراج عبد المجيد -00

 .والنشر

الخغيرة والقخص الحركية في باض  الألااباثر برنامج (.0999.)لاسم محمد نايف الرومي -03
 .كيية التربية الرياضية:لاماة امسوصل(.دكحوتاه أطروحةالمجيد )الرياض  لأطفالالقدتات البدنية والحركية 
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تايم  أثناءالامل والحوافق الحركي  أهميةمذكرة ليهانس :(3118)حميدي حييمة –حرشان حبيب -02
 .-لاماة مهحغانم–( 08-05)تقنيات الوثب الطويل لدى تا ميذ الثانوية 

تدتيس التربية الرياضية   دات الكحب ليطباعة والنشر   ( : 0990)حهن   جمال صالح واخران  -02
 .لاماة امسوصل

التربية تقويم عميية تطبيق امسرحية الراباة في كيية ( : 0983) وآخرونزين الاابدين   مخطفى  -05
 .لاماة البخرة   مجية كيية التربية   لاماة البخرة   الادد الهابع   الهنة الراباة 

عيى تنمية باض  والأقران امسدتسالحطبيق بحولي   بأسيوبياثر الحدتيس (.0998.)سيد احمد عدة -06
 .لاماة مهحغانم:مهحغانم(.مالهحيرالمجيد تسالة )البدني والانجاز في الفترة الثا ثية  الأداءعناصر 

الحوافق النفهي لدى طيبة امسرحية امسحوسطة وعا قحلا ( : 0992)كامل عبد الحميد   عباس  -07
 ( .02)بالحيخيل الدتاسي   مجية التربية والايم   لاماة امسوصل   الادد 

 . 0مهابقات الوثب والقفز  ط فهيولوليا:(3110)عبد الرحمان عبد الحميد زاهر -08
في تدتيس الالحماعيات وتطبيقاتها الايمية  دات  أساسيات( : 0985)عبيدات   سييمان أحمد  -09

 .الكحب اليبناني   بيروت
 .امسااتف  الإسكندتية ت  داالحدتيب الرياضي:(0993)عخام عبد الخالق -31
 .ديوان امسطبوعات الجاماية.ت.ب.وطرائق الحدتيس في ت أساليب(.3116.)عطاء الله احمد -30
منشأة   الإسكندتية الحدتيس ليحايم في التربية البدنية والرياضية  : (0992)عبد الكريم   عفاف -33

 .امسااتف
 .نفس الرياضي دات امسااتف القاهرةعيم ال:(0993)محمد حهن عا وي -32
 .ب القوى دات الفكر الاربيالوثب والقفز في الاا:عيي حهن القخاي -32
ديوان :الجزائر.البيوث إعدادمنلاج البيث الايمي وطرق (.0995.)عمات بحوش ومحمود الذنيبات -35

 .امسطبوعات الجاماية
 .القياس والحقويم في الاميية الحدتيهية   لاماة اليرموك  الأتدن( : 0985)عودة  أحمد سييمان  -36

 
لينشر و  الأمل  دات  3القياس والحقويم في الاميية الحدتيهية   ط( : 0998)عودة   أحمد سييمان  -37

 . الأتدنالحوزيع   
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 . 3حبات في التربية الرياضية  طالقياس والاخ:(3112)لييى الهيد فرحات -38
 .والنشرليطباعةلفكر دات ا: عمان  الاتدن. فااليات الوثب والقفز(. 0999. )قاسم حهن حهن  -39
اسحردام الطريقة الجزئية في تطوير تدتيس تكحيك اوبراين في قذف ( 3112.)كروم محمد  -21
 .مهحغانم.الجية
في طرائق الحدتيس الاامة  دات الكحب  أساسيات(: 0990)محمد  داؤد ماهر ومحمد   مجيد ملدي  -20

 .ليطباعة والنشر   لاماة امسوصل 
اتجاهات حديثة في تدتيس التربية البدنية والرياضية   مطباة ( : 3110)محمد   مخطفى الهايح  -23

 . الإسكندتيةالفنية    الإشااع
:   مخر3الحركي  ط الأداءاخحباتات (.0992.)محمد حهن عا وي و محمد نخر الدين تضوان -22

 .دات الفكر الاربي
 . الجزائر3طالجاماية امسطبوعات ديوان .البيث الايمي ومناهج  وتقنيات (.0982)محمد زيات عمر -25
 .القاهرة(.0المجيد ج)القياس والحقويم في التربية البدنية والرياضية(.0995.)محمد صبيي حهاني -26
 :القاهرة .والرياضية حديثة في تدتيس التربية البدني اتجاهات(.3110.)مخطفى الهايح محمد -27

 .الفنية الإشااع
مكحبة (.الأولالمجيد )الحدتيس في التربية البدنية والرياضية  أساليب(.3112.)مخطفى الهايح محمد -28

 .الفنية الإشااعومطباة 
 .امسطبوعات الجاماية:الجزائر.والقياس النفهي والتربوي الإحخاء(.0992.)مقدم عبد الحفيظ -29
 .وآخرون  ترجمة صالح   بغدادتدتيس التربية الرياضية :(0990)موسكا موستن وساتة اشوتت -21
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 .يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للتجربة الاستطلاعية( 92)جدول رقم 

 

 

 

 

 

 

 

 مستو  الانجاز اختبار الجري المتعرج متر 20اختبار العدو اختبار الوثب العمودي 
 بادي قبيي بادي قبيي بادي قبيي بادي قبيي

0 26 29 5.17 2.91 36.11 36.52 3.55 3.21 
3 38 21 5.02 5.11 35.83 37.08 3.81 3.65 
2 20 23 5.11 2.91 36.83 37.91 3.75 3.51 
2 21 39 5.01 5.11 38.22 38.63 3.65 3.27 
5 31 31 5.21 5.21 39.32 21.02 3.65 3.50 
6 32 32 5.52 5.51 35.93 36.83 3.75 3.21 
7 31 32 5.72 5.21 35.93 36.26 3.72 3.55 
8 33 32 5.10 2.91 20.02 23.03 3.87 3.72 
9 07 31 5.21 5.31 32.56 36.38 2.82 2.56 
01 31 30 5.22 5.11 32.08 36.52 2.92 2.85 
00 08 31 5.31 5.05 32.66 32.21 2.25 2.06 
03 33 32 5.15 5.13 35.62 36.26 2.71 2.25 
02 32 37 5.11 2.95 33.51 32.26 2.86 2.81 
02 35 36 5.51 5.21 35.62 37.11 2.29 2.61 
05 09 30 5.21 5.25 33.02 32.12 2.36 2.05 
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 .يبين نتائج اختبارات العينة التجريبية القبلي والبعدي للأسلوب التبادلي( 01)جدول رقم

 اخحباتات الوثب الامودي من الثبات متر 21اخحبات الادو  الجري امسحارج لفييشمان الوثب الطويل
 قبيي بادي قبيي بادي قبيي بادي قبيي بادي
07.2 07.2 01762 0.722 4755 1725 00 61 6 
0712 0752 0.722 0.725 47.2 17.2 02 05 0 
.722 0722 01741 01722 472. 17.2 0. 62 . 
07.2 07.2 017.2 0.725 4710 47.2 .4 05 5 
0722 0752 0.7.2 .2722 175. .726 .2 0. 4 
.722 0712 0.7.0 02726 17.2 .720 01 62 1 
.702 .722 04720 01722 472. 1724 .. 06 . 
.722 0744 0.745 0.712 172. 17.2 .. 05 2 
07.2 0762 00742 0.724 175. 17.2 02 06 . 
5722 .75. 05752 04762 5754 57.2 00 62 62 
572. .7.4 007.1 0.760 5742 4702 0. 6. 66 
.72. .722 01762 01724 5722 4722 .2 61 60 
.71. .704 04720 047.2 57.. 4752 04 62 6. 
5764 .74. 04702 04702 57.5 4702 .6 6. 65 
.724 .744 0.725 0.7.2 5742 4762 .2 02 64 
.724 .7.2 00702 00752 5756 5722 .2 62 61 
.714 .752 00721 007.4 572. 570. 0. 62 6. 
.722 .712 007.2 04726 .72. 5724 04 6. 62 
5722 .712 057.2 057.2 476. 47.2 02 02 6. 
5724 .754 04715 01720 5745 57.0 02 6. 02 
.7.2 .742 007.1 00741 5722 57.1 62 06 06 
.742 .762 067.0 067.2 572. 576. 02 00 00 
5764 .7.2 047.5 01721 .7.. 5762 .5 0. 0. 
.7.2 .752 057.2 04762 5742 4722 0. 05 05 
5722 .7.2 05720 05702 5725 5721 01 04 04 
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 .القبلي والبعدي للأسلوب الامري التجريبيةيبين نتائج اختبارات العينة ( 90)جدول رقم

 الاخحباتات  الوثب الامودي من الثبات متر 21اخحبات الادو  الجري امسحارج لفييشمان الوثب الطويل
 قبيي بادي قبيي بادي قبيي بادي قبيي بادي
0744 07.2 01722 01745 47.1 1702 04 01 6 
0722 0714 04720 0.762 4712 1722 .2 0. 0 
07.4 0742 01720 0.7.2 17.2 1726 62 61 . 
0714 075. 02755 02710 4722 1702 02 6. 5 
0714 0746 0.705 .2765 17.. .7.2 62 64 4 
07.4 07.2 047.0 01720 1721 1722 02 01 1 
07.. 0744 047.0 01751 47.1 17.2 02 6. . 
072. 07.. .6765 .0760 17.. .764 6. 6. 2 
.72. .741 05741 01702 4762 1726 06 02 . 
.7.5 .724 05762 01745 5705 4725 02 64 62 
.754 .761 0.711 0.752 5742 4742 6. 65 66 
.7.2 .754 04715 01751 475. 1764 00 06 60 
.721 .722 00742 0.751 571. 4762 6. 61 6. 
.75. .712 04715 0.722 475. .726 62 61 65 
.701 .764 00765 0.725 5750 4702 61 6. 64 
.7.4 .705 06721 05761 5750 5751 00 6. 61 
0710 0746 04741 04752 474. 47.2 02 02 6. 
0712 07.2 0.722 0.726 172. 1724 6. 6. 62 
0711 0752 0.7.1 0.752 47.1 4722 06 06 6. 
07.1 0756 0.7.0 02722 1761 1702 62 6. 02 
0712 0742 04715 047.2 1704 170. 6. 61 06 
0712 0762 0.7.2 05752 47.4 47.2 02 00 00 
5762 .7.. 0.7.1 05722 5745 57.2 64 61 0. 
5762 5722 05720 01762 57.0 57.2 02 0. 05 
57.2 5762 0.752 0.726 570. 5701 02 6. 04 

 



139 
 

 :الدراسةملخص 

 أساليب أهميةو من خا ل اطا عنا عيى " الإنهانعيم الحركة و حركة "من خا ل تخخخنا الدتاسي 

اثر التدريس "الحدتيس في تنمية ملاتات الحيميذ و تحهن  قدتات  البدنية   هنا تحددت مشكية بحثنا حول 

 ."التبادلي و الامري في تحسين القدرات البدنية الخاصة بالقفز الطويل  بالأسلوبين

في تحهن  القدتات البدنية الخاصة  الأسيوبن كل من   تأثيروكان هدفلا يحميوت حول الحارف عيى مدى 

 إيجابايؤثران " و الامري الحبادلي" الأسيوبن كا    أنذا وضانا ل  فرضا يحمثل في بالقفز الطويل   من الل ه

  ولحيقيق هدف الدتاسة   تم  الحبادلي الأسيوبالبدني ليوثب الطويل لخالح  الأداءعيى الرفع من مهحوى 

 07-05بن   أعماتهمو تتراوح  -بثانوية احمد زبانة بحياتت -ثانوي أوى تيميذا من الهنة  51اخحيات 

الحدتيس   حيث  أسيوببينلما من حيث  مجموعحن  تجريبيحن  محكافئحن  ليمقاتنة إى سنة و قد تم توزيالم 

الحبادلي و قد تم اخحيات الاينة  الأسيوبالامري و المجموعة الثانية  الأسيوب الأوى اسحردم مع المجموعة 

 %06يقة عشوائية   وتمثل نهبحلابطر 

ي  ثا ث فخول آمسينا من خا لهم بجوانب البيث ثم باب ميداني تطرقنا فوباد دتاسة نظرية تكونت من -

اسحردم فيلا امسنلج الحجريبي  أساسيةدتاسة اسحطا عية من الل تمحن  مشكية البيث   ثم دتاسة  إى 

 أدواتباسحامال  إحخائياالاخحباتات و جمع النحائج و ماالجحلا  إلراءلطبياة الدتاسة   وباد  مسا ءمح 

 الأسيوبن يس باسحردام الحدت  أناسحنحاج ويحمثل في  بأهمتحماشى و طبياة الدتس خرلنا  إحخائية

البدني في  الأداءايجابي في الرفع من مهحوى  تأثيرالحبادلي و الامري في حخة التربية البدنية و الرياضية ل  

ويل  و عيى هذا الأساس أوصى الباحثان بضروتة الامل بالأساليب الحدتيهية الحديثة خا ل القفز الط

حااد عن الاشوائية و الخخوصية في الحدتيس   يجب عيى امسدتس حخة التربية البدنية و الرياضية بغية الاب
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أن ييم بامسميزات و الخخائص الاامة ليحا ميذ  ليأخذها بان  الاعحبات في انحقاء الأسيوب امسناسب و الذي 

 .يحماشى مع عناصر الاميية الحدتيهية و محطيباتها الخاصة لألل تحقيق الأهداف امسنشودة
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Abstract of the study : 

Accor ding to specialty « sience of action and human action » and through discovery of 

the importance of teaching ways in revolting the skills of the pupile, and developing his 

physical abihties , on research problem is the effeteness of teaching with the resipral and 

the orderly stile in improving the physical stills of the long jump. 

It’s ami was about recognizing how das both stiles effect on improving the physical 

skills of the long jump , because of this we invade an exam shows that both of the 

resiprale  and the style effect positively on developing the level of the physical 

performance of the long jump for the resipral style, to realize this study , 50pupils were 

chosen from first year , the high school of ahmed zabana –tiaret- there ages are between 

15-17 years , they were divided on to equal examined groups to compare between them 

according to the style of teaching , we used the orderly style with the 1
st
 group and the 

resiprale style with the 2
nd

 , the sample was chosen randomly , its percentage is 16% . 

After the practical studies from three chapters we talked abaut the research sides thene 

we get through studies in order to make the research problem more stronge , thene a 

basis study used on it the experimental method to fit nature of the study , after making 

the exams and gather the results by using statistic tool fit with the nature of the lesson 

we deduce that teaching by the styles reciprale and orderly in physical science has 

positive impact in raising the level of physical performance in long jump , researchers 

adviced with the recessaty of working with the modern teaching styles ints sport, and 

get rid of randomly privacy in teaching , the teacher has to combine with all the general 

caractaristcs of pupil, to take it into concederation in choosing the perfect style with fits 

with practical elements and its special needs for achieve the wanted puposes.      
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Le résume de l’étude : 

Du fait de la spécialité que nous étudions ,qui est mouvement humane et motuale,et en 

raison dénoter connaissance de l ' Im portance des méthodes d’ enseignement pour 

développer les compétences de l’ élève et pour améliore ses capacités physique , la 

problématique de noter recherche  s’est donc posé sur « l’impact de l’enseignement par 

les méthode interactive et magistrale sur l’amélioration des capacités physiques pour le 

saut en longueur » . 

-Nous sommes partis de l’hypothèse selon laquelle les deux méthodes interactive et 

magistrale influent positivement sur le niveau de la performance physique du saut en 

longueur , avec plus d’impact pour la m méthode interactive pour réaliser cette étude 

,on a choisi 50 élève de la première année du cycle secondaire  lycée Ahmed zabana a 

Tiaret – laures âges oscillent 15 et 17 ans ,ils ont été répartis sur deux groupes 

expérimentaux équivalents pour établir une comparaison rapport a la méthode 

d’enseignement on a utilisé la méthode magistrale avec le premier groupe , et la 

méthode interactive avec le deuxième groupe l’échantillon a été choisi oléatovement , il 

reprisent 16% . 

- après une recherche théorique approfondie ,et ensuite un chapitre pratique dans lequel 

on a procède exploratoire dans le but d’approfondir la problématique de la recherche , 

ensuite , une étude fondamentale lors de laquelle on a utilisé la méthode expérimentale  

parce qu’elle convient a la nature de l’étude , et après avoir effectué les tests, rassemblé 

et traité statistiquement les résultats , on a pu parvenu a la conclusion principale selon 

laquelle l’enseignement par les méthodes magistrale et interactive a un impact positif 

sur les performances physiques dans le saut en longueur –les deux chercheurs 

recommandent donc de mettre en ouvre les méthode d’enseignement modernes pendant 

le cours d’éducation physique, afin d’éviter l’improvisation – l’enseignant doit 

connaitre les profils de ses élèves et les prendre en considération pour choisir méthode 

d’enseignement qui correspond aux exigences du processus d’apprentissage, tout cela 

pour réalises les objectifs souhaités. 

 

 

 


