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 شكرا لكل من علمنا و المعرفة،من أحيانا و سخرنا للعلم    الله  أشكر
 هذا.  إلى يومنامن أول عمرنا   حرف ا  

تقدم بخالص الشكر و التقدير و الاحترام إلى الأستاذ المشرف  أ
الذي  تابع مراحل إنجاز  هذه المذكرة     حمزاوي حكيمالدكتور   

 المتواضعة بشكل نهائي .
كما نتقدم بالشكر و التقدير إلى السادة الأساتذة و الدكاترة على  

 .لنا في إتمام المشوار الدراسي  مساندتهم  القيمة وهات  يالتوج  كل
توجه بالشكر إلى من ساهموا  في إنجاز هذا  أ  تشكراتي  و قبل أن نختم  

 البحث من قريب أو  من بعيد.
 . و آخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين
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 باللغة العربية:ملخص الدراسة 
-12عنوان الدراسة تحديد مدى نمو الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم 

 سنة  15
-12تهدف الدراسة إلى تحديد مستوى الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم 

سنة بحيث أن مستوى معدل الصفات البدنية مرتفع لدى لاعبي كرة القدم  15
لاعب من فريق مزغران  15لاعية من وتمثلا عينة الدراسة الاستط 12-15

الدراسة  أماأصاغر من جنس الذكور، حيث اعتمدنا على المنهج التجريبي ، 
وبناءا على مناقشتنا للدراسات  19الأساسية لم تتم نظرا لعراقيل كوفيد 

المشابهة لموضوعنا توصلنا إلى  أن مستوى معدل نمو الصفات البدنية 
 سنة وأهم التوصيات : 15-12مرتفع لدى لاعبي كرة القدم 

 ضرورة متابعة مراحل تنمو الصفات البدنية في فترة التدريب 
ضرورة تنمية الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم الاصاغر لما لها من 

 انعكاسات على أدائهم مستقبلا 
  الكلمات المفتاحية:
 كرة القدم –الصفات البدنية 
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 :المقدمة
لات منها الاجتماعية أخذت كرة القدم حيزا شعبيا كبيرا ما جعلها تؤثر وتتأثر بعدة مجا

الاقتصادية وحتى السياسية والدليل على ذلك وضع أموال طائلة تحت ، الثقافية 
الكثير من المؤسسات بالتخصص في مجال  هذه اللعبة ناهيك عن مبادرةتصرف 

 ومكتوب. الرياضة عامة وكرة القدم خاصة كالإعلام من مرئي ، مسموع ،
كل ذلك فرض على القائمين على اللعبة من مسيرين ، مدربين وحتى اللاعبين إظهار 

عن عصارات الأفكار بشكل أفضل وأميز وصار المدربون يبحثون  خبراتهم و مهاراتهم
الحصول على الأداء الأمثل للوصول إلى المستوى العالي  ، الطرق والوسائل من اجل

 كرة القدم الجزائرية. هذا ما لم يتجسد في
و من بين الأنشطة الأكثر ممارسة و الأكثر شعبية نجد كرة القدم التي شهدت في 
الآونة الأخيرة تطورا كبيرا فيما يخص طرق التدريب و التكوين سواء عند اللاعبين أو 
المدربين ، و العوامل المؤثرة عليهم بدنيا و مهاريا و نفسيا و تكتيكيا تنعكس على 

سات. و منه ضرورة الاهتمام بالجانب البدني الرياضي و مستواهم في المناف مرودهم
الذي يهدف إلى إعطاء القدرة اللازمة لتطوير و تنمية مختلف صفات اللياقة البدنية و 
التي تمثل القاعدة الأساسية للأداء الرياضي مما جعلها تأخذ مكانة متميزة لدى 

دور الذي تلعبه في تحسين المختصين و لها أهمية بالغة لدى مدربي كرة القدم نظرا لل
أداء اللاعب و الوصول به إلى المستوى العالي ، و كرة القدم تتطلب لياقة بدنية جيدة 
ليتمكن اللاعب من مسايرة الإيقاع السريع للمباريات و الذي يتطلب تدريب على 

 المستوى العالي لتنمية مختلف صفات البدنية.
نمو الصفات البدنية لدى لاعبي  مدى تهدف دراستي الى تحديد و من هذا المنطلق

 سنة. 15-12كرة القدم
في بحث هذا الى مجموعة من الفصول والتي ستشمل على عرض نظري  وسأتطرق 

 :للموضوع متمثلة في
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 . الدراسات السابقة و البحوث المتشابهةفصل الاول: 
 الصفات البدنية للاعبي كرة القدم.فصل الثاني : 
 سنة.15-12لة العمرية الفصل الثالث:خصائص المرح 

 :فقط على اعتمدنااما في الجانب التطبيقي فقد 
 الفصل الاول : منهجية البحث و اجراءاته الميدانية.

 الفصل الثاني:عرض و تحليل و مناقشة النتائج.

 الاشكالية: .1

رياضيا اذ اصبح الاهتمام بها شيئا ان الرياضة في وقتنا الحالي مقياس لتطور الامم 
،و لكن مستوى هذه الرياضة اصبح متدني بعض الشيء و  سياسات الدولمهما في 

الجزائر واحدة من هذه الدول التي تعاني فيها كرة القدم ، و هذا راجع الى عدة عوامل 
و  إعدادهمو التي تعد مهمة في  للاعبينمنها نقص معدلات نمو الصفات البدنية 

وء على الصفات البدنية للاعبي كرة ان اسلط الض ارتأيتتكوينهم و من هذا المنطلق 
 القدم.

مدى نمو الصفات برؤية موضوعية و صادقة في تحديد  ةنحدد المشكلو من هنا 
 سنة. 15-12البدنية للاعبي كرة القدم

 :التساؤل العام

 سنة؟ 15-12ما مستوى  معدلات نمو الصفات البدنية لدى لاعبي كرة قدم  
 تساؤلات جزئية: 
 15-12الصفات البدنية مرتفع لدى لاعبي كرة قدم معدل نمو مستوى هل  

 سنة؟
هل توجد فروق ذات دلالة احصائية في معدلات نمو الصفات البدنية لدى  

 سنة؟ 15-12لاعبي كرة القدم 

 



 3 

 الاهداف: .2
 سنة. 15-12تحديد مستوى نمو الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم 
  عبين.معرفة تاثير نمو الصفات البدنية على اداء اللا 

 الفرضيات: .3
 سنة. 15-12معدل نمو الصفات البدنية مرتفع لدى لاعبي كرة قدم  مستوى  -
توجد فروق ذات دلالة احصائية في معدلات نمو الصفات البدنية لدى لاعبي  -

  سنة. 15-12كرة القدم 
 اهمية البحث: .4

البحث نقول ان للصفات البدنية مكانة هامة في في مشوار  لهذامن خلال دراستنا 
لاعبي كرة القدم الاصاغر و كذلك الصفات البدنية لها دور هام في وصول اللاعبين 

مستوى  الى اعلى المستويات من حيث الاداء و النتائج و بالتالي لاعب كرة القدم يلزمه
 لمهارات بسرعة عالية.رفيع من الصفات البدنية للسماح له بالاستفادة من ا

 اسباب اختيار الموضوع: .5
ميولي الشخصي و الحاجة الى تحديد مستوى نمو الصفات البدنية لدى فئة  -

 الاصاغر.
 العبارات المتداولة ان الصفات البدنية لا تنمو عند الناسئين. -
بما ان موضوع بحثي جديد في مجال التخصص فاردت ان تضاف معلومات  -

 جديدة في هذا المجال.
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 تعريف مصطلحات مصطلحات البحث: .6

  :دم لقرة اك
ر كثن أمر تعتبولمجتمع ف اصنال أمعها كف يتكي، : هي لعبة جماعيةحالاطصا
لاعبا يسعى كل لاعب 11ق  من يرفل كب بفريقين  بحيث يتكون شعبية تلعب للعا

 (09، صفحة 1998)عمران،  الخصم.مى رفي مدف هل بتسجير لآخاعلى ب للتغل
رة لكك ايرخلالها تحن مم سة يترممات ياضارلر اكثن أمر تعتبدم لقرة ا: كإجرائيا
 الجزاء.قة طمنل خد داباليرة لكك امساإمى رلمرس الا لحاإلا يسمح دام وبالأق
 

 : الصفات البدنية
 : هي الحالة التي تصف الخصائص والصفات الحركية النوعية للأداءاصطلاحا

الحركي الرياضي وتتضمن القوة والتحمل والسرعة والمرونة والرشاقة، وهي الحالة التي 
 تصف المظاهر الحركية وتعد ضرورية للأداء العام وتتضمن عناصر اللياقة البدنية.

  (83، صفحة 1990)الخالق، 

لمكتسبة تتحسن وتتطور بالتدريب تتمثل : هي مجموعة من الصفات الفطرية واإجرائيا 
في القوة والسرعة والتحمل والمرونة والرشاقة، والتي تأثر بش كل كبير في مستوى 

 السرعة، القوةالأداء الرياضي و في دارستنا قمنا بقياس الصفات البدنية التالية : 
 بالسرعة، الرشاقة . المميزة



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 النظري  الجانب
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 :الدراسات السابقة و البحوث المتشابهة1.1 

 : عرضها 
 (2015دراسة :عقوبي حبيب) -

كرة القدم :تحديد بعض الخصائص الفسيولوجية و المورفولوجية عند لاعبي عنوانها
 الجزائرية وفق مستوى و مراكز لعبهم .

 :وصفي مقارن.منهج البحث
 :مصادر و مراجع ،اختبارات والقياسات الفسيولوجية و المورفولوجية .أدوات البحث

 سنة( 20-17لاعب من الفرق المحلية ) 129:العينة
جية عند :تحديد بعض الخصائص الفسيولوجية و القياسات المورفولو تهدف الدراسة إلى

 .أواسط كرة القدم الجزائرية و مستوياتها. 
:فيما يخص المؤشرات الفسيولوجية نستنتج انه توجد فروق معنوية بين استنتاجات

 .مراكز اللاعبين لأغلب المؤشرات المدروسة 
 مستوى الخصائص المورفلوجية مرتفع لدى لاعبي كرة القدم.

 :أهم توصية
 تبار و القياس قبل بناء البرنامج التدريبي.ضرورة اهتمام المدربين على الاخ

 2015بوعطية توفيق دراسة: -

حسب مناصب السرعة(-التحمل-:دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية )القوةعنوانها
 اللعب لدى لاعبي كرة السلة صنف اواسط.

 وصفي. المنهج:
 :المصادر و المراجع ،الاختبارات البدنية،الدراسات السابقة و المتشابهة. ادوات البحث 

 سنة.17-12لاعب صنف اواسط 12:العينة
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:الاهتمام بهذا البحث و اخذه بعين الاعتبار اثناء البرمجة السنوية تهدف الدراسة الى
للحصص التدريبية و الى معرفة أي المناصب الخاصة باللعب في كرة السلة يمتلك 

 لاعبوها صفات القوة و التحمل و السرعة بصفة كثيرة. 
 الاستنتاجات:

و التحمل و السرعة بين مناصب اللعب لدى توجد فروق دالة احصائيا في صفة القوة 
 افراد العينة.
 اقتراحات:

 ضرورة اجراء دراسات اخرى مكملة لبحثنا تكون اكثر شمولية على المستوى الوطني.

 (2017د و زبالح عبد القادر )دراسة: ياحي عبد الحمي -

:اثر وحدات تعليمية مقترحة في تنمية الصفات البدنية و الانجاز الرقمي في عنوانها
 سنة(.18-15نشاط الوثب الطويل لدى تلاميذ الطور الثانوي)

 :تجريبي.منهج البحث
:اختبارات بدنية تمثلت في الوثب العريض من الثبات و الجري السريع أدوات البحث

 متر.30لمسافة 
 تلميذ من تلاميذ سنة أولى ثانوي.20:العينة

:معرفة اثر الوحدات التعليمية المقترحة على العينة التجريبية في تهدف الدراسة الى
تنمية صفتي القوة المميزة بالسرعة للاطراف السفلية و السرعة الحركية القصوى 

لحاصل و المستوى الرقمي لهذه المركبتان لنشاط الوثب الطويل و اثرها على الانجاز ا
 الفعالية.

 استنتاجات:
وجود فورقات ذات دلالة إحصائية عند تطبيق الوحدات التعليمية المقترحة لدى العينة 
التجريبية في تنمية صفتي القوة المميزة بالسرعة للأطراف السفلية و السرعة الحركية 
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ويل و لصالح الاختبارات القصوى و الانجاز الحاصل على مستوى الرقمي للوثب الط
 . البعدية

على أساتذة التربية البدنية الاهتمام بالجانب البدني و أهم الصفات البدنية أهم توصية:
 المتعلقة باي نشاط.

 (2017دراسة :الامين عروسي) -

 :دراسة دكتوراه بعنوان"دراسة ديناميكية تطور صفة القوة لدى ناشئي كرة القدم"عنوانها
 .:وصفيمنهج البحث
 ". myotest:الاختبارات و جهاز"أدوات البحث

 لاعب كرة القدم صنف براعم.123: عينة
:معرفة تاثير استخدام عامل التدريب مع تزامن بداية نمو العضلات تهدف الدراسة الى

 سنة.15-13بتاثير هرمون النمو في تطور القوة العضلية لدى ناشئي كرة القدم 
 استنتاجات :

(اما sjسنة بالنسبة لاختبار) 13العضلية لدى فئة اقل من  ظهور تطور في القوى 
 (فلم يكن هناك تطور حاصل للقوة العضلية لدى الفئتين معا.cmgبالنسبة لاختبار )

 :أهم التوصيات
ضرورة متابعة التطور الحادث في مكونات الجسم خلال مراحل التدريبية و السنية 

 بالنسبة للاعبين كمؤشر للحالة التدريبية.

 2017دراسة: بن عيسى فيصل  -

دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية و القياسات الجسمية على حسب  عنوانها:
 سنة.12-9خطوط اللعب لفئة 

  وصفي.: منهج  
 ادوات البحث: مجموعة من الاختبارات.
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 لاعب.44عينة: ال
 تهدف الدراسة الى:دراسة الفروق في بعض عناصر البدنية حسب مراكز اللعب.

 الاستنتاجات:
 وجود فروق في عناصر الياقة البدنية للاعبي كرة اليد حسب مراكز اللعب للقسم 

 الممتاز.

 2017دراسة مرخي سليم  -

:دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية و القياسات الجسمية على حسب خطوط عنوانها
 سنة. 12-9اللعب لفئة 

 : وصفيمنهج 
 مجموعة من الاختبارات. ادوات البحث:

 لاعب 12 العينة:
على حسب  : مقارنة بعض الصفات البدنية و القياسات الجسميةتهدف الدراسة الى

 خطوط اللعب .
 الاستنتاجات:

 وجود فروق ذات دلالة احصائية في العناصر البدنية.
 

 2018دراسة العوادي فارس و مشروك مصطفى  -

عنوانها: فاعلية التدريب باستخدام اسلوب المنافسة باللعب المصغر على تطوير بعض 
الصفات البدنية )القوة المميزة بالسرعة،السرعة الانتقالية ,الرشاقة( و المهارات 

  u15، الجري بالكرة ، الاستلام و التمرير( الاساسية)السيطرة على الكرة 
 التجريبي.:منهج
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در و المراجع ،المقابلات الشخصية المباشرة،الاختبارات البدنية و المصا:ادوات البحث 
 المهارية.
 لاعب30:العينة 

التعرف على فاعلية التدريب باستخدام اسلوب المنافسة باللعب :تهدف الدراسة الى
على تطوير بعض الصفات البدنية و المهارات الاساسية لدى ناشئين كرة المصغر 

 القدم.
 الاستنتاجات:

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام اسلوب المنافسة باللعب المصغر كان له دور 
 ايجابي في تطوير و نمو الصفات البدنية و المهارات الاساسية في كرة القدم .

 الاقتراحات:
التقنية و المهارية و الخططية خلال الوحدات العمل على اكثر تنويع للتمارين البدنية 

 ول على اكبر مخزون تقني و خططي يسمح للاعب بالتنافس.نفسها من اجل الحص
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 التعليق على الدراسات: 2.1
من خلال مختلف الدراسات السابقة التي تناولناها سنحاول التحدث عن علاقة دراساتنا 

 بالدراسات الاخرى:
و الذي يتضح من خلال متغيرات الدراسات المستعرضة و التي يلاحظ انها  الموضوع:

تشترك في المتغير المستقل الصفات البدنية وتختلف نوعا ما في المتغير التابع كرة 
 القدم ،خطوط اللعب، مراكز العب. 

وجاءت في الموسم  2017و  2015انجزت هذه الدراسات بين عام  المجال الزمني:
2019 /2020. 

استخدم الباحثون في جل الدراسات المستعرضة المنهج الوصفي اضافة الى المنهج:
 المنهج التجريبي، و في دراستنا اتبعنا المنهج التجريبي.

تختلف العينة من دراسة الى اخرى و في اغلب الدراسات تراوحت احجام العينة:
 .129و  12العينات بين

 الاستفادة من الدراسات:

 غة النهائية لاشكالية البحث.الوصول الي الصيا -
 اتباع المنهج المناسب لطبيعة الدراسة. -
 الالتزام بالمعايير  -
استغلال قاعدة المعلومات و المعطيات الواسعة المستخدمة في الدراسات  -

 السابقة و خاصة في الجانب المفاهيمي و النظري.



 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

                       

 تمهيد 

 تعريف الصفات البدنية 1.2
 اهمية الصفات البدنية2.2
 علاقة الصفات البدنية بالتدريب3.2

 مكونات الصفات البدني 4.2 

ةخلاص 
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 :تمهيد
رس أو مماط رياضي نشاي لأالضرورية نية دلباتنمية ر و يطولى تم إلجسيحتاج ا 

ن م اللاعبرد أو لفم اجسذ يقها يأخن طرتقني فعأو ني دبن كاواء سدي عاط نشا
شخصيته و تنموكي رلحالمورفولوجي و او  الفيزيولوجيب حي كالجانوالناجميع 

ر لعناصطور ات قوانينأدارك  دربلماهنا فعلى وني دلبا الرياضيط لنشااسة ربمما
عة رلسافي القدرات ه ذهل تتمثح و لنجاالعمله ر إذ أراد لعمف مراحل انية في مختلدلبا

نية دلبت الصفال التنفسي كما تمثدوري الل التحمو اشاقة رلو انة رولموة و القو ا
 يفةر لعدة القاعاشاقة رلو انة رولمل و التحمو اعة رلسو العضلية وة الق:الأساسية  ا
بصفة  الرياضيةوى المهارات مستف قويتث حيب للاع المهاري داء لأالى ول إصولل

 رة.بالمها العلاقةت ذات لصفاك اتلن مك تلن م اللاعب بهعامة على ما يتمتع 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  15 

 : نيةدلبت الصفاف ايرتع1.2
ء لعلمان ابيق لاتفادم اعش و لنقادل و الجالها وحر نية كثدلبت الصفاف ايرتعإن  

ناحية ن موناحية ن م تحديدهاو ها ربة حصولصعك ل,وذلماضي  رن القاخاصة في 
دان لبلافي  الرياضيةلثقافة ء اعلما يؤمن بها لتي اية رلفكدارس ام لإختلآفرى خأ
س لرفه باريعو نية.دلبا لياقةلوم المفهء لعلمااض بع أراءول فيما يلي نتناو لمختلفة ا
و عقلية  قدراتعة ومجمل لبنية تشمت الصفاوم ا" :مفه أمريكان مون سرلار وشيوب

يا ورك)سي رولا الخبيرما أنية " دبو فنية و  ثقافيةو جتماعية و اخلقية و نفسية 
لتي م و الجسة از جهأنية في دلبابية رلتا نتيجة تأثيرنية هي دلبا اللياقة" (سيوفوك

 " القدرات الحركيةر يطوتوى و لمستص اتشخ
لعقلية ل التي تشمرد والعامة للفا اللياقةر اهظمد حأنية بأنها دلبا اللياقة ن'تور' كي
لتي انية دلبرد الفءة الكمي لكفاا معيارال"هي د حمم أباسد محم ،فية طلعاا لياقةلوا

ه في دتساعث لجسمية له  ,بحيا اييسالمقو كي رلحداء " الأا اختباراتتعكسها لنا 
نية دلبت الصفاالح طمصت تحم يفهك لذك ، الحياة اليوميةت لباطمع مت التكثيف
نية دب قدراتت لى سإنية دلبت الصفاا السوفياتيةسة درلما خبراءم يقسونية دلبابالحالة 

، صفحة 2013)بوخالفة،  .شاقة رلانة رولمل التحماعة رلسالعقلية وة القاساسية هي أ
51) 

  : نيةدلبت الصفااهمية أ 2.2
 بأداتهاو  الرياضيةة طلأنشاسة جميع رساسيا في ممادوار أنية دلبت الصفاب اتلع
وع ن يختلفكما  ،بيعته ط و طلنشاوع ابقا لنطهميته دور و ألذا اهم حج يختلفو 
ت تفقد القولخاصة.انية دلبا لياقةبالرف ما يعذا هرى و خألى إلعبة ن نية مدلبت الصفاا

ون لمكالعامة هي انية دلبت الصفاأن اعلى  التدريب الرياضيء علماظم مع آراء
مة وربالفرف لى ما يعول إصولل اللازمةت ناولمكايبنى عليه بقية ذي لا لأساسيا

ذي لا البيتس بأسا الرياضية طلأنشانية في دلبت الصفاض البعايشبه و  الرياضية
أن لى ر إخد آبعزل دور لمنادوار ايبني عليه جميع ذي لو الأساسية له اعامة دلل ايمث
ت لصفاذا اهكو صليا ويا ومتماسكا قزل لمناثابتا و متينا  س لأسان اكاذا فإل يكتم
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رد مجل لتي لا تقبا العريضةدة لقاعري و الفقود العم,ا الرياضيط نية بالنسبة للنشادلبا
بية رلتالأساسية في ت المسلمان امت صبحأ أهميتهان لأ،  أهميتهاول فسة حلمناا
  الرياضيةو نية دلبا
ول لأدف الها يعتبرنية دلبت الصفاأو انية دلبا اللياقةق تحقي أنرك كلام لعالا يرى و 

 رأيلذا امع هق يتفت  ,و لبناأم ا للبنينك لن ذكاواء نية سدلبابية رللتو  للرياضة
ب أن يجذي لول الأدف الهانية دلبا اللياقةق تحقي أن يعتبرانث حين هاجمال   وترواب

قصى  أعلى ول لحصوت  إن اجيون ونيكسول يق. والرياضيةو نية دلبابية رلتاتحققه 
و  الرياضةداف هد أحأ يعتبرلتنفسي دوري الد اهلجو العضلية وة القن امروري ضد جه
 التنميةل إن قاو  الرياضةن ية ضمولعضا التنميةش ضع ناو و ، نيةدلبابية رلتا
لعصبية كما ت اار تولتو انية دلبا العيوبن مص لتخلو الجسمية درة القل اية تشمولعضا

ق فوالتا، أيضا  ر كذكما وة لقو اشاقة رلو اعة رلسرة و المهال و التحماضمتها 
 (52، صفحة 2013)بوخالفة،  .لعضلي العصبي ا

 : بالتدريبنية دلبت الصفاا علاقة3.2
و نة رولمل و التحمو اعة رلسو العضلية وة القالأساسية انية دلبا القدراتل تمث 
وى مستف قويتث حي الجيدري لمهاداء اللأول صويضة للرلعدة القاعاشاقة رلا
ل خلان م القدراتك تلن مب للاعاياضية بصفة عامة على ما يتمتع به رلت ارالمهاا

ك تلوى بمستء تقارلاالمختلفة ب ايدرلتل طرق اتعمك لذعلى رة و لعلاقة بالمهاذات ا
لأساسية ب ايدرلتطرق اما ب أيدرلتت اناومع مكل لعمايناميكية ل دخلان م القدرات

ل فتتمثل لتحمو اعة رلسو العضلية وة القن امل كوى بمستدم لتقو الخاصة بتنمية ا
ب يدرلتارري*التكب  ايدرلتري *الفتب ايدرلتر *المستمل ابالحمب يدرلت:افيما يلي * 

 (52، صفحة 2013)بوخالفة،  .، التدريب البيليومتري* و التدريب الهرمي * ري ئدالا
 :مكونات الصفات البدنية4.2

و لبدنية اجباته واية دلناتج عن تأالتعب امة وللاعب يستطيع مقاأن ا تعني :لتحملا 

ر لشعواكيز قبل ترلوالدقة اجة عالية من ربد  راةلمبااشوطي ال طو المهارية و الخططية
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ه اافظة على مستولمحار والاستمراللاعب على رة ايضا قدأ نييع، ولتعب د وابالإجها

 (59، صفحة 2001)البساطي،  .كنةممة ترفل لوضعي لأطووا نيلبدا

 :لتحملاع انوأ 

لتنسيق والدموية ورة ابالدص ":هو خانيلكيلان هاشم عدنال : يقوملعاالتحمل ا -

نقباضها ا فيت لعضلااحيث تعتمد ، لعضليالعمل  س اساأهو  ينلأكسجا بريعتو

 .(143، صفحة 2005)الكيلاتي،  .لتعب"امة ولمؤكسد لمقام الداعلى توفر  ليلمتتاا

للعب ط اتتصف بنشات ركابحم لقيااللاعب على رة ا: هو قدصلخاالتحمل ا -

ءة كفا فيط بولهط دون النشاا اافظة على هذلمحاطويلة مع ة لمدوعالية ة لصعب بشدا

ة لقواعناصر م تستلز تيلوالتكتيكية رات القدوالتكنيكية رات المهاأداء افاعلية و

 .لمنافسةوف اظرط وت ضغوتحراة لمباامن ال زلرشاقة طووالسرعة وا

 :صلخاالتحمل م اقساأ  

 نهابأف تعرولتحمل والسرعة ا تي: هي صفة بدنية مركبة من صفلسرعةاتحمل  -

ل ركة بأقصى سرعة خلالحامن توقيت  ليعال عدبمظ لاحتفاا فيللاعب رة اقد

 طويلة  . ة لمدة ويرقصت مسافا

يتميز ي لذائم الدا المجهودء ثناأ فيلتعب امة وعلى مقارة لقداهي  ة:لقواتحمل  -

 مكوناته  . وئه اجزأبعض  فيلعضلية رة القدع اتفاربا

داء قيامه بأء ثناراة ألمباامن ال زللاعب طوا هي قدرة بدنية يحتاجها : داءلأاتحمل  -

رة ة بصوهجوميأو فاعية اء دخططية سوت قيق متطلباتحجل أ المهارات الفنية من 

 ة  .فقية جيداتو

أداء للاعب على رة امقد نيتعو نيلبدداء الأساسية للأت المكوناا بر: تعت لسرعةا 

يضا أ نيتعو .كنةمممنية ة زترقل فأ في بدونها ة أولكرالمتتابعة مع  الرياضية ت اركالحا
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، 1996)العلاوي،  .لعضلياع الإسروالعضلي ض الانقبااحالة  ينلسريع ما بدل التباا

 (161صفحة 

م لقدة اكرط نشا فيلناجح داء الأامل اهم عوأحد ألسرعة تعد ا :لسرعةاهمية أ 

رة فهي ترتبط بالقدى، لأخرالبدنية اللياقة ت ايع مكوناجم فية مباشررة تؤثر بصو لأنها

 يرعلى تغيدرا قا للاعبن ايكوأن لرشاقة تتطلب أن العضلية كما رة ابالقدف فيما يعر

ل تصااما لهنة ولمروالتحمل ااهاته بسرعة عالية كذلك تجا يرتغيأو جسمه ع ضاأو

ة كر فيداء لرئيسية للأت المتطلبااحد ألسرعة ا برتعتولسرعة  . امباشر مع س ساوأ

اصة لخالبدنية رات القداتباطها بباقي عناصر ار فيية همأا من لهديثة لما لحم القدا

ططية تعتمد لخواية رلمهاالفنية ت المتطلبان اكذلك فإ ،تتأثروحيث تؤثر فيها ى لأخرا

 لسرعة   . اعلى عامل ا يركبدا عتماا

 : لسرعةاع انوأ 

 متشابهةت ركالحجب حركي أداء واللاعب على رة اهي قد:و لانتقاليةالسرعة ا -

على سرعة ة وأقصى قوام أباستخدك   لك بالتحر،  وذكنمممن زقصى أ فيمتتابعة 

 .كنةمم

أداء لعضلية عند ت الانقباضااسرعة  نيتع: (داءلأاسرعة )لحركية :السرعة ا -

من د لأقصى عدد دمحف هدت ذات حركاأداء يضا أ نيتع، و ةلوحيدت اركالحا

 (17، صفحة 1999)الحساسين،  .دةدمحة ويرلزمنية قصة اترلفا فيارات لتكرا

 في ينمع يرركية لمثلحاللاعب للاستجابة رة اهي قد :(لفعلردة ا)لاستجابة اسرعة  -

 .كنمممن زقصى أ في ينمع يرركية لمثلحالاستجابة اعلى  رة لقداهي ، وكنمممن زقل أ
 

ت ماولتغلب على مقاا فيت لعضلااموعة من مجأو لعضلة امكانية إ :لعضليةة القوا 

ت ماولمقاالتغلب على ا فيت لعضلارة امقد أنهارد برناى يروجهتها.اموأو جية رخا

 .لرياضي ط النشات اجهتها حسب متطلبااموولمختلفة ا
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 :لعضليةة القواع انوأ  

ت لعضلاامعة من مجأو لعضلة اتستطيع ة قصى قوأ: هي (ىلقصوا)لعظمى ة القوا -

 إرادي(. ثابت )   يترمض إزو نقباا فينتاجها إ

 .كنمممن زقل أ فيكنة ممة قصى قول أ: بذبالسرعةة لمميزة القوا -

جهة امووف ت ظرتحطويلة ة ترلعمل لفا فيللاعب ءة اهي كفاو ة:لقواتحمل  -

 .لفعا يرتأثت ذات ماومقا

لرشاقة والسرعة ا فيا مؤثردورا لعضلية تلعب ة القوا :لعضليةة القواهمية أ 

على ظ فالحواية رلمهاداءات الأفضل للأداء الأاابيا على يجاا ينعكس ممللاعب رة لقدوا

لعضلية عند ة اللقوم لقدة الاعب كرت حتياجااتظهر ت ولإصاباااطر مخللاعب من ا

ة لكراتشتيت س ولتماامية أس ور بالرة لكرب الوثب عاليا لضروالمرمى التصويب على ا

مع ور المحبام لقيااسم عند لجوزن التغلب على ة والكرص اصم لاستخلالخاة جممهاو

 اه  . تجلاا يرسرعة تغي

يضا أ نيتعو . سعى والمدت ركالحأداء اعلى رة لقدا نهاأكن تعريفها على يم :نةولمرا 

 (19، صفحة 1997)الخطيب،  .لمفاصلاموعة مجأو لمفصل ا فيلمتاحة اركة لحى امد

حالة  في(لشاملةا)لعامة انة ولمراجة طيبة من در لىد إلفرا: يصل لعامةانة ولمرا -

 لمختلفة  . اسم لجاميع مفاصل لجة يدلجاركية لحرات القدامتلاكه ا

د  لفراجسم ء عضاأمعينة من اء جزأ فينة ولمرامن ة يزمم:  لخاصةانة ولمرا -

جز اولحااصة لمتسابقي لخانة وكالمر خاصةاع نوألمختلفة الرياضية الأنشطة اتتطلب 

اصة لخانة ولمراتتأسس ز، ومبالجا فيضية رلأت اركالحا بيللاعأو  ليلعاالوثب أو ا

 لعامة  .انة ولمرافر اتوى لمختلفة على مدالرياضية الأنشطة اع ابالنسبة لأنو

لمتكامل اد الإعداعلى ى لأخرالبدنية رات القدانة تعمل مع ولمر: انةولمراهمية أ 

ت ركالحأداء ا في يركبر تسهم بقدت ولإصاباامن ل لإقلااتساعد على  وللاعب بدنيا 
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من وز لطاقة ا فيء لإقصااكما تساعد على ، فعالةة ومؤثرونسانية رة إبصورة بصو

ى قيق مستوتحعلى ري لمهاداء الأا فيا سمعاملا حا نةولمراثل تمكن  . ممجهد ل أول بذو

 .داءلأن اتقاري وإلمهاالتعلم امن ل مقبو

على رة لقدا . توقيت سليمواهه بسرعة تجا يرعلى تغيد لفراقابلية  :لرشاقةا 

 .منه ينمعء زبجأو سم لجاء اجزأبكل اء سود لفرا بهام يقو تيلت ايد للحركالجافق التوا

 (200، صفحة 1994)العلاوي، علم التدريب الرياض ي، 

 :لرشاقةاع انوأ 

 بهام يقو تيلالرشاقة ت احركا أنها، أي سم كلهلجاشاقة رهي : وشاقة عامةر -

يظهر رس، ولمماط النشاا فيمنطقي ف جب حركي بتصرواكل ، سمه كاملابجللاعب ا

اه  تجلاا يرمع تغي ةبالكري رلجورة أو االمحداء ابأم لقدة اكر بيلاعم قياء ثناألك ذ

 لسرعةوا

فق احركية مطلوبة بتورة مهاأداء لرياضي على امكانية إهي : وشاقة خاصةر -

 .قةازن ودتوو

ت مكوناة على عدم لقدة اكر بيلرشاقة للاعت اتتضمن مكونا :لرشاقةت امكونا 

 لرشاقة منها  :أداء ا فياحه نجوللاعب ءة اكفا فيتسهم ة يزمم

 ة  . يرلمتغاقف الموالسريعة ابالاستجابة ركي لحالفعل اعلى رة لمقدا- -

 ركي  .لحالتوجيه اعلى رة لمقدا- -

 ف  . دلهاو نحلمركبة بدقة ت اركالحاضبط - -

 ركي  . لحالتنسيق اعلى رة لمقدا- -

 بطها ببعضها  . رات ور لمهات واركالحالعض ن تقاإركي عند لحافق التوا- -

 ركي  . لحاد الاستعداعلى رة لمقدا- -

 لمركبة  . ت اركالحا فيللجسم  نيالمكالتحكم ازن والتواعلى رة لمقدا- -

 كنة  .ممقف اموة ويرمتغت جباالصحيح لوالتكيف ا- -
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 ركة  .  لحاعلى خفة رة لمقد -

 :لرشاقةاهمية أ 

 لمركبة  . افقية التورات القدامن  برلرشاقة تعتا- -

 ركية  .لحرات ايد للمهالجافق التواتساعد على - -

من  يرلكثا فيلبدنية العناصر امن  يرلكثواركية لحرات المهااترتبط بكافة – -

   تلرياضاا
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 : خلآصة -

دم لقرة انية في كدلبت الصفاو أن اهل لفصذا اهم يدتقد يتجلى لنا بعذي لء الشيإن ا
ث حين مت ياولمستاعلى ألى ل إككق يرلفب واللاعول اصوهاما في ب دوار تلع
ي ططلخوارى لمهاداء الأوى افع مسترساسيا في أعاملا ل لنتائج كما تشكداء والأا

ن تقاإفب دوار بارزا نية معينة تلعدب رعناصد لى تحيدف إنية تهدلبت الصفاث أن احي
نية دلبات ذ القدراخؤتم لإذا لتكتيكية اية لناحن الأساسية فمثلا مب للمهارات اللاعا

ن لا يمكك لذكل تفشأن ها رختيااجة ت درة مهما بلغطخي لأن فيمكر لاعتبان ابعي
دم لتي تخانية دلبت السماب اللاعك امتلادون الية بآة يقطرلتقني بداء الأذ اتنفي
فيع وى رمه مستزيلدم لقرة اكب بالتالي فلاعولأساسية للمهارات اكية رلحداءات الآا
ذ لتنفين اجة عالية مدربن المهارات مدة  لاستفان اله مح نية للسمادلبن القدرات ام
 .لمنافسةطول اعالية ءة ية بكفاططخلت اجباوالق ابيطتك لذكو
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 : تمهيد
 ذهسنة وجب علينا معرفة لاعبين ه 15-12لهذه الفئة  الدراسةقبل البداية في تطبيق 

المرحلة وهذا مراده أساسا لكون طبيعة لاعبي هذه المرحلة تختلف عن طبيعة لاعبي 
المراحل الأخرى، لأن مرحلتهم هنا تتوافق مع المراهقة وهذا مفهوم كغيره من المفاهيم 

لعلوم الإنسانية والاجتماعية وفي يحتاج إلى تأمل وتساؤل بحيث في معظم اهتمامات ا
علم النفس بشكل أساسي والتربية وعلم الاجتماع وفي علم الانثروبولوجيا وغيرها من 

 العلوم .
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 :(15-12)خصائص مرحلة السنية 
يطلق عليها اسم مرحلة المراهقة المبكرة أو المرحلة الأولى للبلوغ، فالطفل في هذه 

من الطفولة إلى الشباب، وتتسم بأنها فترة معقدة من التحول والنمو، فإذا المرحلة ينتقل 
كان المراهق ينمو جسميا فإنه ينمو كذلك فيزيولوجيا جنسيا، عقليا، اجتماعيا، كما 
تعتبر هذه المرحلة أكبر المراحل التي يتم فيها انضمام الأولاد إلى الأنشطة الرياضية 

لى تطوير منظم وهادئ لجسم اللاعب الناشئ وانطلاقا المختلفة وتعتمد هذه المرحلة ع
من وجهة نظر التطور الحركي، فإن هذا العمر هو أفضل عمر زمني يجب استثماره 
لتطوير القابلية الحركية المتنوعة ( القدرات الحركية للتعلم تكون لدى الإناث أحسن 

الفترة هي بداية  الوجود، وفي هذه المرحلة السنية ) الذكور، ونهاية هذه12-15من
 التخصص الرياضي .

كما نعلم بأن مرحلة المراهقة هي مرحلة حرجة  : مظاهر النمو خلال المرحلة1.3
تحدث فيها عدة تغيرات سواء من الناحية الجسمية، العقلية الانفعالية، النفسية 

 الاجتماعية والحركية . 
 : مفهوم النمو2.3

ة والوظيفية التي تطرأ على الكائن الحي منذ يشير النمو إلى تلك التغيرات التكويني
تكوين الخلية الملقحة والتي تستمر طوال حياة الكائن، وهذه التغيرات تحدث خلال 
مراحل متتابعة وبطريقة تدريجية، ويقصد بالتغيرات التكوينية تلك التغيرات التي تتناول 

تتناول المظهر نواحي الطول العرض، الوزن والحجم، وتشمل على التغيرات التي 
الخارجي للفرد، أما التغيرات الوظيفية فتشير إلى التغيرات التي تتناول الوظائف 
الحركية والجسمية والعقلية والاجتماعية والانفعالية التي يمر بها الفرد في مراحل نموه 
المختلفة . وهذه التغيرات ترتبط معا، وتؤثر كل منها في الأخرى وتتأثر بها، إذا سلوك 

فرد يكون نتاجا لعوامل متعددة، تتكامل فيما بينها وتتفاعل معا بصورة مستمرة . ال
ويتضمن النمو مظاهر عديدة منها النمو الجسمي، النمو الفيزيولوجي، النمو الحركي، 
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النمو الجسمي، النمو العقلي، النمو اللغوي، النمو الاجتماعي والنمو الجنسي، وبذلك 
  (25)بهادر، صفحة  .لشخصية الفرد نمو المظاهر العديدة يتضمن

 نقص القدرة على التحكم الحركي :  -
على العكس من المرحلة السالفة نجد أن المراهق يجد صعوبة في اكتساب بعض 
المهارات الحركية الجديدة ونادرا ما نصادف ظاهرة التعلم من أول وهلة في غضون 

أن التدريب والمرات المتكررة لا يحقق في غالب الأحيان ما يرجى له  تلك المرحلة كما
من نتائج. كما يظهر الخوف على المراهقين أكثر وضوحا من المرحلة السالفة ويسهم 

 (128)بهادر، صفحة  .ذلك في إعاقة اكتساب الحركات الجديدة
 الحركي العام : التعارض )التضاد( في السلوك  -

يتسم المراهق بعدم الاستقرار الحركي الذي يظهر في القيام بمختلف الحركات غير 
المقصودة فالمراهق يجد صعوبة بالغة في المكوث أو الجلوس صامتا لمدة طويلة 
فنجده دائب الحركة بيده وينشغل باللعب بما يقع أمامه من أدوات وأشياء تارة يتحسس 

ارة أخرى يتحسس فمه أو ملابسه وفي بعض الأحيان يؤدي عدم شعره بأصابعه ثم ت
الاستقرار الحركي إلى بعض الانتفاضات غير المنتظمة بالكتف أو الرأس، وأحيانا 
التقطيب والتهجم وغير ذلك، ومن ناحية أخرى نلاحظ في بعض الأحيان اتسام 

لكسل والتي تصادفها حركات المراهق بالفتور والتكاسل التي توصف غالبا بالتثاقل أو ا
الأنشطة الرياضية التي تتطلب  كثيرا في التربية الرياضية لهذه المرحلة بالنسبة لأنواع 

 (129)بهادر، صفحة  .زيادة الفاعلية وبذل الجهد 
 الارتباك الحركي العام :  -

والانسجام والسهولة التي اكتسبها في يلاحظ أن حركات المراهق التي تتميز بالتناسق 
لارتباك وابلغ مثال على ذلك غضون المراحل السابقة يعتبرها الكثير من الاضطراب وا

 (128-127)بهادر، الصفحات  .نلاحظه على المراهق أثناء المشي والجري ما
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 افتقار للرشاقة : -
بافتقارها لصفة الرشاقة ويتضح ذلك جليا بالنسبة لذلك  .تتميز حركات المراهق

 الحركات التي تتطلب حسن التوافق لمختلف أجزاء الجسم . 
 نقص هادفية الحركات : -

لا يتوافق للمراهق تنظيم حركاته لمحاولة تحقيق هدف معين، إذ يمكن ملاحظة أن 
فيها بصورة جيدة،  حركات أطرافه لا تخضع لصفة الانتظام، ولا يستطيع حسن التحكم

خاصة بالنسبة لحركات الجسم التي تسهم فيها حركات الذارعين والساقين، إذ يلاحظ 
عدم استطاعة المراهق توجيه حركات أطرافه لتحقيق هدف معين أو للقدرة على أداء 

)بهادر،  .بعض أنواع الأنشطة . الرياضية التي تستلزم قدرا كبير من الدقة والتوازن 
 (128-127الصفحات 

 الزيادة المفرطة في الحركات : -
كثيرا ما نجد أن الحركات العادية للمراهق ترتبط بدرجة كبيرة ببعض الحركات الجانبية 
الزائدة، كما تتسم مدى وحجم الحركات بالزيادة غير الضرورية، ويتضح ذلك عند 

ي غضون الجري، وتعني تلك الزيادة الواضحة ملاحظة حركات اليدين للمراهق ف
 حركات المراهق عدم قدرته على الاقتصاد الحركي ونقص في هادفية الحركات .

 اضطرابات القوة المحركة : -
في بعض الأحيان يجد المراهق صعوبة بالغة في استخدام قوته لكي تناسب الواجب  

كبير من التوتر والتقلص  الحركي، فنراه يؤدي الكثير من الحركات باستخدام قدر
واستخدامه للعضلات المانعة للحركات بصورة واضحة، ويعني هذا افتقار للاقتصاد في 
الجهد وعدم قدرته على ضبط القوى المحركة للعضلات وأحيانا أخرى يمكن ملاحظة 

 .أن حركات المراهق تتميز بالرخاوة والطراوة 
 
 
 



   28 

 : النمو الحركي 3.3

اختلف العلماء بالنسبة للدور الذي تلعبه فترة المراهقة وأهميته للنمو الحركي  
ويرى "جوركن " أن حركات المراهق حتى العام  Gorkinوالجسماني الاختلال في 

الثالث عشر تتميز ب التوازن والاضطراب بالنسبة لنواحي التوافق والتناسق والانسجام 
الطابع الوقتي إذ لا يلبث المراهق بعد ذلك في  كما يؤكد أن هذا الاضطراب يجمل  ،

غضون مرحلة الفترة أن تتبدل حركاته لتصبح أكثر توافقا وانسجاما عن ذي قبل . أما 
كما يرى -"همبورجر" فيميز مرحلة المراهقة بأنها فترة ارتباك بالنسبة للنواحي الحركية، 

راب والفوضى الحركية، إذ أنها "ميكلمان" و"نويهاوس" في هذه المرحلة أنها فترة الاضط
تحمل في طياتها بعض الاضطرابات التي تمتد لفترة معينة بالنسبة للنواحي النوعية 

، صفحة 1998، 1)العلاوي، سيكولوجية النمو للمربي الرياضي ،ط .للنمو الحركي 
127) 

 : النمو الجسمي 4.3
أجريت حول المراهقين أن مظاهر الجسم تنالها طفرة نمو قوية في لقد أثبتت دراسات 

ن كانت هذه الفترة تكون مبكرة عند الإناث  فترة ما بين العاشرة والرابعة عشرة، وا 
ومتأخرة عند الذكور من الأمور التي يمكن ملاحظتها في فترة المراهقة هي درجة النمو 

دث في فترة ما بعد البلوغ مباشرة وتستمر السريعة والتغيرات الجسمية الظاهرة التي تح
بدرجة أقل بعد الخامسة عشر، فتلاحظ أن البالغ قد تقدم بدرجة ملحوظة في طوله، 

 .وظهرت عليه معالم النضج الجنسي فجأة
 : النمو العقلي5.3

لا يقتصر النمو في المراهقة على التغيرات الجسمية والفيزيولوجية إنما تتميز فترة  
ن الناحية النفسية بأنها فترة نضج في القدرات والنمو العقلي عموما، وهنا المراهقة م

يجب أن تسير إشارة خاصة إلى ظهور فروق الفرد، في مرحلة المراهقة بشكل واضح، 
ويقصد بهذه الفروق أن توزيع الذكاء يختلف من شخص لآخر . وفي هذه المرحلة 
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للظواهر الاجتماعية التي بها يقول  نستطيع القول أن الطفل يفكر ويستعمل التحاليل
محمد حسين علاوي : يزداد نضج العمليات العقلية كالتذكير والتفكير إذ ينتقل الطفل 
من طور تفكير الخيال طور الواقعية، كما تزداد قدرته على الانتباه والتركيز من حيث 

 المدى والمدة . 

 الذكاء :
امة يلاحظ عنه نمو مطردا وتظهر فيه الفروق وهو القدرة العقلية الفطرية والمعرفية الع

الفردية حيث يمكن الكشف شيء من الدقة عن قدرات أفراد هذه المرحلة، وبالتالي 
 يمكننا توجيههم تعليميا حسب استعداداتهم العقلية . 

 الانتباه :
 تزداد قدرة البالغ على الانتباه سواء في مدته أو مداه . 
 التذكر : 
هق على أسس الفهم والميل، فتعتمد عملية التذكير على القدرة في يبنى تذكر المرا  

استنتاج العلاقات الجديدة، فلا يتذكرون موضوعا إلا إذا فهموه وربطوه بغيره من 
 (48، صفحة 1990)الحافظ،  .المواضيع 
 التخيل : 

تتجاوز من خلال حواجز الزمان والمكان، وله يتسم خيال المراهق بأنه الوسيلة التي 
وظائف عدة أن يحددها المراهق، فهو أداة ترويجية كما أنه مسرح للمطامع غير 
المحققة، وهو يرتبط بالتفكير ذلك إن الخيال يعتبر وسيلة من وسائل حل المشاكل 

 بالنسبة للمراهق، بل يعتبر وسيلة هامة لتحقيق الانفعالات .

 : يزيولوجيالنمو الف 6.3
لعل من أبرز التغيرات الفيزيولجية في هذه الفترة من الحياة المراهق النضوج الجنسي 
لكل من الذكر والأنثى على حد سواء إلى جانب التغيرات التي تلازم وتصاحب هذه 
الفترة . من الجانب الجنسي : تعرف هذه العملية باسم البلوغ وهي تخضع لعدة عوامل 

الفرد نفسه، وخارجية متمثلة في البيئة،  Kiobachkeالجنس وطبيعة "داخلية تتمثل في 
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ما من الإناث ينضجن جنسيا  %50ودلت الأبحاث التي قام بها "كيوباشك أن حوالي 
الجنس قبل الولد بعام تقريبا، إلا أنه لا في  ذا أن الإحتلآف سنة، معنى ه 15-12بين 

لجو والأمراض في عملية النضج الجنسي يجب إهمال أثر العوامل البيئية كالتغذية، ا
لهذه المرحلة تتميز بتغير في الحجم والقدرة، كذا الأعضاء التناسلية تبدأ في إنتاج 
البويضة، أما عند الذكور فهي تنتج الحيوان المنوي، ويمكن ملاحظة تغيير آخر عند 

 الذقن . الإناث كبروز الثديين أما الذكور فيقابل هذا التغيير ظهور الشعر عند 

 كما نجد أيضا تغيرات في الأجهزة الداخلية حيث ينمو القلب والشرايين تتسع ويزداد 
في أوائل عند البنات   3سم 12للطفل في السادسة من عمره إلى 3سم  8ضغط الدم 

 3سم12وعند البنين يصل إلى  في التاسعة عشر ،  3سم 10،5ود إلى المراهقة ثم يع
 في أوائل المراهقة .

 وامل الفيزيولوجية :الع 

ويكون من ناحية الاستهلاك الأقصى للأكسجين بحيث يكون ارتفاع كمية الأكسجين  
سنة لدى الأطفال، وأثناء سن البلوغ  12- 6تدريجيا حسب السن الذي يتراوح   يتم 

 وحتى انخفاضا في كمية الأكسجين .  تقرارنلاحظ اس

 العوامل المرفولوجية :  

 يرا  في: الطول والوزن : قضى العلماء وأهل الخبرة في مجال النمو وقتا كب أولا - 
دراسة النمو وهناك تختلف الآراء التي يتم الأخذ بها في مسألة النمو أو عند دراسة 
معدلاته وتغيراته، فالتغيير في الطول يتم حسابه بالسنتمترات لكل سنة والوزن يتم 

يزداد الطول خلال العامين الأولين، ويقال أن الطفل لكل سنة حيث  حسابه بالكيلوغرام
طول البلوغ في سن السنتين ثم بعد ذلك يزداد الطول من  % 50يضل إلى حوالي 

 تدريجيا وببطء طوال فترة الطفولة .
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ن كان نهاية التغير في معدل الطول في حوالي عمر  16،5 وهذه المعدلات متغيرة وا 
سنة للبنين  كذلك البنات ينضجن جنسيا  مبكرا  عن البنين بحوالي عامين  18للبنات و 

 (187، صفحة 2002)سلامة،  و عامين و نصف .
: العظم : العظم والمفاصل والأربطة والغضاريف تشكل الدعامة البنائية  ثانيا - 

تحمي الأعضاء الداخلية كما تعمل العظام كمستودع للكلسيوم تشد العضلات و  مللجس
والفسفور وتصنع كرات الدم، كما تظل بعض العظام في صورة غضاريف لفترة من 

 (188، صفحة 2002)سلامة،  .سنة تقريبا 22 الزمن قبل أن تتعظم في سن . 
تلة العضلات في الجسم بصورة مضطربة من الميلاد : العضلات : تزداد ك ثالثا - 
من وزن الجسم  % 25المراهقة ويزداد الحجم الكلي للعضلات عند الذكور منتى ح

أو أكثر عند الكبار، وتتم النسبة الأكبر من هذه الزيادة عند ما  % 40 الميلآد إلىعن 
زيادة المفاجئة العضلي إلى ذروته في سن البلوغ ويواكب هذه ال وريصل معدل التط

 زيادة في إنتاج هرمون التستوسترون . 
ولا تتعرض البنات لهذه الزيادة السريعة في الحجم الكلي للعضلات في فترة البلوغ 
وتبدو الزيادة بطيئة لديهن مقارنة بالبنين وهذا الفرق في المعدل يعزي بدرجة كبيرة 

العضلات وليست في عدد  للفروق الهرمونية عند البلوغ . وتكون الزيادة في حجم
الألياف العضلية وهي بسبب زيادة حجم الخيوط العضلية، كما تنتج الزيادة في طول 

 العضلات كنتيجة طبيعية لطول العظام . 
 نين سنة ولدى الب 20- 16ويصل الحجم العضلي لذروته عندما تصل البنات إلى سن 

سنة وفي حالات قليلة قد  25-18يصل الحجم العضلي لذروته عندما يكون السن من 
)سلامة،  .الزيادة في الحجم بسبب عمليات تدريب خاصة أو تغذية خاصةتمر تس

 (188، صفحة 2002
ترتيب الدهون في الخلايا مبكرا منذ النمو الجنسي وتستمر  أ: الدهون : بد رابعا -  
العملية طوال الحياة، ويمكن أن يزيد حجم الخلية الدهنية في أي عمر من الميلاد  ذهه

 حتى الوفاة .
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وقد افترضت الدراسات العديدة في هذا المجال أن عدد الخلايا الدهنية يصبح ثابتا في 
مرحلة مبكرة من العمر وقد دفع ذلك عددا كبيرا من الباحثين إلى الاعتقاد بأن 

توى دهن منخفض في الجسم خلال هذه الفترة المبكرة يمكن أن يقلل المحافظة على مح
العدد الكلي من الخلايا الدهنية التي تنتج ما يقلل من احتمال السمنة في سن النضج، 
ولكن الدليل العلمي الحديث يوحى بأن عدد الخلايا الدهنية يستمر في الزيادة خلال 

 الحياة .
ح أنه عندنا تزيد الدهون في الجسم فإن الخلايا احدث دراسة في هذا المجال توض و 

الدهنية الموجودة تزداد امتلاء بالدهون حتى تصل إلى حجم كبير جدا وعندها تتكون 
 يصاب الفرد بمرض السمنة المفرطة خلايا دهنية جديدة، وفي ضوء ذلك يزداد الوزن و 

يا الدهنية ومما تقدم يتضح أن يحدث تخزين للدهون عن طريق زيادة حجم الخلا 
الموجودة، وزيادة عدد الخلايا الدهنية، ويبدو أن الخلايا الدهنية الموجودة عندما تمتلئ 

 تحت على تطور خلايا دهنية جديدة . 
 العادات الرياضية .  –الوراثة  –وتعتمد عملية تراكم الدهون في الجسم على : الغذاء 
اء والعادات الرياضية يمكن تغييرها، ولما كانت الوراثة من الصعب تغييرها إلا أن الغذ

من الوزن الكلي للجسم دهون ثم عند اكتمال  % 12-10وعند الميلاد يكون من
لدى  % 25لدى الذكور ويصل إلى حوالي  %15لبدني يصل محتوى الدهن النضج ا

الذكور والإناث في الدهون يرجع في الأساس إلى عوامل  روق بينالإناث والف
الإناث مستوى الاستروجين مما يساعد على تكوين  حيث يزداد لدى سيولوجية هرمونية
. في إطار القيمة المطلق (189-188، الصفحات 2002)سلامة، وترسيب الدهون 

تزداد هذه القدرة تدريجيا من السن وفي إطار وحدة الوزن البدني تطرأ عليها تغييرات 
في السن الذي  Max  VO  2لك التي تحدث في الحجم الأقصى للأكسجينمماثلة لت
لدى المراهقين تلاحظ انخفاضا في القدرة على العمل وهذا راجع  سنة 14-11ما بين 

إلى التغيرات البدنية التي تميز هذه المرحلة والقدرة الضعيفة المتعلقة بالغليكوليك لدى 
تعمال الأوكسجين، هذا ما يفسر بالكمية الأطفال يتم تعويضها بأكبر قدرة عن اس

المتعلقة بالإنزيمات السكرية وتزداد هذه القدرة تدريجيا أثناء البلوغ وهنا يسبب الجلب 
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المعتبر للأكسجين خلال هذه المرحلة والقدرات الخاصة والتحولات الغذائية لنمو الكتلة 
 العضلية .

 
 :  التغيرات الاجتماعية7.3

سنة  11في الميدان الاجتماعي خلال سن المراهقة ابتداء من سن تحدث أهم التغيرات 
 ويمكن أن نلخص أهم الخصائص والمميزات الاجتماعية فيما يلي : 

ميل إلى التحرر من سلطة المنزل والكبار ويثور عليها أحيانا وقد يسبب النفور  -
الرغبة في التعويض عن ذلك بإيجاد علاقة أخرى وحدوث بعض  نزلمن الم

 الانحرافات الجنسية . 
 يبدأ في التخلص من الأنانية للحصول على مكانة في الجماعة ورضاها عنه .  -
 صرفاته تصبح متناقضة تماما فتراه يتصرف كالكبار وتارة كالصغار .ت -
عات منظمة يشعر تزيد عزته بنفسه ويصبح محتاجا إلى الاشتراك في جما -

 ومهارات جديدة .  براتبمكانته خ
الاحتياج إلى الاشتراك في أعمال تدريبية للخدمات العامة لإثبات احترام الذات  -

 مركزه في المجتمع .  دعيمولت
 ته .ايحتاج كثيرا للتدريب في الهوايات المختلفة وذلك لغرض الكشف عن قدر  -
 لنزعة للاستقلال في الرأي والتصرف حتى يشعر بالمساواة مع الكبار . ازدياد ا -
 يميل إلى الاشتراك في أعمال الإصلاح الاجتماعي وتغير الأوضاع .  -
زيادة الاشتراك مع أفراد سنه وتبادل الأحاديث معهم في موضوعات مختلفة  -

الرياضة، الجنس، الملابس، وتميل الفتيات لموضوعات تخص  ة فيوخاص
 الأسرة . مشكلة الزوج و

الرغبة في المناقشة خاصة مع الكبار وتأكيد النزعة الاستقلالية. زيادة تزداد  -
 إلى الجنس الآخر .  ل جنسميل ك
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الميل لكسب المال مما يدفعه إلى القيام بأوجه نشاط مختلفة وتعلم مهارات  -
 الكسب للحصول على مزيد من الاستقلال في حياته .  اعده علىتس

 ة الحياة الديمقراطية .الحاجة إلى تحمل المسؤولية وممارس -
الحاجة إلى قدر كافي من الثقافة العامة والمهارات العملية إلى جانب الخبرات  -

 الاجتماعي اللازمة .
 الحاجة إلى ممارسة نشاط التعاون مع من هم في سنه .  -
 الاهتمام بالموطن وحبه أكثر . -

 
 :التغيرات النفسية 8.3

تشد انتباهه إلى جسمه وتسبب له كثيرا من  إن التغيرات العنيفة التي تفاجئ المراهق
القلق والاضطرابات النفسية، ويمكن القول بأن هذه الفترة تعتبر مرحلة أزمة يعاني منها 
المراهق، ولذلك فإن هذا التغيير الواضح على جوانب النمو الأخرى العقلية، الوجدانية : 

 والاجتماعية وذلك كما يلي
عقلية نظرا لانشغال معظم طاقة المراهق تقل سرعة النمو في السرعة ال -

البيولوجي الفيزيولوجية بمواجهة مطالب النمو الجنسي السريع حتى أنه يشعر 
بالارهاق إذا ما قام بمجهود عقلي، وهذا ينبغي أن يراعي كمية الدروس وفيها 

 يجب أن يكلف به المراهق من أعمال مختلفة . 
ة الحساسية الانفعالية فقد يضطرب نلاحظ على المراهق في هذه الفترة زياد -

يشعر بالقلق لما يعتبره من نمو جسمي سريع فيحس بأنه يختار على  قالمراه
سائر الناس وتقل ثقته بنفسه، ولذلك فهو كثيرا ما يميل إلى أحلام اليقظة، 
فيتخيل أنه ثري أو قوي أو جميل الصورة ويهيم في عالم الحب ومن هنا فان 

أن يحصل على العزلة بعضا من الوقت ويجب أن تتاح له المراهق يحتاج إلى 
 الفرصة ففيها يفكر ويتأمل وينضج . 

بعض تختفي تدريجيا جماعات الأطفال التي كانت واضحة في المرحلة السابقة  -
ويحل محله الأصدقاء من نفس الجنس، حيث يستطيع أن يبوح بأسراره 
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كانوا يمرون بنفس التجربة ويطلعهم على ما يعانيه ويطمئن على نفسه إذا ما 
التي يمر بها ونستنتج أن المراهقة تستمر حتى يصل المراهق الشاب إلى 
اكتمال قطب الاجتماعية لديه في الواحد والعشرين من العمر وهو السن الذي 

 يصبح فيه الفرد رجلا مكلفا يتحمل المسؤولية الكاملة .
 

 : التغيرات الانفعالية9.3

تمتاز الفترة الأولى من مرحلة المراهقة بالانفعالات العنيفة إذ نجد المراهق يثور لأتفه  
الأسباب ومرجع هذه الظاهرة هو النمو الجسمي السريع والتغيرات المفاجئة التي 
تصحب البلوغ، إنه تأثير الغضب فلا يستطيع التحكم في المظاهر الخارجية لحالته 

عالات عادة متضاربة بسبب ما يتعرض المراهقين له من حالة الانفعالية، كما تنشأ انف
وما يميز هذه المرحلة أيضا تكون  مختلفة في اليأس والقنوط والحزن، والآلام النفسية،

 :بعض العواطف الشخصية، العواطف نحو الذات التي تأخذ المظاهر الآتية 
المراهق يشعر بأنه لم الاعتناء بالنفس والعناية بالملابس وطريقة الكلام إذ يبدأ  -

 الذي يطيع دون أن يكون له الحق في إبداء رأيه . ليعد الطف
 ولمن جهة أخرى يبدأ المراهق في تكوين بعض العواطف المجردة التي تدور ح -

 موضوعات معنوية كالتضحية والدفاع عن الضحية . 
سرة نلاحظ أن المراهق يختلف عن الطفل الذي يميل إلى الولاء للمدرسة أو الأ -

 التي ينتمي إليها .  ةأو الجماع
ظهور الصعوبات التعليمية في المتوسطة والثانوية مثل عدم القدرة على  -

 :وهذه الصعوبات تنقسم إلى أربع أقسام حسب أسبابها  يالتحصيل الدراس
 صعوبات تعليمية متعلقة بالقدرة العقلية .  -
 صعوبات تعليمية متعلقة بسوء الصحة الجسمية .  -
 صعوبات تعليمية متعلقة باتجاهات الأبوين .  -
 ةعلقة بالهموم والمشاكل العائليصعوبات تعليمية مت -
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 : مشاكل المراهقة المبكرة10.3 

تتميز مرحلة المراهقة المبكرة بالفوضى والتناقض فيبحث الفرد عن هوية جديدة يحاول  
الأول الأزمة تبدأ ببطء ثم تجاوز هذه الأزمات والتأثرات بالرياضة والأعمال الفنية، في 

تنفجر، ويعود سببها إلى الإحساس بالخوف والخجل والخطأ، فهي مرتبطة بمستوى 
الذكاء كما يمكن إرجاع هذه المشاكل لعدة عوامل من بينها عوامل نفسية كالعزلة 
وعوامل اجتماعية كعدم الامتثال للمجتمع )العدوانية( وقد يكون يبحث أيضا على 

يتجنب العادات والذات فيكون له القلق وهذا نجده عند الشباب وستلخص الامتثالية ف
 :(72، صفحة 1971)عوض، أهم هذه العوامل في النقاط التالية 

 ق: المشكلات النفسية : من المعروف أن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسية المراه أولا
ذاتها التي تبدو واضحة في تطلع المراهق نحو التحرر  انطلاقا من العوامل النفسية 

وثورته لتحقيقه بشتى الطرق، والأساليب، فهو لا يخضع لقيود البيئة وتعاليم  تقراروالاس
وقيمة الخلقية والاجتماعية، بل أصبح يمحص الأمور ويناقشها  وأحكام المجتمع ،
ندماّ يشعر المراهق بأن البيئة تتسارع معه ولا تقدر مواقفه ولا وع وزينها بتفكيره وعقله

تحس بأحاسيسه الجديدة، لهذا فهو يسعى دون يسعى دون قصد في أنه يؤكد بنفسه 
وثورته وتمرده وعتاده، فإذا كانت كل من المدرسة، الأسرة والأصدقاء لا يفهمونه ولا 

 قدرته قيمته . يقدرون قدراته ومواهبه، ولا يذكر ويعترف الكل ب
: المشكلات الصحية : هي إن المتاعب التي يتعرض لها الفرد في سن المراهق  ثانيا

السمنة، إذ يصاب المراهقون بسمنة بسيطة مؤقتة ولكن إذا كانت فيجب العمل على 
تنظيم الأكل والعرض على طبيب مختص، فقد تكون وراءها اضطرابات شديدة في 

قين على انفراد مع الطبيب النفساني للاستماع إلى الغدد، كما يجب عرض المراه
لأن عند المراهق أحاسيس خاطئة ولأن أهله لا  ،متاعبهم وهو في ذاته جوهر العلاج 

  (72، صفحة 1971)عوض،  .يفهمونه
 حافيبدو واضإن العامل الانفعالي في حياة المراهق ي ة المشكلات الانفعالي.: ثالثا

عنف انفعاله وحدتها واندفاعاتها، وهذا الاندفاع الانفعالي ليس أساسية نفسية خالصة، 
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بل يرجع ذلك إلى التغيرات الجسمية، فإحساس المراهق ينمو جسمه وشعوره بأن جسمه 
لا يختلف عن أجسام الرجل وصوته قد أصبح خشنا فيشعر المراهق بالزهو والافتخار 

 ت نفسه بالحياء والخجل من هذا النمو الطارئ . وكذلك يشعر الوق
المستقبل،  راةيحاول المراهق أن يمثل رجل المستقبل، امة :: المشكلات الاجتماعيارابع 

بالرغم من وجود نضج على مستوى الجسم، وأن تصرفاته تبقى غير ناضجة، وهذا 
لى عدة مشا كل نفسية ويمكن التصادم بين الراغبين يؤدي إلى عدة مظاهر انفعالية وا 

 أن نبرز السلوك الاجتماعي عند المراهق ما يلي : 
إن الفترة الأولى من المراهقة يفضل فيها العزلة بعيدا عن الأصحاب، وهذه نتيجة لحالة 
القلق أو الانسحاب من العالم المحيط به، والتركيز على تمديد الذات والسلوك الانفعالي 

تكون من نفس الجنس، أما في منتصف هذه الفكرة  المرتبط بمجموعة محدودة غالبا ما
يسعى المراهق أن يكون له مركز بين الجماعة وذل عن طريق القيام بأعمال تثبيت 

من  ةخامسا : مشاكل الرغبات الجنسي -الانتباه للحصول على الاعتراف بشخصيته . 
معه تقف الطبيعي أن يشعر المراهق بالميل  للجنس الآخر، ولكن التقاليد في مجت

حائلا دون أن ينال ما ينبغي، فعندما يفصل المجتمع الجنسية فإنه يعمل على إعاقة 
حباطها، وقد يتعرض  الدوافع الفطرية الموجودة عند المراهق تجاه الجنس الآخر وا 
لانحرافات وغيرها من السلوك المنحرف، بالإضافة على لجوء المراهقين إلى أساليب 

كمعاكسة الجنس الآخر للتشهير بهم أو الغرق في بعض  ملتوية لا يقرها المجتمع
  العادات والأساليب المنحرفة . 

  :المشاكل النفسية للمراهق نشطة الرياضية على تاثير ال11.3

يعتبر علماء النفس اللعب أحد العوامل المساعدة على التخفيف من ضغوطات الحياة 
والطاقة الغريزية فيما يقوم به دون الفرد من اليومية والتي تنطلق فيها المشاعر النفسية 

نشاط حر، كما يعتبر اللعب أسلوبا هاما لدراسة وتشخيص المشكلات النفسية، ويؤدي 
اللعب على التنفيس عن الطاقة الزائدة كما يساعد على التدريب المهارات التي تساعد 

 على التأقلم والتكيف في حياته ومجتمعه .
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راهق على تقبل الهزيمة بروح من ناحية، وكسب بدون غرور ففي الفريق يتعود الم 
وكيفية تقبل مواقف التنافس تلك المنافسة التي لا بد له أن يقابلها في الحياة، إذن 
فاللعب هو النشاط الذي يقبل عليه الفرد برغبته تلقائيا دون أن يكون له هدف مادي 

فرد في نفسه، إن الألعاب التي معين، وهو أحد الأساليب الطبيعية التي يمر عنها ال
تحقق بها مختلف الأنشطة الرياضية هي المادة المستعملة في التحقيق والعلاج 
النفسي، فهي متنوعة وتمنح للفرد فرصة التعويض وللتخفيف من الإحباطات التي 

كالقلق والإحباط والعنف والتعبير كما تساعد على التحكم في المشاكل  يعاينها المراهق،
 الفرد وشخصيته.لصراعات المقلقة والتي تكون معانيها مختلفة باختلاف عن ا

  (38، صفحة 2001)محمدي، 
 للمراهق خصائص الأنشطة الرياضية12.3

لقد أكدت الدراسات الحديثة أن هناك وحدة بين جميع النواحي الجسمية العقلية  
ن النمو يشمل جميع النواحي ولا يمكن فصل ناحية عن أخرى،  والاجتماعية، وا 
وتحقيقها لمبدأ التكامل والاستقرار في النمو يجب على المراهق أن لا ينقطع عن 

مكن الاعتماد على البرنامج المدرسي النشاط البدني لفترات طويلة ولتخفيف هذا ي
رفع مستوى  –وتحديد برامج التربية البدنية والرياضية وذلك بأن يهتم بالجوانب التالية 

 الأداء الرياضي : 

 إتاحة الفرصة لتعلم القيادة والانضباط . -
 تعلم قوانين الألعاب وكيفية تطبيقها . . -
  (38، صفحة 2001)محمدي،  .ةتعلم الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولي- 
 

 همية الأنشطة الرياضية للمراهق :أ13.3
تقوم الأنشطة الرياضية بتنمية مواهب المراهق وقدراته البدنية والعقلية وتطوير الطاقات 
البدنية والنفسية ويأتي بتكييف برنامج يوافق بين الدروس وممارسة النشاط البدني، 
وعموما فممارسة حصة بدنية رياضية واحد أسبوعيا كفيلة بالمحافظة على اللياقة 
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ية، وتعتبر الأنشطة بمثابة ترويح عن النفس للمراهق بحيث يهيأ البدنية والكفاءات البدن
به بعضا من التعويض النفسي والبدني، وتجعله يعبر عن أحاسيسه ومشاعره التي 
تتصف بالاضطراب والاندفاع وهذا عن طريق ممارسة حركات رياضية متوازنة 

ليا . ومما ذكرناه ومنسجمة تخدم وتنمي أجهزته الوظيفية والعضوية وتقوي معنويات عا
سابقا أن الأنشطة الرياضية لها أهمية بالغة الأثر في تكوين المراهق وشخصيته حيث 
 تحقق له فرصة اكتساب الخبرات والمهارات الحركية التي تزيده رغبة وثيقة في الحياة . 

 
 :  اهتمامات المراهق14.3

يعبر عنها المراهق في  تعتبر اهتمامات المراهق وسيلة لاستغلال الاستعدادات التي 
سنه، فهذه النشاطات هي وسيلة تكشف عن شخصية المراهق، فاهتمام اليوم قد يصبح 
حركة الغد، وبذلك يمكن أن تكون اهتمامه وسيلة جديدة لتحقيق أهداف عالية في 
الحياة، وعموما نجد طبيعة الفرد، وذكاؤه، استعداداته وحي مشواره الثقافي يظهر خلال 

نشطة التي يمارسها المراهق واهتماماته هي بمثابة نتائج سلوك للمراهق مختلف الأ
للحفاظ على توازنه ونموه السليم الجسمي والعقلي، وأظهرت الدراسات أن الرياضيين 

 والتأقلم في المجتمع بصفة حسنة  يمتازون بجهاز دوراني سليم وبهدوء الأعصاب
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 :خلاصة 
كل الجوانب التي تطرقنا إليها تدخل في تكوين شخصية هذه الفئة من المراهقين كما  

لاحظنا أن مرحلة المراهقة المبكرة هي فكرة من أصعب الفترات التي يمر بها الإنسان، 
وذلك لما تتميز به من التغيرات الفيزيزلوجية كانت ومورفولوجية أو انفعالية أو 

مراهقة المبكرة ما هي إلا مرحلة انتقال ولهذا يجب علينا أن اجتماعية . كما أن فترة ال
نعطيها في دراستنا هذه، كما لا نستطيع في أي حال من الأحوال أن نولي أهمية 
لجانب ونستغني عن جوانب أخرى، لأنها كلها تتعامل مع بعضها البعض في تحديد 

ية كبيرة على هذه شخصية المراهق ولذلك وجب على المربي أو المدرب أن يولي أهم
التغيرات التي تساعد على معرفة وتفهم الوضع أو كل ماله علاقة بالمعرفة وكيفية 
نما يراعي حاجيات  التعامل، وليس معنى التوجيه الضغط والتغيير كما يفهمه الكثير، وا 

 ومتطلبات المراهق الضرورية والتي بواسطتها يستطيع تحقيق النمو المتوازن .
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 تمهيد :
بناءا  على ما أثير من تساؤلات تبحث عن إجابات و التي تشمل أبعاد الإشكالية  و 

تدور حولها الدراسة الحالية  و طبقا  لما أسفرت عليه الدراسات السابقة و التي  التي
أنارت الطريق لاستنتاج إجابات المحتملة لتلك التساؤلات التي صيغت في صورة 

تطبيقية و ذلك للتحقق من صحة الفروض  ةفرضيات ، لذا  لزم علينا القيام بدراس
 لنتائج محددة . لإثباتها أو نفيها حتى تمكننا  للوصول

 
 الدراسة الاستطلاعية: 1 

و هي دراسة تمهيدية أولية تسبق الدراسة الأساسية موجهة من أجل تحقيق أغراض 
معينة ، تشخيص مسح ، تحديد الأسباب و عادة ما نستخدم فيها الاستبيانات 

 .......إلخ.
لى الواقع الميداني مثلت المرحلة الاولى دراستنا الميدانية التي كانت غايتها التعرف ع

 قبل الخوض في تفاصيله و كانت ممثلة فيما يلي:
 .التعرف على اللاعبين الممارسين -
 التطلع على الاوقات المقدمة للتدريب. -
 الاطلاع على مكان اجراء الدراسة و الوسائل البيداغوجية. -
 التعرف على عينة البحث. -

 منهج البحث: 2
و التي هي قيد  البحث لتلائمه مع طبيعة المشكلةاعتمد الباحث على المنهج التجريبي 

 .الانجاز
 مجتمع و عينة البحث: 3

-12لاعب من فريق مزغران لكرة القدم اصاغر) 15تشمل عينة الدراسة الاستطلاعية 
 (سنة من جنس الذكور.15
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 :مجالات البحث 4

سنة جنس  15-12لاعب من فريق مزغران لكرة القدم اصاغر  15مجال البشري:
 ور.ذك

 الى غاية الانتهاء. 01/03/2020مجال الزمني:امتدت فترة العمل من 
 جويلية.5مجال المكاني :كانت ستجرى الدراسة في المركب الاولمبي 

 ضبط متغيرات البحث: 5
 المتغير التابع: هو ذلك العامل الذي يؤثر في العلاقة و لا يتاثر بها وهو:كرة القدم.     
المتغير المستقل:هو العامل الذي يتاثر في العلاقة و لايؤثر فيها و في بحثنا هذا   

 متمثل في: نمو الصفات البدنية .
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 خلاصة:ال
جراءاته  نظرا لطبيعة مشكلة بحثنا الحالي استدعى منا التعريف بمنهجية البحث وا 
الميدانية، ويمكن اعتبار هذا الفصل من بين أهم الفصول التي تضمنتها دراستنا لأنه 
يحتوي على أهم العناصر الأساسية التي تضمن السير الحسن لهذه الدراسة ومنها 

ك انطلاقا من الدراسة الاستطلاعية التي تعتبر يمكن الحكم على أهمية الدراسة وذل
قاعدة تبنى عليها البحوث العلمية ومنطلق للنتائج الجيدة إلى منهج البحث المناسب 
والملائم والذي من شأنه تحقيق أهداف البحث وصولا إلى الدراسة الأساسية، إذن يعتبر 

كل الصعوبات وبالتالي ساعدنا على تخطي يهذا الفصل بمثابة الدليل أو المرشد الذي 
و لكن مع الوضع الراهن و الحالة الصحية  ول إلى تحقيق أهداف البحث بسهولةالوص

  للبلاد تعذر علينا اتمام هذا الفصل. 
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 الفرضيات:مناقشة  -

تعذر علينا اجراء الدراسة الاساسية التي تعتبر مهمة  19 -نظرا لوجود عراقيل كوفيد
،فاستندنا الى الدراسات السابقة و المشابهة لموضوع دراستنا و البحثفي اجراء 

 .مقارنتها مع فرضيات الدراسة
 الفرضية الاولى:

 سنة. 15-12لقدم مستوى معدل نمو الصفات البدنية مرتفع لدى لاعبي كرة ا
 

ان مستوى  2015لقد توصل الباحث عقبوبي حبيب في بحثه المنشور سنة 
كما تبين  سنة، 20-17الخصائص المورفولوجية مرتفع للاعبي كرة القدم الجزائرية 

ان هناك تطور في القوة  2017من خلال دراسة الامين عروسي الصادرة سنة 
،و كذلك دراسة العوادي فارس و sj لاختبار سنة بالنسبة 13ئة اقل من العضلية لدى ف

البرنامج التدريبي المقترح باستخدام اسلوب  الذي توصل الى ان2018مشروك مصطفى
المنافسة باللعب المصغر كان له دور ايجابي في تطوير و نمو الصفات البدنية و 

 .المهارات الاساسية في كرة القدم
 صحة الفرضية.و انطلاقا مما توصل اليه الباحثون نؤكد 

 
 الفرضية الثانية:

توجد فروق ذات دلالة احصائية في معدلات نمو الصفات البدنية لدى لاعبي كرة القدم 
 سنة 12-15

ان هناك فروقات ذات  2017لقد توصل الباحثان ياحي عبد الحميد،زبالح عبد القادر،
البدنية و دلالة احصائية في مستوى القوة و التي هي عنصر من عناصر الصفات 

في بحثه انه 2015ة، كما اكد بوعطية توفيق ك انطلاقا من تطبيق وحدات تعليميذل
توجد فروق دالة احصائيا في صفة القوة و التحمل و السرعة بين مناصب اللعب لدى 

الذي توصل الى  2017افراد العينة،و كذلك بن عيسى فيصل في بحثه المنشور سنة
 2017ية حسب مراكز اللعب،كذلك مرخي سليم وجود فروق في بعض عناصر البدن
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الذي توصل الى وجود فروق في عناصر اللياقة البدنية لللاعبين حسب مراكز لعبهم 
 و من هنا نؤكد صحة الفرضية. للقسم الممتاز

 الاستنتاجات:  -

 سنة. 15-12مستوى معدل نمو الصفات البدنية مرتفع لدى لاعبي كرة القدم 
  توجد فروق ذات دلالة احصائية في معدلات نمو الصفات البدنية لدى لاعبي  -

  سنة. 15-12كرة القدم 
 التوصيات: -

ضرورة تنمية الصفات البدنية لدى اللاعبين الاصاغر لما لها من انعكاسات  -
 اجابية على ادائهم مستقبلا.

 ضرورة متابعة مراحل نمو الصفات البدنية في فترة التدريب. -
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