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: مقدّمة -1

 
          حتى الآف لد يتوصل الإنساف إلذ الدعرفة الدقيقة لخصائص ك كظائف الكثتَ من أجهزة جسم الإنساف كذلك 

. تداخل الكثتَ من الوظائف بسبب شدة تعقيد تركيب ىذه الأجهزة ك
ك تعد الحواس ك ما يرتبط بها من خصائص نفسية ك كظائف حسية من أدؽ ك اىم الأجهزة التي تؤدم دكرىا في حياة 

الإنساف ك ىذه الدعرفة لؽكن الارتقاء بها إلذ أعلى مستول، ك من أىم الحواس التي تلعب دكران مهما في معرفة الإنساف ك 
مستول أدائو لدختلف أعمالو لعا حاستا السمع ك البصر من خلاؿ سرعة استجابة كل منهما لنوع الفعالية ك النشاط 

 .الدختار
يعتبر الاعتماد على النظامتُ السمعي ك البصرل أثناء الأداء الرياضى من أكثر الاستخدامات فى أم نشاط ذلك لأف ك 

السمع ك الرؤية تؤثراف فى مقدرة أك كفاءة الرياضي في أداء متطلبات رياضتو الخاصة، ك قد ابذهت معظم لزاكلات 
الباحثتُ لضو برديد الدهارات الضركرية للرياضات الدختلفة ك برديد إذا ما كانت تلك الدهارات السمعية ك البصرية الخاصة 

 .بالرياضيتُ بزتلف عن غتَ الرياضيتُ
 ىي أحد الشركط الذامة للوصوؿ إلذ درجة الإتقاف الدطلوبة، ك  دكرا فعالا في اكتساب الدهارات كالرياضية الدمارسة تلعب

 التي لؽارسها الدتعلم داخل الصف كخارجو برت إشراؼ ك الددرسيةحصة التًبية البدنية  تتم الدمارسة من خلاؿ أنشطة
. توجيو الدعلم لتحقيق الذدؼ الدطلوب منها

 الأكبر العمرية الفئات إلذ الدنتمتُ أكلئك من أكثر الدتوسطة للمرحلة العمرية الفئة البرامج استهدفت فقد عاـ، ك بشكل
 الدرحلة ىذه في التدخّلات الباحثوف ك يعتبر الدرحلة، ىذه في تتكوّف البدلش ك النشاط الغذاء سلوكيات إف حيث سننا،

ا مناسبا  .الدنهاج على القائمة البرامج سياؽ مستدامة في صحية سلوكيات تشكيل على ىذه الفئة لحث جدن
 مبادرات دعم في يساىم أف شأنو من الصحة اختصاصيّي من الاختصاصات متعدد فريق استخداـ أف الباحثوف ك يرل

 .مُستدامة أك عملية أك للتنفيذ قابلة تكوف لا قد النظرية ىذه أف غتَ بالصحة، الارتقاء
 الددرسية على حصة التًبية البدنيةك انطلاقا من ىذه الخلفية النظرية يكمن الذدؼ العاـ من ىذا البحث إلذ معرفة أثر 

.  بتُ فئة البدينات الدمارسات لحصة التًبية البدنية الددرسية ك البدينات غتَ الدمارساتسرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية
ك تكمن ألعيّتو في جانبتُ اثنتُ، جانب نظرم غايتو إضافة مصدر جديد للمعرفة بالدّراسات العلمية ك الدعطيات النظرية 

لحصة  تطبيقي للتّعرّؼ على الفركقات في مستول الاستجابة السّمعية ك البصرية للبدينات الدمارسات  جانبك الديدانية ك
.   ك غتَ الدمارسات لذاالتًبية البدنية الددرسية
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ك قد شمل بحثنا ىذا على بابتُ اثنتُ جاءا بعد التّعريف بالبحث ك الّذم لػوم الدقدّمة، الدشكلة، الأىداؼ، الفرضيات، 
. الألعية للبحث ك الحاجة لو، الدصطلحات ك الدراسات الدشابهة

سنة ك  (16–13)فصل خاص بالسرعة ك الفئة العمرية : فالباب الأكّؿ خاص بالدّراسة النظرية ك لػوم ثلاثة فصوؿ 
. ترّبية البدنية ك الرياضية الددرسيةدرس اؿالثاّلش خاص بألظاط الجسم، أمّا الأختَ فقد خصّص ؿ

أمّا الباب الثاّلش فهو خاص بالدّراسة الديدانية، ك قد حول فصلتُ اثنتُ، الأكّؿ لدنهجية البحث ك الإجراءات الديدانية ك 
. الثاّلش لعرض ك برليل ك مناقشة النّتائج

 
 

: مشكلة البحث- 2
إف التعديلات ك التغيتَات التي برصل للأشخاص ببلوغهم سن معينة لستلفة عن بعضها البعض، فكثتَا من الأمور الدتعلقة 

. لأنواع الدثتَات ك تأثتَىا على خلق درجة عالية من التناسق تنعكس في سرعة الاستجابة بردكد الفعل السمعية ك البصرية
.  لذا لابد من فهمها في سبيل الإسهاـ الفعاؿ لدواكبة الصحة البدنية ك النفسية ك التقدـ بها

   لفئة الدتمدرسات البدينات لاحظ الديدانية في الدؤسسات التًبوية التعليميةتابعةالدراسة الاستطلاعية ك الدمن خلاؿ 
كجود ضعف في بعض الصّفات لدل اغلبهنّ، كقلة الاىتماـ الكافي بها من قبلهنّ، علما أنّّا من الطاّلباف البّاحثاف 

لحساب ك في ىذا المجاؿ  اختبارات مقتًحة تطبيق للولوج في ىذه الدشكلة ك ناالدتطلبات الأساسّية لحياام الطبيعية، لشا حثّ 
 .بينهممقارنة بعض الصفات ك إلغاد علاقة 

بتُ  ك (السّمعية ك البصرية)سرعة الاستجابة العلاقة بتُ بحث حوؿ معرفة اؿ إلذ برديد إشكالية انطلقنامن ىذا الدنطلق 
. حصص التًبية البدنية الددرسية ك عدـ الدمارسة في فئة البديناتلشارسة 

: ك لدعرفة فعالية ذلك تّم طرح التّساؤلات التّالية
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: التّساؤؿ العاـ- أ
  ُسرعة الاستجابة في لحصة التًبية البدنية الددرسية ك بدينات غتَ لشارسات ات لشارسبدينات ىل ىناؾ فرؽ بت 

 ؟ ك البصرية، ك لصالح أم فئة السّمعية

 التّساؤلات الفرعية- ب :
 ُسرعة في لحصة التًبية البدنية الددرسية ك غتَ الدمارسات ات لشارس بديناتىل ىناؾ علاقة ذات دلالة إحصائية بت 

 ؟ الاستجابة السّمعية
 ُسرعة في لحصة التًبية البدنية الددرسية ك غتَ الدمارسات ات لشارس بديناتىل ىناؾ علاقة ذات دلالة إحصائية بت 

 البصرية ؟الاستجابة 

:   أىداؼ البحث-3
 :الهدؼ الرئيسي- أ
  لحصة التًبية البدنية الددرسية ك غتَ  ات لشارس بدينات سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية بتُالفرؽ فيمعرفة

 .الدمارسات
 :الاىداؼ الفرعية- ب
 الددرسية ك غتَ الدمارسات لذا لحصة التًبية البدنيةالتعرؼ على قيم سرعة الاستجابة السّمعية للبدينات الدمارسات . 
  الددرسية ك غتَ الدمارسات لذالحصة التًبية البدنية التعرؼ على قيم سرعة الاستجابة البصرية للبدينات الدمارسات. 

: فرضيات البحث-  4
 :الفرضية العامّة- أ

تؤثرّ على سرعة الاستجابة  في فئة البدينات لدرس التًبية البدنية الددرسيةمن عدمها الدمارسة يفتًض الطالباف الباحثاف أف 
 . السّمعية ك البصرية

: الفرضيات الفرعية- ب
لدرس التًبية ىناؾ علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ البدينات الدمارسات ك غتَ الدمارسات  يفتًض الطالباف الباحثاف أف* 

 .  سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية فيالبدنية الددرسية
 على البدينات غتَ الدمارسات  لدرس التًبية البدنية الددرسيةتفوّؽ البدينات الدمارسات يفتًض الطالباف الباحثاف كجود* 

 .ة ك البصرمةالسمعي الاستجابة في سرعة
 
 



  اتعريف ب ابحث

5 

 

: أىمّية البحث و الحاجة لو-  5
: (النّظري)الجانب العلمي : أوّلا
  للبحوث الدستقبليةة جديددراسةإضافة . 
: (التّطبيقي)الجانب العملي : ثانيا
  الددرسية ك لحصة التًبية البدنية التّعرؼ على الفركقات في مستول الاستجابة السمعية ك البصرية للبدينات الدمارسات

 .غتَ الدمارسات لذا
 دراسة استطلاعية مستقبلية. 

: مصطلحات البحث- 6
 : سرعة الاستجابة السّمعية– ا

 (2000الخالق، ). ك ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ سمعي ك الاستجابة الحركية لذذا الدثتَ:نظريا 
 ىو فارؽ السرعة بتُ سماع التلميذة للمنبو السمعي ك لحظة الضغط على زر الايقاؼ على :إجرائيا

 .الجهاز
 : سرعة الاستجابة البصرية- ب

 (2000الخالق، ) . ك ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ بصرم ك الاستجابة الحركية لذذا الدثتَ:نظريا 
 ىو فارؽ السرعة بتُ ملاحظة التلميذة للمنبو البصرم ك لحظة الضغط على زر الايقاؼ:إجرائيا . 

 : البدانة- ج
 (2000زياد، ) .عاـ بشكل الجسم مكونات داخل ك الجلد برت الدىوف تراكم  ىي:نظريا 
 كجود إلذ ك تؤدم ك الوزف للطوؿ العامة الصفات  من 20 %عن يزيد الذم الجسدم الوزف عن  عبارة:إجرائيا 

 .الدىوف من الكثتَ
 : المدرسيةحصة التربية البدنية - د

 داخل الدؤسسة التًبوية كبرت إشراؼ مباشر من في الحصة الدقررة  ما يقوـ بو التلميذ من نشاطات رياضية :نظريا
 (1996التعليم، ) .الأستاذ
 ىي لشارسة عملية يقوـ بها الدعلم بدفرده اك مع زملائو لددة زمنية لزددة داخل غرفة الصف لتحقيق  :إجرائيا

 .ىدؼ تربوم مرتبط بالدنهج
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: الدّراسات و البحوث المشابهة-  7
: (عامر فاخر شغاتي– حسين مرداف عمر – صالح شافي ساجت )دراسة - أ

دراسة تحليلية مقارنة لمستوى سرعة الاستجابة السّمعية و البصرية لدى "  برت عنواف 1999ك الّتي أجريت سنة 
" رياضي الألعاب و غير الممارسين 

: مشكلة البحث- 
لقلّة الدّراسات الّتي تبحث في سرعة استجابة الحواس لدل الرياّضيتُ ك غتَىم ك البحث في سبب تفوّؽ حاسة السّمع ك 

. سرعة استجابتها على حاسة البصر ك سرعة استجابتها تكمن مشكلة البحث
: ىدؼ البحث- 

 ُمعرفة سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية ك تفوّؽ أمّ منهما لدل رياضي بعض الألعاب ك غتَ الدمارست. 
 معرفة الفركؽ بتُ رياضي بعض الألعاب ك غتَ الدمارستُ بسرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية .

: منهج البحث- 
. الدنهج الوصفي بأسلوب الدسح 

: البحثعيّنة - 
: ( طالبا 45 )شملت عيّنة البحث  

  ُ( طالبا 25 )عيّنة الدمارست. 
  ُ( طالبا 20 )عيّنة غتَ الدمارست .

: أدوات البحث- 
 الدراجع العربية ك الأجنبية. 
  تقيس الاستجابة اللّمسية ك السّمعية ك البصرية (لزلّية الصنع)جهاز سرعة الاستجابة. 

 :الوسائل الإحصائية -
" ت ستيودنت"اختبار - للعيّنات الدتًابطة " ت ستيودنت"اختبار – الالضراؼ الدعيارم – الدتوسط الحسابي ) 

 .(للعيّنات غتَ  الدتًابطة
 

: عيّنة البحث و كيفية اختيارىا- 
من الدمارستُ للفعّاليات الرياّضية الدختلفة ك - جامعة البصرة- تكوّنت عيّنة البحث من طلّاب كلّية التًّبية الرياّضية 

 لاعبتُ 3)ك بواقع  ( طالبا25)طلّاب كليّات أخرل لستلفة غتَ لشارسي للفعاليات الرياّضية، حيث بلغت عيّنة الدمارستُ 
ك  ( لاعبتُ لؽارسوف كرة القدـ7)ك  ( لاعبتُ لفعّاليات القفز3)ك  ( لفعاليات الرّمي2لاعبتُ )ك  (للركّض السّريع
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، أمّا عيّنة غتَ لشارستُ للفعّاليات الرياضية فبلغت  ( لاعبتُ لؽارسوف لعبة السلّة5)ك  (لاعبتُ لؽارسوف الكرة الطاّئرة5)
. ( طالبا20)

: أىّم نتيجة توصّل لها البحث- 
 توجد فركؽ بتُ الدمارستُ للفعّاليات الرياّضية ك غتَ الدمارستُ لذا في سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية. 

 
: أىّم توصية
  التّدريب الدنتظم يساىم في تطوير القدرات السّمعية ك البصرية .

: (د علي علك الطائي.ـ.أ)دراسة - ب
مقارنة في سرعة رد الفعل البصري و السمعي بين اللاعبين المتميزين و غير "  برت عنواف 2002ك الّتي أجريت سنة 

". المتميزين في لعبة الكرة الطائرة 
: مشكلة البحث- 

التعديلات ك التغتَات الحاصلة في قانوف لعبة الكرة الطائرة كاف ىدفها خلق درجة عالية من ركح الدنافسة ك التي تنعكس 
. في سرعة ردكد الأفعاؿ السمعية ك البصرية

: ىدؼ البحث- 
 التعرؼ على قيم سرعة رد الفعل للاعبتُ الدتميزين ك غتَ الدتميزين. 
 التعرؼ على الفركقات في مستول سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية بتُ اللاعبتُ الدتميزين ك غتَ الدتميزين .

: منهج البحث- 
. الدنهج الوصفي الدقارف

: عيّنة البحث- 
: ( طالبا 60 )شملت عيّنة البحث  

  ُ( طالبا 25 )عيّنة الدمارست. 
  ُ( طالبا 25 )عيّنة غتَ الدمارست. 
  ( طلاب 10)عينة التجربة الاستطلاعية .

: أدوات البحث- 
 الدراجع العربية ك الأجنبية. 
 جهاز خاص صمم في كلية الطب ببغداد لقياس سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية لبعض الحالات العصبية. 
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 :الوسائل الإحصائية- 
 ( T-Test"ت"اختبار – الالضراؼ الدعيارم – الدتوسط الحسابي -النسبة الدئوية ) 

: عيّنة البحث و كيفية اختيارىا- 
اشتملت عينة البحث على لاعبتُ من فرؽ كلية التًبية البدنية ك طلبة التخصص بالكرة الطائرة ك قد بلغ العدد الكلي 

طالبا، ك قد اختار الباحث عينة بحثو بالطريقة العشوائية للطلبة الدتميزين ك غتَ الدتميزين عن طريق  (60)لمجموعة البحث 
 .(سنة 25-19)القرعة كما بلغت اعمار عينة البحث بحدكد 

: أىّم نتيجة توصّل لها البحث- 
 توجد فركؽ دالة احصائيا بتُ الدمارستُ الدميزين ك غتَ الدميزين في لعبة الكرة الطائرة. 

: أىّم توصية- 
 التّدريب الدنتظم للكرة الطائرة ذك العية كبتَة في زيادة سرعة رد الفعل السّمعية ك البصرية. 

: (علي مالك الشوؾ.ـ .ـ)دراسة - ج
" سباحة فراشة  ( ـ 50 )سرعة الاستجابة الحركية و علاقتها بإنجاز "  برت عنواف 2005ك الّتي أجريت سنة 

: مشكلة البحث- 
يرل الباحث أفّ ىناؾ اختلافا في سرعة الاستجابة بتُ السباحتُ تبعا لاختلاؼ سرعة رد الفعل ك سرعة الاستجابة 

الحركية ك ذلك لعدـ توفّر ك كجود فهم كاضح للعلاقة بتُ سرعة الاستجابة من جهة ك زمن الإلصاز للسباحتُ من جهة 
. أخرل

: ىدؼ البحث- 
  سباحة فراشة ( ـ 50 )معرفة العلاقة بتُ سرعة الاستجابة الحركية ك إلصاز. 

 :منهج البحث- 
. الدنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الإرتباطية 

: عيّنة البحث- 
فراشة ك تّم  ( ـ 50) في الدنتخب الوطتٍ العراقي ك ىم من أفضل سباحتُ  ( سبّاحتُ  05 )شملت عيّنة البحث  

. اختيارىم بالطريقة العمدية
: أدوات البحث- 

 الدراجع العربية ك الأجنبية. 
  جهاز توقيت كهربائي من نوع(D. E . B ) ديالر. 
 ساعة توقيت يدكية إلكتًكنية. 
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  :الوسائل الإحصائية- 
  (بتَسوف  )معامل الارتباط البسيط. 

  اختبار(T) لدلالة معنوية معامل الارتباط. 
: عيّنة البحث و كيفية اختيارىا- 

فراشة ك تّم اختيارىم  ( ـ50)في الدنتخب الوطتٍ العراقي ك ىم من أفضل سباحتُ  ( سبّاحت05ُ)شملت عيّنة البحث  
. بالطريقة العمدية

: أىّم نتيجة توصّل لها البحث- 
  تبتُّ كجود سبّاحتُ لؽتلكوف زمن استجابة سريع لكنّهم لا لؽلكوف زمن حركة سريع، ك كذلك كجود سبّاحتُ لؽتلكوف

 .زمن استجابة بطئ لكنّهم لؽتلكوف زمن حركة سريع 
: أىّم توصية- 
  فراشة على  ( ـ 50 )ضركرة احتواء الدناىج التّدريبية الخاصّة لسباحي الدسافات القصتَة ك بالأخّص منهج سباحي

 .كحدات تدريبية أكثر خاصّة بتطوير زمن رد الفعل ك سرعة الاستجابة الحركية 
 

: التّعليق على الدّراسات- 7-1
إف أىّم النّقاط التي تشتًؾ فيها الدّراسات سابقة الذكر ك التي تناكلذا الأساتذة الباحثوف ىي انّم اتبعوا نفس منهج 

، كما تم استخداـ نفس الأدكات تقريبا ك بالنسبة للنتائج الدشتًكة التي توصل  الدقارفالبحث ك ىو منهج البحث الوصفي
 من طرؼ الأساتذة متّبعالقدرات البدنية ك الحركية من خلاؿ برنامج بعض  فوّؽإليها الباحثوف فقد بسحورت حوؿ مدل ت

اما الاختلاؼ الدلاحظ فهو اختيار عينة البحث فقد كاف اختيار العينة بطريقة بتُ العشوائية ك الدقصودة، الفئة لدكوّنتُ ا
. العمرية ،نوع الانشطة البدنية ك مستول الكفاءة البدنية ك اختَا لزيط الدمارسة

: نقد الدراسات- 7-2
من خلاؿ ىذه الدراسة اراد الطالباف الخوض في لوف أخر يعتمد على الجانبتُ اكلذما صحي يهتم بالبدانة اما الثالش فهو 

 ما في الطور الدتوسط الذم يساعد بطريقة  الدمارسةمن عدـك بدلش يهتم بالدمارسة للنشاطات الرياضية الددرسية الصفية 
في برستُ بعض القدرات البدنية ك الدهارات الحسية الحركية الأساسية أما الدراسات السابقة فقد اعتمدت على بزصص 

   .كاحد ك ىو البدلش بتُ الدمارسة الدنتظمة ك عدمها خارج اسوار الددرسة
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: الخلاصة- 

التًبية البدنية جزء من التًبية العامة أك مظهر من مظهرىا لكوف التًبية البدنية الحديثة تعتتٍ كذلك برعاية الجسم ك صحتو، 
 .فالتًبية البدنية تساعد على إعداد الدواطن الصالح الدتزف بدنيا ك عقليا ك انفعاليا ك اجتماعيا

نظرا لوجود ضعف في الدستول البدلش خاصة عند البنات الدصابات بالبدانة ارتئ الطالباف الباحثاف إلذ الدعرفة الدقيقة لصفة  ك
بدنية ك ىي صفة السرعة التي تستهدؼ برستُ القػدرات البدنية بالأخص سرعة رد الفعل، حيث تطابق أىدافها ك أىداؼ 

مناىج التًبية البدنية ك الرياضة في الدرحلة الدتوسطة لزاكلتُ بذلك من خػلاؿ بحثنا الدسالعة في رفع مستول النشاطات 
 .الددرسية بشكل عاـ ك القدرات البدنية ك الوظيفية بشكل خاص لدل التلاميذ

ك ادؼ دراستنا للمقارنة في سرعة الاستجابة السمعية ك البصرية بتُ اكاسط الفتيات البدينات في مرحلة عمرية ما بتُ 
الددرسية من جهة ك الاعفاء من حصة التًبية البدنية ك لحصة التًبية البدنية  سنة مع الاخذ بعتُ الاعتبار الدمارسة (13-16)

. الرياضية من جهة اخرل

ك من خلاؿ الدّراسات الدشابهة بسكّن الطاّلباف الباحثاف من الاستفادة من تلك البحوث ك الدّراسات حيث شكّلت إطارا 
نظرياّ لذما ك لدوضوع الدّراسة الحالية، كما تّم الاستفادة من الإجراءات الدستخدمة في تلك البحوث كالدنهجية، الدنهج الدتّبع، 

 .اختيار العيّنة ك أدكات البحث
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 :تمهػػػػػػػػػػيد

تعتبر السرعة أحد أىم مكونات اللياقة البدنية فهي من العوامل الحاسمة التي تؤثر بشكل مباشر ك مستمر على نتيجة 
 .(الفردية أك الجماعية)الدنافسات الرياضية 

فمثلا في كرة اليد نشاىد كثتَا من الدواقف الذجومية ك الدفاعية طواؿ الدباراة يكوف لعامل السرعة الحد الفاصل في ترجيح 
أحد اللاعبتُ على غتَه ، ك عامل السرعة ىو أحد لشيزات الشباب الواضحة لأنو من الدلاحظ ازدياد ىذا العامل حتى 

ك تتطلب تدريبات السرعة قدرا من . سن الثالثة ك العشرين تقريبا في الوقت الذم تستمر فيو قوة التحمل في الازدياد
النشاط العصبي أكثر من تدريبات القوة ك لذذا لؽتاز اللاعبوف الذين يتدربوف على السرعة باليقظة ك الحساسية ك لؽكن 

 .الوصوؿ إلذ السرعة بالتدريب على منافسات العدك ك التتابعات الدختلفة
ك ىي عبارة عن الفتًة الواقعة بتُ الدؤثر ك التلبية ، ك تعتبر " سرعة رد الفعل " ك يدخل برت نطاؽ السرعة ما يسمى بػ 

حاجة لعملها  السرعة التي يستغرقها رد الفعل عاملا ىاما في الرياضة عموما تساعد على بذنب استخداـ العضلات التي لا
 .كما أنّا تدؿ على مدل التوافق العضلي العصبي عند الرياضي. في أداء حركة ما

 

 :السرعػػػػة- -11
 :التعريفات التالية تعبر عن مفهوـ بعض العلماء للسرعة

بأنّا القدرة على الصاز الفعاؿ الحركية في أقل فتًة زمنية لشكنة مع الأخذ بعتُ الاعتبار  (1977)سنة" فرام"يعرؼ- 
 (128المجهد، صفحة ) .الظركؼ الخارجية ،ك ذلك بفضل بررؾ ك ستَ الجهاز العضلي ك قدرة العضلات

 ".ىي سرعة عمل حركات من نوع كاحد بسرعة متتابعة "clarkeكلارؾ-
من .قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة" ك ىي Bucherك يتفق معهما بيوتشر yocom ، يوكم larsonلارسوف-

 ".نوع كاحد في أقصر مدة، ىي الحركات في الوحدة الزمنية
ك بهذا لؽكننا اف نعرؼ السرعة على انّا قدرة الفرد على أداء حركات في أقصر زمن لشكن ،سواء صاحب ذلك انتقاؿ 

 .الجسم أك عدـ انتقالو
كما أف ىناؾ أساليب أخرل لقياس السرعة تستخدـ فيها الأجهزة ك الأدكات كاستخداـ . ثا/ك تقاس السرعة بوحدة الدتً

خلايا التصوير الكهربائية الدلحقة بجهاز للطباعة، ك استخداـ طرؽ التسجيل السينمائية الدبينة على سرعة الفلم ك جهاز 
 (178، صفحة 1993السيد، ) .الفورس بلاتس
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  :أنػػػواع السػػػػرعة- 1-2

 :للسرعة ثلاثة أنواع تتمثل فيما يلي
 .السرعة الانتقالية -
 ".سرعة الأداء"السرعة الحركية -
". سرعة الاستجابة"سرعة رد الفعل  -
 :السػػػرعة الانتػػػػػقالية- 1-2-1

بأنّا القدرة على "HARREىارم  "يعبر عنها .ك يقصد بها العدك حيث يلتزـ انتقاؿ الجسم ك اكتساب مسافة معينة 
 (65، صفحة 2001، .حسانتُ ؾ) .التحرؾ للأماـ بأسرع ما لؽكن

أما سرعة الانتقاؿ ك ىي من أىم ما يتميز بو لاعب الكرة الحديث فيجب أف يقتتٍ الددرب بها ك لا بد أف يلاحظ 
الددرب الارتفاع التدرلغي بتحستُ السرعة خلاؿ السنة ك أف ىذه التمرينات لا بذرل في الصباح ،أك بعد الإجهاد العصبي 
ك أنو لابد أف يسبقها إحماء مناسب كلابد لددرب الناشئتُ من الحرص عند التدريب على السرعة فالأشباؿ لابد حقا أف 

لؼتاركا من الذين يتميزكف بالسرعة أصلا ،ك لكن عند تدريبهم على السرعة لغب ملاحظة التدريب الدناسب حتى سن 
 (58لستار، صفحة ) .سنة ،ثم يرتفع بعد ذلك شدة الحمل كفقا لسن اللاعب14
 :السػػػرعة الحػركية- 1-2-2

كيقصد بها أداء حركة أك عدة حركات مركبة في أقل زمن لشكن، ك من الأمثلة بالنسب للحركة الوحيدة التصويب في أقل 
 .زمن لشكن

 .(378، صفحة 1990حماد، ) أما الأمثلة في الحركة الدركبة السيطرة على الكرة ثم التمرير في أقل زمن لشكن
 :سػػػرعة رد الفػػػعل- 1-2-3

 .ك ىي الفتًة الزمنية بتُ ظهور مثتَ معتُ ك الاستجابة الحركية لذذا الدثتَ
حسانتُ ) .كىذه لذا ألعيتها الكبرل في برديد الاستجابة الدناسبة للمثتَات الدختلفة سواء كانت مثتَات بسيطة أك مركبة

 (57، صفحة 2001، .ؾ
ك ىي أيضا قدرة الجهاز العصبي العضلي على إلصاز رد الفعل لتنبيو معطى في أقصر كقت كالجواب بحركة الإشارة مسبقة 

 .سواء كانت إشارة سمعية ،بصرية أك لدسية
 (89لستار، صفحة ) .ك سرعة رد الفعل بزتلف من شخص لآخر ك ىي لحد ما صفة خلقية ك طبيعية في الفرد دكف إرادة
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كما لغب التنويو إلذ أنو ليس بالضركرة أف ترتبط سرعة رد الفعل بباقي أنواع السرعة الأخرل فقد يكوف لدل اللاعب 
 .مستول جيد لسرعة رد الفعل في حتُ تكوف لديو السرعة الحركية أك السرعة الانتقالية بطيئة

 .(زمن الرجع) ك لؽكن أف لػدث العكس ك تقاس سرعة رد الفعل بزمن رد الفعل

 :ماىػػية زمػن رد الفعػػػل- 1-3
الدقصود بزمن رد الفعل ىو الفتًة الزمنية بتُ حدكث الدثتَ ك بداية الاستجابة الحركية لذذا الدثتَ، ك يعرؼ الدثتَ بكونو ذاؾ 

 .الدنبو الذم تنفعل بو حاسة من الحواس الدستقبلة لذذه التنبيهات أك الدثتَات
الزمن الذم ينقضي بتُ إطلاؽ الدنبو ك *ك آخركف أنو " ANDREWSاندركز "كما يعرؼ زمن رد الفعل من طرؼ 

 (463، صفحة 1987، .حسانتُ ـ) *.بدء حركة الاستجابة 
 :ك لغب أف نفرؽ بتُ لظطتُ من زمن رد الفعل لعا

 الفتًة الزمنية الواقعة بتُ إطلاؽ الدثتَ ك بداية الاستجابة الحركية ك ىذا ما نطلق عليو زمن رد الفعل. 
 الحركي الفتًة الزمنية الواقعة بتُ إطلاؽ الدثتَ ك نّاية الاستجابة الحركية ك ىذا ما نطلق عليو زمن رد الفعل. 

حسانتُ ) .أما إذا كنا نّدؼ إلذ قياس النمط الثالش، فيجب أف لظر للمرحلة السابق ذكرىا حتى نّاية الاستجابة الحركية
 (463، صفحة 1987، .ـ

                                                           :العػوامل المؤثػػرة في سرعة رد الفػػعل- 1-4
من الدعركؼ علميا أف الضوء أسرع من الصوت لذلك عندما يكوف الدثتَ ضوئيا تكوف الاستجابة  :الحاسػػة المستػػػخدمة
 .أسرع لشا لو كاف صوتيا

أما إذا كاف زمن رد الفعل مركبا كاف زمن رد الفعل أطوؿ . إذا كاف الدثتَ بسيطا كاف زمن رد الفعل أقل : نػػػوع المثػػػػػػير-
 .ك يتناسب زمن رد الفعل تناسبا طرديا مع مقدار تعقد الدثتَ 

 .الدثتَ ذك الشػدة العاليػة ينتج الفرصة لحدكث الاستجابة في زمن قصتَ ك العكس صحيح أيضا : شػػػػدة المثػػػػػير-
فالصوت الضعيف يستغرؽ زمن رد الفعل لو كقتا أطوؿ من الصوت الدرتفع، كالضوء الضػعيف يستػغرؽ زمػن رد الفعػل لو 

 .كقػتا أطػوؿ من الضوء القوم
،  إذا كاف الفرد مدربا من قبل على الاستجابة للمثتَ الحادث فإف استجابة عادة تكوف سريعة نسبيا : الحػػػالة التدريبػػػػية-

 .إذا قورف ذلك بزمن رد الفعل لقرينة غتَ الددرب عندما يتعرض لنفس الدثتَ
 .يؤثر الإجهاد تأثتَا بالغا على زمن رد الفعل فهناؾ علاقة طردية بتُ زيادة الإجهاد ك زمن رد الفعل :  الإجهػػػػػػػػػػاد-
الفرد الذم تكوف لو القدرة على التًكيز يستطيع أف يستجيب للمثتَات في زمن أقل من قريبة الذم لا يتمتع  :التػػػػركيػػػػػػز-

 .بهذه الخاصية
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، فالخوؼ ك الدػلل ك الكراىية ك الحب ك غتَ ذلػك من  يتأثر زمن رد الفعل بالحالة النفسية للفرد : الحػػػالة النػفسػػػية-
 .السمػات الشخصػية تؤثر تأثيػرا كاضحا على زمن رد الفعل

 . (في حالة الاستجابة الػمركبة  )كثتَ من الأفراد لديهم فراسة في توقع نوع الدثتَ الحػػادث ك شدتو : الػػػػتوقػػػػػػع-
 .ك ىػؤلاء لػقػقوف درجات عالػية في اختبارات زمن رد الفعل في حالة صدؽ توقعهم 

 .أثبتت بعض الدراسات تأثر زمن رد الفعل بدرجة حرارة الجو : درجػػػة الحػػػػرارة-
، صفحة 1987، .حسانتُ ـ) خاصة الأمراض التي تصيب الجهاز العصبي تؤثر على زمن رد الفعل : الحػػػػػالة الصػحية-

466) 

 : أنػػػػواع سػػػرعة رد الفػػػػعل-1-5
 :ىناؾ نوعاف من سرعة رد الفعل ك لعا

                                                                                :  سرعة رد الفػعل البسيػط-1-5-1
ك ىي تقاس   سباحة حرة ـ 100كىي الاستجابة لدنبو معتُ ك ثابت بفعل حركي ثابت، مثلا انطلاؽ السباح في سباؽ 

طلقة البدء، لحظة )بزمن رد الفعل البسيط ك الذم يتمثل في الزمن المحصور بتُ لحظػة ظهور مثتَ كاحػػػد كمعركؼ 
 . (الاستجابة لذذا الدثتَ

كما يظهر رد الفعل البػسيط حينما يكوف الدثتَ معركفا للرياضػي ك ىو يعلم أيضا أسلػػوب الاستجابة لذذا الدثػتَ مثل الػبدء 
 (189، صفحة 1997الأسس الفيسيولوجية، : الفتاح، التّدريب الرياضي ) .في ألػػعاب القػول أك السباحة

 :سرعة رد الفػعل المػركب - 5-2 -1
 * .التميزم *كىي في الغالب تشمل على رد فعل اختيارم لدنبهات لستلفة ك متعددة ك تقاس بزمن رد الفعل الدركب 

 :الذم لؽكن تقسيمو إلذ ما يلي
 َبداية حدكث الدثت. 
 (إلخ....، العتُ  الأذف)، فمثلا  اللحظة الحسية التي يتم فيها استقباؿ الدثتَات من أعضاء الحس . 
 ىذا يعتٍ التعرؼ عليو ك تصنيفو ضمن لرموعة  لحظة بسيز الدثتَ عن غتَه من الدنبهات الحادثة في نفس الوقت ،

 .معركفة لدل الفرد
 َلحظة اختيار الاستجابة الحركية الدناسبة للمثت. 
 (181، صفحة 1993السيد، ) .اللحظة الحركية ك تسبقها لحظة تأىب الجهاز العصبي الدركزم للاستجابة الحركية 
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 :ك ىناؾ نوعاف من رد الفعل الدركب لعا
 :رد الفػعل المركب بالاستجابة الواحػدة- 2-1 -5- 1

بدعنػى أف يقػوـ الرياضي برد الفعل بذاه موقف معتُ بأسلوب معتُ مثل رد الفعل الدلاكم على أداء الدلاكم الدػنافس، ىل 
 .يكوف بالتػقػهقر أك بالتقدـ أك بالتصدم

 :رد الفعػل المركب بعػدة استجابات- 1-5-2-2
يعتبر ىذا النوع من رد الفعل ىو أصعبها نظرا لاحتياجاتو إلذ تركػيز انتباه عاؿ لسرعة ابزاذ القرار الدناسب ك الناجح ك 

لاعب السلاح الذم يبدأ بالذجوـ ك ىو في نفس :الذم يتطلب أحيانا الإعػداد الػمبكر لتوقعات الأداء للخصم مثلا 
الوقت مستعد للرد على الدفاع الدضاد للخصم، ك كذلك لاعب كرة السلة الذم يصوب على السلة ك ىو مستعد للرد 

ك في نفس الوقت . على فشل التصويب ك عدـ لصاحو أك على دفاع الخصم، ك كذلك لاعب الدلاكمة الذم يوجو اللكمة
، 1997الأسس الفيسيولوجية، : الفتاح، التدريب الرياضي) .يستطيع الرد على الدفاع الدضاد للخصم بعد التغلب عليو

 (190، 189صفحة 

 :أىمية صفة سرعة رد الفػػعل-  6 -1
، فهي مكوف ىاـ في  تعتبر السرعة من بتُ أىم الصفات البدنية الدتطلبة في كل النشاطات ك لستلف أنواع الرياضات

، فمثلا ىي الدكػوف الأكؿ في الدراجات ك التجديف ك كرة القدـ ك كرة السػلة ك في كرة الػيد  العديد من الأنشطة الرياضية
ىاتو الأختَة تلعب فيها صفة السرعة دكرا كبتَا ك فعالا في برسػتُ الأداء الحػركي ك الدهارم كما كضعها . ك االكرة الطائرة

ضمن "  لارسوف ك يوكم ك بيوتشر ك باقر دككانز ك ىجماف ك بارك ك لرى ك ابكرت ك ىاكه ك ماتفيف كزاتسورسكي"
ضمن مكونات اللياقة " كلارؾ ك لارسوف ك يوكم ك بيو تشر ك كيورتن ك كلجوكس"مكونات اللياقة البدنية، ك كضعها 

، ك لؽكن اعتبار  ترتبط السرعة بالعديد من الدكونات البدنية الأخرل ك (533، صفحة 1987، .حسانتُ ـ) الحركية
السرعة ك القوة مثلا زمن في معظم ألواف النشاط البدلش، حيث أف القوة الدمزكجة بالسرعة ىي مكوف القدرة 

"POWER " أك القوة الدتفجرة"EXPLOSIVE STRENGTH " كما أف السرعة ترتبط بالرشاقة ك
، كما أنو ليست مظاىر السرعة  التوافق ك التحمل ك يظهر كاضحا ذلك في كرة القدـ ككرة اليد ك السلة ك الكرة الطائرة

 .فقط ىي التي بزػتلف من رياضة لأخرل ك إلظا بزتلف ألعيػتها أيضا
  ك لسرعة رد الفعل الرياضي ألعية كبرل في أنواع الرياضة التي تتميز مباريااا بالددة القصتَة ك لا لغوز إلعاؿ تنميتها في 

كلذذا تظهر ضركرة ك أىػمية تنمية سػرعة رد  (1997لريد، ) .بقية أنواع الرياضة الأخرل التي بردد مستول سرعة الرياضي
 الفعل بواسطة التدريب الدنتظم ك الدتواصل لتحستُ كفاءة الجهازين العصػبي ك العضػلي كمن ثم تطوير الصفػات البػدنية 
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 ك الأخرل ك التي تؤدم إلذ برستُ الأداء الدهارم في جميع الرياضات الفردية ك الجماعية ك خاصة في الكرة الطائرة
. الدلاكمة

 :طػرؽ تنػمػية سػرعة رد الفػػعل- 1-7
 :لسرعة رد الفعل سواء البسيطة منها أك الدركبة عدة طرؽ

 :تنمية سرعة رد الفعػل البسيػط- 1-7-1
: يستخدـ لتنمية سرعة رد الفعل الحركي البسيط عدة طرؽ

 :التدريب مع تغيير الظروؼ الخارجية - أ
كتعتبر ىذه الطريقة من أكثر الطرؽ انتشػارا ك ىي تصلح للمبػتدئتُ غتَ أنو مع تقدـ مستول اللاعب تصبح ىذه الطريقة 

غتَ مؤثرة ك ىي تعتمد على لزاكلة تقصتَ زمن الكموف عند الاستجابة لدؤثػرات معػركفة ك لزػدكدة أك مع تغيتَ الظركؼ 
 .المحيطة كأداء البدء الدنخفض في العدك مع تغيتَ الابذاه تبعا لإشارة الددرب 

 : التدريب مع استخداـ الطريقة الحسية - ب
ك ىي تعتمد على العػلاقة بتُ سرعة رد الفعل الحركي ك قػدرة الفرد على "1958جيلبر شتتُ "كقد قدـ ىذه الطريقة 

الإحساس بالفػتًات الزمنيػة القصػتَة جػػدا كأجزاء الثػانية الواحدة ، ك تنمية ىذا الإحساس تنعكس عػلى تقصتَ زمن 
 :كتتم ىذه العملية على ثلاثة مراحل ك الدتمثلة في .الكمػوف ك زيادة سرعة رد الفعل الحركي

( 05)، كأف يقوـ بالعدك من البدء الدنخفض لدسافة خمسة  كفيها يقوـ اللاعب بأداء حركات معينة :المرحػػلة الأولى- 
 .أمتار في لزاكلة الاستجابة لإشارة البدء بأقصى سرعة ك ىذا بعد كل تكرار لؼطر اللاعب بالزمن الذم حققو

كفيها يقوـ اللاعب بتأديػة الواجب الحركي الدكلف بو ك سؤالػو عن الزمػن الذم حققو بناءا على  :  المرحػػلة الثانية-
تقديره الشخصي ك بعد أف لغيب على ذلك إخباره بالزمن الحقيقػي الذم حققو ، ك مع التكرار تتػحسن قدرة اللاعب 

 (184، صفحة 1993السيد، ). علػى تقدير الزمن الذم قطع فيو الدسافة أك أدل فيو العمل العضلي أك الدهارة الدطلوبة
كىذه الدرحلة يصل فيها اللاعب إلذ تأدية الواجب الحركي الدطلوب منو مع برديده للزمن الدطلوب  :  المرحػػلة الثالثة-

. برقيقو مسبقا قبل الأداء
 :تنمية سرعة رد الفعل المركب-  1-7-2

تلعب سرعة رد الفعل الدركب دكرا ىاما في الأنػشطة الرياضػية التي تتميز بسرعة تغيتَ مناصب اللعب ك لؼتلف سرعة رد 
 .إلخ  ...الفعل الدركب تبعا للهدؼ منها، ك ىي ترتبط في كثتَ من الأنشطة بالابذاه ىدؼ متحرؾ كالكرة أك الخصم

 :سنتطرؽ فيما يلي إلذ نوعتُ من تلك التػػدريبات- 
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 أف رد الفعل يتأسس ىنا على اختيار الاستجابة الحركية من الاختيار كما يتضح من تسميتو : لاختياريارد الفعل - أ
بتُ لرموعة من الخيارات ك الاستجابات تبعا لتغيتَ حركة الدنافس أك الظركؼ المحيطة على سبيل الدثاؿ اختيار الدلاكم 
لدوقف دفاعي  ابذاه ىجوـ معتُ من طرؼ الددرب الخصم ك عند التدريب على رد الفعل الاختيار لغب إتباع الدبدأ 

، على سبيل الدثاؿ في كرة القدـ يتم في البداية  حيث يتم زيادة تركيب الحركات تدرلغيا"من السهل إلذ الصعب"التًبوم 
، ثم التدرج في ذلك بإضافة الأجزاء  ، أك في جهة لزددة تدريب الددافع على الدفاع كالاستجابة لذجمة معلومة مسبقا

التالية بحيث لؽكن للمهاجم استخداـ إحدل طرؽ الذجوـ من بتُ طريقتتُ معلومتتُ ك على الددافع أف يقوـ بالحركة 
ك ىناؾ أجهزة تستخدـ .إلخ ...الدفاعية الدلائمة ثم بتُ ذلك التدريب على الدفاع على ثلاث طرؽ ىجومية ك ىكذا 

 (15، صفحة 1997الديلمي، ) .لتنمية رد الفعل الاختيارم
 (ثا 1-  ثا 0.25) يستغرؽ كقت الاستجابة لرد الفعل على الذدؼ الدتحرؾ ما بتُ : رد الفعل اتجاه ىدؼ متحرؾ-  ب 

 ك قد أظهرت التجارب أف معظم ىذه الفتًة الزمنية تتكوف على حساب تثبيت الجسم الدتحرؾ في لراؿ الرؤية للعتُ بينما ،
ك بهذا فإف أىم جزء من رد الفعل على الذدؼ الدتحرؾ  (ثا 0.5)يقل زمن الانتقاؿ الحسي عن ذلك بكثتَ ك يبلغ حوالر

ىو القدرة على رؤية الذدؼ بسرعة عالية ك تغتَ ىذه الصفة قابلة للتدريب ك لؽكن تنميتها باستخداـ بسرينات تتطلب رد 
فعل على أىداؼ متحركة ثم يتم زيادة سرعة الأىداؼ تدرلغيا عن طريق زيادة السرعة ك تقليل الدسافة مع التغيتَ في 

 .، ك يعتبر التدريب بالكرات الصغتَة الحجم ذك فائدة كبتَة  أحجاـ الأىداؼ الدتحركة
 ك ىي ترتكز على برستُ رد فعل اللاعب بالأخذ السريع للاندفاع : طريقة تنفيذ رد الفعل على حافز غير متوقع- ج

ك تنمية امكانية اللاعب في ردكد الأفعاؿ بسرعة كبتَة ك بطريقة لردية ك فعالة لصعوبات مطركحة أثناء اللعب ك تطبق 
  (15، صفحة 1997الديلمي، ) .ىذه الطريقة خلاؿ عملية تطوير رد الفعل بنوعية البسيط ك الدركب 

كما لؽكن بأف نشتَ أف مقدار التقدـ من خلاؿ التدريب على سرعة رد الفعل لا يتعدل أعشار الثانية حيث أف متوسط 
 بينما يتًاكح ىذا ( ثا 0،35- 0،20)  بددل يتًاكح مابتُ ( ثا0،25) زمن رد الفعل الحركي لدل غتَ الرياضيتُ يقدر بػ 

 ك عادة يكوف زمن رد الفعل على الدثتَات الصوتية أقل من الدثتَات الأخرل ( ثا0،20  –0،15) الددل عند الرياضيتُ بتُ 
  . %(40- 30) أما سرعة رد الفعل الدركب فتقدر بػ  .% (15- 10) كما أف التحستُ في سرعة رد الفعل البسيط يكوف .

(weuneek, 2003) 

 :شػػػػػروط سرعة رد الفػػعل-  1-8
يتعلق مستول تطور أنواع السرعة بشركط معينة ىي الشركط الوظيفية ك الشركط البدنية ك الشركط التكنيكية ك التوافقية ك 

 للشركط الوظيفية ألعية حاسمة، خاصة الأعضاء ك الأجهزة التي بردد قدراا الوظيفية مستول الأداء العالر .الشركط النفسية
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كما تتعلق سرعة الأداء إلذ حد كبتَ بسرعة العمليات ك التفاعلات في .للسرعة مثل الجهاز العصبي ك الجهاز العضلي

 :العضلات ك تركيب العضلات ك أىم ىذه العمليات ك التفاعلات ىػػػػي 
 عملية انتقاؿ الإشارات العصبية إلذ العضلة. 
 تفاعلات توليد الطاقة في العضلة. 
 عملية الاستجابة العضلية. 

 .إف الشركط البدنية ذات العلاقة بالسرعة ىي القوة الدميزة بالسرعة ك قدرة التحمل الأساسي ك قدرة برمل السرعة
ك تنحى قدرة التحمل الأساسي خاصة أثناء مرحلة تدريب . إف قدرة التحمل الأساسي أساس سرعة الأداء في الدباراة 

. ،مع متطلبات الأداء العالر للسرعة[(536، 535، صفحة 1997لريد، ) ]الناشئتُ لتكييف القلب ك الدكرة الدموية
على سبيل الدثاؿ تتوسع شبكة الشعتَات الدموية في العضلات من خلاؿ تنمية قدرة التحمل الأساسي كتتحسن سرعة 

كعلى أساس قدرة التحمل الأساسي تنمى قدرة برمل  .استعادة الحالة الوظيفية الطبيعية يعد القياـ بدجهودات عالية الشدة
 .السرعة باستخداـ الطريقة التكرارية ك متطلبات مشابهة أك مطابقة لدتطلبات الدباراة

أما الشركط النفسية تتخلص في قوة الإرادة التي تشتًط الاستفادة منها اتقاف التكنيك بشكل جيد ك قدرة التًكيز التي لذا 
ألعية خاصة في مرحلة البدء ك القدرة على التعبئة الذاتية التي ىي مطلوبة عند قياـ الرياضي بدجهود كبتَ في زمن قصتَ أك 

 (537، صفحة 1997لريد، ) .بدجهودات كبتَة متكررة

 :المبػادئ المنهجيػة لتػدريب سرعػة رد الفػعل-  1-9
، ك رغم ىذا لؽكن تنميتها ك  إف سرعة رد الفعل تعتبر صفة كراثية طبيعية لا يتحكم فيها الفرد أم بزلق معو دكف إرادتو

تطويرىا ك يكوف ذلك بواسطة التدريبات الدنهجية الصحيحة ك الدبنية على أسس صحيحة ك لكن ذلك في حدكد معنية ك 
، ك رغم كل ىذا  ىذا لأف سرعة رد الفعل خاصية من خصائص الجهاز العصبي الدركزم ك يصعب التحكم بها لددل كبتَ

 :ىناؾ مبادئ لغب أف تراعى خلاؿ التدريب لتنمية سرعة رد الفعل ك تتمثػػػػل في 
 لظوه في  لغب تنمية سرعة الاستجابة في بداية عملية بناء اللعب الطويلة الددل ك ىذا لأف الجهاز العصبي يستكمل

 .سن مبكر من العمر ك لا تسمح الركابط البيولوجية بتحسنها بعد ذلك
 جهوده على  لغب أف تكوف التمارين سهلة ك ملائمة لتنفيذىا بسرعة عالية فإف كانت صعبة جدا ، ستَكز اللاعب

 .ستَ الحركة بدلا من التنفيذ الصحيح
 مرحلة  لغب تنظيم تدريب سرعة رد الفعل بشكل متنوع ك متغتَ تفاديا لظهور ظاىرة حاجز السرعة خاصة في

 .تدريب الناشئتُ
 التمرينات لغب ايئة اللاعبتُ نفسيا للتدريب على سرعة رد الفعل ك ذلك من خلاؿ دقة الانتباه ك التًكيز أثناء أداء 
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 لغب مراعاة شدة الحمل أثناء التدريبات ك التوقف عند ظهور مظاىر التعب ك الأكجاع العضلية. 
 على  يفضل استخداـ بسارين الراحة النشطة بتُ التكرارات لأنّا تفيد في التخلص من حصص اللاكتيك ك الحفاظ

 .حالة استشارة الجهاز العصبي
  الاختيار الجيد ك الدلائم للمسافات ك عدد التكرارات أثناء التدريب. 
 استخداـ الطريقة التكرارية لأنّا أكثر الطرؽ ملائمة لتدريب سرعة رد الفعل عند اللاعب. 
  (99، صفحة 1970إبراىيم، ) .لغب التنويع في اختيار الدثتَات أثناء القياـ بالتمارين الدطلوبة 

 :العوامل الفسيولوجية المؤثرة في سرعة رد الفػػعل- 10 -1 
يرل بعض العلماء أف ىناؾ بعض العوامل الفسيولوجية التي يتأسس عليها تنمية ك تطوير صفة سرعة رد الفعل، ك من أىم 

 :ىذه العوامل ما يلي
 الخصائص التكوينية للألياؼ العضلية. 
 النمط العصبي. 
  القوة الدميزة بالسرعة. 
 القدرة على الاستًخاء العضلي. 
 قابلية العضلة للامتطاط. 
 (107، 106، صفحة 1999علي، ) .قوة الإرادة 

 :الوسػائل المسػاعدة على زيادة سرعة رد الفػػعل- 11 -1
لتنمية سرعة رد الفعل عادة تستخدـ الشّدات العالية دائما بدعتٌ أف تكوف شدة أداء التمرينات إما بالسرعة الأقل من 

، ك ىذا يساعد  ، أك باستخداـ كسائل تساعد على الأداء بأسرع من السرعة القصول ، أما بالسرعة القصول القصول
 :على تدريب الجهاز العصبي على الأداء السريع ، ك فيمػػا يلي بعض الطرؽ الدستخدمة لذلك

 :1972"  راتػوؼ"طػريقة - أ
لؽكن استخداـ جهاز خاص لؽكن بواسطتو تقليل مقاكمة كزف الجسم برفع الرياضي "  1972 راتوؼ  "بناء على دراسة 

 .لأعلى أك الشد في الابذاه الأمامي،بحيث تساعد في زيادة السرعة
 :طػريقة التػأثيرات المتغيرة-  ب

، بدعتٌ أف  كتعتٍ ىذه الطريقة تدريب الرياضي على الإحساس باختلاؼ سرعة الأداء باستخداـ تأثتَات متغتَة متتالية
، ثم يلي ذلك الأداء في ظركؼ أكثر  يؤدل الرياضي الدهارة أك الأداء التنافسي في الظركؼ العادية ك بالشكل الطبيعي

 ، ك بصفة عامة فإف استخداـ الأجهزة التي تساعد على زيادة السرعة لؽكنها أف تشكل مساعدة لزيادة لسرعة  صعوبة
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الأسس الفيسيولوجية، : الفتاح، التّدريب الرياضي ) .( %25-5)الرياضي عن مستول سرعتو العادية بنسبة من 

 (198، 197، صفحة 1997

 :مبادئ تراعى عند تعميم و تنفيذ تمرينات سرعة رد الفػػعل-  1-12
 التأكد من الإحماء الجيد ك إطالة العضلات إلذ أقصى مدل لذا مثل بدء بسرينات السرعة. 
 اللاعبة/يراعى أف الأداء الفتٍ للتمرين يسمح بإخراج أقصى سرعة للاعب. 
 مسافة أك زمن إلصاز التمرين لغب أف لا لػدث في جزء منها ىبوط للسرعة. 
  يراعى ك بشكل أساسي أف برستُ السرعة يبدأ من لأبطأ إلذ الأسرع ك من السهل إلذ الدركب. 
 (208، 207، صفحة 1990حماد، ) .تنويع التمرينات ك تغيتَىا قبل أف لؽل اللاعب 

 :سرعة رد الفػػعل و دورىا في تحسين القدرات-  1-13
 سرعة الحركة"تصرّؼ سريع جدا ك لأكثر فعاليّة لشكنة للعب" . 
  اللياقة البدنية "تدخل القدرات التقنو تكتيكية " . 
  سرعة الحركة بالكرة"إلصاز بسرعة قصول التمارين بواسطة الكرة ." 
  سرعة الحركات بدكف كرة"إلصاز بسرعة قصول الحركات الدكرية كالغتَ الدكرية ." 
  سرعة رد الفعل"رد الفعل سريع جدا للحركة الفعالة من بتُ شتى الحركات الدمكنة ." 
  سرعة أخذ القرار"اختيار سريع جدا للحركة الفعالة من بتُ شتى الحركات الدمكنة ." 
 سرعة التنبؤ"بالاعتماد على الخبرة كالدعرفة الفعالة نستطيع التنبؤ بحركات الخصم كالزملاء ك كذلك تطورات اللعب ." 
 - سرعة الإدراؾ ك الشعور" (الرؤية ك السمع)استيعاب برليل ك استغلاؿ سريع لدعلومات اللعب بواسطة الحواس ." 

(jurgen, p. 295) 

 :سنة (16- 13)خصائص تطوير سرعة رد الفػػعل بين -  1-14
، فتطوّر السرعة يعتٍ تنمية جميع  لػصل تطور للسرعة ك زيادة في السرعة رد الفعل الحركي في ىذه الدرحلة من العمر

، لذلك يتم التدريب بشكل عاؿ في  ، أك أم أداء بسهيدم آخر الفعاليات الحركية سواء في السرعة الحركية أك الانتقالية
تنفيذ تنمية السرعة لأنّا تصل إلذ أقصى إلصاز لذا خلاؿ ىذه الدرحلة،كذلك لؽكن الوصوؿ إلذ حركة السرعة الاقتصادية 

، ك لؽكن  ، كما يتناسب لراؿ الحركة مع استخداـ السرعة التي تتناسب ك ىدؼ السرعة في ىذه الدرحلة لكونّا مفيدة
 .الوصوؿ إلذ الحركة الأكتوماتيكية في ىذه الدرحلة العمرية

، ك ىذا يعتٍ الاىتماـ الخاص بتمارين السرعة  إف طرؽ تنمية السرعة يتم على أساس الإعداد البدلش الدتعدد الجوانب
. (139، 138، صفحة 1998حستُ، ) .الدميزة بالقوة إضافة إلذ بسارين القوة
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: سنة (16-13)  المتوسطةةخصائص النمو في المرحل-  1-15
لشا ينبغي التذكتَ بو لكي يكوف الدعلم مرشدا كمعلما قي آف كاحد لغب عليو أف يكوف ملما إلذ حد ما  بخصائص الدراىقة 

، لا سيما في مرحلة التعليم الدتوسط حتى يكوف قادرا على التعامل الصحيح مع ىاتو  ك أسس الإرشاد النفسي للمراىقتُ
 .الدرحلة العمرية للطلاب 

كلشا لا شك فيو فإننا لضتاج الذ الدعلم الدرشد كليس الدعلم الدتخصص فى مادتو الدراسية فقط ، فنحن كمعلمتُ للمرحلتتُ 
 .الدتوسطة كالثانوية تواجهنا مشكلات كثتَة ترجع الذ طبيعة فتًة الدراىقة

فإذا عرفنا طبيعة كخصائص كمتطلبات ىاتو الدرحلة كأسس الإرشاد النفسي للمراىقتُ بالتأكيد سيساعدنا ذلك على حل 
ك يعد النمو من .، كمشكلات الطلاب الخاصة التي قد يستشتَكنا فيها العديد من الدشكلات التي تواجهنا مع الطلاب

، لدا لو من أثر كاضح في نضج  الدوضوعات ذات الألعية في حياة الإنساف بعامة كفي حياة الدراىقتُ كالشاب بوجو خاص
ك تعد مرحلة الدراىقة من الدراحل الدقيقة في حياة الإنساف حيث يتأثر النمو في .الإنساف كتطور مداركو كبرديد سلوكياتو

كما أف مظاىر النمو في جوانبو .ىذه الدرحلة بعوامل كثتَة تستلزـ إحاطتها بوسائل الوقاية كالعناية كالتوجيو ك الإرشاد 
، حتى يستَ النمو في الطريق الصحيح،ػ  الدتعددة في ىذه الدرحلة ىي الأخرل بحاجة إلذ دراسة كملاحظة كضبط كتوجيو

. بالشكل الذم ينعكس إلغابان على سلوكيات الناشئة كتوافقهم الاجتماعي

 : أىم خصائص النمو في المرحلة المتوسطة - 16 - 1
 :    ىناؾ لرموعو من الخصائص كلؽكن تفصيل ىذه الخصائص فيما يلي

 :أولا ػ النمو الجسمي والحركي 
: ، حيث تستمر معدلات الزيادة في النمو الجسمي بصفو عامة

 . ، كيزداد النضج كالتحكم في القدرات الدختلفة ، كيتحسن الدستول الصحي بصفة عامة  يزداد الطوؿ ك الوزف ػ1
 .   قد يظهر عدـ التناسق بتُ أجزاء الجسم الدختلفة نتيجة طفرة النمو ػ2
  يؤثر مفهوـ البدف على الصحة النفسية للطالب في ىذه الدرحلة بشكل كبتَ لشا لغعلو يهتم بالألعاب الرياضية خاصة  ػ3

 .تلك التي لذا شعبية كبتَة
 .ػ  قد لػدث إقبالا على تناكؿ الطعاـ بشراىة في ىذه الدرحلة 4
. ، لشا يسمح للطالب بدمارسة لستلف ألواف النشاط الرياضي   يصبح التوافق الحركي في ىذه الدرحلة أكثر توازنان  ػ5
 العوامل المؤثرة فيو: 

يلاحظ  رمونات النمو، ككمن أىم العوامل المحددات الوراثية كالتغذية ك إفرازات الغدد خصوصا الغدة النخامية التي تفرز ق
 .نقص الانتظاـ أك التناظر بتُ أجزاء الجسم الدختلفة
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 :ثانيا ػ النمو الانفعالي

، كنلاحظ عليو الحساسية  ، كتتطور لديو مشاعر الحب يظهر على الدراىق في ىذه السن انفعالات يلونّا الحماس
،  ، كفي ىذه الحالة يراعى عدـ الدغالاة في التأنيب(في الفرح أك الحزف)، كىي ردة فعل لا تتناسب مع الدثتَ  الانفعالية

 .كمعالجة الدشكلة بأسلوب تربوم
كلؽيل الدراىق إلذ التمرد كالاستقلالية، كيغضب كثتَا، كتنتابو حالات من الاكتئاب، كتكوف لديو ثنائية في الدشاعر لضو 

نفس الشخص، كما أنو يشعر كثتَا بالخجل كالانطواء، كفي ىذه الحالة لغب منحو الثقة بالنفس من خلاؿ تعزيز الدواقف 
الإلغابية، كالأخذ برأيو إف كاف صائبا، كإشراكو في الدناقشة كحل الدشكلة الدطركحة، كتشجيعو كمشاركتو في البرامج الإذاعية 

 .كالثقافية ك الرياضية
 :، كفي ىذه الحالة لغب مراعاة التالر   كمن خصائص ىذا الجانب أيضا الشعور بالتفرد

 تكليف من يتصف بهذه الخاصية بالعمل في إطار الجماعة. 
 توضيح ألعية العمل الجماعي ك مردكده الإلغابي على لرموع الأقراف. 
 أف ينبو الطالب بدا للعمل الفردم من مآخذ في كثتَ من الأحياف. 

ظهور الخياؿ الخصب، كأحلاـ اليقظة، كاتصاؼ الحياة الانفعالية بعدـ الثبات :  ك من مظاىر النمو الانفعالر أيضا
الانفعالر ك التناقض الوجدالش، الشعور بالقلق كالاستعداد لإثبات الذات كالاستقلالية، النظر إلذ السلطة في كل صورىا 

. بعتُ الاعتبار
 العوامل المؤثرة فيو: 
 التغتَات الجسمية الداخلية كالخارجية . 
 العمليات كالقدرات العقلية  . 
 التآلف الجنسي. 
 لظط التفاعل الاجتماعي . 
 معايتَ الجماعة . 
 الدعايتَ الاجتماعية العامة . 
 ٍالشعور الديت. 
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 :ثالثا ػ النّمو الاجتماعي

 : لؽكن تلخيص أىم مظاىر النمو الاجتماعي في ىذه الدرحلة بدا يلي ك - 
 .  يتم في ىذه الدرحلة التطبيع الاجتماعي الفعلي الذم يؤدم إلذ تكوف الدعايتَ السلوكية ػ1
 .  لؽيل الطالب إلذ الاتصاؿ الشخصي كمشاركة الأقراف في الأنشطة الدختلفة ػ2
 .   لؽيل الطالب إلذ الاىتماـ كالعناية بالدظهر كالأناقة ػ3
 .ػ  لؽيل الطالب إلذ الاستقلاؿ الاجتماعي كبصفة خاصة داخل الآسرة 4
 .  مسايرة الجماعة كالرغبة في تأكيد الذات ػ5
 .  البحث عن القدكة كالنموذج ػ6
 .  لظو القدرة على فهم كمناقشة الأمور الاجتماعية ػ7
 .  الحساسية للنقد كالديل إلذ الجدؿ مع الكبار ػ8
 . ظهور الشعور بالدسؤكلية الاجتماعية ػ9

 .ػ الديل إلذ مساعدة الآخرين 10
 . لا يرضى أف توجو لو الأكامر أماـ الآخرين ػ11
 العوامل المؤثرة فيو : 
 الاستعداد كابذاىات الوالدين كتوقعااما. 
 الأسرة كمستواىا الاجتماعي. 
 الأصدقاء كآراؤىم. 
 مفهوـ الذات. 
 الددرسة كمطالبها. 
 النضج الجسمي كالفسيولوجي. 
 الخبرات الاجتماعية الأكلذ. 
 المجتمع كالثقافة العامة. 
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 : النمو العقلي: رابعا 

 ينمو الذكاء العاـ بسرعة، ك تبدأ القدرات العقلية في التّمايز، ك يصل ذكاء الطالب إلذ أقصى حد لؽكن أف يصل إليو  ػ1
 .في نّاية ىذه الدرحلة

 .  تظهر سرعة التّحصيل، كالديل إلذ بعض الدواد الدراسية دكف الأخرل ػ2
 .  تنمو القدرة على تعلم الدهارات ككتساب الدعلومات ػ3
 .  يتطور الإدراؾ من الدستول الحسي إلذ الدستول المجرد ػ4
 .  يزداد مدل الانتباه كتطوؿ مدتو ػ5
 .الخطأ أك الحفظ المجرد الاستدلاؿ بدلان من المحاكلة ك   يزداد الاعتماد على الفهم ك ػ6
،    ينمو التفكتَ كالقدرة على حل الدشكلات كاستخداـ الاستدلاؿ كالاستنتاج ، كإصدار الأحكاـ على الأشياء ػ7

 .، ك تتكوف القدرة على التخطيط كالتصميم كتظهر القدرة على التحليل كالتًكيب
 .  تتكوف الدفاىيم الدعنوية عن الختَ كالشر ك الصواب ك الخطأ ك العدؿ ك الظلم ػ8
 .كبرأ  تظهر القدرة على الابتكار بشكل ػ 9

 .ػ تتضح طرؽ ك عادات الاستذكار، ك التحصيل الذاتي ك التعبتَ عن النفس 10
 : خامسا ػ النمو الجنسي

 :لعلّ من أىّم مظاىر ىذا النّمو ما يلي
 .  ظهور الديل إلذ تقليد أحد البالغتُ من نفس الجنس كالإعجاب بتصرفاتو ػ1
 .ػ  بداية ظهور الديوؿ التي تتعلق بالرغبة في الزّكاج 2
  (87زياد، صفحة ) .ػ  الوصوؿ إلذ أقصى لظو جنسي 3
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 :الخػػلاصة
نستنتج من خلاؿ ىذا الفصل أف عنصر السرعة ك خاصة سرعة رد الفعل من أىم العناصر في أم نشاط بدلش لذلك لو 

 .ألعية كبتَة ك يعتبر من أىم مكونات معظم اللياقات البدنية لذا اىتم بها الكثتَ من الباحثتُ كفرارم ك كلارؾ ك غتَىم
إف مفهوـ سرعة رد الفعل لدل الكثتَين ىو السباؽ مع الزمن ك ىذا مفهوـ ناقص موازاة مع ما لذذا العنصر من الجوانب 
أخرل تناكلناىا في ىذا الفصل ك لقد أكضحنا من خلالذا ألعية ىذا العنصر في جميع الأنشطة الرياضية الجماعية منها أك 

 .الفردية من خلاؿ الخوض في الجزئيات الدتعلقة بو
 :ك سرعة رد الفعل ىامة جدا في لياقة الافراد ك تتأثر بعدة عوامل منها

  (، طوؿ كزف)الوراثة ك التكوين العاـ للجسم . 
 مركنة الدفاصل. 
 الحالة الفسيولوجية للعضلات ك الدفاصل ك التوافق العقلي ك العصبي. 

كبهذا نكوف قد أنزلنا الفكرة السابقة عن السرعة ك أنشأنا مفهوما جديدا لذا ىي أكسع ك أشمل ك أعمق من مفهومها 
 .السابق



 

29 

 

 



   صننفق ا  نئ ا  السم          افصل  اث ني                                   
 

30 

 

 
: تمهيد

كطبقان لدا أعلنتو منظمة الصحة العالدية في أحدث تقاريرىا أف السمنة , السمنة مشكلة صحية تتزايد عامان بعد عاـ 
 .ستصبح كباء القرف الحادم كالعشرين حيث أف ىناؾ أكثر من مليار شخص يعانوف من البدانة على مستول العالد

كما أف ىذا العدد في تزايد مستمر حتى في الأعمار الصغتَة بسبب ارتفاع مستول الدعيشة كما يصاحبو من قلة الحركة 
كالإقباؿ الزائد على مطاعم الوجبات السريعة كالعادات الغذائية الخاطئة التي تساعد على تراكم الدىوف كحدكث السمنة 

 .التي تؤدم إلذ الكثتَ من الدشاكل الصحية ك الأمراض

 : أنماط الجسم1--2
فئة أك صنف من الناس "كيقاؿ ألزـ ىذا النمط أم ىذه الطريقة ، كىناؾ من يعرفو بأنو  (الطريقة)النمط في اللغة ىو 

، 1989لريد، ) " يشتًكوف في الصفات العامة نفسها كاف اختلفت بعضهم عن البعض في درجة اتسامهم بهذه الصفات
 . (244صفحة 

أما النمط الجسمي فعلى الرغم من الاختلاؼ في كجهات النظر بتُ العلماء حوؿ برديد مفهومو إلا اف الكثتَ منهم يتفق 
كجميع .  (138، صفحة 1999راتب، ) " الشكل العاـ الذم بردده لرموعة القياسات الدعمارية الدتفق عليها"على انو 

عراؾ، ): أساسية كىي (مركبات)الأنظمة التي تناكلت دراسة الألظاط الجسمية تشتَ إلذ اف الجسم يتكوف من ثلاثة عناصر 
 (68، صفحة 2008
 مركبة النحافة. 
 مركبة العضلية. 
 مركبة السمنة. 

لرتمعة بردد الشكل العاـ للجسم الذم ىو برديد كمي للعناصر  (الدكونات)كىذه الأبعاد  (مكونان )ككل مركبة بسثل بعدان 
كأعطيت الأبعاد أسماء كمصطلحات النمط . التي بردد الشكل الخارجي للشخص الثلاثة النحيف، العضلي، السمتُ، ك

يعد العامل الوراثي ىو العامل المحدد للنمط  ك( السمتُ)النمط الدكتنز ( الرياضي)، النمط العضلي ( النحيف)النحيل 
ىذا النموذج يفرض حدكدان معينة على لظط الجسم معتٌ ذلك اف  الجسمي، فلكل إنساف لظوذج موركث خاص بو ك

. الإنساف لزاصر بدا كرثو من كالديو أم اف التكوين الوراثي ىو الذم يقرر لظطو الجسمي

 :تصنيفات أنماط الجسم-  2-2
ىنالك العديد من المحاكلات الجادة لتصنيف الأفراد إلذ ألظاط جسمية تبعان للمتغتَات الجسمية التي لؽتلكونّا كأغلب ىذه 

كحسب تصنيف العلماء فهنالك  (النحافة كالعضلية كالسمنة)التصنيفات تبتٌ على أساس أبعاد الجسم الأساسية الثلاثة 
 (247، 245، صفحة 2003حسانتُ، )  :ثلاثة ألظاط جسمية أساسية كىي
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 : (النحيف)النمط النحيل : أولًا 

ك ىي الدرجة التي يغلب عليها سمات النحافة كضعف البنية كلؽتاز صاحب ىذا النمط بأنو طويل أك متوسط القامة كزنو 
أقل من الدطلوب كالكتفاف لضيفاف كضيقاف كالرأس كبتَان نوعان ما كلضيف الوجو مع بركز الأنف بشكل كاضح ، الرقبة طويلة 

ضيق، استدارة الكتفتُ كالجلد يبدك كما لو كاف فوؽ العظاـ، عضلاتو ضعيفة كصغتَة كموزعة  كرقيقة كالصدر طويل ك
 .تكوف الإناث أقل لضافةن من الذكور الأطراؼ رقيقة كطويلة ك

 :(الرياضي)النمط العضلي : ثانياً 
ىذا النوع لؽتاز بالقوة، صلب الدظهر الخارجي، متوسط أك طويل  العضلات، ك كىو الدرجة التي تسود فيها العظاـ ك

 القفص الصدرم، لضيف الخصر، طويل الأطراؼ، عظامو كبتَة ك متناسقة، اتساع الكتفتُ ك القامة، العضلات قوية ك
قوية، الأكتاؼ عريضة كعضلااا ظاىرة،  سميكة العضلات نامية كتظهر بشكل متناسق، عظاـ الوجو بارزة، الرقبة طويلة ك

قوية، اكتساء الذراعتُ كالساقتُ  عظم التًقوة ظاىر، كبتَ اليدين كطويل الأصابع كالرجلاف متناسقتاف، الأرداؼ ثقيلة ك
 .بالعضلات كالجلد سميك كخشن

 :(البدين)النمط المكتنز : ثالثاً 
ك ىو الدرجة التي تغلب عليها صفة الاستدارة التامة ، الشخص الذم يعطي تقديران عاليان في ىذا النمط يكوف بدين 

، استدارة الجسم كبر الرأس كاستدارتو ، سمنة الأطراؼ كميلها  الجسم متًىلان كلؽتاز بالرخاكة متوسطان اك قصتَ القامة
للامتلاء كفقرىا لوجود العضلات القوية ، قصر الرقبة كسمكها ، الأكتاؼ ضعيفة ، تضخم التجويف البطتٍ كالصدرم في 

. ىذا النمط ، تكوف أجهزة الذضم أكثر لظو بالنسبة لباقي أجهزة الجسم مع كثرة الدىن في الدناطق الدختلفة
 في ىذه الشحمية الخلايا لرموع  كالطاقة من الفائض بتخزين مكلفة الشحمية الخلايا من الكثتَ يوجد  جسم في ىذا

 بتُ متفاكتة بنسب الجسم في تكوف " الشحمية الكتلة" عليها  يطلقLipides لبيدات على شكل الجسم تتكوف
 بالبدانة عليو نطلق ما يعطينا النسيج ىذا في كاضحة زيادة كجود إف ك الجنس حيث السن حسب كذلك الأشخاص

  الدميتة الدتلازمة يدعى فيما جدا ىاـ عامل كىي البلداف من العديد في التغذية فرط ك الراقية الحياة ضريبة أصبحتحيث 
 :يتضمن الذم ك الدميت أك الدربع 
 البدانة. 
 السكرم الداء. 
 الشريالش الضغط ارتفاع. 
 الدـ في الثلاثية الشحوـ فرط . 
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 بعض في يصل كقد  30%  إلذ20%انتشارىا من  يعادؿ حيث شيوعا، الأكثر الإستقلابي الاضطراب البدانة كتعد

 في حصرا يزداد الشحمي النسيج أف الدعركؼ كمن ، المجتمعات بعض في السكاف لرموع من  50% من أكثر إلذ الأحياف
 ك الدتنوعة، بوظائفها الدختلفة الجسم أعضاء لقياـ الدطلوب الدقدار يفوؽ أغذية شكل على الطاقة من الوارد كوف حاؿ
 في نقص عن أك الطاقة من الواردة الكمية زيادة عن إما ينجم الطاقة توازف في اضطراب عن البدانة تنتج أخرل بعبارة

 في نقص عن تعبتَا ذلك يكوف أف من أكثر الواردة الطاقة في زيادة البدانة تعكس غالبا كلكن الطاقة، تلك استهلاؾ
 (98، صفحة 2000زياد، ) .استهلاكها

 :طرؽ تقدير أنماط الجسم- 3 -2
 (119، صفحة 2003حسانتُ، ): من ألعها  توجد العديد من طرائق تقدير لظط الجسم ك

 :(شيلدوف)طريقة التصوير الفوتوغرافي : أولًا 
 كظلت تستخدـ على مر السنتُ ك كصلت إلذ درجة عالية "شيلدكف"  كىي من أقدـ طرائق تقدير لظط الجسم اقتًحها 

. من الدقة في تقدير لظط الجسم
 ( الجسمكتلة): مؤشر دليل الوزف: ثانياً 

 مؤشر INDEX BODY MASS”  (oms, 2006, p. 01)” العالدية الصحة منظمة        كضعت 
:  ىي كالأتي  حيث بسكنوا من تقدير لظط الجسم بدلالة الطوؿ ك الوزف باستعماؿ معادلة معدة لذذا الغرض كالجسم كتلة

 
 

 
جدكؿ الدستويات كتقولؽها  ىو ك (السمنة العضلية ك النحافة ك)بسكنت ىاتو الدنظمة من كضع ثلاثة مستويات بسثل  ك- 

  :(01)كما مبينة في الجدكؿ 
 يمثّل مستويات الكتلة الجسمية "  01" رقم جدوؿ

 
 
 
 
 

 

 التقويم المستوى
   فما دوف18.5 النحافة
 19.5  -  18.6 العضلية
 فأكثر  19.6 السمنة
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 :أعراضها،أنواعها و أقسامها : البدانة تعريف -2-4
 :يلي ما منها نذكر للبدانة عديدة تعاريف ىناؾ : البدانة تعريف- 2-4-1
 من تبدأ ك الاجتماعية كالجسدية النفسية العوامل من لمجموعة نتيجة معقدة مشكلة ىي البدانة ":ىندم أبو كائل تعريف"

 البدانة أف التعريف ىذا من  يتبتُ(WWW.HAKEEM.SY.ORG) د  الفر حياة طواؿ كتستمر الطفولة
 سبب إلذ يعود ما كمنها اجتماعي ىو ما كمنها نفسي ىو ما منها عوامل عدة إلذ تعود كإلظا معتُ سبب لذا ليس

 .النمو خلاؿ معو ك تستمر الطفولة بدراحل مرتبطة ككلها جسدم،
بوبازين، ) للطوؿ ك الوزف العامة الصفات ف ـ % 20 عن يزيد الذم الجسدم الوزف أنّا ل عل البدانة تعرؼ"-

 .بدانة تعتبر الطبيعي الوزف من % 20 من أكثر الشخص كزف زيادة أف التعريف ىذا من يتضح (172، صفحة 2006
 (FINGERHUT, 2001, p. 67) " عاـ بشكل الجسم مكونات داخل ك الجلد برت الدىوف تراكم ىي"-
 التي كميات السعرات كبتُ غذائو في الفرد يتناكلذا التي السعرات كمية بتُ طويلة لددة يستمر اختلاؿ حدكث "ىي-

 ((19، صفحة 2005سوليفاف، )  ).اليومية نشاطاتو لأداء يستهلكها
 .(البدانة= المجهود في الاستهلاؾ في قلة+ السعرات تناكؿ من الإكثار) التعريف ىذا من يتبتُ

 كالوزف للطوؿ العامة الصفات  من 20 %عن يزيد الذم الجسدم الوزف عن عبارة البدانة أف سبق ما خلاؿ من نستنتج
ك  ، الجسدية العوامل منها البدانة ظهور إلذ كتؤدم تشتًؾ عديدة عوامل كىناؾ الدىوف من الكثتَ كجود إلذ كتؤدم

 . الحرارية السعرات في اختلاؿ ككذلك ، الاجتماعية
 :البدانة أعراض -2-4-2
 :الوزف في الزيادة إلى راجع الأيضية العمليات اضطراب -2-4-2-1

 الدىوف نسبة في تذبذب.  
 الدـ في البولة نسبة ارتفاع.  
 السكرم بدرض الإصابة احتماؿ. 

 :البدانة عن تنجم التي الأمراض -2-4-2-2
 الدـ ضغط ارتفاع.  
 الدرارة حصى.  
 الشرايتُ في تصلب.(  (SANTEE, 1996, p. 408)) 

 : أيضا البدانة أعراض من ك
 الفخذين في الدىوف من ركاسب ترل فأ لؽكن، لرهود بأم القياـ عند التنفس انقطاع، الحرارة برمل على القدرة عدـ

 (BROWNELLE, 2007, p. 798)  .الإساءة للشخص تسبب كالتي كالبطن

http://www.hakeem.sy.org/
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  :البدانة أنواع- 2-4-3
 حصر الصعب من كاف فقد الاجتماعية كالبيئية الوراثية الجسدية النفسية أسبابو كتداخل الدوضوع ىذا تشعب إلذ بالنظر

 تداكلا كالأكثر شيوعا الأكثر العادية الأشكاؿ بعرض البحث ىذا في كسنكتفي الأسباب، ىذه عن الدنبثقة الأنواع كل
 : كىي الػػػػعربية أك الأجنبية الكتب في سواء الباحثتُ بتُ
 أكثر ىو البدانة من النوع ىذاOBESITE ANDROIDE:البطن  في المتمركزة البدانة- 2-4-3-1

 سن قبل الأطفاؿ تصيب الجنسي،أحيانا النشاط مرحلة في الإناث يصيب الإناث،حيث لدل منو الذكور لدل حدكثا
 كالشرب الأكل كثتَم الأشخاص غالبا بزص البطن في الدتمركزة البدانة . (SANTEE, 1996, p. 409) .البلوغ

 مستوم على كثتَة بدضاعفات يتميز النوع ىذا ، جدا كبتَ حريرم استهلاؾ لديهم أف تثبت الغذائية ،كحصيلتهم
 نسبة ارتفاع -الشرايتُ تصلب-السكرم مرض إلذ الطويل الددل على كتؤدم الأيضية كالعمليات-كالشرايتُ-القلب

 كانت إذا ، الغذائية بالحمية جزئيا أك كليا تداركو يسهل النوع ىذا ، الدـ البولة في نسبة ارتفاع -الدـ في الكولستًكؿ
 (HALIMI, 2005, p. 03)  .الأكلذ في مرحلتها مضاعفاتو

 الأكثر ىو من البدانة النوع  ىذا:OBESITE GYNOIDE الوركين  في المتمركزة البدانة- 2-4-3-2
 الدىوف تركيز عن الدسؤكلة ىي الأنثوية الذرمونات ، غ البلو بداية مع كتظهر الجنسي النشاط مرحلة في النساء لدل حدكثا

 (SANTEE, 1996, p. 409) ) .بالصرة مركرا أفقي على شكل خط الجسم من السفلي الجزء في
 (oms, 2006, p. 07) .. ثم الكاحل الركبتتُ إلذ الفخذ إلذ تنزؿ ثم الحوض على كثيفة بصفة تكوف الدىنية الكتلة

 نسبة إلذ كإلظا الأكل في الإفراط إلذ تعود لا لديهم البدانة أف بينت الأشخاص لذؤلاء بالنسبة الغذاء ميداف في الأبحاث
 الجانبية التأثتَات حدكث احتمالات برديد على يساعد التقسيم ىذا ك "J-VAGO الدتوازنة، الغتَ الدىوف/بركتيد

ك  القلب على مضاعفااا أما كأمراضها الدفاصل كللاـ الفتاؽ-الدكالر إلذ تؤدم الوركتُ في الدتمركزة فالبدانة للبدانة،
 (HALIMI, 2005, p. 03)  ).البطن في الدتمركزة البدانة من حجما أقل فهي الأيضية كالعمليات الشرايتُ

: أقساـ البدانة- 2-4-4
 ىذا على ك البدانة، ظهور فيو تبدأ الذم السن إلذ الاعتبار  بعتُ"WOLF SMITH"سميث  ككلف العالد يرل

 :إلذ البدانة تقسم الأساس
 كناية كىي الدريض، جسم في الدبالغ بالنمو البدانة ىذه كتسمى العشرين سن قبل بردث التي  كىي:المبكرة البدانة= 
 ىذا علاج من بذعل حيث ، ذلك بعد ثابتة لتبقى العشرين سن في تتحدد الزيادة كىذه الدىنية، الخلايا عدد زيادة عن

 .الوركتُ حوؿ تتًكز عادة كىي مستحيلا، نقل لد إذا عستَا البدانة من النوع
 ضخمة تكوف أنّا إلا طبيعيا الدىنية الخلايا عدد يكوف كفيها ، العشرين سن بعد بردث التي كىي : المتأخرة البدانة= 

 (DOMART, 1984, p. 629)  .ميكركف  30الحجم أف حتُ في ميكركف 100 ل إؿ حجمها يصل بحيث
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 :البدانة إلى تؤدي التي العوامل -2-5
 كيصبح كزنو يزداد فقط طعامو في الإنساف أفرط إذا ىل:التالر السؤاؿ البدانة عن الحديث عند الذىن إلذ يتبادر ما كثتَا
 ؟ الرياضة لشارستو لعدـ بدينا الإنساف يصبح ىل أـ ؟ بدينا

 لا كحده الأكل في فالإفراط ، لضيفا الرياضة لؽارس من كل كلا بدينا، يصبح بالأكل يفرط من كل ليس أنو كالحقيقة
 العديد كىناؾ البدانة، حدكث في تساعد عديدة اسباب فهناؾ ذلك، من ابعد الدسألة بل البدانة، إلذ منفرد بشكل يؤدم

 الأسباب ىي فما قليلا، زائدا يكوف ربدا أك طبيعي كزنّم أف إلا الطعاـ، تناكؿ في يفرطوف نراىم الذين الأشخاص من
 :يلي ما لصد العوامل أك الأسباب تلك أىم من ؟ للبدانة الحقيقية

 من جوانب تورث أف لؽكن حيث كراثيا امرا البدانة إلذ الديل يكوف قد  : و الوراثية الجينية العوامل -2-5-1
 من يعالش الوالدين أحد كاف ما فإذا كزنو، زيادة بسبب كراثي خلل من الشخص يعالش قد ك الآباء، من الجسم فسيولوجيا

 من الوالدين كلا عالس ما إذا (80 % )إلذ النسبة ىذه تصل ك (25-30% )بنسبة لذلك يتعرضوف أطفالو فإف البدانة
 الاستعداد أف على أدلة  من( %  40)ىناؾ  أف كما  ،(797، صفحة BROWNELLE ،2007)  ةالبداف
، 1999الطيبي، )  ).الوراثية العوامل إلذ ترجع البدانة  حالات أف الدراسات بعض أثبتت كقد أيضا، يورث للبدانة

( (55صفحة 
 أف حيث كاضحا، أصبح الغذائية للمواد الإنساف استهلاؾ تاريخ في بروؿ نقطة أم إف :الغذائية العوامل- 2-5-2

 غذائي نظاـ لديهم الذم العدد يتجاكز آك يساكم اللازـ أكثر من أم جدا غتٍ غذائي نظاـ لديهم الذين الأفراد عدد
 تطورت مراحل بعدة مرت المجتمعات أف إلذ يرجع ذلك ك (797، صفحة BROWNELLE ،2007)  ).سيئ
 ىائلة بنوعيات ك كبتَة بصورة الغذائية الدواد فيها توفرت تدرلغية غتَ بصورة ك بسرعة ك الاقتصادية الاجتماعية الحياة فيها

 ك الصحية للتوعية ك قصور غياب ىناؾ كاف ك الغذاء كتنظيم الاختيار لتحديد صحية توعية التطور ىذا يتبع لد ك
 ك الحركة لشارسة عدـ مع العربية البلاد معظم في الوزف في طفرة ظهور في تسبب لشا الدلائمة الألعية تعطي لد ك الغذائية
 .الدسمة الوجبات بعد ك النوـ الاستًخاء ك للراحة الخلود ك الدشي

 في مهم دكر لو بصفة مستمرة ك تنظيم بدكف العالية الحرارية السعرات ذات الدختلفة ك السريعة الوجبات تناكؿ زيادة- 
 ((17، صفحة 2007الآغا، )  ).البدانة انتشار

 النسيج يتحدد أف لؽكن حيث الدىنية، الخلايا زيادة إلذ يؤدم الطفولة مرحلة في الأغذية تناكؿ في الزائد الإفراط إذا
 :بطريقتتُ الدىتٍ
 -الدىنية الخلايا عدد زيادة. 
 -الدىنية الخلايا حجم زيادة.(  (ANDERSON, 2004, p. 285)) 
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 أف توضيح تستطيع لا الجينات بيئية، كعوامل معقد حيوم تفاعل قبل من لزدد الجسم كزف  :البيئية العوامل -2-5-3
 التفستَ البدانة، نسبة فيها تكثر بيئات إلذ ينتقلوف عندما بدانتهم تزداد بدانة اقل بيئات إلذ ينتموف الذين الأشخاص

 التي الجاىزة بالأطعمة الأسواؽ غزك جانب إلذ الصحي، غتَ الغذاء اختيار الحديثة، البيئة بسبب البدانة زيادة لذلك
 السعرات ىذه لحرؽ الدراىقوف بو يقوـ طبيعي نشاط أم ىناؾ ليس الدقابل في الحرارية، السعرات استهلاؾ زيادة تشجع

 .BROWNELLE, 2007, p)  ).يوميا د30  لددة رياضية بتمارين بالقياـ الخبراء توصيات من الرغم على
798)) 

 يتوفر لدا الحديث المجتمع في جذرية تغتَات عن تعبتَ ىو الداضية (20) السنوات خلاؿ البدانة انتشار في الذائلة الزيادة إف
 .تك البركتينا الكربوىيدرات من الحرارية السعرات من تزيد التي ك الحياة بنمط بالدىوف ك الدرتبطة الغنية الأطعمة من عليو

(SUISSE2،, 2006, p. 15) )
 .البدانة إلذ تؤدم عوامل كلها الشخص ا فيو يعيش التي البيئة كتغيتَ التغذية كألظاط كالتعلم السلوؾ  بأف نستنتج

 كإحدل أك الذرمونات، بالغدد تتعلق البدانة حالات من جدا القليل كراء يكوف قد  :ت و الهرمونا الغدد- 2-5-4
 يضبط الذم " الثتَككستُ" ىرموف من الكافي القدر تفرز لا حيث "الدرقية الغدة قصور" ىي الدرضية الدشكلات ىذه

 " كوشينج" بدتلازمة يعرؼ ما الوزف زيادة تسبب ك التي بالذرمونات الدتعلقة الأخرل الدتاعب بتُ كمن الأيض، معدؿ
 قد ك الجسم  في "الكورتيكوستتَكيد" ىرموف افراز زيادة بسبب بردث نادرة حالة ىي ك (165، صفحة 2005اللّو، )

 تناكؿ على الإقباؿ يتزايد بالأنسولتُ الجسم حقن كعند البنكرياس، تفرزه الذم الأنسولتُ من كل أيضا البدانة في يتسبب
ك  بالجوع الإحساس من يزيد الذم الأمر الدـ، في السكر مستول بزفيض على يعمل الأنسولتُ أف بسبب كذلك الأغذية
 الذرمونات تؤثر قد ك النخامية، الغدة ىرمونات ك الذيبوتلاموس ىرمونات ككذلك اكبر، بكميات أغذية تناكؿ في الرغبة

 بردث ك الأنثوية، الجنسية الذرمونات بتوازف الدراىقة أثناء الجسم دىوف مستول يتحدد البنات فعند البدانة، على الجنسية
، 2005، .اللّو إ) )]الشهرية  الدكرة من متعددة مراحل خلاؿ الطعاـ من معينة أنواع في الرغبة ك الطاقة في التغتَات
 التي الطاقة كمية الطفاض بأف مفادىا نتيجة إلذ ك الذرمونات الغدد لراؿ في الباحثوف ك قد توصل[( (165صفحة 

 إثبات سبيل في عديدة سنوات الباحثوف ىؤلاء قضى ك بالبدانة، الدؤدم للإصابة الرئيسي السبب ىي الجسم يستهلكها
 الحيوية بعملياتو يقوـ كي للجسد اللازمة الطاقة كمية ىو الذم "الأساسي الأيض الطفاض بأف القائلة فرضيتهم صحة

 الطاقة بتُ تعادؿ ىناؾ الطبيعية الحالة كفي الأساسي، الأيض معو زاد الجسم كزف زاد كلما حيث القلب، نبض التنفس،
 إلذ ادل الدستهلكة الكمية زادت فإذا لستلفة، عيادية مظاىر إلذ يؤدم التوازف ىذا كاختلاؿ الدستهلكة، كالطاقة الواردة
 بشكل الدسؤكؿ ىو الدرقية الغدة افراز كسل عن أصلا الناجم " البدانة إلذ ذلك أدل الواردة الطاقة زادت إذا ا أـ الذزاؿ،

 علاج في للشهية الدخفضة الحبوب تعاطي من ترجى فائدة لا بأف الأطباء ىؤلاء كيرل بالبدانة، الإصابة عن أساسي
 ترفع أف لذرمونات ا ىذه شأف من لأف الدرقية الذرمونات على المحتوية العقاقتَ على اعتمادىم خلاؿ من كذلك البدانة
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 الجسم بأف مفادىا نتيجة  إلذ "دافيدسوف"ك لؼلص إليو الواردة للطاقة الجسم استهلاؾ من تزيد فهي الأساسي، الأيض
 الآليات ىذه برافظ كبذلك الطاقة، من الجسم لحاجات تبعا الأطعمة استهلاؾ بتعديل تقوـ معينة فيزيولوجية آليات لؽتلك
 ىي الدعدلة الفيزيولوجية الآليات ىذه بأف "دافيدسوف" يرل كما الدستهلكة، كبتُ الطاقة الواردة الطاقة بتُ التوازف على
 (ORG.) .الدهاد برت ما في العصبية الدوجودة الدراكز على أساسا تتًكز ىرمونية عصبية طبيعة ذات

 :البدني النشاط وانعداـ تقلص -2-5-5
 بها أنعمت التي كالرفاىية التقنية كسائل تطور مع البدلش النشاط ضعف تزامن الأختَة الخمستُ السنوات في عليو أصبح لشا

 الغابيات، من الحديثة للمجتمعات السريع التقدـ بو ساىم ما كالدواصلات،ك مع الاتصالات لراؿ في كبالذات الإنسانية
-يعيها كالكسل الكل سيئة عادات عليها ك ترتبت سلبيا للفرد اليومي الحياة لظط في أثرت كالراحة الرفاىية ىذه أف إلا

 ك النفسية الصحية الدشكلات تضخم إلذ أدل لشا البعيد الددل عل الفرد صحة ك تدمتَ الخ..الظهر في الد -مفرط خموؿ
 الداء كالبدانة، الحياة لظط أمراض أك" العصر أمراض" عليها نطلق التي الأمراض ك انتشار المجتمع ثم ك من الفرد على

 من عالية نسبة تصيب لأنّا فقط ليس القلق إلذ تدعو بطريقة انتشارا تزداد الدشكلات كىذه الشرايتُ، كأمراض السكرم
 لقد الإنساف، عمر في إنتاجية الأكثر السن ىي تكوف أف الدفتًض من مبكرة أعمار في تظهر بدأت أيضا لأنّا بل الناس
 الإنساف أصبح حيث سريعا، تقدمت التي المجتمعات في ك خصوصا الانتشار في تتسارع مشكلة البدلش النشاط قلة أصبح

 بجهده ينتقل ككائن كظائفو ىم أ إحدل الإنساف فقد ك بذلك البدلش نشاطو على اعتماده ك نقص الآلة، على معتمدا
 (01، صفحة 2007العمار، ) ).آخر إلذ مكاف من
 جيد حرؽ قصد الكثافة معتدؿ كاف إذا تقريبا دقيقة (30) اليومي الجسدم النشاط يدكـ أف يفتًض الدثالية الناحية من

 .نفسها النتائج إلذ تفضي حتى الوقت من الدزيد إلذ فتحتاج كثافة الأقل النشاطات أما الحرارية، للوحدات
(HANSWORD, 2004, p. 36) 

 الحياة ك ألظاط الدهن من عمدا الجسدم التعب أشكاؿ كل تبعد إجراءات كجود يعكس الحركي ك الدعيشي الواقع لكن
(ANDERSON, 2004, p. 290)، خاصة) الجسدم النشاط من التقليل في التكنولوجي التقدـ مسالعة مع 

 عادة يكونوف الزائد الوزف أصحاب أف اللافت ك الفائضة الحرارية الوحدات حرؽ صعوبة من زاد لشا (الدتقدمة البلداف في
 (BROWNELLE, 2007, p. 798) .العادم الوزف أصحاب من الجسدم الصعيد على نشاطا اقل
الكسندر  "ALEXANDER" العالد يد على كانت المجاؿ ىذا في البحث بدايات إف :النفسية العوامل -2-5-6

 في ك بالتالر الذرمولش التوازف في تؤثر أف شأنّا من النفسية العوامل بأف يرل حيث الدراحل إلذ الغذائية بالعادات عاد الذم
 جسدم مرض البدانة أف كذلك ك يرل يتناكلذا، التي الطعاـ كمية ك على الشخص شهية في تؤثر الغدد،كذلك إفراز
 من (% 44) اعتًاؼ نتيجتها كانت "مينيسوتا" جامعة باحثو أجراىا دراسة في ك نفسية، لأسباب نشأتو جذكر في يعود

 ((76، 75، صفحة 2009الركباف، ) ). النفسي للإرىاؽ تعرضهم لدل للطعاـ استهلاكهم يزيد بأنّم الدفحوصتُ
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ك  ك الكآبة  الدلل بسبب الطعاـ التهموا الدراىقتُ من (% 47) أف شخص لألفي عاـ مسح خلاؿ الباحثاف لاحظ حيث
 .لضفاء كانوا لو ك بسنوا الأكل بعد بالندـ شعركا قد
 مباشر بشكل النفسية العوامل ك تؤثر ، اليومية ك كظائفو الإنساف شهية في التحكم في كبتَا دكرا النفسي العامل يلعب إذا

 كما.الغضب أك الضجر أك بالحزف احساسهم عند بشراىة يأكلوف الناس من كثتَا فهناؾ ، ككيفيتو الأكل نوعية على
 في الدسمة الأطعمة من جدا كبتَة كميات يأكلوف فهم العصابي، النهم من يعانوف البدينتُ الأشخاص بعض أف كجد
 الطاقة من للتخلص العنيفة بالتمارين القياـ أك القيء احداث طريق عن الطعاـ من التخلص لػاكلوف ثم قصتَ، كقت

 بهذه الشعور الدراكز ىذه تعطي الوزف، ك تنظيم ك الشبع ك الجوع الشهية عن مسؤكلة مراكز الدماغ في كيوجد الزائدة،
 التغذية مراكز أف حتُ ك في ، لاحتياجو تكفي بطاقة الجسم لإمداد الكافية الكمية يأكل الشخص كبذعل الأحاسيس

 في راغبا الشخص لغعل لشا التغذية مراكز ايقاؼ أك كبح على تعمل الشبع مراكز فإف ، الطعاـ على يقدـ الشخص بذعل
 التغذية مراكز عمل إرباؾ في تساعد أسباب عدة كىناؾ ، جدا معقدة التغذية مراكز عمل كالية الطعاـ، تناكؿ عن التوقف

 أف لؽكن نفسي ضغط اقل أف بحيث جدا حساسة الدراكز ك ىذه سبق، كما الوراثية كالعوامل النفسية الضغوط منها ك 
 (82، صفحة SANTEE ،1996)  .للوزف مفرطة زيادة إلذ يؤدم ك بالتالر عملو في عميقا خللا لػدث

 شخصية تناكؿ من لنا بد فلا النفسية الوجهة من البدانة مناقشة لراؿ في كنا  إذا :البدين شخصية تحليل -2-6
 خلاؿ العشرين، سن بلوغو قبل بالبدانة أصيب الذم البدين على نركز الصدد ىذا كفي النفسي، التحليل ضوء في البدين

 تعالش التي الشخصيات لستلف بتُ الدشتًكة القواسم من العديد ىناؾ أف إلذ توصلوا البدين على أجريت التي الدراسات
 : ك أبرزىا البدانة

ك  ذاتو الوقت في لسيف كلكنو يقاكـ لا جذاب مغر، موضوع أنو على للطعاـ ينظر البدين إف :الطعاـ إدماف -2-6-1
 في فاحشة أيضا كلكن كفاتنة ساحرة بطريقة الغذاء لؽثل الدشهد ك ىذا يدمنونّا، الذم الأطعمة أنواع عن النظر بغض ىذا

 جسمو في بأف لػس فالبدين الغذاء، غتَ شيء كلا الغذاء على ك اىتمامو الفرد تفكتَ يتًكز بحيث كذلك الوقت، ذات
 ك لا احتمالو لؽكن لا بنقص لػس أنو إلا نفسو من يقرؼ لغعلو ك أحيانا بل ذلك، أزعجو ك لو حتى سده من لابد فراغ

 من بزليصو على القادر الوحيد ىو السحرم (الطعاـ) الشيء ىذا بأف أيضا لػس فالبدين الطعاـ، خلاؿ من إلا يعوض
 في كالدكركه المحبوب الشيء ذلك بالطعاـ التعلق ىذا ينشأ ىنا ك من ذاتو، الوقت في بالفراغ شعوره كتعويض النفسي قلقو
 .ثنائية) معا آف
 نفسو على لسيطرتو البدين فقداف كجوه من كجها يفسر الطعاـ إدماف عن حديثنا إف :المسلوبة الإرادة- 2-6-2

 يسقط البدين إف ،"الأـ" ىو ذلك في الرئيسي الدسبب فإف النفسي التحليل ناحية ك من إرادتو، يسلب الذم الطعاـ أماـ
 للنرجسية برديده من انطلاقا النفسي التحليل إف إرادتو، تسلبو التي ىي لو، أمو بدلكية البدين ك إحساس أمو على بدانتو
 من أك أمو يتبع ك ىو حياتو استمرارية تأمتُ على القدرة لؽلك لا يولد عندما الطفل بأف يرل الثانوية ك النرجسية الأكلية
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 المحللوف يسميو ما ك ىذا لجسده التشرلػي الدفهوـ الطفل يدرؾ الدرحلة ىذه ك في الاستمرارية، ىذه لتأمتُ بدكرىا يقوـ
 أك الثالش الجسم يبدأ الحاجات ىذه تأمتُ ك بعد الفيزيولوجي الجسم أنو أم الحاجات ذك الجسم ىو ك الأكؿ بالجسم
 تؤمن الذم الأكؿ جسمو في سواء لو أمو بدلكية لػس ك الطفل الأكؿ، الجسم على يسيطر الذم بالظهور الشهوالش الجسم

 إلذ بالمحللتُ أدل ما كىذا الدرحلة الفمية خلاؿ ك خاصة كفايتو للطفل الأـ تؤمن حيث الثالش الجسم في أك استمراريتو الأـ
 .الدرحلة ىذه في للأـ "القوة الفائقة" صفة استعماؿ

 لدل الغذائي السلوؾ اضطرابات إحداث في الأـ لدكر تعرضنا أثناء رأينا كما :تعويضي كعامل الطعاـ -2-6-3
خيارين  أماـ طفلها تضع فإف الأـ الحاجات ىذه مع ينسجم بشكل طفلها لحاجات تستجيب لا عندما الأـ فإف طفلها،

 في الأـ لدل رغبة كجود حاؿ في عادة لػدث ما ك ىذا يعجبو لا كاف ك إف لو تقدمو الذم الطعاـ بقبولو يرضيها إما فهو
 . طفلها تعويد

 بسرده، مظاىر أكلذ الطفل ىذا ك بهذا لؽارس يعجبو لا لأنو الغذاء ىذا تناكؿ عن الطفل امتناع طبعا فهو الثالش الخيار أما
 يتحوؿ الطفل فإف الثانية الحالة في أما الأـ، مع الذكبانية العلاقة تكرسها التي البدانة إلذ الطفل يتحوؿ الأكلذ الحالة ففي
 كعامل لو يلجأ ك ىو فيها لتعويده ك عطفها لتظهر للأـ دعوة ىو البدين عند الطعاـ بأف نلاحظ ىكذا ك ؿ، الذزا إلذ

 .الدعنوم للدعم ك العاطفي للأمن بحاجة أحس كلما تعويضي
 قط يغادر لد بأنو مفاده أمو من بإلػاء إحساسا يعيش البدين بأف توصلنا تقدـ لشا :الذاتية الهوية غياب- 2-6-4

 يصبح البدين فإف النرجسية تبتدئ حيث الدراىقة مرحلة ك في لأمو، اضافة بأنو لػس فهو التحليلي ك بالتعبتَ أمو، بطن
 الاختَة لتجد الفتاة من اكبر بسهولة حريتو على لػصل الذكر الدراىق فإف الدرحلة ىذه ك في الذاتية، حريتو لدمارسة تواقا

 لذذا النساء نرجسيا، تعويضا فيها فتجد التغذية غريزة على اىتمامها كل تصب حريتها لذا فإنّا لشارسة من بسنعها عقبات
 . البدانة بدرض الإصابة في غالبية ىن

 :البدين شخصية سمات- 2-7
 " "ABRAHAM MASLOW" ماسػػػػػػػػلو  ابػػػػراىػػػػػاـ""ALLPORT الػػػبورت جوردف أمثاؿ  العلماء بعض حاكؿ  لقد

 الدزاج"ك منها  الشخصية بالسمات البدانة مريض الشخصية لظط ك البدانة لظط الربط بتُ ،"CHELDON"شلدكف 
 في ك تنجح بدفردىا الحياة تطيق لا كلكنها مرحة الناس برب اجتماعية العالد على متفتحة شخصية ىي ك" الدكرم
 العزلة إلذ شديد ك ميل الدعنوية الركح في عاـ ىبوط ك حالة كآبة بنوبة تصاب ذاتو الوقت في ك لكنها الاجتماعية المجالات

 عندما لػزف، عندما يفرح، عندما يأكل لرأيناه البدانة مريض راقبنا إذا فنحن .ك الانطلاؽ للمرح ثانية تعود ثم ك الانطواء
:  ك النفسية الاجتماعية الدثتَات لكافة يستجيب إذف فالبدين يهدأ، ك عندما يضطرب

 في يسرؼ فنجده ذاتو، لضو عدكانيتو  يوجو -ك الحرماف الإلعاؿ نتيجة توترات ك قلق - النشاط ك الحركة لةؽ -  بالأكل*
 (233، صفحة 2000الزراد، )  ).*بالبدانة يصاب حتى طعامو
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 :للبدانة الأثارالصحية -2-8
 معتٌ، من الكلمة ىذه برملو ما بكل صحية مشكلة ىي ك إلظا فقط، نفسية أك جمالية مشكلة ليست البدانة إف

 الدشكلات من لكثتَ عرضة أكثر يكونوف الطبيعي الوزف على زيادة كزنّم من % 20 حوالر لػملوف الذين فالأشخاص
 :شكل على كتظهر الطبيعية الأكزاف ذكم الأشخاص من غتَىم ضعف تساكم بنسبة الدبكر الدوت ك منها الصحية
 السرطاف:  (COLL, 2005, p. 10) ، الدستقيم القولوف-الرئة بسرطاف بالوفاة كبتَ بشكل ترتبط حيث –

 (08، صفحة 2005، .سوليفاف ؾ) .الكلى سرطاف ككذاؾ الكبد البنكرياس
 (03، صفحة 2007الذزاّع، ). م السكر داء 
 الدفصلي العظمي الالتهاب. (AL, 1990, p. 61) 
 الدرتفع الدـ ضغط. 
 النوـ أثناء للتنفس الدؤقت التوقف". (AL, 1990, p. 61) 
 النفسية الاضطرابات. (oms, 2006, p. 01) 

 

: الػػخلاصة- 
 ك يظهر القوة، مظاىر من ك مظهر كالعافية، الصحة علامات من البدانة أف قدلؽا السائدة الدعتقدات من       كنّا نرل انو

 ك تنوع الختَات انتشار ك مع اليوـ أما تغذية، ك قلة ك ضعف فقر من آنذاؾ المجتمع يعانيو لدا نتيجة كاف ذلك أف
 .أثارىا من يعانوف من ك علاج حدكثها، من للوقاية الجهد ك بذؿ منها، الحذر لغب داء البدانة أصبحت فقد الدأكولات

، الغربي المجتمع في شيوعا الاكثر الطبية الحالات من كاحدة ىي السمنة إف ك  العلاج ناحية من صعوبة ك اكثرىا اليوـ
 العديد جمع تم ك لكن ،(الحياة لظط تغيتَ باستثناء )السمنة علاج في ضئيل تقدـ سول برقيق نسبيا يتم لذا ك لد التصدم

. السمنة لحالة الطبية العواقب بخصوص الدعلومات من
 كبتَة العية ىناؾ اف غتَ .اخرل طريقو على السمنة علاج لطريقو كصحية كبتَة افضلية الابحاث، بحسب ىناؾ، تكن لد

 تم التي الطعاـ كجبات ك تسجيل اليومية، الطعاـ لقائمة مبكرا التخطيط كيفية بخصوص السمنة، لعلاج الدرضى لتثقيف
 .صحيحة بطريقة الوزف لإنقاص الطريق في الاساس حجر عن عبارة ىو السمنة علاج في السلوكي فالتثقيف تناكلذا،

 النشاط يسبب الطويل بحيث للمدل السمنة ك علاج الوزف فقداف على للمحافظة ضركرية الرياضية التمارين لشارسة اف
 .الجسم في الحرارية السعرات استهلاؾ في زيادة الجسمالش

 .الوزف في قليل انقاص الذ تؤدم لوحدىا الرياضة لشارسة اف ك نؤكد، نشتَ اف الدهم كمن
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 : تمهيد- 

تعتبر الرياضة الددرسية المحرؾ الأساسي لدعرفة مدل التقدـ في الديداف الرياضي كلعلها من أىم الدعائم للحركة الرياضية 
كىذه الرياضة الددرسية تتجو أساسا لضو تلاميذ الددارس ك الثانويات حيث تعمل على كضع الخطوات الأكلذ للطفل على 
الطريق الذم لؽكّنو من أف يصبح رياضيا في الدستقبل بارزا قد يساىم في بناء الدنتخبات الددرسية الوطنية كبسثيل بلاده في 

.  المحافل الدكلية كالقارية

 : لػمحة وجيزة عن تاريخ التربية البدينة والرياضية-  3-1
 القدلؽة الدتعلقة بشؤكف التًبية بالآراءيرجع تاريخ التًبية البدينة كالرياضية إلذ قدلص العصور،إذ لصد أف التًبية اليونانية تزخر 

 أف تبدأ العناية بالطفل من (ـ. ؽ384)طاليس ك البدنية كالرياضية، كقد اعتنت أثينا بالألعاب الرياضية حيث يرل أرسطو 
قبل كلادتو كما يرل ضركرة كضع قانوف الأزكاج يبتُ من لغوز لذم الزكاج أك عدمو ،كما يرل أف الأعماؿ الرياضية لغب 

أف تكوف غايتها ضبط النفس ككبح جماح الشهوات كبرميل صورة الجسم كتكريس العادات الفاضلة لا لررد القوة 
الجسمانية التي يتباىى بها الدغرموف بالألعاب البدنية ،كذلك لغب أف تدرج ىذه الأعماؿ حسب صعوبتها، كإف تبدم 
الأعماؿ العنيفة إلا بعد سن الدراىقة بثلاث سنوات على الأقل إلا أنو كبعد العهد اليونالش تضاءلت العناية بالألعاب 

 الذم نادل (ـ1778-1712)جوف جاؾ ركسو )لرياضية شيئا فشيئا إلذ غاية حلوؿ القرف الثامن عشر كظهور بطل الحرية
بالرجوع على الطبيعة ،كبفصل الطفل عن كالديو كإبعاده على الددارس كتركو بتُ يدم مدرب ذكي يدخل في قلبو حب 
الطبيعة كجمالذا ككتب في كتابو عن كيفية تربية الطفل منذ كلادتو حتى سن الخامسة ،كجاء أيضا في ىذا الكتاب الحث 
على العناية بالألعاب الرياضية كالتمارين البدنية فقد ذكر بأف حجة البدف ىي سلامة للعقل ككماؿ الخلق كأف صاحب 

بضركرة التًبية الرياضية  (ركسو)الجسم السليم كالقوم ىو الشخص الدطيع ،القوم الطبع كقد نادل بعض الدربتُ بعد 
 . حيث يعتبر مؤسس التمارين الددرسية* ـ 1839-1759 سوجوف جاؾ رك: * كنذكر منهم 

كفي النصف الأكؿ من القرف العشرين عمت التًبية البدنية كالرياضية جميع ألضاء العالد تقريبا فانتشرت في الولايات الدتحدة 
 معهد بتُ جامعة ككلية كيستطيع الطالب الحصوؿ على (100)الأمريكية انتشارا كاسعا حيث أنو يوجد ىناؾ ما يقارب 

 جامعة يستطيع الطالب فيها القياـ بالدراسات (24)درجة الددرس في مادة التًبية البدنية عدا ذلك فإنو يوجد ما يقارب 
 (F.cozensكوزين) (T.cunetonكيورتوف ): العليا كقد ظهر في ىذه الجامعات العديد من رجاؿ التًبية البدنية

. كغتَىم (E.Michellميشاؿ ) (K.Bookwalterبوكلتي )

 : مفهوـ الرياضية المدرسية في الجزائر- 3-2
، صفحة 1996التعليم، )إف الرياضة الدكلية في الجزائر ىي إحدل الركائز التي يرتكز عليها من أجل برقيق أىداؼ تربوية 

كىي عبارة عن أنشطة لستلفة كمنظمة كفي شكل منافسات فردية اك جماعية كعلى كل الدستويات كتسهر في تنظيمها (03
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مع عدـ نسياف اف ىناؾ تنسيق مع الرابطات الولائية للرياضة الددرسية في  ( الجزائرية للرياضة الددرسيةالابرادية)كإلصاحها
الجمعيات الخاصة بالرياضية الددرسية في الدؤسسات )القطاع الددرسي كمن أجل تغطية بعض النقائص ظهرت ىناؾ 

 كاطار تنفيذم لاىداؼ منهج ك إعادة الاعتبار للرياضة الددرسية الدراقبة على النشاطات ك ىذا للحرص ك ك (التًبوية
  (50، صفحة 1986رياف، ) .لزتواه من خبرات ك معارؼ ك ابذاىات

 الشبيبة ك تسعى على ذلك كل من كزارتي التًبية الوطنية ك بعد تربوم معتًؼ بو ك إف للرياضة الددرسية مكانة ىامة ك
الوسائل اللازمة لتوسيع الدمارسة الرياضية في أكساط  إلذ تسختَ كل الظركؼ ك الرياضة إلذ ترقية كل الدستويات ك

 . التلاميذ

 : أىداؼ الرياضة المدرسية بالجزائر- 3-3
ىناؾ عدة أىداؼ أساسية لدمارسة الرياضة الددرسية بالجزائر منها لظو جسمي نفسي حركي اجتماعي، كما لا لؼص ذكر 

: الذدؼ الثقافي الذم يسمح للفرد معرفة ذاتو مع تطوير كل من ىذا برفع الدردكد الصحي للطفل ك الذدؼ الاقتصادم ك
الطاعة ك ابزاذ القرارات الجماعية  حب النظاـ، ركح التعاكف، ركح الدسؤكلية، اذيب السلوؾ، تنمية صفات الشجاعة ك

العضلي ك بهذا لؽكن القوؿ بأف لشارسة التًبية البدنية تساىم في إعداد رجل  بالإضافة إلذ التوافق الحسي الحركي العصبي ك
الغد من كل الجوانب فالديزانية الدخصصة من طرؼ الدكلة للرياضة الددرسية لا تعتبر فقط استثمار في الجانب الدادم 

 .ىو بالضركرة إصلاح للمجتمع بالتالر لإصلاح الفرد ك كتحقيق النتائج ك إلظا ىو استثمار في الجانب الدعنوم للفرد ك

 : الأىداؼ العامة للتربية البدنية والرياضية- 3-4
 : الأىداؼ التالية ىي الأكثر شيوعا في قوائم الأىداؼ العامة للتًبية الرياضية لبعض الددارس العالدية

 : التنمية العضوية- أ
اتم التًبية الرياضية في الدقاـ الأكؿ تنشيط الوظائف الحيوية للإنساف من خلاؿ اكتساب اللياقة البدنية كالقدرات الحركية 

التي تعمل على تكييف أجهزة الإنساف من خلاؿ اكتساب بيولوجيا كرفع مستول كفايتها الوظيفية لدساعدة الإنساف على 
 .القياـ بواجباتو الحياتية كسرعة الشعور بالتعب أك الإرىاؽ

 : تنمية المهارات الحركية - ب
كىي من أىم الأىداؼ حيث تبدأ برالرها منذ فتًة الطفولة لتنشيط الحركة الأساسية كتنمية ألظاطها الشائعة كالتي تنقسم 

 : على 
 . كالدشي كالجرم كالوثب: حركات إنتقالية- 
 . كالدشي كاللف كالديل: حركات غتَ إنتقالية- 
.  مكتسبة- كالرمي كالدفع كالركل كمن ثم تنشأ الدهارة الحركية على ىذه الألظاط فهي مهارة متعلمة : حركات معالجة- 
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 : التنمية المعرفية- ج
يتصل ىذا الذدؼ بالجانب العقلي كالدعرفي ككيف لؽكن للتًبية الرياضية أف تساىم في تنمية الدعرفة كالفهم كالتحليل 

برنامج يتبتٌ النّمو الدهتٍ لددرّس التًبية البدنية  ).كالتًكيب من خلاؿ الجوانب الدعرفية الدتضمنة في الأنشطة البدنية كالرياضية
كما يعلم الدهارات الحركية يعتمد في مراحلها الأكلية على الجوانب (167، صفحة 1999زغلوؿ، ) (ك يوسّع خبراتو 

 . الدعرفية كالإدراكية
 تستفيد التًبية الرياضية من الدعطيات الانفعالية كالوجدانية الدصاحبة لدمارسة النشاط :التنمية النفسية الاجتماعية- د

بأف يكوف  البدلش في تنمية شخصية الفرد تنمية تتسم بالاتزاف كالشموؿ كالنضج بهدؼ التكيف النفسي الاجتماعي للفرد
 مع لرتمعو كتعتمد أساليب كمتغتَات التنمية الانفعالية في التًبية الرياضية ك(135، صفحة 1996الخولر، )حراّ مستقلاّ 

على عدة مبادئ منها الفركؽ الفردية كانتقاؿ أثر التدريب كعلى اعتبار أف القيم النفسية الدكتسبة من الدشاركة في برامج 
التًبية الرياضية تنعكس أثارىا من داخل الدلعب إلذ خارجو أم إلذ المجتمع في شكل سلوكيات مقبولة من ىذه القيم 

النفسية السلوكية برستُ مفهوـ اللذات النفسية كاللذات الجسمية، الثقة بالنفس، إشباع الديوؿ ك الاحتياجات النفسية ك 
 .الاجتماعية، تنمية الدستويات كالطموح كالتطلع إلذ التفوؽ كالامتياز

 : التنمية الجمالية- ىػ 
تتيح الخبرات الجمالية النابذة عن لشارسة النشاط الرياضي قدرا كبتَ من الدتعة كالبهجة كما أنّا توفر فرص التذكؽ الجمالر 

كالأداءات الحركية الدتميزة في الأشكاؿ الدختلفة للموضوعات الحركية كالرياضة كالفنوف الشعبية كالجهاز كالأشكاؿ التقليدية 
 . كالنحت كالتصوير كالدوسيقى

 : الترويج وأنشطة الفراغ- و
يعد التًكيح أحد الأىداؼ القدلؽة للتًبية الرياضية فعبر التاريخ مارست أغلب الشعوب النشاط البدلش من أجل الدتعة 
كبسضية أكقات الفراغ كالدشاركة التًكلػية من خلاؿ الأنشطة البدنية التي تتيح قدرا كبتَ من الخبرات كالقيم الاجتماعية 

.  كالنفسية كالجمالية التي تثرم حياة الفرد

 : الأىداؼ الخاصة للتربية البدنية والرياضية- 3-5
التًبية البدنية كالرياضية قيم عديدة منها اجتماعية كعقلية لا تتحقق بدجرد اشتًاؾ الأطفاؿ في اللعب بل تتطلب توجيهات 
خاصة مثل الانتباه التنظيم كالعمل الجماعي كىذا لكي تسهل عملية اكتساب الأطفاؿ القدرات البدينة كالدهارات الحركية 

 : التي يستفيد منها بدنيا كعقليا كلؽكن تلخيص أىم العوامل في اكتساب الدهارات الحركية في
 إزالة الطائشة غتَ مفيدة . 
 اكتساب الدقة بتًكيز الانتباه. 
 الدقدرة على معالجة لرموعة من الدفاىيم. 
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 السرعة كالدقة في الأداء. 
 : كمن بتُ الأىداؼ الخاصة للتًبية الرياضية ما يلي

 : الأىداؼ الصحية- أ
يركز الأطباء على الألعية الصحية فالدقدرة الحركية التي لػصل عليها الطفل في صغره تعد من الضركريات الصحية الأساسية 

 (25، صفحة 2000الشافعي، ) "التًبية من اجل الحركة ك من خلالذا".لتطوير لظوه
 : الأىداؼ التربوية الاجتماعية- ب

تكوف التوعية عن طريق الشعور كالإحساس كالإلؽاف القوم بذنبا لأم إضطرابات لذلك يلزـ كضع برنامج في التًبية 
الرياضية بزدـ قابليات الطفل كتعمل على تطويرىا من الناحية البدنية كالنفسية كتنمية الدهارات الفنية كالحركية كأىم من 

 .ذلك تطوير الجهاز العصبي الدركزم فبتطويره تنمو عدة قدرات ككظائف منها الإدراؾ كالتصوير كالتخيل الانتباه

 : المقارنة بين التربية البدنية والرياضة المدرسية- 3-6
تعتبر الرياضة الددرسية حديثة النشأة في العالد عموما كفي الجزائر خصوصا حيث أنّا لد تظهر سول في أكاخر القرف 

العشرين فهي بزتلف عن التًبية البدنية من حيث الدضموف كالأىداؼ كىذا الاختلاؼ ليس تعارضا ك إلظا ىو تكامل بتُ 
 . الدفهومتُ

يعرؼ تشارؿ التًبية البدنية أنّا ذلك الجزء من التًبية الذم يتم عن طريق النشاط الدستخدـ بواسطة الجهاز الحركي للجسم 
 . كالذم ينتج عنو اكتساب بعض السلوكات التي تنتمي فيها بعض قدراتو

أنّا ذلك الجزء الكامل في التًبية العامة التي ادؼ إلذ تقوية الجهاز البدلش كالجهاز العقلي حيث لو " فوتر فتَم"كيقوؿ 
أف " بيو تشر فتَم"كما يقوؿ . نظرنا من الباب الواسع للتًبية أنّا تولر عناية كبتَة من أجل المحافظة على صحة الجسم

التًبية ىي ذلك الجزء الدتكامل من التًبية العامة التي ادؼ على تكوين مواطن متكامل من الناحية البدنية كالعقلية 
أما بالنسبة للرياضة . كالانفعالية كالاجتماعية كذلك عن طريق لشارسة لستلف النشاطات البدنية كاختياره لتحقيق غرضو

الددرسية فلا يوجد ىناؾ تعريف كاضح لزدد يفسر مدل ألعيتها كالذدؼ من لشارستها كما اف ىناؾ تضارب لتعريف ىذا 
الأختَ كمنهم من يرل أنّا مادة تعليمية أك حصة تدريبية رياضية أك حاجز كاؽ للتلاميذ من الالضراؼ كمن أجل التوضيح 
أكثر من الضركرم إدماج الرياضة الددرسية في صف النشاطات الكبرل للتكوين أم أف مصطلح الرياضة الددرسية لا يبقى 

لزصورا في حصة تدريبية في التًبية البدنية فتأخذ طابع الدنافسة كإثبات الذات ك الكشف عن الدواىب قصد تكوين 
 . الدستقبل كالرفع بدستول الرياضة الجزائرية

 : مميزات وخصائص التلاميذ خلاؿ المراحل الدراسية- 3-7
:  خلاؿ الدرحلة الدراسية لؽكن بسييز ثلاث مراحل
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 : ( سنة12 –06)المرحلة الابتدائية من - 3-7-1
 : حيث تنقسم إلذ قسمتُ

 : ومن مميزات التلميذ في ىذه الفترة ( سنة9-6)الفترة الممتدة – أ 
 . سرعة الاستجابة للمهارات العلمية- 
 . كثرة الحركة مع الطفاض التًكيز كقلة التوافق- 
 .ليس ىناؾ ىدؼ لزدد للنشاط مع كجود فركؽ كثتَة بتُ التلاميذ- 
 . لظو الحركات بالإيقاع السريع- 
 . الاقتًاب من مستول درجة القوة بتُ الذكور كالإناث- 
 . القدرة على آداء الحركات بصوراا الدبسطة- 
 . يدفع خياؿ الطفل للحركة كلغعلو لا لؽلها بل يساعد على اختًاع ألعاب جديدة- 
 . لغب على الطفل أف يلعب في جماعات صغتَة كلو أف أغلب مظاىر نشاطو تتميز بالفردية- 
لؽيل الطفل إلذ إحتًاـ الكبار كيهمو تقديرىم أكثر من تقدير رفقائو مع أنو لػتاج إلذ الشعور بأنو مقبوؿ من الجماعة - 

 . التي ىو فيها
 . كرة السلة– الديل إلذ لشارسة بعض ألعاب الكبار مثل كرة القد - 
 . القدرة على التًكيز كالانتباه لا تزاؿ ضعيفة كالطفل لا ستطيع تركيز انتباىو لددة طويلة- 
: ( سنة12-9)الفترة الممتدة - ب
 ومن مميزات التلميذ في ىذه الفترة: 
 . قيادة البطولة كلزاكلة تقليد الأبطاؿ- 
 . ازدياد التوافق العضلي- 
 . إشتداد الدنافسة كقوة ركح الجماعة- 
 . نشاط الأطفاؿ في ىذه الفتًة كبتَا كزائد- 
 . لظو الاعتماد على النفس كالرغبة في الاستقلاؿ كما يزداد الديل إلذ الدغامرة- 
 . تظهر الفركؽ الفردية بتُ الأفراد من الجنس الواحد بصورة جلية في الحجم كالقدرات كالديوؿ كالرغبات- 
 المشاكل التي تواجو الأطفاؿ في ىذه الفترة: 
 . التكيف الاجتماعي كالتوفيق بتُ رغبات كميوؿ كقدرات الطفل مطالب ك المجتمع- 
 . الأطفاؿ في ىذه السن قابلوف للإلػاء- 
 .  سنة12في ىذه الدرحلة يبدأ الاختلاؼ بتُ الذكور كالإناث خاصة في سن - 
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 . يتأثر الأطفاؿ ببعضهم البعض لذلك لغب تكوين جمعيات متجانسة كتنظيم فرؽ رياضية- 
في نّاية ىذه الدرحلة يتبتُ أف الطفل يستطيع تثبيت الكثتَ من الدهارات الحركية الأساسية كالدشي كالوثب كالقفز - 

 . كالرمي
الطفل لؽيل إلذ تعلم الدهارات الحركية كيتحسن لديو التوافق العضلي كالعصبي بتُ اليدين كالعينتُ ككذا الإحساس - 

 . بالاتزاف
على العموـ إف الدرحلة الابتدائية تعتبر مرحلة بنائية أم أف التمارين الدقتًحة لغب أف ادؼ إلذ اكتساب اللياقة البدنية كفي 

تعتبر الفتًة التي لا بساثلها مرحلة نسبية أخرل للتخصص الرياضي الدبكر كىذا بإقحاـ  (سنة12-9)نّاية الدرحلة فإف فتًة
 . الطفل في النشاط الرياضي الذم يكوف مناسبا لو أكثر

 : سنة(15-12)المرحلة المتوسطة - 3-7-2
بزتلف لشيزات ىذه الدرحلة باختلاؼ الأجناس  كتسمى مرحلة الدراىقة كىي التي تتأثر فيها حياة الناس بعوامل فيزيولوجية ك

 : بيئاام كما يتأثر بعوامل منها ك
 . الوراثة- 
 .  النفسية ك الحالةالدناخ كطبيعة الغدد- 
 كمن لشيزات التلاميذ خلاؿ الدرحلة لشا يلي : 

تصل البنات إلذ الدراىقة قبل الذكور عادة، كتتميز ىذه الدرحلة بتغتَات عقلية كأخرل جسمانية لذا أثرىا كألعيتها في تربية 
النشأ فهي تتميز بالنمو السريع غتَ الدنتظم كقلة التوافق العضلي كالعصبي كنقل الحركات كعدـ إتزانّا ك يقل كذلك عنصر 

 . الرشاقة لدل تلاميذ ك تظهر عليهم علامات التعب بسرعة
تعتبر الدرحلة الدتوسطة أحسن مرحلة فيما لؼص الاعتناء باعتداؿ القامة كتقوية عضلات الجذع خاصة عند لشارسة العدك 

الطفل لؽيل إلذ العمل من أجل  .كلكن ليس لدسافات طويلة، كذلك في الرياضات الجماعية مثل كرة القدـ ككرة السلة
الفريق ك يبتعد عن الأنانية كالفردية كىو ما يسمح بتشكيل فرؽ في لستلف النشاطات حسب اختصاصات كقدرات 

 .التلاميذ كعامل الدنافسة ىنا ألعيتو تبقى غتَ بارزة
: ( سنة18-15) المرحلة الثانوية- 3-7-3
  تتميز بدا يلي : 
 . استعادة تناسق الجسم لدل الذكور كالإناث- 
 . ازدياد لظو عضلات الجذع كالصدر كالرجلتُ بدرجة أكبر من لظو العظاـ حتى يستعيد التلميذ اتزانو الجسمي- 
 (375، صفحة 1987الجواد، ) .القدرة على اكتساب كتعلم لستلف الحركات كإتقانّا كتثبيتها بسرعة كبتَة- 
 . يساىم التدريب الدنتظم في الدخوؿ إلذ الدستويات الرياضية العالية- 
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 . تلعب عمليتا التًكيز كالإرادة دكرا ىاما في لصاح التعليم كالتدريب كبلوغ درجة التفوؽ- 
 بإمكاف الفتي الوصوؿ إلذ مستويات الرياضية في بعض الأنشطة كالسباحة كألعاب القول كالجمباز - 
 . زيادة الديل لاكتشاؼ البيئة كالدغامرة كالتجواؿ- 
 . الحاجة على اللعب كالراحة كالاستًخاء- 

لؽكننا القوؿ عن ىذه الدرحلة أنّا فتًة جيدة كحساسة جدا للطفل كذلك من أجل الوصوؿ إلذ النتائج العالية أك الأغراض 
الدوجودة كلن يأتي ذلك إلا عن طريق التدريب الدنتظم مركرا بالدنافسات التي تعتبر الحافز القوم من أجل الوصوؿ إلذ 

 . الدستويات العالية
كتسمى مرحلة الدراىقة كىي التي تتأثر فيها حياة الناس بعوامل فيزيولوجية كبزتلف لشيزات ىذه الدرحلة باختلاؼ الأجناس 

 : كبيئاام كما يتأثر بعوامل كثتَة منها
 . الوراثة- 
 . الدناخ كطبيعة الغدد النفسية- 
 من لشيزات التلاميذ خلاؿ الدرحلة لشا يلي ك : 

تصل البنات إلذ الدراىقة قبل الذكور عادة، كتتميز ىذه الدرحلة بتغتَات عقلية كأخرل جسمانية لذا أثرىا كألعيتها في تربية 
النشأ فهي تتميز بالنمو السريع غتَ الدنتظم كقلة التوافق العضلي كالعصبي كنقل الحركات كعدـ إتزانّا كيقل كذلك عنصر 

 . الرشاقة لدل تلاميذ كتظهر عليهم علامات التعب بسرعة

 :حصة التربية البدنية المدرسية -3-8
بسثل ما يقوـ بو الطالب داخل غرفة الصف ك برت إشراؼ مباشر من الدعلم ك تكوف مداا قصتَة ك متابعتها سريعة ك قد 

ينفذىا الطلبة فرادل أك جماعات مثل حل بعض التدريبات الرياضية  ك البحث في الدعجم ك تكوين الجمل ك رسم 
... الخرائط

 :حصة التربية البدنية المدرسيةأىمية - 3-8-1
  صفية أك لا صفية ألعية فلو تم تقسيم الألعية بحسب نوع كل منهما، فإف مدرسيةللأنشطة سواء كانت

 :ألعية الأنشطة الصفية تكمن في التالر
 تكسب الدتعلمتُ نشاطا كفاعلية، كتضفي الحيوية على عمل الدعلم داخل الصف. 
 (63، صفحة 1975لبيب، ) .تلبية حاجات التلاميذ من الدمارسة البدنية ك التًكلػية 
 تساعد على ربط خبرات الدتعلمتُ السابقة لشا يعتٍ استمرارية التعلم. 
 تتيح لكل منهم فرصة لإظهار مواىبهم ك التقدـ فيها. (clyde knopleanard, 1998, p. 103) 
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  برقق التطبيق الوظيفي للحقائق كالدعلومات كالدهارات التي يكتسبها الدتعلموف، كلكي برقق ىذه الأنشطة الذدؼ منها
 :ينبغي مراعاة ما يلي عند بنائها

 .ارتباطها بالأىداؼ السلوكية موضوع الدرس، فكل نشاط صفي لػقق ىدفا سلوكيا. 1
ارتباطها بطرؽ التدريس، حيث يؤدم تنويع الأنشطة الصفية إلذ إثراء أساليب التعلم كمراعاة الفركؽ الفردية بتُ . 2

 .الدتعلمتُ
 .إعداد ما يلزـ من أدكات كمعينات تربوية تسهل طرؽ تنفيػػػػذىا. 3

 :حصة التربية البدنية المدرسيةأىداؼ أنشطة - 3-8-2
 إف أىم الأىداؼ التي برققها الأنشطة ىي: 
 .توجيو الطلاب ك مساعدام على كشف قدراام ك ميولذم كالعمل على تنميتها كبرسينها* 
. توسيع خبرات الطلاب في لرالات عديدة لبناء شخصياام كتنميتها* 
 (376، صفحة 1987الجواد، ) . الاىتماـ بالتفوؽ ك انفتاح الدهارات*

تنمية الدهارات كالابذاىات السلوكية السليمة للطلاب ك القيم، كتنمية الاعتماد على النفس، كالدبادأة كالتجديد * 
 .كالابتكار ك التذكؽ، كإدراؾ العلاقات كربط الدادة الدراسية بواقع الحياة

إكساب الطلاب القدرة على الدلاحظة كالدقارنة كالعمل كالدثابرة كالأناة كالدقة من خلاؿ لشارسة الأنشطة الدختلفة في * 
 .مدارسهم كفي خارجها

 .مساعدة الطلاب على تفهم مناىجهم كاستيعابها كبرقيق أىدافها * 

 :حصة التربية البدنية المدرسية الأساس الذي يقوـ عليو نشاط -3-8-3
لأنو أصبح  لزور العملية التعليمية التعلمية بدلا من الدادة الدراسية التي " الدتعلم"إف الأساس الذم يقوـ عليو النشاط ىو 

أصبح ينظر إليها على أنّا كسيلة تتكامل مع غتَىا من الوسائل من أجل برقيق أىداؼ معينة، كلذذا أصبحت الأنشطة 
 .التي يقوـ بها الدتعلم جوىر عمل لسططي الدنهاج كالعاملتُ على تطويرىا كتنفيذىا

الدادة الدراسية كطبيعة الدوضوع في الدادة الدراسية كطبيعة الدتعلمتُ : " كىناؾ لرموعة من الدعايتَ تتحكم باختيار الأنشطة
كتوفر الوقت كتوفر الإمكانات الدادية ك البشرية، كالتعلم القبلي للمتعلمتُ كالفلسفة التًبوية التي ينطلق منها الدربوف عامة، 
كالدعلم صاحب قرار الاختيار خاصة كفلسفة المجتمع، كالأىداؼ الدتوخاة، كالدكتشفات العلمية، كطريقة تصنيف المحتول، 

كطريقة ترتيب المحتول، كعنصر التقولص، كنوع إعداد الدعلم كتأىيلو كتدريبو، كظركؼ الدتعلمتُ الاجتماعية كالاقتصادية، 
 ."كنوعية الفركؽ بتُ الدتعلمتُ كغتَىا 
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كل تلك الدعايتَ تؤثر إلغابا أك سلبا على الدتعلم فإف كاف غتَ لسطط لذا فهي تؤثر سلبا أما إف كاف لسطط لذا كمعد لذا 
بالشكل الدطلوب الذم يراعي احتياجات الدتعلمتُ كيراعي التطور السريع للتقدـ العلمي فإف أثرىا سيكوف بالإلغاب على 

 .الدتعلمتُ

 :حصة التربية البدنية المدرسيةأنواع أنشطة - 3-8-4
 :الأنشطة الاستهلالية- 3-8-4-1

الذدؼ منها إعداد الدتعلمتُ نفسيا كذىنيا للتعامل مع الدرس الجديد ككلما كانت الأنشطة مبتكرة كجاذبة ازداد إقباؿ 
 :الدتعلمتُ على التّعلم، كمنها

 (إلخ... جريدة يومية، مطبوعات لستلفة)قراءة فقرة من مصدر خارجي لو علاقة بدوضوع الدرس* 
 .عرض شريط أك صور كطرح أسئلة برليلية تركز على ما تتضمنو الشريط أك الصور من معلومات بسهد لدوضوع الدرس* 
 .عرض آية قرآنية أك حديث شريف أك نص مهم لو علاقة بدوضوع الدرس* 
 .استغلاؿ الأحداث الجارية لتحقيق التًابط بتُ خبرات الدتعلم داخل كخارج الصف* 
 .عرض فيلم تعليمي قصتَ أك جزء لزدد منو، أك تسجيل صوتي يرتبط بدوضوع الدرس* 
 .طرح لرموعة من الأسئلة لربط موضوع الدرس الجديد بالدرس السابق إذا كانت ىناؾ علاقة بينهما* 
 :الأنشطة التنموية- 3-8-4-2

ىي المحور الرئيسي للأنشطة الصفية، ك يتم خلالذا ترجمة الأىداؼ السلوكية إلذ مواقف تعليمية برقق للمتعلم لظوا في 
معارفو ككجدانياتو كلستلف الدهارات الأساسية، كذلك من خلاؿ لشارستو لتلك الدواقف، كقد تكوف ىذه الأنشطة فردية أك 

 :جماعية، كىنا تتعدد الدعينات التًبوية كتستخدـ كرقة العمل، كىذه لظاذج لأنشطة تنموية
 .برليل فقرة، شريط، صورة، رسم بيالش، مفهوـ أك جدكؿ إحصائي* 
 .تلخيص الحقائق* 
 .التصنيف* 
 .التًتيب* 
 .الدقارنة كالدوازنة* 
 .تعليل كتفستَ الظاىرات كالأحداث* 
 .بناء الجداكؿ كالأشكاؿ كالأسئلة* 
 .قراءة فقرة من مصدر خارجي لإثراء بعض الحقائق أك برديثها كشرح فقرة أك مفهوـ أك مقولة* 
 إذ بسكن المجموعات الدتعلم من Group Teachingندكة أك لرموعات  مناقشة مشكلة أك ظاىرة معينة من خلاؿ* 

 .الاستفادة من خبرات بقية الدتعلمتُ في لرموعتو
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 :الأنشطة الختامية- 3-8-4-3
كادؼ إلذ التأكد من برقيق الأىداؼ السلوكية الدخططة للدرس، كمدل استيعاب الدتعلمتُ للحقائق ك الدفاىيم، ك 

 .بالتالر ملاحظة من لػتاج منهم لدتابعة خاصة

 :التربية البدنية المدرسيةواقع - 3-8-5
 في مدارسنا على لرموعة من الأنشطة الجوىرية العػقيمة، فما لؼص ىذه حصة التًبية البدنية الددرسيةيكاد ينحصر النشاط 

الأنشطة مثلا لصد عدـ اىتماـ الدعلمتُ بالأنواع الرئيسية للأنشطة الصفية، فالبعض يستخدـ النشاط الاستهلالر 
كيستفيض فيو متناسيا زمن الحصة كالبعض قد يعرض أنشطة تنموية لمجرد العرض فقط دكف الاستفادة منها بالشكل 

الصحيح الذم لؼدـ الطالب كالدادة العلمية أك الدنهاج، كالبعض قد يعرض لنشاط ختامي سريع دكف التأكد من برقيق 
أىداؼ الدرس الدوضوعة، مع الذكر أف بعض الدعلمتُ لا يستخدـ الأنشطة الصفية في بعض دركسو، كقد يرجع ذلك إلذ 

. الأعباء الدلقاة على عاتقو من مهاـ إدارية أك زحمة الدناىج كغتَىا
 
 

: الخػػػػلاصة
 الدكؿ أغلب نشاىد الرياضة ك ىنا لراؿ في يتطور أف يريد بلد أم في فعّاؿ ك مهم عنصر الددرسية تعتبر التًبية البدنية

 من لديهم، ك كم الرياضات مصتَ عليو تسّتند الذم الأساس يعتبر بل العمل أكلويات من الددرسية الرياضة لديها الدتطورة
 تألّقت أندية من ك كم صحيح عمرم صحيحة ك تدرجّ بداية من لػملو لدا الددرسي الدنتخب الذ بداياتو ترجع مهم لاعب

الرياضة  الركافد من مهم رافد الددرسية الرياضة الددرسية ك ىكذا لؽكن اعتبار الدنتخبات من اللاعبتُ بعض بسبب ك برزت
 .عامة

إف ىذه الدراسة ادؼ لبياف كاقع الأنشطة سواء كانت صفية أك لاصفية، فإف كانت تلك الدمارسات تقليدية فالأجدر 
لنحقق ذلك الذدؼ علينا أيضا التعرؼ  تنميتها بشكل يتماشى مع متطلبات العصر الحديث، ك أف نعمل على تطويرىا ك

. على الدعوقات التي تقف في كجو الددرّستُ حتى يتستٌ لنا دراستها كتذييل الصعوبات من أجل مستقبل أفضل
فّ الريّاضة الددرسيّة لذا من الألعيّة ما لغعلها معيار من معايتَ التقدّـ الرياّضي في أم دكؿ من دكؿ العالد، حيث إفي النهاية 

أفّ الرياّضة الددرسية تساىم في إعداد الطفّل من خلاؿ تنّميتو من جميع الجوانب كالّجسمية، النّفسية، الحركية 
. ام انّا تساىم في إعداد رجل الدستقبل من كل الجوانب. كغتَىا...الاجتماعية
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: تمهيد

لقد بسحور ىذا الفصل حوؿ منهجية البحث ك الإجراءات الديدانية الّتي ألصزىا الطاّلباف خلاؿ التّجربة الاستطلاعية ك 
  .الرئيسية بساشيا مع طبيعة البحث العلمي ك متطلبّاتو العلمية ك العملية في سبيل برقيق الأىداؼ الدنشودة من ىذا البحث

: الدراسة الاستطلاعية- 1-1
من أجل التّعرّؼ على الدعوّقات الّتي لؽكن أف ترافق إجراء الاختبارات، ك لضماف السّتَ الحسن لتجربة البحث، قاما 

: الطاّلباف بهذه التّجربة الاستطلاعية لأجل معرفة
  مدل تطابق أدكات القيّاس مع العيّنة .
 برديد أنسب الاختبارات لقياس سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية .
 حتّى يكوف لو ثقل علميبحثنا ىذاالدراد استعمالذا في  (كضوعيةالدثبات ك اؿصدؽ، اؿ) قيّاس صلاحية الاختبارات  .
 من أجل بذنّبها ك ضبط الدتغتَّات معرفة أىّم الصعوبات الّتي تواجو الطاّلباف .

 :ك قد ألصزت الدّراسة الاستطلاعية على لشرّ الخطوات التّالية
 

:   شرع الطاّلباف في الوقوؼ على الصعوبات الّتي قد تواجو تطبيق الاختبارات، فتمّ الأخذ بالاعتبارات التّالية:أوّلا- 
 مراجعة الدّراسات السّابقة الدرتبطة بدضموف البحث. 
 مراجعة الإطار النّظرم للبحث الحالر. 
 تّم انتقاء الاختبارات الخاصّة بالاستجابة السّمعية ك (الصّدؽ )لبحثالأسس العلمية لاختبارات ا في إطار :ثانيا- 

 :البصرية من
 البحث الدنشور في لرلّة دراسات ك بحوث التًّبية الرياضية العدد التّاسع جمهورية العراؽ جامعة البصرة كلّية التًّبية -أ

دراسة برليلية مقارنة لدستول سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية لدل رياضي " برت عنواف - 1999 -الرياّضية بتاريخ
 ".عامر فاخر شغاتي"ك" حستُ مرداف عمر"ك " صالح شافي ساجت: "للأساتذة"الألعاب ك غتَ الدمارستُ 

مقارنة في سرعة رد الفعل البصرم ك السمعي " برت عنواف- 2002-  بحث كلية الطب بجامعة بغداد الصادر بتاريخ -ب
 .علي علك الطائي.د.ـ.أ: للأستاذ " بتُ اللاعبتُ الدتميزين ك غتَ الدتميزين في لعبة الكرة الطائرة 

 ك خلاؿ الخطوة الثاّلثة تناكلا الطاّلباف تلك الاختبارات بالتّجريب للتّأكّد من ثقلها العلمي، حيث تّم اختيار عيّنة :ثالثا- 
حيث طبّقت عليهم  (كلاية تيارت) بدشرع الصفا"  متوسطة سعيدم الحوّاس" تلميذات من (10)عشوائية مكػػوّنة من 

 بقاعة الرياضة للمتوسطة، ك بعد ( 45:12h) على السّاعة (03/03/2015)الاختبارات الدنتقاة ك كاف ذلك يوـ الثلاثاء 
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على ( 10/03/2015)أسبوع تّم إجراء الاختبارات البعدية على نفس العيّنة ك في نفس الظرّكؼ ك التّوقيت يوـ الثلاثاء 

.  للمؤسسةبدساعدة أستاذ التًّبية البدنية (45:12h)السّاعة 
ك الأغراض الدنشودة من ىذا الإجراء العلمي بسثلّت في السّيطرة على الدتغتَّات العشوائية الأخرل الّتي قد تؤثرّ على صدؽ 

. نتائج الدّراسة الأساسية

: الدراسة الأساسية- 1-2
:  منهج البحث -1-2-1

.    على لضو أفضلالبحثبغية الصاز لدلاءمتو طبيعة الدشكلة اعتمد الطاّلباف الباحثاف على الدنهج الوصفي الدقارف 
                                                                                                  : البحث مجتمع -1-2-2

من ( تلميذة  338) الّذم يضمّ  للبدينات من المجتمع الأصلي(%17)نسبة ة بدينة بتلميذ (58)بسثّل لرتمع البحث في 
 تلميذة ك كانت الدؤسسات (32649) متوسطة بعدد (135)كلاية تيارت ك الذم يتكوّف من من متوسطات  (07)سبع 

 :التًبوية على النّحو التّالر
  مشرع الصفا – متوسطة سعيدم الحوّاس. 
  مشرع الصفا - 06– متوسطة القاعدة. 
  الرّحوية – متوسطة بلعبّاس العيد. 
  الرّحوية – متوسطة عبّاس لزرؽ. 
  عتُ الذىب – متوسطة كبّوش عابد. 
  عتُ الذىب - 04-متوسطة القاعدة. 
  عتُ الذىب – متوسطة بوشيخي مدلش .
:  عيّنة البحث -1-2-3

: اتلرموعثلاث تضمّ  ( تلميذة68)تّم اختيّار عيّنة متكوّنة من 
  ( تلميذات10)لرموعة عشوائية للدراسة الاستطلاعية تضم 
  ( تلميذة بدينة29) الددرسية تضمّ لدرس التًبية البدنيةلرموعة لشارسة.  
  ّ( تلميذة بدينة29)لرموعة غتَ لشارسة للرياضة تضم. 

 .مقصودة فئة البدينات بينما الافراد عشوائياك قد تّم الاختيار بطريقة 
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: مجالات البحث- 1-2-4
: المجاؿ البشري- 1-2-4-1

: سنة موزّعة كما يلي (16 – 13)تلميذة ك ىي تنتمي للفئة العمرية  ( 68 )شملت عيّنة البحث 
 
  ( تلميذات10)لرموعة عشوائية للدراسة الاستطلاعية تضم 
  ( تلميذة بدينة29) الددرسية تضمّ لدرس التًبية البدنيةعيّنة لشارسة. 
  ّ( تلميذة بدينة29)عيّنة غتَ لشارسة للرياضة تضم .
: المجاؿ الزمني- 1-2-4-2

 ك كاف ذلك على النّحو (09/06/2015) إلذ يوـ الثلاثاء (07/12/2014)لقد امتدّت مدّة البحث من يوـ الأحد 
 :التّالر 

. (04/04/2015) إلذ يوـ السبت (27/12/2014)امتدّت فتًة العمل النظرم من يوـ السبت * 
: امتدّت فتًة العمل التّجريبي على عدّة مراحل أساسية * 
 بسثلّت في انتقاء الاختبارات الخاصّة بالاستجابة السّمعية ك البصرية ك كاف ذلك يوـ الأحد : المرحلة الأولى 

.   ، بعدىا تّم عرضها على الأستاذ الدشرؼ ك الّذم بدكره أبدل موافقتو عليها(01/02/2015)
 تّم استخراج كثيقة لتسهيل مهمّة العمل في الدتوسطات من معهد التًّبية البدنية ك الرياضية بدستغالز ككاف : المرحلة الثاّنية 

 . (15/02/2015) ذلك يوـ الأحد 
 مشرع "ب *متوسطة سعيدم الحوّاس* تلميذات من (10) بسثلّت في إجراء التّجربة الاستطلاعية على : المرحلة الثاّلثة

 بقاعة الرياضة الخاصّة (45:12h) على السّاعة (03/03/2015)، حيث أجريت الاختبارات القبلية يوـ الثلاثاء "الصفا
بالدتوسطة، ك بعد أسبوع تّم إجراء الاختبارات البعدية على نفس العيّنة ك في نفس الظرّكؼ ك التّوقيت ك كاف ذلك يوـ 

 (.45:12h)  على السّاعة(10/03/2015)الثلاثاء 
 ك بسثلّت في الشّركع في التّجربة الرئّيسية حيث تّم إجراء الاختبارات الدنتقاة على العيّنتتُ:المرحلة الرّابعة  :

 (29)تلميذة بدينة لشارسة للرياضة الددرسية الصفية . 
 (29)تلميذة بدينة غتَ لشارسة للرياضة . 
: المجاؿ المكاني- 1-2-4-3
  مشرع الصفا – تّم إجراء الاختبارات الخاصّة بالدّراسة الاستطلاعية داخل قاعة الرياضة بدتوسطة سعيدم الحوّاس –

 .تيارت
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 تّم إجراء الاختبارات الخاصّة بالتّجربة الرئيسية بالدتوسطات التّالية: 
  مشرع الصفا– متوسطة سعيدم الحوّاس. 
  مشرع الصفا-06– متوسطة القاعدة . 
  الرّحوية– متوسطة بلعبّاس العيد. 
  الرّحوية– متوسطة عبّاس لزرؽ. 
  عتُ الذىب– متوسطة كبّوش عابد. 
  عتُ الذىب-04-متوسطة القاعدة . 
  عتُ الذىب– متوسطة بوشيخي مدلش. 

: متغيّرات البحث - 1-2-5
 ك بدينات غتَ لشارسات الددرسية لدرس التًبية البدنية اتمارسينات الد البد: المتغيّر المستقّل .
 سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية: المتغيّر التّابع  .

: الضّبط الإجرائي لمتغيرات البحث- 1-2-6
إفّ الدّراسة الديدانية تتطلّب ضبط الدتغتَّات قصد التّحكّم فيها من جهة ك عزؿ بقيّة الدتغتَات الأخرل من جهة أخرل، 

 يصعب على الباحث أف يتعرّؼ على الدتسبّبات الحقيقية :("أسامة كماؿ راتب)ك  (مّد حسن علاكممح)بحيث يذكر 
". للنّتائج بدكف لشارسة الباحث لإجراءات الضّبط الصّحيحة

 الطاّلباف على استبعاد كل الدتغتَّات الّتي قد تؤثرّ بشكل مباشر أك غتَ مباشر على نتائج دك لأجل ىذه الاعتبارات عم
: البحث بحيث كاف الضّبط على النّحو التّالر

 عتمد الطاّلباف على تطبيق نفس الاختبارات، نفس عدد التّكرارات ك في نفس الوقت على جميع أفراد العيّنةا. 
  سنة(16 – 13)تّم استبعاد كل تلميذة غائبة أك مريضة أك لا توافق الفئة العمرية . 
 مراعاة عدـ تغيتَ كسائل القيّاس الدستخدمة خلاؿ مراحل تنفيذ الاختبارات. 
  ّفيةث منشورك اختيار الاختبارات بعد انتقائها من بحتم : 

لرلّة دراسات ك بحوث التًّبية الرياضية العدد التّاسع جمهورية العراؽ جامعة البصرة كلّية التًّبية الرياّضية بتاريخ  -1
دراسة برليلية مقارنة لدستول سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية لدل " برت عنواف  (164– 153) الصفحات -1999

 "عامر فاخر شغاتي "ك" حستُ مرداف عمر "ك " صالح شافي ساجت: " للأساتذة "رياضي الألعاب ك غتَ الدمارستُ 
مقارنة في سرعة رد الفعل البصرم ك " برت عنواف -2002-بحث كلية الطب بجامعة بغداد الصادر بتاريخ  -2

 .علي علك الطائي. د.ـ.أ: للأستاذ " السمعي بتُ اللاعبتُ الدتميزين ك غتَ الدتميزين في لعبة الكرة الطائرة 
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 الحرص على عملية الانتباه من طرؼ التّلميذات أثناء عملية إجراء الاختبارات. 
  ضبط الدتغتَّات الّتي ترتبط بخصائص العيّنة: 

  الددرسية من نفس أفراد المجتمع الأصلي الّذم تّم اختيار منو لدرس التًبية البدنيةمارسة الداختيار أفراد المجموعة 
 .المجموعة غتَ الدمارسة للرياضة

  ُمنذ البداية من  (ك غتَ الدمارسةللأنشطة الرياضية الددرسية الصفية الدمارسة )مراعاة التّكافؤ بتُ أفراد المجموعتت
 .(السّن، الوزف، الطّوؿ)حيث الدتغتَّات ك الخصائص الّتي تؤثرّ في الدتغتَّ التّابع 

  حستُ .د ك صالح شافي ساجت.د)ساتذة الأعلاكة على ذلك تّم انتقاء الاختبارات الّتي كضعت من طرؼ
– جامعة ديالر ( عامر فاخر شغاتي ) كلية التًّبية البدنية ك الرياضية  ك الددرّس الدساعد – جامعة البصرة  (مرداف عمر

 .كلية التًّبية الرياضية ، بعدىا تّم عرضها على الأستاذ الدشرؼ على البحث  ك الّذم بدكره أبدل موافقتو عليها
 أشرؼ الطاّلباف على تطبيق الاختبارات بدساعدة أساتذة التًّبية البدنية ك الرياضية للمتوسطات الدعنية بعينة ك عليو
. البحث

: أدوات البحث- 1-2-7
: جل إلصاز بحث على لضو أفضل استخدـ الطاّلباف لرموعة من الأدكاتمن أ
  الاختصاصالإلداـ النّظرم حوؿ موضوع البحث من خلاؿ الدّراسة ك الإطّلاع على جملة من الدصادر ك الدراجع في. 

 :تّم انتقاء الاختبارات من
 البحوث العلمية مثل: 
البحث الدنشور في لرلّة دراسات ك بحوث التًّبية الرياضية العدد التّاسع جمهورية العراؽ جامعة البصرة كلّية التًّبية  -1

دراسة برليلية مقارنة لدستول سرعة الاستجابة "  برت عنواف 164 – 153الصفحات  – 1999الرياّضية بتاريخ 
". السّمعية ك البصرية لدل رياضي الألعاب ك غتَ الدمارستُ 

مقارنة في سرعة رد الفعل البصرم ك " برت عنواف- 2002-بحث كلية الطب بجامعة بغداد الصادر بتاريخ  -2
 .علي علك الطائي. د.ـ.أ: للأستاذ " السمعي بتُ اللاعبتُ الدتميزين ك غتَ الدتميزين في لعبة الكرة الطائرة 

 الاستفادة من رأم الأستاذ الدؤطرّ ك توجيهاتو حوؿ مصداقية الاختبارات أثناء الدقابلة الشّخصية معو. 
  (قائم خشبي مرقّم لقيّاس الطوؿ– ميزاف إلكتًكلش – جهاز إعلاـ آلر)الوسائل البيداغوجية 
 الوسائل الإحصائية. 
 قاعة بالدتوسطات الدعنية. 
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: الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة- 1-2-8
: ثبات الاختبار- 1-2-8-1

نبيل )يقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد على نفس العيّنة ك في نفس الظرّكؼ، ك يذكر 
يعتبر من الدقوّمات الأساسية للاختبار الجيّد حيث يفتًض أف يعطي الاختبار : " أفّ ىذا الأساس العلمي (عبد الذادم

 (242، صفحة 1984البيك، ) ". نفس النّتائج تقريبا إذا أعيد استخدامو مرةّ أخرل
   ، امتدّت الفتًة الزمنية بتُ الاختبارات القبلية ك البعدية للتّجربة الاستطلاعية مدّة ك استبعادا لأمّ متغتَّات أخرل مؤثرّة

 على (10/03/2015 ) ، حيث أعيدت نفس الاختبارات ك في نفس التّوقيت ك الدكاف ك الظرّكؼ يوـ الثلاثاء(أسبوع  )
 . (45:12h)السّاعة 

: صدؽ الاختبارات- 1-2-8-2
ك بغرض التّعرّؼ "أفّ الصّدؽ يعتٍ الددل الّذم يؤدّم فيو الاختبار الغرض الّذم كضع من أجلو:" (منبارك ك مكجي)يذكر 

 معامل الثبات =  الصدؽ الذّاتي : على الصّدؽ الذّاتي للاختبارات، استخدـ الطاّلباف الباحثاف الدعادلة التّالية

ك بعد الانتهاء من إجراء الاختبارات القبلية ك البعدية للتّجربة الاستطلاعية على حسب مواصفااا المحدّدة، قاما الطاّلباف 
الباحثاف بتحويل الدّرجات الخاـ الدتحصّل عليها إلذ درجات معيارية باستخداـ معامل الارتباط بتَسوف، ك قد أفرزت ىذه 

: الدعالجة عن لرموعة من النّتائج الدلخّصة في الجدكؿ الدوالر 
 

 ثبات الاختبارات  صدؽ ويمثّل " 02" جدوؿ رقم 

             المعالجة الاحصائية
      الاختبارات

حجم 
العيّنة 

درجة الحرية 
 ( 1– ف  )

مستوى الدلالة 
الإحصائية 

القيمة الجدولية 
(  ر )

صدؽ 
الاختبارات 

ثبات 
الاختبارات 

سرعة الاستجابة السّمعية 
10 09 0.05 0.602 

0.859 0.739 

 0.798 0.893سرعة الاستجابة البصرية 
 

 ك (0.739) حيث بلغت أدلس قيمة . كلّ القيّم الدتحصّل عليها حسابيا"02"رقم من خلاؿ النّتائج الددكّنة في الجدكؿ 
 ك (09(=)1-ف) عند درجة حرية ( 0.602) الّتي بلغت  ( ر الجدولية ) ك ىي أكبر من قيمة (0.798)أعلى قيمة 

ا تشتَ إلذ مدل ارتباط نتائج الاختبارات القبلية ك البعدية للتّجربة الاستطلاعية، ك  ممّ (0.05)مستول الدلالة الإحصائية 
 الجدكؿ أفّ نفس  تبتُّ من خلاؿ النّتائج الإحصائية الددكّنة في كما.ىذا التّحصيل يؤكّد على ثبات الاختبارين الدستعملتُ
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 ك (0.893و  0.859) الاختبارات صادقة فيما كضعت لقيّاسو، ك ىذا بحكم أفّ كلّ مؤشّرات الثبّات الّتي تأرجحت بتُ 

 ك مستول (09(= )1-ف) ك ىذا عند درجة الحرية (0.602)ىي أكبر من القيمة الجدكلية لدعامل الارتباط الّتي بلغت 
. (0.05)الدلالة الإحصائية 

 
: موضوعية الاختبارات- 1-2-8-3

 بتُ أفراد لستلفتُ لنفس الاختبار، ك يعبّر عنو بدعامل الانسياؽدرجة " الدوضوعية بكونّا " مكجي"ك " بارك"يعرّؼ 
ك في ىذا السّياؽ استخدـ الطاّلباف الباحثاف اختبارين سهلتُ ك كاضحتُ  ك بعيدين عن التّقييم الذّاتي أم ، "الارتباط 

. أنّّما يتميزاف بدوضوعية عالية 
ك قد تّم اختيّار ىذاف الاختباراف بعد الإطّلاع على لرموعة من الدصادر، بعدىا تّم عرضها على الأستاذ الدشرؼ بغية 

الأخذ برأيو، ك استشارتو ك الاستفادة من خبرتو ك ىذا بهدؼ الاختيار الأنسب للاختبارات الّتي لذا علاقة مباشرة بهدؼ 
. البحث

: مواصفات الاختبارات و القيّاسات المستخدمة- 1-2-9
: القيّاسات- أوّلا

 :قيّاس الطّوؿ
. قيّاس طوؿ التّلميذات: غرض الاختبار

. لغب أف يكوف الجسم أثناء القيّاس في كضعية شاقولية ك على استقامة صحيحة، ك تكوف الرّجلتُ حافيتتُ : طريقة الأداء
.  شريط قيّاس:الأدوات المستخدمة

. (القدمتُ) يتّم القيّاس من أعلى نقطة في الرأّس ك مساحة الارتكاز: التّسجيل
: قيّاس الوزف
. قيّاس كزف الجسم: الغرض منو

. ميزاف إلكتًكلش: الأدكات الدستعملة
. تقف الدختبرة فوؽ الديزاف بهدكء ك بعد ثبات الرقّم يسجّل الوزف بالكيلو غراـ: طريقة الأداء

.                   لغب الالتزاـ بالثبّات فوؽ الديزاف: ملاحظة
: الاختبارات- ثانيا

لقياس سرعة رد الفعل السّمعي ك البصرم، ك تتلخّص طريقة أداء  (جهاز كمبيوتر لزموؿ  )لقد تّم استخداـ جهاز خاص 
: الاختبارات كالتّالر 
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: اختبار سرعة الاستجابة السّمعية- أ

ضع التّلميذة يديها فوؽ ت فضلا عن شرح طريقة العمل ، بذلس التّلميذة بعد أف تتفهّم مفردات الاختبار ك الذدؼ منو
ركبتيها جالسة على مقعد بوضع معتدؿ، ك عند سماعها جرس الجهاز تقوـ برفع يدىا الدميّزة ك الضّغط على موقّف الجرس 

. تعطى ثلاث لزاكلات ك تسجّل أفضل لزاكلة منها. ك بأسرع حركة لشكنة لتسجيل زمن رد الفعل السّمعي 
 :اختبار سرعة الاستجابة البصرية - ب
ضع التّلميذة يديها فوؽ ركبتيها جالسة على مقعد بوضع معتدؿ، ك عند مشاىداا لصورة الدربعات الدلونة في الجهاز تقوـ ت

تعطى ثلاث . برفع يدىا الدميّزة ك الضّغط على موقّف الصورة ك بأسرع حركة لشكنة لتسجيل زمن رد الفعل البصرم 
. لزاكلات ك تسجّل أفضل لزاكلة منها

 بذرم التلميذة المحاكلات بدكف علمها بالأزمنة مسبقا، حيث لكل لزاكلة زمنها الخاص بها سمعيا كبصريا: ملاحظة. 

: الدّراسات الإحصائية- 1-2-10
: لقد اعتمد الطاّلباف على الدعادلات الإحصائية التّالية

  الدتوسط الحسابي. 
  الالضراؼ الدعيارم. 
 معامل الارتباط البسيط بتَسوف. 
 التباين. 
 معامل الصّدؽ الذّاتي. 
  (للعيّنات غتَ مرتبطة ك الدتساكية العدد  )ستيودنت " ت " اختبار.  

: صعوبات البحث- 1-2-11
: بسثلّت صعوبات البحث فيما يلي

 كجود عدد قليل من الدّراسات السّابقة. 
 صعوبة أخذ الدوافقة من أجل إجراء الاختبارات في بعض الدتوسطات. 
 التسرعّ خاصة في المحاكلات الاكلذ عند اجراء الاختبارات. 
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: خلاصة
لقد بسحور مضموف ىذا الفصل حوؿ منهجية البحث ك الإجراءات الديدانية الّتي ألصزىا الطاّلباف من خلاؿ التّجربة 

.الاستطلاعية ك الرئيسية ك ذلك بساشيا مع طبيعة البحث العلمي ك متطلباتو العلمية ك العملية  
فمن خلاؿ الدّراسة الاستطلاعية أشارا الطاّلباف الباحثاف إلذ عدّة خطوات علمية ألصزاىا  بسهيدا للتّجربة الأساسية، ك الّتي 

، الدتغتَّات ك (البشرم، الزمتٍ، الدكالش  )استهلّاىا  بتوضيح الدنهج الدستخدـ في البحث، لرتمع ك عيّنة البحث، لرالاتو 
كيفية ضبطها ك الأدكات الدستخدمة، فالأسس العلمية للأداة بالإضافة إلذ عرض الاختبارات الدطبّقة فالوسائل الإحصائية 

.ك أختَا تطرقّا إلذ الصّعوبات الّتي كاجهتهما أثناء عملهما
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 :تمهيد

إفّ منهجية البحث الدعتمدة تتطلّب عرض ك برليل النّتائج، ك كذا مناقشتها ك تفستَىا للبرىنة على فركض البحث، ك 
أفّ التّجربة ىي لزاكلة البرىنة على فرضية تتميّز بعاملتُ أك " ككد " ليكسب البحث العلمي قيمتو ك قوّتو العلمية، ك يرل 

مقارنة تأثتَ التّدريب )في  " (لزمود) ىناء صالح " أكثر تربطهم علاقة ك تتميّز ىذه الطريقة بجمع النّتائج، ىذا ما يؤكّده 
 .(البدلش ك الذّىتٍ في تعلّم الدهارات الحركية

إفّ لرموع الدّرجات الخاـ الدتحصّل عليها من الدّراسة الأساسية في ىذا البحث ليس لذا مدلوؿ أك معتٌ بغرض الحكم 
على صحّة الفركض الدصاغة أك نفيها، ك على ىذا الأساس فقد تناكؿ الطاّلباف في ىذا الفصل معالجة النّتائج الخاـ 

الدتحصّل عليها باستخداـ لرموعة من الوسائل الإحصائية لأجل عرضها في الجداكؿ ثمّ برليلها ك مناقشتها ك كذلك 
. الاعتماد على التّمثيل البيالش للتّوضيح أكثر ك ىذا بغرض استخلاص أىّم الاستنتاجات

: اختبار تكافؤ عينتي البحث- 2-1
ك غتَ للرياضة الددرسية الصفية الدمارسة  )بغرض إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة التّجانس القائم بتُ العينتتُ 

" ستيودنت – ت " ، عمد الطاّلباف إلذ معالجة الدّرجات الخاـ باستخداـ اختبار دلالة الفركؽ (الدمارسة
 

 .في نتائج القياسات (الممارسة و غير الممارسة  )يوضّح التّجانس بين عينتي البحث  " 03" جدوؿ رقم 

       المقاييس                   

 الاحصائية

 الاختبارات

 البدينات الممارسات
البدينات غير 

 الممارسات
 (ت)

 

 المحسوبة

 درجة

 

 الحرية

 مستوى

 

 الدلالة

 (ت)

 

 الجدولية

 دلالة

 

 سَ  الفروق
 ع  سَ  ع 

 01,358 1,120 14,448 01,002 14,827 (السنة )السن 

56 0,05 1,6720 

 غير دال

 غير دال 01,118 0,075 1,5460 0,07 1,5680 (متر )الطول 

 غير دال 01,141 09,657 58,862 08,977 61,655 (كلغ )الوزن 

 
الّتي كانت على الوزف لكل من السّن ك الطوؿ ك "  المحسوبة – ت " أفّ قيّم  " 03" لقد تبتُّ من خلاؿ الجدكؿ رقم 

عند  ( 01.672) ك الّتي بلغت " الجدكلية - ت" ك ىي قيّم أصغر من  ( 1,1410 و 01.118 ك 01.358 ):التّوالر
ك ىذا ما يؤكّد على عدـ كجود فركؽ معنوية بتُ  (0.05)حصائية  ك مستول الدلالة الإ (56=2-ف2)درجة حرية 

الدتوسطات، ك بالتّالر فإفّ ىذا يدؿّ على مدل التّجانس القائم بتُ عينتي البحث من حيث التّماثل في الدستول من ناحية 
. (السّن ك الطوؿ ك الوزف) قياسات
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البدينات الممارسات البدينات غير الممارسات

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للسّن

اختبار السن المتوسط الحسابي 

اختبار السن الانحراف المعياري 

 
 :عرض و مناقشة النّتائج - 2-2
السن،الطوؿ،الوزف و مؤشر )لكل من  الحسابية و الانحرافات المعيارية للمتوسطاتعرض النتائج - 2-2-1

 :(الكتلة
كل ؿ للسّن،الطوؿ،الوزف و مؤشر الكتلة الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "04" جدوؿ رقم 

 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةمن البدينات الممارسات 

 
لدرس التًبية كل من البدينات الدمارسات ؿ للسّن الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتا " 04" يوضّح الجدكؿ رقم 

بالضراؼ  ( 14.827 )، حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي للسّن لدل الدمارسات ك غتَ الدمارساتالبدنية الددرسية 
بالضراؼ معيارم  (14.448)، في حتُ كاف الوسط الحسابي للسّن عند البدينات غتَ الدمارسات (01.002)معيارم قدره 

 (.01.12)قدره 
لدرس كل من البدينات الممارسات ؿ للسّن الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "01" رقم شكل 

 . و غير الممارساتالتربية البدنية المدرسية
 
 
 

  
 

  
 
 

 اختبار السن اختبار الطول اختبار الوزن اختبار مؤشر الكتلة
      المقاييس

        الاحصائية
 

 الاختبارات         
 

 ع سسَ  ع سسَ  ع
سسَ 
 سسَ  ع 

 البدينات الممارسات 14,827 01,002 1,5680 00,07 61,655 08,977 25,031 3,0860

3,6710 24,593 09,657 58,862 0,075 1,5460 01,120 14,448 
البدينات غير 

 الممارسات
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البدينات الممارسات البدينات غير الممارسات

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للوزن 

اختبار الوزن المتوسط الحسابي

اختبار الوزن الانحراف المعياري

0
0,2
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1
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1,4
1,6
1,8

المتوسط الحسابي الانحراف المعياري

اختبار الطول

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية للطول 

البدينات الممارسات

البدينات غير الممارسات

 
لدرس التًبية كل من البدينات الدمارسات ؿ للطوؿ الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتاك يوضّح نفس الجدكؿ 

 بالضراؼ معيارم قدره  ( 01.568 )، حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي للطوؿ لدل الدمارسات  ك غتَ الدمارساتالبدنية
 بالضراؼ معيارم قدره  ( 01.546) ، في حتُ كاف الوسط الحسابي للطوؿ عند البدينات غتَ الدمارسات ( 0.070) 
(0.075.) 

كل من البدينات الممارسات ؿ للطوؿ الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "02"  رقم شكل 
 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ك لدرس التًبية البدنيةكل من البدينات الدمارسات ؿ للوزف الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتاكما يوضّح الجدكؿ 
، (08,977)بالضراؼ معيارم قدره  (61,655)،حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي للوزف لدل الدمارسات غتَ الدمارسات

 (.09,657)بالضراؼ معيارم قدره  (58,862)بينما كاف الوسط الحسابي للوزف عند البدينات غتَ الدمارسات 
 

لدرس كل من البدينات الممارسات ؿ للوزف الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "03"  رقم شكل 
   و غير الممارساتالتربية البدنية
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البدينات الممارسات البدينات غير الممارسات

المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية لمؤشّر الكتلة 

مؤشر الكتلة المتوسط الحسابي

مؤشر الكتلة الانحراف المعياري

 
لدرس كل من البدينات الدمارسات ؿ لدؤشّر الكتلة الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتاك اختَا يوضّح الجدكؿ اعلاه 

( 25,031) ، حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي لدؤشّر الكتلة لدل الدمارسات  ك غتَ الدمارساتالتًبية البدنية الددرسية
( 24,593)، في حتُ كاف الدتوسط الحسابي لدؤشّر الكتلة عند البدينات غتَ الدمارسات (3,0860)بالضراؼ معيارم قدره 
 (.3,6710)بالضراؼ معيارم قدره 

 
كل من البدينات ؿ لمؤشّر الكتلة الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "04"  رقم شكل 

 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةالممارسات 
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البدينات الممارسات البدينات غير الممارسات

الاستجابة السمعية

 
 :(الاستجابة السّمعية و البصرية )لكل من  الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتعرض نتائج ا- 2-2-2

كل من ؿ للاستجابة السّمعية و البصرية الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "05" جدوؿ رقم 
 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةالبدينات الممارسات 

 
 
 
 
 
 
 

 
كل من البدينات الدمارسات ؿ للاستجابة السّمعية الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتا"  05" يوضّح الجدكؿ رقم 

، حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي للاستجابة السّمعية لدل الدمارسات   ك غتَ الدمارساتلدرس التًبية البدنية الددرسية
، في حتُ كاف الدتوسط الحسابي للاستجابة السّمعية عند البدينات غتَ ( 0.247)بالضراؼ معيارم قدره  ( 01.429) 

 (.0.215)بالضراؼ معيارم قدره  (01.328 )الدمارسات
 

كل من البدينات ؿ للاستجابة السّمعية الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "05"  رقم شكل 
 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةالممارسات 

 
 

  

     المقاييس           
            الاحصائية

 
 الاختبارات

 البدينات غير الممارسات البدينات الممارسات

1 سَ 
 2عسَ  2 سَ  1عسَ  

 0,215 1,3280 0,247 1,4290 الاستجابة السمعية

 0,362 7320, 1 0,183 1,6470 الاستجابة البصرية
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البدينات الممارسات البدينات غير الممارسات

الاستجابة البصرية

 
لدرس كل من البدينات الدمارسات ؿ للاستجابة البصرية الحسابية ك الالضرافات الدعيارية لدتوسطاتاكما يوضّح الجدكؿ 

، حيث بلغ مقدار الدتوسط الحسابي للاستجابة البصرية لدل الدمارسات           ك غتَ الدمارساتالتًبية البدنية الددرسية
، في حتُ كاف الدتوسط الحسابي للاستجابة البصرية عند البدينات غتَ (0.183)بالضراؼ معيارم قدره  ( 01.647) 

 (.0.362) بالضراؼ معيارم قدره  (01.732 )الدمارسات 
 

كل من البدينات ؿ للاستجابة البصرية الحسابية و الانحرافات المعيارية لمتوسطاتيمثل ا "06"  رقم شكل 
 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةالممارسات 

 
 

  
  

  
 
 
 

   
 :تحليل و مناقشة النّتائج- 2-3

لدى كل من للدلالة المعنوية بين سرعة الاستجابات السمعية و البصرية " ت"يمثل قيمة " 06"الجدوؿ رقم - 
 . و غير الممارساتلدرس التربية البدنية المدرسيةالبدينات الممارسات 

       
المقاييس           

 الاحصائية
 

 الاختبارات

 البدينات الممارسات
البدينات غير 

 " T " الممارسات

 
 الجدولية

" T " 

 
 المحسوبة

 درجة
 

 الحرية

 مستوى
 

 الدلالة

 دلالة
 

 الفروق
 سَ 
 ع  سَ  ع 

الاستجابة 
 السمعية

1,4290 0,247 1,3280 0,215 01,672 01,661 

56 0,05 

 غير دال

الاستجابة 
 البصرية

 غير دال 01,138 01,682 0,362 7320, 1 0,183 1,6470
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البدينات الدمارسات لدرس )نلاحظ الدتوسطات الحسابية ك الالضرافات الدعيارية للعينتتُ  " 06" من خلاؿ الجدكؿ رقم 

في الاستجابات السّمعية ك البصرية، حيث يظهر الجدكؿ عدـ كجود فركؽ ذات  (التًبية البدنية الددرسية ك غتَ الدمارسات
 )عند العينة الدمارسة  ك غتَ الدمارسة في الاستجابة السّمعية " المحسوبة - ت" حيث بلغت قيمة .دلالة إحصائية

ك الّتي " الجدكلية - ت" ك ىي أصغر من قيمة " 0.05"ك مستول الدلالة " 56"ك ىذا عند درجة حرية  ( 01.661
ك ىذا عند  ( 01.138) عند العينتتُ في الاستجابة البصرية " المحسوبة - ت" ، كما بلغت قيمة (01.672 )بلغت 

 (.01.682 )ك الّتي بلغت " الجدكلية - ت" ك ىي أصغر من قيمة " 0.05"ك مستول الدلالة " 56"درجة حرية 

 :الاستنتاجات - 2-4
 :استنتج الطالباف ما يلي 

  إفّ للاستجابة السّمعية  أفضلية على الاستجابة البصرية. 
  ُفي  ( ك غتَ الدمارساتلدرس التًبية البدنية الددرسيةالبدينات الدمارسات )عدـ كجود فركؽ معنوية بتُ العينتت

 .الاستجابة السّمعية
  ُفي  ( ك غتَ الدمارساتلدرس التًبية البدنية الددرسيةالبدينات الدمارسات )عدـ كجود فركؽ معنوية بتُ العينتت

 .الاستجابة البصرية

 :مناقشة الفرضيات - 2-5
 :الفرضية الأولى 

  تؤثرّ على سرعة الاستجابة السّمعية ك البصرية في فئة البدينات لدرس التًبية البدنية الددرسيةمن عدمها الدمارسة. 
 ك تؤثرّ على سرعة الاستجابة السّمعية ك البصريةفي فئة البدينات لا من عدمها  لدرس التًبية البدنية الددرسيةالدمارسة إفّ 

ىذا حسب ما كرد في النتائج المحصّل عليها ك يرجع ذلك لنقص الحجم السّاعي في تأدية الأنشطة من جهة ك عدـ 
 . القدرات ىاتوتطويرعدـ  في كفيساىمك اللّذين التّدريب الدنتظم 

 :الثانية الفرضية 
  سرعة في ك غتَ الدمارسات لدرس التًبية البدنية الددرسيةىناؾ علاقة ذات دلالة إحصائية بتُ البدينات الدمارسات 

. الاستجابة السّمعية ك البصرية
لدرس من خلاؿ ما توصل إليو الطالباف من نتائج حوؿ سرعة الاستجابة السمعية ك البصرية لدل البدينات الدمارسات  

 لذا لاحظا عدـ كجود علاقة ذات دلالة إحصائية بينهما كما ىو مبتُ من خلاؿ ك غتَ الدمارسات التًبية البدنية الددرسية
ك ىذا إف دؿّ على شيء إلّظا يدؿ على عدـ تأثرّ سرعة الاستجابات السمعية ك البصرية بتُ البدينات  (06)الجدكؿ رقم 

 .الدمارسات للرياضة الددرسية ك غتَ الدمارسات لذا
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 :الفرضية الثالثة 
 ك ةالسمعي الاستجابة  على البدينات غتَ الدمارسات في سرعة لدرس التًبية البدنية الددرسيةتفوّؽ البدينات الدمارسات

. ةالبصرم
لدرس التًبية لقد تبتُّ من خلاؿ النتائج المحصّل عليها من ىذه الدراسة أفّ الوحدات التّعليمية الدقتًحة ضمن النّشاطات 

 ... ك الدقرّرة في الدنهاج الرسمي قد برقّق أىداؼ تربوية، ترفيهية البدنية الددرسية
تبتُ  (06)أمّا بالنسبة لتحقّق أىدافنا ك ىذا على حسب الفرضية الدقتًحة  فمن خلاؿ ملاحظة النتائج للجدكؿ رقم 

عدـ كجود تفوّؽ بتُ البدينات الدمارسات للرياضة الددرسية الصفية ك غتَ الدمارسات لذا  في سرعة الاستجابة السمعية ك 
 :البصرية ، ك ذلك يرجع إلذ مايلي 

  (ساعتتُ في الأسبوع  )لدرس التًبية البدنية نقص الحجم السّاعي الأسبوعي الدخصّص.  
  (بسارين الاستجابة السمعية ك البصرية  )عدـ إلداـ الدنهاج الددرسي الدقرّر بتطوير بعض الدهارات ك لا سيما. 
  على الأسلوب التّعليمي فقط ك ليس الأسلوب التّدريبي درس التًبية البدنية اعتماد في  . 
 ك بالتّالر صعوبة العادم الوزف أصحاب من الجسدم الصعيد على نشاطا اقل عادة يكونوف الزائد الوزف أصحاب ،

 ,Jennifer .Jك ىذا حسب الباحثتُ (سرعة الاستجابة السمعية ك البصرية)برصيل الأداء البدلش ك لاسيما 
Thomas and Kelly.D, 2007, p798).) 

 :الاقتراحات - 2-6
على ضوء دراستنا لذذا الدوضوع ك من خلاؿ ما توصّلنا إليو من نتائج ك أيضا لدلاحظتنا لأداء التّلميذات البدينات 

 :ك غتَ الدمارسات خرجنا ببعض الاقتًاحاتلدرس التًبية البدنية الددرسية الدمارسات 
 الاىتماـ بالنّشاطات الددرسية الخارجية. 
 حث فئة البدينات السليمات على لشارسة الرياضة تفاديا لتعقيدات صحية ك نفسية مستقبلا. 
 لزاكلة ادراج نشاطات حركية مكيفة لذاتو الفئة. 
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 :الخلاصة العامّة - 2-7

التًّبية البدنية ىي جزء من التًّبية العامّة أك مظهر من مظاىرىا لكوف التًّبية البدنية الحديثة تعتتٍ كذلك برعاية الجسم ك 
 .صحّتو ك تساعد على إعداد الدواطن الصّالح الدتّزف بدنيا، عقليا، انفعاليا ك اجتماعيا

ك قد أصبحت تكتسب طابعا خاصّا حيث أصبح الاىتماـ بها في لستلف القطاعات الذامّة خاصّة التًّبوية منها ك ذلك 
قصد برقيق أىداؼ التًّبية البدنية ك الرياضية الددرسية، ك تظهر ألعيّتها على مستول الدتوسطات ك الثاّنويات حيث 

أصبحت مادّة تعليمية تربوية مقرّرة في برنامج رسمي للمستويتُ ، كونّا القاعدة التًّبوية الذادفة إلذ تنمية الأداء الحركي 
 .لدختلف الأنشطة الرياضية الفردية 

ك رغم ىذه الألعية للرياضة الددرسية إلاّ أننّا التمسنا عزكؼ بعض التّلاميذ عن لشارستها ك لا سيما التّلميذات ك خاصّة 
 .البدينات منهم 

ك غتَ الدمارسات لدرس التًبية البدنية ك لذذا السّبب ارتئ الطالباف إلذ اختيار موضوع بحثهما حوؿ البدينات الدمارسات 
البدينات ك قد قاـ الطالباف في ىذا البحث ببعض الاختبارات على لذا ك علاقتها بالاستجابة السّمعية ك البصرية، 

ك غتَ الدمارسات لذا بهدؼ معرفة علاقتهما بسرعة الاستجابة السمعية ك البصرية لدرس التًبية البدنية الددرسية الدمارسات 
 ك لدرس التًبية البدنية الددرسية تلميذة لشارسة 29) تلميذة بدينة (58)ك قد طبقت الاختبارات على عينة مكونة من 

 .( تلميذة غتَ لشارسة29
ك بعد إجراء الاختبارات ك معالجة النّتائج الخاـ باستخداـ لرموعة من الوسائل الإحصائية توصل الطالباف الباحثاف إلذ 

ك غتَ الدمارسات لذا في سرعة لدرس التًبية البدنية عدـ كجود فركؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بتُ البدينات الدمارسات 
 .الاستجابة السمعية ك البصرية
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 »  ب الّغم  اعربنم ا  ائر جع ق ائم  ائص در «
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 » ا  ائر جع من  انترنن   ق ائم  ائص در «
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« La liste des sources en français » 

 

 

 « La liste des sources d’internet » 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.echcconline.org/
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Synthèse de l'étude: 

 

Titre de l'étude: " déterminer la différence de vitesse de réponse audio et 

visuelle entre élèves filles obèses pratiquant des activités sportives Scolaires 

et d’autres obèses non pratiquantes" 

L'étude vise à déterminer la différence de vitesse de réponse audio et 

visuelle entre élèves filles obèses pratiquant des activités sportives Scolaires 

et d’autres obèses non pratiquantes où l'étude a été menée sur un groupe 

d'écolières de niveau intermédiaire entre [13-16] ans. 

Hypothèse de l'étude : avantage des élèves qui pratiquent le sport scolaire 

sur les non pratiquantes  dans la  vitesse de réponse audio et visuelle. 

L'échantillon de l'étude comprenait 68 écolières âgées entre (13et 16 ans) 

réparties comme suit: 

1-  échantillon aléatoire de l'enquête comprenant (10 élèves). 

 2-échantillon d’écolières obèses pratiquant des activités sportives (29 

élèves). 

3- échantillon d’écolières obèses non pratiquantes (29 élèves). 

Ce nombre de (58) éléments représente un pourcentage de (17%) du 

nombre total des élèves obèses recensées dans sept établissements 

différents et qui est de 338 élèves obèses. 

Les moyens  utilisés sont d’ordre pédagogique, exploitation de statistiques, 

et emploi d’outils comme le décamètre pour mesure de longueur, bascule 

électronique et micro portable.   

En conclusion nous relevons que le volume horaire consacré à la pratique du 

sport scolaire ne peut avoir aucun impact sur le développement du reflexe 

visuel ni auditif.  

A cela nous proposons, en ce qui concerne les filles obèses pratiquantes, de 

renforcer les activités sportives scolaires programmées par d’autres 

activités sportives extrascolaires pour prévoir des complications physiques 

et psychologiques qui pourraient survenir avec l’âge. 



 

81 

 

 

 

  

  



 

82 

 

 

 



 

83 

 

 

 
 


