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 القوى لتنمية بعض الصفات البدنية 

) السرعة الانتقالية ، سرعة رد الفعل، التحمل القاعدي( للفئة  
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 باطنة ، فنسأله الذي أسبغ علينا الكثير من نعمه ظاهرة والحمد لله 
 جعلنا ممن يدرك حقيقتها فيرعاها حق رعايتها ... عز وجل أن 

 ا نحمد الله العلي القدير ونشكره على منته وفضله على أن وفقن
 في إعداد هذه المذكرة ومصداقا لقوله صلى الله وسلم من لم يشكر  

 رسول الله صلى الله عليه وسلم(الناس لم يشكر الله  ) صدق 
 دكتورقدم بجزيل الشكر والعرفان لمشرف الدراسة ال نت

 الكثير من الرعاية و العناية ،  ناأولا ذيال" "دخية عادل 
 الزاد المعرفي والتشجيع خلال هذه الدراسة ، ناتوان في منحيو لم 
 يناالكبيرة ف كذلك ثقته  و الاستفادة و الاستزادة منها في هذا الموضوع        

 هذه  التي إن كان فيها من مكامن قوة فهو  نامما أغنى من دراست 
 ناتراها من مواطن ضعف فهو من تقصير ، أما ما اع من بصماته
 شكر أعضاء لجنة المناقشة الذين تفضلوا بقراءةنأن  ويسرنا

 الدراسة وما سيقدموه من ملاحظات مفيدة سيكون لها الأثر 
 الطيب في تجويد الدراسة ورفع مستواها العلمي إن شاء الله . 

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية توجه بالشكر أيضا لكافة أساتذة نكما 
 على أيديهم  نا تتلمذالذين  - بسكرة -بجامعة محمد خيضر 

 عمال مصلحة التدريس معهد علوم و تقنيات شكر نكما 
 - بسكرة -النشاطات  البدنية و الرياضية  بجامعة محمد خيضر 

 موصول إلى من ساندنا  ناشكر و خاصة مصلحة التدريس أيضا 
 الكثير من الخدمةلنا   ة الأصدقاء والزملاء الذين قدموالكاف

 .إما بالمشورة أو ببعض التسهيلات أو بتنسيق هذه الرسالة 
 . كل الشكر والامتنان  ا فلكم منحتى اليوم الأخير معنا الذين وقفوا و 

 جلالي رانية   –جودي يمونة  
         

  
 

 



 

 
 

 
 

 إلى من يحمل صدارة قلب 
 وطني غالي الجزائر

 إلى الغالية إلى العظيمة في عطائها وحنانها، 
 لتبقى أروحناإلى نور الحياة وبهجتها إلى التي أعطتنا من روحها 

 حفظها  الله وردةأمي 
 إلى خير الآباء إلى من كان عظيما في عطاءه، إلى نور الحياة وبهجتها 

 إلى الذي ضحى من اجلنا بالغالي والنفيس 
 حفظه الله صالحأبي 

 والى الذي قسموني رحم أمي، إلى أفراد عائلتي خصوصا إخوتي الأعزاء
 ابة أمي الثانيةالتي كانت بمث حليمة سعدية )سيسي(أختي 

 التي كانت بمثابة مرشد ومصباح حياتي  خديجةوأختي 
 لذي كان بمثابة سند وقوة لي في حياة  محمد لزهروأخي 

 التي كانت أختي وصديقة بنسبة لي  لطيفة أختي
 التي كانت بمثال أختي وصديقة ومعلمة لي  عبير وأختي

 الذي بمثابة سند ومعلم ومدرب وقدوة لي في الحياة ومثالي أعلى في محمد النووي وأخي 
 حياة 

 حيث تعتبر من عائلة قبل جلالي رانيةولا ننسى أفضل صديقة وأخت التي وهبتها لي الحياة 
 إن تكون صديقة

 والى مدربي وأبي ثاني في الحياة الذي علمني مواجهة الحياة من جميع الجوانب فكان قدوة
 نبشي نذيردرب ومعلم مدربي: ونعم أب وم
   NNB فريق النخيل بسكرةوالى 

 والى جميع الأساتذة والذين درست تحت إشرافهم من طور الابتدائي حتى الجامعي والى
 .  مفيدة  شعيرة بنوجهني عند خطأ إلى 

 

 جودي يمونة 



 

 
 

 
 
 

 

 

 الجزائر  غاليال وطني  قلبي صدارة يحمل من إلى

 وبهجتها  نورالحياة وحنانها،إلى عطائها في العظيمة إلى  الغالية إلى

 أرواحنا لتبقى روحها  من أعطتنا التي إلى

 الل  حفظها"الخير ام " :  أمي

 بهجتها  و  نورالحياة عطائه،إلى  في عظيما كان من إلى  خير الآباء إلى

 والنفيس  بالغالي اجلنا من ضحى الذي  إلى

 الل  حفظه"عثمان" أبي

، سهام، منيرة، ابراهيم، نغم، هناء  سهير) بالأخص ونيرحمأمي نقاسم  الذي  الى و

 ،لميس، مراد، شيماء(

  وأخوالي"  وردة "  الثانية  أمي كذلك و  (جودي عائلة) الثانية عائلتي أفراد  كافةوالى 

 "   لحسن" بالأخص خالاتي و

 المالك ،   عبد" وعائلته جارنا و

يمونة ، سيسي، لطيفة،خديجة،  : الحياة الأصدقاء  كل والى

 سارة،يسرى،عبير،نجلاء،شمسو، ايمن، 

  و الجامعي حتى طورالابتدائي من  إشرافهم تحت  درست والذين الأساتذة  جميع والى

 الخطأ  عند وجهني الذي  الى

 بن شعيرة مفيدة إلى 

 

 جلالي رانية                                      

 



 فهرس المحتويات 

 

 
 

 ــفهرس المحتوي   اتـــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 لصفحة ا العنوان 

 / شكر و تقدير 

 / إهداء

 ب-أ  مقدمة 

    19-13 مدخل عام للدراسة  الفصل الأول :

   13ص .إشكالية الدراسة  -1

   14ص . الدراسة أسئلة  -2
 15ص فرضيات الدراسة . -3

 15ص .الدراسة ميةأه -4

   15ص أهداف الدراسة. -5

 16ص . المصطلحات  فاهيم والم -6
 17ص الدراسات السابقة و المشابهة . -7
 19ص تعقيب على الدراسات السابقة و المشابهة. -8

 48-23 الصفات البدنية   الفصل الثاني :

   23ص  تمهيد
 24ص . القوة -1
 25ص المرونة. -2

 27ص الرشاقة.  -3
 29ص السرعة. -4

 38ص سرعة رد الفعل. -5

 40ص .التحمل   -6

 48ص خلاصة جزئية.
 64-50 العاب القوى و الألعاب المصغرةالفصل الثالث : 

 50ص تمهيد    
 51ص . أقسام العاب القوى  -1

 51ص .المضمار والميدان  -2



 فهرس المحتويات 

 

 
 

 57ص . المنافسات -3

 58ص . الصغيرة الألعاب -4
 64ص خلاصة جزئية 

 76-67ص إجراءات الدراسة الميدانية  :رابعالفصل ال

 67ص د تمهي 
 68ص الدراسة الاستطلاعية.-1     

 68ص منهج الدراسة.-2     

 69ص التصميم التجريبي للبرنامج التدريبي  -3     

 69ص . البرنامج التدريبي المقترح في الدراسة  -4     
 70ص مجتمع وعينة الدراسة . -5    
 71ص مجالات البحث.  -6    
 71ص متغيرات الدراسة. -7    
 72ص أداة جمع البيانات.-9    

 75ص الأساليب الإحصائية المستخدمة.-10    

 76ص خلاصة جزئية 
 85-78 عرض ومناقشة نتائج الدراسة  :خامسالفصل ال

 78ص تمهيد 
 79ص عرض  وتحليل  نتائج الفرضية الأول  -1    
80ص عرض و تحليل نتائج الفرضية الثانية -2      

81ص عرض و تحليل  نتائج الفرضية الثالثة  -3      

85ص توصيات و اقتراحات  -4      
 ت خاتمة

 / قائمة المراجع

 / الملاحق



  فهرس الجداول  

 

 

 
 ــفهرس الج  داول ـــــــــــــــــــــــــــ

 
 

 

 الصفحة  العنوان  الرقم 
 24ص ( يوضح خصائص المميزة لأنواع القوة العضلية 1جدول رقم )    01
 44ص  الطاقة إنتاج( يوضح  مقارنة الخصائص العامة لنظم 2دول رقم )ج 02
 69ص وعدد الحصص ( يوضح يمثل نموذج البرنامج التدريب 3جدول  رقم ) 03
 70ص ( يوضح خصائص العينة المدروسة 4) جدول  رقم 04
السرعة الانتقالية  للقياسين الإحصائية المعالم (5جدول رقم يوضح ) 05

 الاختبار القبلي والاختبار البعدي  
 79ص

رد الفعل  لالسرعة  للقياسين الإحصائية المعالم( 6جدول رقم يوضح ) 06
 القبلي والاختبار البعدي الاختبار 

 80ص

رد الفعل  لالسرعة  للقياسين الإحصائية المعالم( 7جدول رقم يوضح ) 07
 الاختبار القبلي والاختبار البعدي 

 82ص



 فهرس الأشكال 

 

 

 
 

 الأشــــــكــــــــــــــــــــــــــــــــــال فهرس 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الصفحة  العنوان  الرقم 
( مقترح لمكونات حمل التدريب لتطوير القوة العظمى 1شكل رقم ) 01

 للناشئين . 
 25ص 

 28ص ( يوضح  لمكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة2شكل رقم ) 02

 44ص (  يبين نظم إنتاج الطاقة   3شكل ) 03
 69ص ( يبين التصميم التجريب  4شكل ) 04
 73ص   السرعة الانتقالية بين اختبار( 5الشكل ) 05
ــج )  (6شكل  رقم) 06 ــــذة برنامـــ  73 ص ( Kinoveaيبين نافــ
 75ص اختبار قياس تحمل القاعدي  (  بين 7شكل رقم ) 07
يبن المعالم الإحصائية للقياسين السرعة الانتقالية الاختبار (8شكل رقم ) 08

 القبلي والاختبار البعدي  
 80ص

( المعالم الإحصائية للقياسين سرعة رد الفعل  الاختبار 9شكل رقم يبين ) 09
 القبلي والاختبار البعدي   

 81ص 

يبن المعالم الإحصائية للقياسين السرعة الانتقالية الاختبار  (10شكل رقم ) 10
 القبلي والاختبار البعدي  

 83ص



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ةـــقدمـم           



 مقدمة

 

 أ   
 

 مقدمة:  
ومسابقات   المجتمع  داخل  الأطفال  لدمج  مفيد  هو عامل  للأطفال "  القوى  ألعاب  برنامج   " إن 

الفرق التي يشارك فيها الجميع داخل اللعبة وهي فرصة للقاء الأطفال مع بعضهم البعض وقبولهم للفروق  
شجيع الأطفال على  ، كما تعتبر أحد الأهداف الرئيسية في جميع الأنشطة الرياضية وت  مالفردية التي بينه

تصميم   تم  وقد   ، البعيد  المدى  على  الصحية  حالتهم  على  للحفاظ  وذلك  طاقتهم  واستخدام  اللعب 
ي التي  للأنشطة  المتنوعة  الطبيعة  طريق  عن  التحدي  هذا  لتواجه  للأطفال  القوى  ألعاب  لعبوها مسابقات 

ي التي  البدنية  الطلباتوالمميزات  أن  إل  بالإضافة   ، التدريب  يتم طلبها  التي  الألعاب  لأشكال  المتزايدة  ت 
 .  ) 07، ص  2012القوى ) الاتحاد الدولي لألعاب . تقديمها للأطفال ستساهم في تناسق نموهم العام 

وتنمية    المرحلة يرتكز على تطوير  الجيد  وبالأخص وهم في هذه  كما أكد المختصون أن الإعداد 
في هذه    الطفلولات المورفولوجيا والوظيفية التي تطرأ على  الصفات البدنية وذلك راجع إل التطورات والتح

الاهتمام بالبرامج   ، لهذا وجب  الاعتبار    التدريبيةالمرحلة  بعين  مع الأخذ  والترفيه  اللعب  التي تحتوي على 
ة  خلال ملاحظ كيفية صياغة هذه الألعاب الصغيرة لتكون لها أثر إيجابي في تنمية الصفات البدنية ، و من  

القوى  التدريبيةللعملية    هماومتابعت  ثتان الباح العاب  رياضة  التدريبية  افتقار  لاحظتا    في  هذه  البرامج  لمثل 
على   المبنية  التعليمية  إعطاءه  المصغرة  الألعابالوحدات  وعدم  حاجات    ا،   إشباع  في  الكافي  الاهتمام 

أثناء الحصة    الطفل الباحثتان  ، وكذلك    التدريبيةالبدنية  التي تهتم  لاحظت  البحوث    التدريبية   لبرامجباقلة 
من خلال    حاولت  الباحثتان ذا  لهو ،  سنة( 09إل    08)لتطوير أهم القدرات البدنية لهذه للفئة العمرية من

،  الانتقالية السرعة  )المصغرة على تحسين عناصر اللياقة البدنية    الألعابهذه الدراسة تسليط الضوء على اثر  
القاعدي  التحمل  الفعل،  رد  العمرية     (سرعة  الفئة  قسملهذه  ثلاث  الدراسة  هذه  تان  الباحث  توقد  إل 

 : جوانب: جانب تمهيدي، جانب نظري و أخر تطبيقي
وأبرز   - للدراسة  العام  التمهيدي، فقد تضمن الإطار  الجانب  الباحث  تفأما  البحث     تان فيه  مقدمة  بعد 

إزالة   و  الدراسة  موضوع  فهم  بهدف  وأهميتها،  أهدافها  و  وفرضياتها  الفرعية  وتساؤلاتها  الدراسة  إشكالية 
المتشابهة و المرتبطة  ات  كذلك إل سرد بعض الدراس  ت اللبس على المصطلحات و المفاهيم فيها، و تطرق
 ه الدراسة العلمية. هذلمعالجة بالبحث و بعض نتائجها لتكون دافعا و سندا 

إل موضوع  تانفيه الباحث تتطرقالأول فأما الفصل  فصلين أما الجانب النظري فقد أشتمل كذلك على -
 . المصغرة  و العاب القوى الألعابولت فيه الباحثتان اتن الفصل الثانيفأما  الصفات البدنية لدى  الناشئين

 إل فصلين رئيسيين:  ةالباحثه تأما الجانب التطبيقي من الدراسة فقد قسم -



 مقدمة

 

 ب  
 

أولال تطرقفصل  بالمنهج   الباحثتان   فيه  ت:  التعريف  التي شملت  و  الدراسة  المتبعة في  البحث  منهجية  إل 
الأدوات و   ، العينة  اختيار  كيفية  و  الدراسة  في  مختلف  المتبع  كذا  و  البحث  في  الأساليب   المستعملة 

 . الإحصائية المستخدمة في هذه الدراسة الميدانية 
الباحثتان الدراسة  م  ختتلات الدراسة .اختبار إل عرض و مناقشة نتائج    ان فيه الباحث  ت: تطرقفصل ثاني ال

بالاستنتاج العام الذي يكون كإجابة عن مشكلة البحث، ثم خاتمة البحث، مع تقييم بعض الاقتراحات و  
الم منطالفرضيات  لتكون  المقترحة  مجال  لستقبلية  في  العلمي  البحث  لمواصلة  للباحثين  جديدا  الألعاب  قا 

 . المصغرة في تدريب رياضة العاب القوى



 

 
 

 

 

 

 

 
 التمهيديالجانب    



 الجانب التمهيدي 
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  :  الإشكالية  -1
من القرن الماضي   الأخيرالتطور الكبير في مجال التدريب الرياضي والعلوم المرتبطة به خلال العقد    إن 

  , نوعية  طفرة  من  المجال  هذا  في  التطبيقية  البحوث  حققته  مما  وبرغم  المختلفة   أسهمت,  العلوم  خلالها 
مزيد من    إلانه لا زال هناك العديد من المواضيع التي تحتاج    إلابنصيب وافر في تطور المستوى الرياضي ,  

الرياضي   التدريب  لان   , لتفسيرها  والتجريب  التي البحث  المعلومات  طريق  عن  مذهلة  بسرعة  يتقدم 
الذي احدث تطورا كبيرا في   الأمريستمدها من نتائج البحوث والدراسات الحديثة في المجالات المختلفة ,  

 .  (03، صفحة 2014)ريسان، .  الانجازات الرياضية
الهامة التي تستخدم في مجالات متعددة في برامج و  الألعابوتعتبر   الوسائل    الأنشطة   الصغيرة من 

التي تتناسب    الألعابتختار    آن ميولهم فيفترض    إشباع  و  الأفرادالرياضية والتي تهدف من استخدامها التربية  
من البسيط الصعب و   إلمن سهل    الألعابفتتدرج    الأطفالو قدراتهم ووفق لمراحل نمو    الأطفالمع سن  

الفردية للصغار    إل للكبار وهذه    الألعاب  إلالمعقد مبتدئا بالألعاب  تعمل على زيادة   الألعابالجماعية 
 . (47، صفحة 2011)اكرم،  الرياضية وتساعد على التعلم . الأنشطةالرغبة والدافعية نحو ممارسة 

التي   الناجح والسرعة احد مكونات  الأداء  العوامل  الرياضية وتعد احد  الأنشطة  إليها معظم  تحتاج 
فهي ذات أهمية كبيرة في الأداء الرياضي حيث تعتبر السرعة من المفاهيم الحديثة في المجال التدريب الرياضي  

السرعة الحركية  لما يتطلبه من الاستمرار في الممارسة لفترة طويلة وهي تختلف مجالاتها الثلاثة سرعة الانتقال ,
, سرعة رد الفعل . وكما عرفها قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف   يؤكدان إن المصطلح السرعة هو  
الجهاز   واجبات  تفاعل  جراء  من  ويعني  الطبيعية  من  الرياضي  عليها  التي يحصل  الداخلية  التغيرات  سرعة 

الانبساط وتختلف من رياضي إل أخر العصبي المركزي والتوجيه العضوي لإثارة العضلات على الانقباض و 
 ( 19، صفحة 2017)ياسر، .

قاعدة   التحمل  يعد  و   الأساسيةكما  الفعاليات  من  عنصر من    الأنشطة  للكثير  فهو   أهم الرياضية, 
هي القدرة على مقاومة   بأنهاالرياضية كما عرفها هارة    الألعابالعناصر التي تتحكم في تحديد المستوى في  

مواصلة    أداءالتعب في حالة   على  القدرة  تعني  التحمل  وصفة   , الزمن  من  طويلة  لفترة  البدنية  التمرينات 
ويمكن   والرياضي,  البدني  النشاط  ممارسة  عن  الناتج  البدني  التعب  على  والتغلب  التعب   أن العمل  يكون 

معينة  الذي نشعر به يخص   يكون عاما وشاملا لكافة    أن جزء من الجسم كما يمكن    أومجموعة عضلية 
 ( 34، صفحة 2020)بلقاسم، . وأجهزته أجزائه
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لطرق   العشوائي  والاستخدام  السنية  المراحل  مراعاة  عدم  نتيجة  المشكل  هذا  طرح  تم  الأساس  هذا  وعلى 
الحديث بطريقة سليمة ويرتقي بها الرياضي على مردود ولياقة تفي بالنشاط الذي يمارسه  التدريب الرياضي  

وهذا ينطوي تحت سياسة التخطيط المحكمة يعمل بها المدرب خصوصا والمشرف على الرياضة عموما ,كما  
 الانجاز تسهم الحصص التدريبية التي تخضع لمنهجية سليمة تتماشى مع البنية الجسمية للممارس إل تحسين

 الرقمي على هذا الاختصاص . 
وعلى هذا قد قسم العلماء المراحل العمرية لتفادي الأخطاء التدريبية وإعطاء كل سن برنامج تدريبي  
يليق بالصفات المرفولوجية وتكوين الجسماني للفرد وذلك إذا كان طفل أو مراهق أو شاب ... وان أفضل  

 (.  9-8رحلة الطفولة ممتدة من)مراحل تعلم والتلقي لدى الإنسان هي م
لتطوير  والمساعدة  العون  لتقديم  التدريب  من  النوع  هذا  لتنفيذ  والبرامج  الطرائق  من  العديد   وهناك 
الرياضيين وعلى الخصوص من قبل مدربي اللياقة البدنية والمختصين الفيسيولوجيين حيث يكون التركيز على 

التي تكون فيها التمارين متقربة أكثر ما يمكن بما يحدث في اللعبة  التصميم البرامج الخاص باللعبة الممارسة و 
 نفسها وتحدد الشدة والزمن المناسب . 

النامية جعلت   منها,  المتقدمة  البلدان  متزايدة في مختلف  أهمية  من  السرعة  تلقاه سباقات  لما  ونظرا 
إيجاد دائما في  يفكرون  على    أصحاب الخبرة  تعمل  التي  العلمية  التدريبيةالأساليب  البرامج  وانتقاء   تطوير 

 أقصى مستوى.  اللازمة للوصول إل
 ومن هنا يتبادر لنا طرح التساؤل العام التالي: 

الانتقالية  ❖ السرعة   ( البدنية   احد صفات  تنمية  الصغيرة في  بألعاب  مقترح  التدريبي  برنامج  يؤثر  هل 
 القوى ؟  الألعاب( سنوات في رياضة 9-8,سرعة رد الفعل , تحمل القاعدي  ( للأطفال ) 

 الفرعية :  الأسئلة -2
السرعة الانتقالية  بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تنمية    إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة   ❖

 سنوات ( ؟ 9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى 
سرعة رد الفعل بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تنمية    إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة   ❖

 ؟ سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى 
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البعدي في تنمية  إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة   ❖ القبلي والاختبار  القاعدي   بين الاختبار  تحمل 
 سنوات ( ؟؟9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى 

 الفرضيات الدراسة : -3
 الفرضية العامة :  - 1  -3

) السرعة الانتقالية ,سرعة رد الفعل ,    ة في تنمية احد صفات البدنية  برنامج التدريبي مقترح بألعاب الصغير 
 . القوى  الألعاب( سنوات في رياضة 9-8تحمل القاعدي  ( للأطفال ) 

 الفرضية الجزئية :  -2  -3
لدى  السرعة الانتقالية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تنمية  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  ❖

 سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من )  أطفال
لدى سرعة رد الفعل  بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في تنمية     إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة   ❖

 سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من )  أطفال
لدى  تحمل القاعدي   الاختبار البعدي في تنمية  بين الاختبار القبلي و   إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة   ❖

 سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من )  أطفال
 الدراسة : الأهمية -4
تطوير   الأهمية  إبراز بحثتا في    أهميةتتمثل   ❖ على  انعكاساتها  و  الصغيرة  للألعاب  العلمية  للمعرفة  البالغة 

 بعض  صفات البدنية  . 
 . محاولة تكوين المبكر للمواهب الشابة  ❖
 . القوى  الألعابالصغيرة في  الألعاباستخدام  أهميةتسليط الضوء على  ❖
 القوى .  الألعابة في الصغير  الألعاباستخدام  أهمية إللفت الانتباه المدربين في مجال الرياضي  ❖
 محاولة تنمية احد صفات البدنية ) السرعة( في سن المبكر.  ❖
 (. سنوات 9-8معرفة مستوى تطور احد صفات البدنية  للمرحلة العمرية ) ❖
 الدراسة :  هدافأ -5
 سنوات ( .  9-8معرفة مجموعة من الدراسة متعددة للطفل من )  ❖
 تطوير احد صفات البدنية  .  إبرازالصغيرة ودورها في  الألعاب أشكالمختلف  إبراز ❖
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 الصغيرة في تطوير احد الصفات البدنية  للطفل .  الألعاب أهمية إلتوصل   ❖
 الصغيرة في العاب القوى كطريقة حديثة لتطوير بعض الصفات البدنية للطفل .  الألعابدراسة   ❖
 المصطلحات :  مفاهيم و  -6
 التدريبية :  البرامج ❖

تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق هدف ما لذلك   أنشطةخطوات تنفيذية في صورة    بأنهيعرف  
 البرنامج هو احد عناصر الخطة و  أن نجد 

 بدونه يكون تخطيط ناقصا .
 العاب القوى: ❖

متعددة مسابقات تعتمد على سرعة والتحمل والمرونة والرشاقة وتشتمل على مسابقات    الألعابهي  
ويتنافس   المركبة,  والمسابقات  الطرق  على  والجري  والمشي  والميدان  المسابقات    الأفرادالمضمار  هذه  في 

 ( 106فحة ، ص2012)الجاموس،  المختلفة محتكمين على المسافة والزمن .
 الصغيرة : عابلالأ ❖

وهي وسيطة من حيث    أكثر  أوتؤدى بلاعب واحد    الأغراضعاب المختارة متعددة  لهي مجموعة من ا
ملاعب كبيرة ويغلب عليها طابع   إلالمستخدمة ولا تحتاج    الأدواتالقوانين موضوعة لها ومن حيث  

 ( 48، صفحة 2011)اكرم،   . الأطفالالمنافسة وتبعث شوق والحماس وهي محببة لدى 
 السرعة: ❖

حركات  - أداء  على  الفرد  قدرة  بأنها   " والمتشابهة  متكررة  حركات  حالة  في  بوتشر  تشارلز  يعرفها 
 اقصر فترة زمنية وهي عدد الحركات في وحدة زمن ". متتابعة من نوع واحد في 

مابين  - العضلية  الاستجابة  لتبادل  سرعة  أقصى  بأنها  العضلية  الاستجابة  حالة  في  هارة  ويعرفها 
 ( 19، صفحة 2017)ياسر،  الانقباض والانبساط .

 : السرعة الانتقالية ❖
وهي سرعة الانقباضات العضلية للتحرك للإمام بأسرع ما يمكن وهي تعني قطع مسافة محدودة في اقل  
قصيرة  لمسافات  الدراجات  وسباق  قصيرة  لمسافة  وسباحة  القوى  العاب  في  الركض  مثل  ممكن  زمن 

 ( 23، صفحة 2017)ياسر، 
 :  سرعة رد الفعل ❖
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ا " المقدرة على الاستجابة لمثير بحركة في اقل زمن ممكن " وتقسم لثلاثة سرعة رد تعرف على إنه -
 فعل بسيط ، سرعة رد فعل المركب ،سرعة رد فعل المنعكس . 
أقصى سرعة كما يحلو للبعض ( أو   أيضا عرف وبستر السرعة على أنها سرعة الانطلاق المفاجئ ) أو

 ( 24، صفحة 2017)ياسر،   حركة السريعة المفاجئة.
 تحمل السرعة :  ❖

المهمة   المركبة  البدنية  الصفات  السرعة من  التي تتميز   الألعاب  الفعاليات و  لأغلبية يعد تحمل  الرياضية 
تدل هذه    إذمتكرر لفترات طويلة نسبيا ,   أوسريع على نحو مستمر    أداءالمستمر والذي يتخلله    بالأداء

الصفة على " قدرة الفرد على الاحتفاظ بسرعة في ظروف العمل المستمر بتنمية مقدرة مقاومة التعب 
من مقدرة الفرد " .لذا فهي تجمع ما بين التحمل    %  100-75عند حمل ذو درجة عالية شدته من  

 ( 47، صفحة 2016)ياسر ا.،   والسرعة معا .
 مرحلة الناشئين : ❖

المرحلة الصف   وتتمثل هذه  الوسطى(  ويتميز    الأول)مرحلة  ابتدائي  في هذه   الأطفالوالثاني والثالث 
و الوزن  في  اقل  وبنسبة  الطول  في  السريع  النمو  بنسبة  بالنحافة  عام  بشكل  نهاية    المرحلة  في  لاكن 

الصف الثاني وبداية الصف الثالث يتميز النمو بصورة ثابتة ولكن بشكل بطيء ويستقر معدل الوزن 
 ( 30، صفحة 2011رم، )اك والطول وتزداد فروق الفردية في النمو .

 المشابهة:   الدراسات السابقة و -7
 دراسة الأول:   -7-1

( فيصل  مغزي حب الله  القوة    :  (2019دراسة  السرعة  تنمية صفتي   الشبه رياضية في  الألعاب  تأثير 
البرنامج التدريبي باستخدام    تأثيرالانفجارية لعدائي المسافات القصيرة في ألعاب القوى وقد هدفت معرفة  

الشبه رياضية على صفتي السرعة و القوة الانفجارية على عدائي المسافات القصيرة لاتحاد بسكرة,   الألعاب
( بسكرة  اتحاد  ذكور  القوى  العاب  لاعبي  على  تجريبية  المنهج 12-9دراسة  الباحث  استخدم  وقد  (سنة 

م 100اختبار    عداء من فريق اتحاد بسكرة  وكما استخدم الباحث   12التجريبي وقد كانت عينة الدراسة  
نتائج الدراسة : الألعاب الشبه رياضية طريقة ناجحة    إليهكغ ومن ابرز ما توصلت  4واختبار كرة الطبية  

الدراسة.وقد   عينة  لدى  القوى  العاب  لعدائي  الانفجارية  القوة  و  السرعة  صفة  الباحث    أوصىلتنمية 
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مراعاة    الأمثلالاختيار   مع  التدريب  لعملية  المناسبة  تكميلية حول  للطريقة  أخرى  إجراء  و  العمرية  الفئة 
صفات بدنية و طرق اللعب من خلال إدخال متغيرات أخرى أو تغيير المرحلة العمرية و استخدام النتائج  
المتوصل إليها في هذا البحث كقاعدة لإجراء دراسات أو بحوث أخرى, الاهتمام بمختلف الصفات البدنية 

 ختلفة . بتطويرها عند الفئات العمرية الم
 دراسة الثانية :  -7-2

سمير   وبشنون  طارق  السرعة    الألعاب:  2020أعمارة   ( والقوة  السرعة  تنمية صفتي  الرياضية في  الشبه 
السرعة الانفجارية للأطراف السفلى(صنف الذكور لدى لاعبي مدارس كرة القدم فئة اقل من    –الانتقالية  

ا  12 )بلدية جيجل(  وقد هدفت  سنة  دراسة ميدانية على فريق الأكاديمية  لرياضية لأمن ولاية جيجل 
الاختبار   لصالح  والقبلي  البعدي  الاختبار  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  على  التعرف  الدراسة 
استخدم   وقد   ,. رياضية  الشبه  بالألعاب  الانفجارية   والقوة  الانتقالية  السرعة  صفة  تنمية  في  البعدي  

وق التجريبي  المنهج  الدراسة  الباحث  عينة  كانت  و20د  استخدم   5لاعب  وكما  اختبار   عليهم  اجريا 
  الأفقي م في خط مستقيم,واختبار الوثب العمودي ) سرجنت ( واختبار الوثب  20الباحث اختبار السرعة 

نتائج الدراسة : اللعب نشاط طبيعي يدفع    إليهومجموعة من العاب الشبه الرياضية . ومن ابرز ما توصلت  
إل القيام بالتمارين جدية وحماس و تنشيط الحصة التدريبية  . طريقة الألعاب الشبه رياضية من  باللاعب  

ب أيضا أهم الطرق التي تساعد في تحقيق الأهداف التدريبية المختلفة. الألعاب شبه رياضية مساعدة للمدر 
 دراسة الثالثة :  -3-7ا و كذلك سيولة تطبيقيا هو ذلك لتفاعل اللاعبين مع 

القوى    الألعاب: مقالة بعنوان تأثير برنامج مسابقات  2020دراسة  لغرور عبد الحميد و شنوف خالد  
لدى  المتحرك(  التوازن   , العامة  الرشاقة  الانتقالية,  السرعة   ( الحركية  القدرات  بعض  تحسين  في  للأطفال 

القوى    الألعابمج مسابقات  معرفة اثر برنا  إل( سنوات وقد هدفت الدراسة  6-5متدربي المرحلة العمرية )
لدى  المتحرك(  التوازن   , العامة  الرشاقة  الانتقالية,  السرعة   ( الحركية  القدرات  بعض  تحسين  في  للأطفال 

العمرية ) المرحلة  الدراسة 6-5متدربي  التجريبي وقد كانت عينة  المنهج  الباحث  ( سنوات, وقد استخدم 
الجري  20 اختبار  اختبارات  الباحث  استخدم  بالزمن  24  وكما  المتعرج  الجري  اختبار  مستقيم  م في خط 

نتائج الدراسة : للبرنامج تدريبي له اثر  في    إليهاختبار المشي على عارضة التوازن  ومن ابرز ما توصلت  
 ( سنوات. 6-5تحسين بعض القدرات الحركية لدى متدربي المرحلة العمرية )
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 دراسة الرابعة  :  -7-4
: بعنوان اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري على تحسين   2018دراسة  بردان حسام الدين

  إل (سنة وقد هدفت الدراسة  12-9صفة التحمل السرعة في السباحة الحرة لدى السباحين فئة المدارس )
التدريب   أهمية  إبراز اثر  على مدى  التعرف  و  المنافسات  السباحين في  كفاءة  السرعة في تحسين  التحمل 

التجريبي وقد   الباحث المنهج  يتناسب مع تحسين تحمل السرعة, وقد استخدم  الذي  الشدة  الفتري مرتفع 
الدراسة من   اختبار    12-9كانت عينة  اختبارات  الباحث  العيد وكما استخدم  لنادي شلغوم    50سنة 

نتائج الدراسة : احدث البرنامج التدريبي    إليهسباحة حرة ومن ابرز ما توصلت    25سباحة حرة واختبار  
 باستخدام الوحدات التدريبية اثر ايجابيا في المتغيرات البدنية المعنية بالدراسة. 

 دراسة الخامسة :  - 7-5
 الصفات   بعض  تنمية  رياضية( في  بهالمصغرة )الش  الألعاب  استخدام  أثر  :  2018  خليفـــة   دراسة  شطــة

  أصاغر صنف    الجرف  اتحاد  و  دراج  أولاد  لنادي  ميدانية  دراسة  القدم  كرة  البدنية )السرعة, القوة (  لاعبي
الى12-13) الدراسة   الاختبار  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  كانت  إن   معرفة( سنة وقد هدفت 

 دلالة  ذات  فروق  وجدت  تنكا  إن   الضابطة, معرفة  القوة لمجموعةو    السرعة  صفة  تنمية  في  البعدي  و  القبلي
الباحث    لمجموعة  السرعة  صفة  تنمية  في  البعدي   و  القبلي  الاختبار  بن  إحصائية استخدم  وقد  التجريبية. 

الدراسة من   التجريبي وقد كانت عينة  اختبار  12المنهج  اختبارات  الباحث  م  20لاعب  وكما استخدم 
  إحصائية   دلالة ذات معنوية فروق ظهور نتائج الدراسة : عدم إليهواختبار كرة الطبية  ومن ابرز ما توصلت 

  دلالة  ذات معنوية فروق دراج. ـظهور أولاد أصاغر الضابطة المجموعة لأفراد البعدية و القبلية الاختبارت ينب
  الجر   أصاغر  التجريبية  المجموعة  لأفراد  البعدي  الاختبار  لصالح  البعدية  و  القبلية  الاختبارات  ينب  إحصائية

 رياضية.  الشبه للألعاب المقترح البرنامج تطبيق فبعد
 السابقة :تعليق على الدراسات  - 7-6
 كانت   والتي  دراستنا  في  استخدمناها  التي  المشابهة  و  السابقة  دراسات  و  لمراجع  فيا  اهتمامنا  وجهن  لقد

  قد  و  الرياضي  التدريب  في  صحتها  و  مقترحة  برامج  دراسة  مركزها  كانت  التي  و  بينها  فيما  مترابطة  جميعها
  في   تقريبية  مختارة  العينة  كانت  وكما   الدراسة  موضوع  مع  لتلاؤمه   وهذا  التجريبي  منهج  على  جميعها  اتفقت



 الجانب التمهيدي 
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و  عدائين  أو  لاعبين  من  ذكرناها  التي  دراساتالك الناشئين  مرحلة    الدراسات   كل  استخدمت  قد  في 
والتحمل.   متطلبات  حسب  على  البدنية  الاختبارات السرعة  تنمية  تضمنت  والتي  الدراسة 



 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 الجانب النظري        

 
 



 

 
 

 
 
     

 الأولالفصل    
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 تمهيد:

  الجوانب   منها  مختلفة  مظاهر  و  جوانب  من  البدنية  اللياقة  مصطلح  الباحثين  من  العديد  تناول
 به  الانتقال  و  البدنيالإنجاز    تحديد  قابلية  الفرد  يفهم  البدنية  اللياقة  مصطلح  ،  النفسية  و  والحركية  الفسيولوجية

امصطلحا   ماواستخد  كالإرادة،  الشخصية   الصفات  استخدام  عن  فضلا  التنفيذ  حيز  إل   البدنية  للياقةت 
لمفهوم  الباحثتان    طرق  تفي هذا افصل ست  و  والحركية  لبدنيةا  قدراته  ه تطوير ى  بمد  بدنيا   الفرد  إعداد  عند  كمؤشر

 اللياقة البدنية و كذا الصفات البدنية . 
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 الصفات البدنية :-1
 القوة:-1-1
ــلية :  -1-1-1 ـــــلية مفهــــــوم القــــــوة العضــــ ــوة العضــ ــ ــرف القــ ــ ــاتعــ ــ ــدرة  بأنهــ ــ ـــــتطيع  أو)) المقــ ــتي تســ ــ ــوتر الــ ــ التــ

ـــــلة  ـــــلية  أوعضــ ـــــة عضــ ـــــة في  أن المجموعــ ـــــد مقاومــ ـــــا ضــ ـــــىتنتجهــ ـــــاض  أقصــ ـــــا ((. إراديانقبــ ـــــد لهــ ـــــاد،  واحــ )حمــ
 (167، صفحة 2008

 القوة العضلية : أهمية -1-1-2
ــــاز  • ــ ـــهم في انجــ ــ ــــن  أيتســ ــ ــــوع مــ ــ ــــواعنــ ــ ــــبة  أداء أنــ ــ ــــاوت نســ ــ ــــات وتتفــ ــ ــــة الرياضــ ــ ــــدني في كافــ ــ ــــد البــ ــ الجهــ

 . الأداءمساهمتها طبقا لنوع 
ــــة  • ــــفات ( البدنيــ ــــر ) الصــ ــــدير العناصــ ــــهم في تقــ ــــرىتســ ــــذا  الأخــ ــــاقة, لــ ــــل والرشــ ــــرعة والتحمــ ــــل الســ مثــ

 فهي تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي .
ــــا • ــــم الرياضــ ــــي في معظــ ــــوق الرياضــ ــــق التفــ ــــا في تحقيــ ــــددا هامــ ــــبر محــ ــــاد،  ت .تعتــ ــــفحة 2008)حمــ ، صــ

167) 
 القوة العضلية : أنواع -1-1-3

 ( 168، صفحة 2008)حماد، ( يوضح خصائص المميزة لأنواع القوة العضلية1جدول رقم )

 العناصر المميزة        
 

 نوع القوة العضلية 

 الأليافعدد 
 العضلية المشاركة 

سرعة الانقباض 
 العضلي 

زمن استمرار انقباض 
 العضلي 

 ثانية  15:1 ثبات –ببطىء  اكبر عدد ممكن  القوة القصوى
  إلىجزء من ثانية  يمكن  ما أسرع عدد كبير جدا القوة المميزة بالسرعة

 ثانية واحدة
انقباضات ذات   عدد قليل  تحمل القوة 

 سرعة متوسطة 
عدد كبير   إلىث 45

 من دقائق 
 تنمية القوة العظمى للناشئين : -1-1-4
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ـــــن  • ـــــرغم مــ ـــــة  أن بالــ ـــــات العلميــ ـــــتالدراســ ـــــام أن  أثبتــ ـــــل  أجســ ـــــة لتحمــ ـــــة قابلــ ـــــة المراهقــ ـــــل مرحلــ ـــــئين قبــ الناشــ
ــــة  ــــعوبة في زيادة كتلــ ــــن الصــ ــــا عــ ــــا رغمــ ــــتجابة لهــ ــــك بالاســ ــــا, وذلــ ــــتفادة منهــ ــــلية والاســ ــــوة العضــ ــــات القــ تمرينــ

ــال مـــــن خـــــلال  إلاالعضـــــلة ذاتهـــــا,  ــن تنميـــــة القـــــوة القصـــــوى بالأثقـــ ــىانـــــه يجـــــب الاحـــــتراس جيـــــدا مـــ  أقصـــ
ــو لثاني ــــ ــة طفــــرة النمــ ــاء مــــن مرحلــ ــبب الخــــوف مــــن حمــــل حــــء الانتهــ ــو  إحــــداثة بســ ــاطق النمــ ــار في منــ دمــ

 الحساسة في الهيكل العظمى.
 : فيما يلي بعض الاشتراطات التي يجب مراعاتها عند تنمية القوة القصوى لدى الناشئين •

ــلال  ✓ ــ ــ ــة خــ ــ ــ ــلية وخاصــ ــ ــ ــات العضــ ــ ــ ــة المجموعــ ــ ــ ــة لكافــ ــ ــ ــة المتوازنــ ــ ــ ــام بالتنميــ ــ ــ ــرورة الاهتمــ ــ ــ ضــ
 للناشئين .الفترات العمرية المبكرة 

ـــــار  ✓ ـــــلالاختيــ ـــــاض  الأمثــ ـــــؤدي الانقبــ ــة , اذ يــ ـــ ـــــلال التنميــ ـــــلي خــ ـــــاض العضــ ـــــوع الانقبــ لنــ
ــزومتري(  ــــت )الايـــ ــلي الثابــ ــــدث  إلالعضـــ ــا يحــ ــــئين كمـــ ــــدم لـــــدى الناشــ ــغط الــ ــــاع ضـــ ارتفــ

ــل  ــ ــــاض بالتطويــ ــاالانقبــ ــ ــاض  إحساســ ــ ــان الانقبــ ــ ــذا فــ ــ ــديهم , لــ ــ ــــلي لــ ــديدا بالأل العضــ ــ شــ
 هم والقوة العضلية بشكل عام .الذي يستخدم في تنمية القوة القصوى لدي

ـــب  ✓ ــ ــــد  أن يجــ ــ ــــتوى الحــ ــ ــــة في مســ ــ ــــون المقاومــ ــ ــــلتكــ ــ ــــن  الأقــ ــ ــــىمــ ــ ــــدراتهم . الأقصــ ــ ــــن قــ ــ  مــ
 (183، صفحة 2008)حماد، 

، صفحة  2008)حماد، ( مقترح لمكونات حمل التدريب لتطوير القوة العظمى للناشئين:1رقم ) شكل
184 ) 

 
 جرعات 3:2=        أسبوععدد مرات )جرعات ( التدريب خلال 

 من القوة العظمى 80:90=                      اداء التمرين )المقاومات (  شدة 
 مرات 6:4=                         التمرين       أداءعدد مرات 

 ق كمعدل( 5:3=  راحة حء استعادة الشفاء )                           فترات الراحة         
 مجموعة 4:3=               عدد مرات تكرار التمرين ) المجموعات(

 
 المرونة: -2
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 : والإطالةمفهوم المرونة والمطاطية   -1-2-1
 عدد من المفاصل ''. أو''المدى الحركي المتاح في المفصل  بأنهاتعرف المرونة  ✓
 ''مقدرة مفاصل الجسم على العمل على مدى واسع ''. بأنهاكما تعرف  ✓
  .للتعبير عن مدى حركة العضلات الإطالة يستخدم مصطلح لمطاطية و ✓
ــي  ✓ ــ ــــا , فهــ ــــل منهــ ــة في كــ ــ ــــات المطلوبــ ــــة الحركــ ــا لطبيعــ ــ ــــة طبقــ ــــات المختلفــ ــر في الرياضــ ــ ــــة تظهــ ــــة للمرونــ الحاجــ

 (194، صفحة 2008)حماد،  مطلوبة في الجمباز وسباق الحواجز في العاب القوى وغيرها .
 المرونة والمطاطية : أهمية -1-2-2
 الاداءات الخططية  تسهل اكتساب اللاعب / اللاعبة للمهارات الحركية المختلفة و ✓
 . الأداءمن زمن  الإقلال تسهم في الاقتصاد في الطاقة , و ✓
 انسيابية وفعالية . أكثرالحركات بصورة  إظهارالمساعدة في  ✓
 من احتمالات التقلص العضلي  الإقلال ولها دور فعال في تأخير ظهور التعب  ✓
 تسهم في استعادة الشفاء.  ✓
 (194، صفحة 2008)حماد،  العضلي . الألتعمل على التقليل من  ✓

 المرونة:  أنواع -1-2-3
 هناك عدة تقسيمات للمرونة كما يلي: 

 المرونة العامة والمرونة الخاصة: -
 مفاصل الجسم جميعا في الحركة  إليهالمدى الذي تصل المرونة العامة : 
 المفاصل المشاركة في الحركة  إليهالمدى الذي تصل  المرونة الخاصة:

 المرونة الايجابية والمرونة السلبية : -
ــل  الايجابيـــــة :المرونـــــة  - ــهالمـــــدى الـــــذي يصـــ ــة علـــــى  إليـــ ــة  أن المفصـــــل في الحركـــ ــون العضـــــلات العاملـــ تكـــ

 عليه هي المسببة للحركة .
ــلبية : - ــة عــــن  أن المفصــــل في الحركــــة علــــى  إليــــهالمــــدى الــــذي يصــــل  المرونــــة الســ ــذه الحركــــة ناتجــ تكــــون هــ

 تأثير قوة خارجية .
 المرونة الاستاتيكية )الثابتة ( والمرونة الديناميكية )المتحركة( :  -
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 المدى الذي يصل اليه المفصل في الحركة ثم الثبات فيه المرونة الاستاتيكية ا)الثابتة (: 
ــة )المتحركــــــة(: ــة الديناميكيـــ ــــرعة  المرونـــ ــــم  بالســ ــــة تتســ ــــاء اداء حركــ ــــل اثنــ ــــه المفصــ ــــل اليــ ــــذي يصــ ــــدى الــ المــ

 (195، صفحة 2008)حماد،  القصوى .
 : والمطاطية  وإطالةتنمية المرونة -1-2-3
 تنمية المرونة الثابتة: أولا:
ـــرا ✓ ــ ـــة تظــ ــ ــة المرونــ ـــ ـــة لتنميــ ــ ـــرع طريقــ ــ ـــــي اســ ـــوى و هــ ــ ـــق اقــ ــ ــا تحقــ ـــ ـــــول  لانهــ ـــواع اطــ ــ ـــلي في انــ ــ ـــوتر عضــ ــ تــ

 الاطالات لكنها مع الطريقة الديناميكية بمرور الوقت .
ــــة  ✓ ــــترة زمنيــ ــــع لفــ ــــذا الوضــ ــــى في هــ ــــدى ثم يبقــ ــــى مــ ــــه لاقصــ ــــل فيــ ــــا يعمــ ــــل وقتــ ــــذ المفصــ ــــؤدى بان يتخــ يــ

 ثانية  30: 20مابين 
 يجب السماح براحة ايجابية كافية بعد ادائها  ✓
 لا ينصح باستخدام الاطالة الثابتة للناشئين قبل مرحلة النضج  ✓
ـــلات  ✓ ــ ـــرر في العضــ ــ ـــدوث الضــ ــ ــدم حــ ـــ ـــرورة لعــ ــ ـــة ضــ ــ ــة الثابتــ ـــ ـــة والمرونــ ــ ـــات الاطالــ ــ ـــــحيح لتمرينــ الاداء الصــ

 (196، صفحة 2008)حماد، 
  تنمية المرونة للناشئين :ثانيا : 

ـــــير  ـــــل تشــ ــاك دلائــ ـــ ـــــيس هنــ ــتخدمت دون  إللــ ـــ ــئين اذا اســ ـــ ـــــى الناشــ ــة علــ ـــ ــات المرونــ ـــ ـــــلبي لتمرينــ ــأثير الســ ـــ التــ
ــــراط ــــن  إفــ ــــة, ومــ ــــى  أهميــ ــــرص علــ ــــاك حــ ــــدام هنــ ــــو  مــ ــــل البلــ ــــم قبــ ــــة لهــ ــــات المرونــ ــــتخدام تمرينــ ــــير في اســ التبكــ
 الضرر بالمفاصل عمود الفقري . إلحاقعدم 
 تمرينات المرونة التي يمكن استخدامها مع الناشئين : أنواعثالثا: 

 هناك نوعان رئيسيان يفضل  استخدامهما في تنمية المرونة لدى الناشئين وهما :
 البلاستيكية  الإطالة تمرينات  المرونة و

 (88، صفحة 2020)بلقاسم،  الثابتة. والإطالةتمارين المرونة 
 الرشاقة :  -1-3
 مفهوم الرشاقة : -1-3-1
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ــير  ــ ــى تغــ ــ ــدرة علــ ــ ــاقة )) المقــ ــ ــني الرشــ ــ ـــــاعتعــ ــم  أوضــ ــ ــرعته  أوالجســ ــ ــى  هاتجاهيـ ـــــ أوســ ــ ـــــواء  أو الأرضعلــ في الهــ
 بدقة وانسيابية وتوقيت صحيح (( .

ــــني  ــــا تعــ ــــاكمــ ــــتحكم في  أيضــ ــــرعة الــ ــــى ســ ــــدرة علــ ــــحيح  أداء)) المقــ ــــريع الصــ ــــديل الســ ــــدة والتعــ ــــة جديــ حركــ
 (199، صفحة 2008)حماد،  للعمل الحركي وضبطه ((.

 الرشاقة :   أنواع -3-2- 1
واجـــــب حركـــــي يتســـــم بالتنـــــوع و الاخـــــتلاف  أداءالمقـــــدرة علـــــى  إلوتشـــــير الرشــــاقة العامـــــة : )) ✓

 والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت سليم ((.
ــير الرشــــــاقة الخاصــــــة :  ✓ ــ ــى  إل))وتشــ ــ ــدرة علــ ــ ــائص  أداءالمقــ ــ ــع الخصــ ــ ــابق مــ ــ ــي متطــ ــ ــــب حركــ واجــ

ـــــية ((.  ـــ ــ ــة التخصصــ ــ ـــ ــ ـــــة في الرياضــ ـــ ــ ـــــات المنافســ ـــ ــ ــي لواجبــ ــ ـــ ــ ـــــوين الحركــ ـــ ــ ــب والتكــ ــ ـــ ــ ـــــاد، والتركيــ ـــ ــ )حمــ
 .(200، صفحة 2008

 : عند الناشئين  تنمية الرشاقة -3-2- 1
 ( 202، صفحة 2008)حماد، ( يوضح  لمكونات حمل التدريب لتنمية الرشاقة2)شكل رقم 

 جرعات  4: 3=                       الأسبوععدد مرات )جرعات ( التدريب في  
 / 100:  95=                     ين                             التمر   أداءشدة  
 مرات  10:  7=                                            الأداءعدد مرات تكرار  
 =  تقترب من الراحة التامة                       ة                              فترات الراح 
 مجموعات  4:  3=                          عدد مرات تكرار التمرين ) المجموعات (   
 نقاط هامة يجب مراعاتها عند تنمية الرشاقة لدى الناشئين:  -
ــة الـــــتي يجـــــب  - ــاط الهامـــ ــن النقـــ ــة مـــ ــاقة لـــــدى  إن فيمـــــا يلـــــي مجموعـــ ــة الرشـــ ــد تنميـــ ــار عنـــ توضـــــع في الاعتبـــ

 الناشئين.
 التمرين على الدقة والانسيابية والتوقيت الصحيح. أداءالتركيز في  -
 .أخر تمرين وينال الناشئون فترة راحة مناسبة بين كل   إن  -
 مباشرة. الإحماءتنمية الرشاقة بعد  إلتؤدي التمرينات التي تهدف  إن يفضل  -
 نقاط يمكن الاسترشاد بها عند اختيار تمرينات الرشاقة للناشئين: -
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 والحواجز والكرات الطبية والموانع. الإعلامتمرينات الحركة السريعة بين  -
 المهارات الحركية في مساحات محدودة. أداءتمرينات  -
 تمرينات المواقف غير المعتادة بالأجهزة. -
 الساق العكسية. أوبالذراع  الأداءتمرينات  -
 تمرينات المهارات الحركية المركبة وربطها معا والتنويع فيها . -
ـــــدة  - ــ ـــــات الجديــ ــ ـــــض الحركــ ــ ـــــز بأداء بعــ ــ ـــــتي تتميــ ــ ـــــات الــ ــ ـــــئين. أوالتمرينــ ــ ـــــادة للناشــ ــ ـــــير المعتــ ــ ـــــم،  غــ ــ )بلقاســ

 (96-95، الصفحات 2020
 السرعة : -1-4
 مفهوم السرعة: -1-4-1

ــية  ـــ ــ ــفات الأساســ ـــ ــ ــن الصــ ـــ ــ ــي مــ ـــ ــ ــان وهــ ـــ ــ ــة للإنســ ـــ ــ ــفات البدنيــ ـــ ــ ــن الصــ ـــ ــ ــدة مــ ـــ ــ ــرعة واحــ ـــ ــ ــد الســ ـــ ــ تعــ
للفعاليـــــات الرياضـــــية وســـــنتطرق مـــــن مفهومهـــــا مـــــن التـــــدريب، وتعـــــرف الســـــرعة بأنهـــــا : قـــــدرة الفـــــرد علـــــى 

ــة  ــ ــة ممكنــ ــ ــترة زمنيــ ــ ــر فــ ــ ــة في اقصــ ــ ــات معينــ ــ ــررة أداء حركــ ــ ــات المتكــ ــ ــة الحركــ ــ ــر في حالــ ــ ــارلز بوتشــ ــ ــا تشــ ــ ويعرفهــ
ــا ــر فــــترة زمنيــــة وهــــي عــــدد  والمتشــــابهة بأنهــ ــن نــــوع واحــــد في اقصــ قــــدرة الفــــرد علــــى أداء حركــــات متتابعــــة مــ

 الحركات في وحدة الزمن . 
ــــلية  ــــتجابة العضــ ــــة الاســ ــــارة في حالــ ــــا هــ ــــلية ويعرفهــ ــــتجابة العضــ ــــادل الاســ ــــرعة لتبــ ــــى ســ ــــا أقصــ بأنهــ

 (18/19صفحة ، 2017)ياسر، ما بين الانقباض والانبساط .
 ماهية السرعة: -1-4-2

ــــن  ــــة عــ ــــلية الناتجــ ــــتجابات العضــ ــــة الاســ ــــتخدم نتيجــ ــــي يســ ــــل الرياضــ ــــرعة في الحقــ ــــطلاح الســ ــــوحص إن اصــ لــ
 .التبادل السريع بين الانقباض العضلي والانبساط ) الاسترخاء ( 

ــر  ــاك تعريــــف أخــ ــر زمــــن ممكــــن وهنــ ــة في اقصــ ــا القــــدرة علــــى أداء حركــــات معينــ ــرعة بأنهــ لــــذلك تعــــرف الســ
ــــدرة الر  ــــن قــ ــــارة عــ ــــرعة عبــ ــــول الســ ــــن  يقــ ــــر زمــ ــــد في اقصــ ــــوع واحــ ــــن نــ ــــة مــ ــــات متتابعــ ــــى أداء حركــ ــــي علــ ياضــ

 (18/19، صفحة 2017)ياسر، 
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ــد فقـــــط  ــوع واحــ ــي علـــــى نــ ــال الرياضــ ــرعة في المجــ ــار مفهـــــوم الســ ــدم اقتصــ ــادر العلميـــــة عــ ــدت المصــ ــد أكــ لقــ
مـــــن الحركـــــات، بـــــل ينبغـــــي إن يتنـــــاول كـــــل الصـــــفات الحركيـــــة الـــــتي يصـــــادفها في مختلـــــف أنـــــواع الفعاليـــــات 

 الرياضية وأهمها: 
 الحركات الثنائية ) المتكررة ( :  ✓

 السباحة، التجديف، الدراجات.ويشمل ذلك المشي، الجري، 
 الحركات الثلاثية: ✓

ــــل  ــــي مثــ ــــدة وتنهــ ــرة واحــ ــــؤدي لمـــ ــــتي تــ ــــدة الــ ــة واحــ ــــارة حركيـــ ــــى مهــ ــــمل علــ ــــة الـــــتي تشــ ــــات المغلقــ وهـــــي الحركــ
 حركة ركل الكرة .وتسمى كلاهما بالسرعة الانتقالية .

 الحركات المركبة : ✓
رة واحـــــدة وتنتهـــــي مثـــــل : وهـــــي الحركـــــات الـــــتي تشـــــمل علـــــى أكثـــــر مـــــن مهـــــارة حركيـــــة واحـــــدة وتـــــؤدي لم ـــــ

 حركة استلام وتمرير كرة ، حركة الركض التقريبية والوثب .
 الاستجابات الحركية: ✓

ــة للمواقـــــف  ــاء الاســـــتجابة الحركيـــ ــة أو للســـــباحة، أو إثنـــ ويشـــــمل ذلـــــك الانطـــــلاق في الـــــركض بصـــــورة عامـــ
 (20/21، صفحة 2017)ياسر،  المتغيرة في الألعاب الرياضية مثل كرة قدم أو السلة.

 أنواع السرعة: -1-4-3
 :إن هناك ثلاث أنواع أساسية لسرعة  هارةيرى  
ــن الســــــرعة الانتقاليــــــة : ✓ ــ ــا يمكــ ــ ــرع مــ ــ ــام بأســ ــ ــرك للإمــ ــ ــلية للتحــ ــ ــات العضــ ــ ــرعة الانقباضــ ــ ــي ســ ــ وهــ

ـــــوى  ـــــاب القــ ـــــركض في العــ ـــــل الــ ـــــن مثــ ـــــن ممكــ ـــــل زمــ ـــــدودة في اقــ ـــــافة محــ ـــــع مســ ـــــني قطــ ـــــي تعــ  أووهــ
 سباق الدراجات لمسافات قصيرة . أو السباحة لمسافة قصيرة

ــة : ✓ ــرعة الحركيــــ ـــــد الســــ ـــــلية عنــ ـــــات العضــ ـــــرعة الانقباضــ ـــــا ســ ـــــد بهــ ـــــدة   أداءويقصــ ـــــات الوحيــ الحركــ
 سلة . أوأداء حركة التهديف في كرة قدم  أوكسرعة أداء لكمة معينة 

ــتجابة ســــــرعة الاســــــتجابة : - ــ ــــرعة الاســ ــــد بســ ــــين  أويقصــ ــــة بــ ــــترة الزمنيــ ــي الفــ ــ ــــل هــ ــــرعة رد الفعــ ســ
ــتجابة الحرك ــة ، والاســـ ــة الاســـــتجابة الحركيـــ ــة ظهـــــور مثـــــير معـــــين وبدايـــ ــزمن الواقـــــع مـــــن لحظـــ يـــــة الـــ

 ظهور المثير حء نهاية الاستجابة الحركية . وتقسم سرعة رد الفعل إل قسمين: 
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 سرعة رد فعل البسيط . -
 سرعة رد الفعل المركب . -

 بينما يقسمها مفتي إبراهيم حماد إل أربعة أنواع كما يلي :
ــوع ( : ✓ ــن الرجـــ ــرعة زمـــ ــتجابة  ســـ ــرعة الاســـ ــل )ســـ ــــرف  ســـــرعة رد الفعـــ ــاتعــ ــــى  إنهـــ ــــدرة علــ المقــ

 هي : أنواعثلاث  إلالاستجابة لمثير بحركة في اقل زمن ممكن .وتقسم 
ويعـــــبر عنهـــــا الـــــزمن المحصـــــور مـــــا بـــــين لحظـــــة ظهـــــور مثـــــير  واحـــــد  ســــرعة رد الفعــــل بســــي  : -

ــد انطــــلاق  ــال عنــ ــو الحــ ــا هــ ــه كمــ ــتجابة لــ ــة الاســ ــن قبــــل وبــــين لحظــ ــارةمعــــروف مــ ــباحة  إشــ  أوالســ
 الجري .

ــرعة  - ــل مركــــــب:ســــ ـــــا  رد الفعــــ ـــــز بينهمــ ـــــير للتمييــ ـــــور مثــ ـــــين ظهــ ـــــور بــ ـــــزمن محصــ ـــــا الــ ـــــبر عنهــ يعــ
 عملية التمييز بين المثيرين (. إجراءفقط )بعد  لأحدهماوالاستجابة 

ــنعكس: - ــن  ســــرعة الفعــــل المــ ــه مــ ــتجابة لــ ــور المثــــير والاســ ــور بــــين ظهــ ــزمن المحصــ ــا الــ ويعــــبر عنهــ
 ب القيام به.خلال عزل التفكير واتخاذ القرار في الفعل المطلو 

ــة ســــرعة الحركــــة الوحيــــدة :  ✓ مهــــارة حركيــــة واحــــدة في اقــــل مــــن زمــــن  أوتعــــرف بأنهــــا انجــــاز حركــ
ــا   ــباحة والوثــــب ومــــن الملاحــــص أنهــ ــدا في الســ ــع الجلــــة والتصــــويب ، وبــ ــا دفــ ممكــــن. ومــــن مظاهرهــ

 كلها حركات مغلقة .
ــة : ✓ ــة المركبــ ــرة وا ســــرعة الحركــ ــة لمــ ــارة حركيــ ــر مــــن مهــ ــاز أكثــ ــا انجــ ــن تعــــرف بأنهــ ــدة في اقــــل زمــ حــ

ــر في   ــ ــــتلام والتمريــ ــــائرة أو الاســ ــــرة الطــ ــــاحق في كــ ــــرب الســ ــــب والضــ ــــا الوثــ ــــن مظاهرهــ ــــن . ومــ ممكــ
 كرة السلة والقدم والهوكي واليد.

ــابهة : ✓ ــات المتشــ ــرار حركــ ــرعة تكــ ــن ممكـــــن  ســ ــابهة في اقـــــل زمــ ــات متشــ ــا انجـــــاز حركــ تعـــــرف بأنهــ
ــــــي  ــ ــباحة والمشــ ــــ ــ ــــــدراجات والســ ــ ــــديف والــ ـــ ــ ــــــري والتجــ ــ ــــــدو والجــ ــ ــا العــ ــــ ــ ــــــن مظاهرهــ ــ ــــر، .ومــ ـــ ــ )ياســ

 (23/24/25، صفحة 2017
 أشكال السرعة: -1-4-4

ــررة : ✓ ــدة الغــــير متكــ ــة الوحيــ ــرعة الحركــ ــدة غـــــير متكـــــررة  في أداء  ســ ــر ســـــرعة الحركـــــة الوحيــ تظهــ
ــــدار  ــــرعة بمقــ ــــن الســ ــــذا النـــــوع مــ ــــرتبط هــ ــر ، ويــ ــــكل متفجـــ ــــررة بشــ ــــط غـــــير متكــ ــــدة فقــ ــة واحــ حركـــ
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ــارة  ــ ــ ــز أو أداء المهــ ــ ــ ــــب والقفــ ــ ــرعة الوثــ ــ ــ ــل ســ ــ ــ ــرعة مثــ ــ ــ ــر الســ ــ ــ ــافة إل عنصــ ــ ــ ــلية بالإضــ ــ ــ ــوة العضــ ــ ــ القــ
 التهديف ....الخ

ــارع (: ✓ ــرعة ) التســـ ــد الســـ ــــى س ــــــتزايـــ ــــدرة علــ ــــني المقــ ــــذ وتعــ ــــرعة الأداء منــ ــــتوى ســ ــــدرج بمســ رعة الــ
ــــائج  ــى النتــ ــأثير علـــ ــا في التـــ ــرعة ، وتلعـــــب دورا هامـــ ــباق حـــــء الوصـــــول إل أقصـــــى ســـ ــة الســـ بدايـــ

 مسابقات العدو والتجديف والدراجات.
، 2017)ياســـــر، وتعـــــني الاحتفـــــاظ بمســـــتوى الســـــرعة عنـــــد قطـــــع مســـــافة. الســــرعة المنتظمــــة:  ✓

 (26صفحة 
 العوامل الفسيولوجية و المرفولوجية المؤثرة على السرعة : -1-4-5

 تعد السرعة من الصفات البدنية المركبة ، حيث تؤثر فيها عدة عوامل نحصرها فيما يلي :
ــوين الأليـــــاف العامـــــل الـــــوراثي : ✓ ــا في تكـــ ــة منهـــ ــلية والنســـــبة الغالبـــ ــاف العضـــ ــه نـــــوع الأليـــ يقصـــــد بـــ

ــريعة لــــدى العضــــلية لــــدى الشــــخص  ــبة الأليــــاف الســ ــا فكلمــــا كانــــت نســ ــتم اكتســــابها وراثيــ والــــتي يــ
 الفرد اكبر اكتسب ميزة أفضل في إمكانية  توفر السرعة لديه .

ــي : ✓ ــ ــدريب الرياضــــ ــ ــا  التــــ ــ ــية نشــــ ــ ـــــدريبات خصوصــــ ــ ـــــار أن التــ ــ ـــــين الاعتبــ ــ ـــــذ بعــ ــ ـــــي أن يؤخــ ــ ينبغــ
ـــة إ ــ ــرعة الانتقاليــ ـــ ـــوع الســ ــ ــرورة إل زيادة نــ ـــ ـــؤدي بالضــ ــ ــرعة لا تــ ـــ ــية للســ ـــ ـــؤدي التخصصــ ــ ــا لا تــ ـــ لا أنهــ

 قطعا إل زيادة العنصر المستهدف وهو السرعة الحركية .
ــة:  ✓ ــــة المرونـــــــة والمطاطيـــــ ــ ـــات المرونــ ــ ـــة بتمرينــ ــ ــــل والأربطــ ــ ـــلات والمفاصــ ــ ـــز العضــ ــ ــــن تجهيــ ــ ـــا أمكــ ــ كلمــ

ــرعة  ـــ ـــــدار الســ ـــــة زيادة مقــ ـــــة الميكانيكيــ ـــــن الناحيــ ـــــن مــ ـــــرعة أمكــ ـــــدريبات الســ ـــــل أداء تــ ـــــة قبــ والمطاطيــ
 الناتجة.

ــام  ✓ ــاقويالنظـــــ ــــزون :  الطـــــ ــ ــــروف أن مخــ ــ ـــن المعــ ــ ــــي  PCو ATPمــ ــ ــــدا وهــ ــ ــــة جــ ــ ـــلة قليلــ ــ في العضــ
ــدر ب  ــ ـــــيدات و 3تقــ ـــــد الســ ـــــول عنــ ـــــة  6مــ ـــــة الطاقــ ـــــن إنتاجيــ ـــــد مــ ـــــالي يحــ ـــــال وبالتــ ـــــد الرجــ ـــــول لــ مــ

ــــدو اللاعـــــب  ــــي أن يعــ ــــام فيكفــ ــــذا النظــ ــــزون 100بواســـــطة هــ ــــي مخــ ــــرعة لينتهــ ــــى ســ  ATPم بأقصــ
 ة إنتاج أكثر من وفرتها .غير أن القيمة الحقيقية لهذا النظام تكمن في سرع pcو
ــرعة:  ✓ ــتعملة في الســــ ــل المســــ ـــــلات العضــــــلات والمفاصــــ ــن عضــ ــ ــيرا مــ ــ ـــــزءا كبــ ــب جــ ــ ــرعة تتطلــ ــ الســ

 الجسم ومفاصله، فالخطوة تنظم على أساس ثلاثة مفاصل رئيسية في الجسم وهي: 
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 مفصل الورك . -
 مفصل الركبة . -
 مفصل الكاحل . -

ــــذلك خصوص ــــــ ــــيرة كــ ــــا الكبــ ــــا أهميتهــ ــــلات فلهــ ــــا العضــ ــــة أمــ ــــلة المقربــ ــــص العضــ ــــة وبالأخــ ــــلات والمقربــ ا العضــ
ــاه.  ــــير في تغيـــــير الاتجـــ ــر كبــ ــق واثـــ ــــا تطبيـــ ــذه العضـــــلات لهــ ــــة ، هـــ ــلة الخيطيــ ــــر، الكـــــبرى وكـــــذلك العضـــ )ياســ

 (40/41، صفحة 2017
 : خطوات تنمية السرعة  -1-4-6

 فيما يلي خطوات يمكن إتباعها بالتسلسل لتنمية السرعة خلال البرنامج التدريبي: 
 تمرينات التقوية العامة والتحكم العضلي. ✓
تمرينـــــات القـــــوة المميـــــزة بالســـــرعة )الحركـــــات المقذوفـــــة أمـــــام مقاومـــــات( بـــــدء مـــــن الشـــــد المتوســـــطة  ✓

 حء اقل من القصوى .
 تمرينات القدرة العضلية ذات السرعة العالية  ✓
 تمرينات المط المعكوس )البليومتري(. ✓
 تمرينات التحميل خلال السرعة مع المراعاة ما يلي:  ✓

 الضغط والتحكم خلال السرعات العالية . -
 من أقصى سرعة.% 100 -%85شدة تتراوح ما بين  -
ــات ، والـ ـــــ ✓ ــ ـــــرعة في المنافســ ــل الســ ــ ــرعة وتحمــ ــ ــات الســ ــ ـــــة في تطبيقــ ــات واقعيــ ــ ــى تطبيقــ ــ ـــــمل علــ تي تشــ

 الرياضة التخصصية .
ــرعة في الرياضـــــة التخصصـــــية والـــــتي  ✓ ــتي تتضـــــمن تطبيقـــــات نمطيـــــة للســ ــات الســـــرعة الفائقـــــة والــ تمرينــ

ــــول  ـــ ــ ــــى الوصــ ـــ ــ ــــل علــ ـــ ــ ــــودة  إلتعمــ ـــ ــ ــــرعات المعهــ ـــ ــ ــــن الســ ـــ ــ ــــى مــ ـــ ــ ــــر، أعلــ ـــ ــ ــــفحة 2017)ياســ ـــ ــ ، صــ
28/29) 

 طرق تنمية السرعة : -1-4-7
مـــــن خـــــلال تكـــــرار الحمـــــل  الســـــرعة أن التطـــــابق التقـــــريبي للحمـــــل يعتـــــبر مـــــن الوســـــائل المهمـــــة لتطـــــوير 

ـــــة ـــــي إن تنميــ ـــــل الحركــ ـــــى التعجيــ ـــــي علــ ـــــل الرياضــ ـــــث يحصــ ـــــب حيــ ـــــادي التعــ ـــــرعة لتفــ ـــــأثير  الســ ـــــق بتــ يتعلــ

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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ــرق  ــ ــ ــى طــ ــ ــ ــؤثر علــ ــ ــ ــل تــ ــ ــ ــاك عوامــ ــ ــ ــة... وهنــ ــ ــ ــفات البدنيــ ــ ــ ــه الصــ ــ ــ ــودت عليــ ــ ــ ــذي تعــ ــ ــ ــدريبي الــ ــ ــ ــد التــ ــ ــ الجهــ
 وهي: السرعة ميةتن
 المتحركة الخاصة بالعمل. القوة ✓
ــرا ✓ ــق مــــن جــ ــه نتحقــ ــورالــــترابط الحركــــي... وفاعليتــ ــوة ء تطــ ــة  القــ ــع اللزوجــ ــلة مــ ــل العضــ ــودة داخــ المجــ

 لمقاومة الاحتكاك إثناء الحركة.
 لزوجة العضلة.. والتي نلعب دوراَ هاماَ إثناء سرعة الانقباض ✓
 المقاييس الجسمية. ✓
 المرونة العضلية والمفصلية. ✓
ـــــور ـــــرعة إن تطــ ـــــافة إل الســ ـــــلي إضــ ـــــاض العضــ ـــــرعة الانقبــ ـــــراء ســ ـــــدد جــ ـــــوة يتحــ ـــــتي  القــ ـــــي الــ ـــــق الحركــ والتوافــ
 :يتم من خلال السرعة فتطور .السرعة اتحتاج إليه

ـــــل -  ــرعة رد الفعــ ـــ ـــــى ســ ـــــدريب علــ ــوة -التــ ـــ ــى القــ ـــ ـــــدريب علــ ـــــي -التــ ـــــق الحركــ ــى التوافــ ـــ ـــــدريب علــ  التــ
ــور-   ـــ ـــدار تطــ ــ ــنظم ، لان مقــ ـــ ـــدريب المــ ــ ـــرعة التــ ــ ـــدريب الســ ــ ـــة التــ ــ ــد كميــ ـــ ـــلال تحديــ ــ ـــــن خــ ـــل مــ ــ  يحصــ

ــوير ــ ــــن تطــ ــتمكن مــ ــ ــــرء يــ ــرعة إن المــ ــ ــرعة  الســ ــ ــتردد والســ ــ ــــات الــ ــطة حركــ ــ ــر بواســ ــ ــــي المبكــ ــر المدرســ ــ ــــاء العمــ إثنــ
ــن  ــترة قصــــيرة وزمــ ــل لفــ ــتخدام الحمــ ــأخر عــــن طريــــق اســ ــة المتــ ــر المدرســ ــا في عمــ ــة تطويرهــ ــع إمكانيــ ــة مــ الحركيــ

 يأتي مـــــن الســـــرعة رد الفعـــــل إضـــــافة إل الـــــتردد الحركـــــي والـــــركض الســـــريع. وفي مرحلـــــة البلـــــو  فـــــان تحســـــن
يعتمـــــد أساســـــا علـــــى زيادة  الســـــرعة ا إن تـــــدريبكم ـــــ  المميـــــزة بالســـــرعة والقـــــوة الثابتـــــة القـــــوة خـــــلال تطـــــوير

ــير المثــــير بو  ــوة المثــ ــنفس قــ ــة بــ ــترة طويلــ ــة لفــ ــوية الداخليــ ــزة العضــ ــى الأجهــ ــؤثر المثــــير علــ ــدته حيــــث يــ اســــطة شــ
 :السرعة ، وهناك ثلاث عناصر رئيسية تلعب دوراَ مهما في التطوير

ـــــئيلة( - ــ ـــ ــ ـــــة ضــ ــ ـــ ــ ـــــون المقاومــ ــ ـــ ــ ـــــدما تكــ ــ ـــ ــ ـــــردة )عنــ ــ ـــ ــ ـــــات المفــ ــ ـــ ــ ـــــرعة الحركــ ــ ـــ ــ ـــــات  -ســ ــ ـــ ــ ـــــردد الحركــ ــ ـــ ــ ـــــرعة تــ ــ ـــ ــ  ســ
ــبياَ، حيـــــث مـــــن  - ــدة بالأخـــــرى نســ ــذه العناصـــــر لا تتعلـــــق الواحــ ــي في العضـــــلة إن هــ ــن رد الفعـــــل الحركــ زمــ

ــاس  ــذا الأســ ــه وعلــــى هــ ــبياَ في حركاتــ ــه بطــــيء نســ ــه الحركــــي ولكنــ ــريعاَ في رد فعلــ ــرء ســ ــون المــ الممكــــن إن يكــ
ــردد  فـــــأن نتـــــائج اركـــــض القصـــــيرة تتعلـــــق بـــــزمن رد الفعـــــل في البدايـــــة وســـــرعة الحركـــــات المنفـــــردة ثم ســـــرعة تـــ

 (Eldawoody ،2017) الخطوات
 سرعة العدو والانطلاق السريع والسرعة الحركية :طرق تنمية  -1-4-8
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 طريقة العدو والانطلاق ضد المقاومات . ✓
 يتم خلالها العدو والانطلاق مع مراعاة إضافة ) استخدام ( مقاومات إضافية. •
 من أمثلة هذه الطريقة الجري في اتجاه مرتفع بزاوية مناسبة مع ارتداء ملابس ذات أثقال •
ــة ت • ــ ــذه الطريقــ ــ ــتم في هــ ــ ـــــل يــ ــين عامــ ــ ــلال تحســ ــ ــن خــ ــ ـــــريع مــ ــلاق الســ ــ ــدو والانطــ ــ ــرعة العــ ــ ـــــوير ســ طــ

 الانقباض الديناميكي ) الايزوتوني ( .
 بطريقة تطوير معدلات سرعة الخطوات المتعاقبة: ✓
ــــى  • ــ ــــة علــ ــ ــــة الواقعــ ــ ــــف المقاومــ ــ ــــنخفض لتخفيــ ــ ـــاه مــ ــ ــــلاق في اتجــ ــ ــــدو والانطــ ــ ــــا العــ ــ ــــن خلالهــ ــ ـــتم مــ ــ يــ

 العضلات العاملة نسبيا .
ــذه  • ــة هــ ــوير مــــن أمثلــ ــبة بهــــدف تطــ ــادة مناســ ــة حــ ــع في زاويــ ــاه مرتفــ ــري في اتجــ ــة العــــدو والجــ الطريقــ

ــى  ــ ــدو علــ ــ ــا العــ ــ ــا أيضــ ــ ــن أمثلتهــ ــ ــوات. ومــ ــ ــابع الخطــ ــ ــة تتــ ــ ــرعة آليــ ــ ــي ســ ــ ــوات ولتخطــ ــ ــدل الخطــ ــ معــ
ـــــدميل  ـــــدريب التريــ ـــــص أن تــ ـــــداف، ويلاحــ ــنفس الأهــ ــ ـــــرعة لــ ـــــن الســ ـــــة مــ ـــــدلات عاليــ ــدميل بمعــ ــ التريــ

 عب /اللاعبة بالهواء الجوي .يتلاقى المقاومة الناتجة عن احتكاك جسم اللا
 طريقة الأنما  الحركية للمنافسة : ✓
 وتستخدم خلالها الأنماط الحركية المستخدمة في المنافسة . •
 التغذية الراجعة هي الوسيلة الرئيسية لإحداث تنمية في السرعة في هذه الطريقة  •
 طريقة تحليل عناصر السرعة القصوى : ✓
 عناصر السرعة القصوى هي زمن رد الفعل والمرونة والقوة العضلية وطريقة الأداء •
ــل • ــوة العضــ ــوير القــ ــة وتطــ ــين المرونــ ــل وتحســ ــل زمــــن رد الفعــ ــة إل تقليــ ــذه الطريقــ ــزة تهــــدف هــ ية المميــ

 بالسرعة وزيادة كفاءة الأداء الفني الحركي .
 تدريب المرتفعات : ✓

توصـــــل كـــــارفونين وآخـــــرون حـــــديثا إل طريقـــــة تـــــدريب المرتفعـــــات لتحســـــين الســـــرعة فقـــــد وجـــــد 
ــات  ــ ـــ ــ ــابيع في مرتفعــ ــ ـــ ــ ــلاث أســ ــ ـــ ــ ــبوعين إل ثــ ــ ـــ ــ ــن أســ ــ ـــ ــ ــدريب مــ ــ ـــ ــ ــوق 1852/1900إن التــ ــ ـــ ــ م فــ

 (29/30، صفحة 2017)ياسر، مستوى البحر تحسن سرعة العدو 
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ــة  - ــ ــر اللياقــ ــ ــة عناصــ ــ ــا ببقيــ ــ ــة قياســ ــ ــعبة التنميــ ــ ــة الصــ ــ ــة البدنيــ ــ ــر اللياقــ ــ ــن عناصــ ــ ــرعة مــ ــ ــر الســ ــ ــد عنصــ ــ يعــ
 البدنية الأخرى وهناك بعض طرق المستخدمة لتطويرها :

ــرعة  - ــ ــ ــــزيادة ســ ــ ــتخدم لــ ــ ــ ــــتي تســ ــ ــــة الــ ــ ــي الطريقــ ــ ــ ــرعة وهــ ــ ــ ــــوير الســ ــ ــة لتطــ ــ ــ ــــة الاعتياديــ ــ ــة  طريقــ ــ ــ الانتقاليــ
 كالركض .

ـــــة  - ـــــلية العاملــ ـــــاميع العضــ ـــــى المجــ ـــــة علــ ـــــوى خارجيــ ـــــلط قــ ـــــن تســ ـــــارة عــ ـــــي عبــ ـــــة : وهــ ـــــة المقاومــ طريقــ
ــتخدم اعتيـــــاديا  ــتي تســ ــاليب الــ ــن أســ ــة أو الحركيـــــة ومــ ــرعة الانتقاليــ ــوير الســ ــرك لتطــ ــة في التحــ مختلفــ

 في تطويرها هي :
 لخصر .المربوطة بحبل مثبت في حزام طول ا  أداةالركض السريع بسحب  –أ 
 الركض السريع صعودا على المنحدر . -ب

طريقـــــة المســـــاعدة : وهـــــي عبـــــارة عـــــن مـــــدى الاســـــتفادة بعـــــض المـــــؤثرات الخارجيـــــة لـــــزيادة ســـــرعة  -
ــــن  ــادة ومــ ــــرعة القصـــــوى المعتـــ ــي فـــــوق ســ ــاليبالرياضـــ ــــا  الأســـ ــاديا في تطويرهــ ــــتخدم اعتيـــ الـــــتي تســ

 هي :
 طريقة السحب  -أ

 الاستفادة من سرعة الريح  -ب
 (32/33، صفحة 2017)ياسر،  .الركض نزولا من على المنحدر -ج

ــل في    ــ ــرى  و تتمثــ ــ ــرق أخــ ــ ــد طــ ــ ــذلك توجــ ــ ــــك  -1كــ ــدريب تكنيــ ــ ــاء -2،تــ ــ ــدريب الارتخــ ــ ــدريب  -3 ،تــ ــ تــ
ـــــلة ــ ـــــخم العضــ ــ ـــــرعة  -4 ،تضــ ــ ـــــة الســ ــ ـــــدريب مطاولــ ــ ـــــبي  -5،تــ ــ ـــــز العصــ ــ ـــــدريب تحفيــ ــ ـــــوة  -6،تــ ــ ـــــدريب قــ ــ تــ

ـــــرعة ـــــم -7 ،الســ ـــــدريب الملائــ ـــــل التــ ـــــة  -8 ،حمــ ـــــق اداء الحركــ ـــــن طريــ ـــــة عــ ـــــة والحركيــ ـــــرعتين انتقاليــ ـــــوير ســ تطــ
 (32، صفحة 2017)ياسر،  . بشكلها الكامل عن طريق تجزئة الحركة

 في البرنامج الأسبوعي : السرعة موقع تدريبات -1-4-9
ــدء ت ــــــ ــز بـــ ــا تتميـــ ــرا لمـــ ــرعة دريباتنظـــ ــببه مـــــن ضـــــغط عص ـــــ الســـ ــــا تســـ ــدة القصـــــوى ومــ ــن الشـــ ــــدني , مـــ بي وبــ

ــدريبات ــب أن تـــــؤدى تــ ــى أداء اللاعـــــب , يجــ ــير التعـــــب علــ ــن تجنـــــب تأثــ ــء يمكــ ــث تكـــــون  الســـــرعة وحــ بحيــ
ــــل إلا  ــذا يفضــ ــة , ولـــ ــرعة ممكنـــ ــــى ســـ ــة تســـــمح لـــــلأداء بأقصــ ــــبي في حالـــ ــازه العصــ عضـــــلات اللاعـــــب وجهـــ

ـــــدريبات ـــ ــ ـــــد تــ ـــ ــ ـــــرعة تزيــ ـــ ــ ـــــن  الســ ـــ ــ ـــــؤدى  4-3عــ ـــ ــ ـــــى أن تــ ـــ ــ ـــــبوعية علــ ـــ ــ ـــــل الأســ ـــ ــ ـــــلال دورة الحمــ ـــ ــ ـــــرات خــ ـــ ــ مــ
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ــدريبات ــرعة تـــ ــة  الســـ ــون ذلـــــك في بدايـــ ــأن يكـــ ــة كـــ ــة راحـــ ــم اللاعـــــب في حالـــ ــــد وجســـ ــة وبعــ ــة التدريبيـــ الجرعـــ
 (Eldawoody ،2017) أداء التسخين مباشرة .

  والعامل الوراثي : السرعة -1-4-9
ـــــت ـــــرعة ارتبطــ ـــــول الســ ـــــبعض أن يقــ ـــــا الــ ـــــا دعــ ـــــرد ممــ ـــــوراثي للفــ ـــــل الــ ـــــببالعامــ ـــــرعة : "أن لاعــ ـــــد ولا  الســ يولــ

ــر  ــ ــة الأمــ ــ ــنع" وة حقيقــ ــ ـــــا يصــ ــتي يوفرهــ ــ ــل الــ ــ ــة الأفضــ ــ ــانات الطبيعيــ ــ ــن أن الإمكــ ــ ــرغم مــ ــ ــى الــ ــ ــه علــ ــ ــد انــ ــ نجــ
ــر ــ ــور عنصــ ــ ــية لظهــ ــ ــباب الرئيســ ــ ــد الأســ ــ ــل احــ ــ ــوراثي تمثــ ــ ــل الــ ــ ــرعة العامــ ــ ــو  الســ ــ ــي هــ ــ ــل الرياضــ ــ , إلا أن البطــ

ـــاف  ــ ـــبة الأليــ ــ ـــوراثي إذ أن نســ ــ ـــل الــ ــ ـــال دور العامــ ــ ـــن إغفــ ــ ـــت لا يمكــ ــ ـــس الوقــ ــ ـــاد , في نفــ ــ ـــل الجــ ــ ــاج العمــ ـــ نتــ
ـــطة ــ ــا لأنشــ ـــ ـــتعداد طيبــ ــ ــه اســ ـــ ـــــكل لديــ ـــرد تشــ ــ ــا الفــ ـــ ـــتي يرثهــ ــ ــريعة الــ ـــ ــلية الســ ـــ ــرعة العضــ ـــ ـــة  الســ ــ , إلا أن نوعيــ

ــدريبات ــــة تـــ ــــرعة التـــــدريب الرياضـــــي وخاصــ ــــريعة  الســ ــاف الســ ــــن الأليـــ ــــل نـــــوع مــ ــــؤثر علـــــى تحويــ ــن أن تــ يمكـــ
 ب( فيزداد اللاعب2أ( إل النوع الأسرع الآخر)2)
 (Eldawoody ،2017) سرعة. 
 الانتباه: وتركيز السرعة -1-4-10
ـــى   ــ ـــب علــ ــ ـــذا يجــ ــ ـــد , ولــ ــ ـــت واحــ ــ ـــــيرة في وقــ ـــياء كثــ ــ ـــيره في أشــ ــ ـــه وتفكــ ــ ـــز انتباهــ ــ ـــرد أن يركــ ــ ــتطيع الفــ ـــ لا يســ

ــرعة لاعــــب ــي الملقــــى  الســ ــز تفكــــيره فقــــط في الواجــــب الحركــ ــى أن يركــ ــو الوصــــول إل أقصــ ــه وهــ علــــى عاتقــ
ـــــن  ـــــل مــ ـــــرعات اقــ ـــــون أداؤه بســ ـــــؤدى إل أن يكــ ـــــاه يــ ـــــز الانتبــ ـــــب في تركيــ ـــــل اللاعــ ـــــة وفشــ ـــــرعة أداء ممكنــ ســ
ــــب أو  ــــز اللاعــ ــون تركيــ ــ ــــب أن يكــ ــدو يجــ ــ ــــباقات العــ ــة في ســ ــ ــــلاق البدايــ ــتعداد لانطــ ــ ــــد الاســ ــــوى. وعنــ القصــ

ـــــذ ـــــة بالــ ـــــتكون حركــ ـــــل ســ ـــــا , وهــ ـــــوم بهــ ـــــوف يقــ ـــــلية ســ ـــــة عضــ ـــــى أول حركــ ـــــباح علــ ـــــرجلين؟ الســ راعين أم الــ
ويكـــــون تركيـــــز اللاعـــــب في ذلـــــك اكـــــبر مـــــن تركيـــــزه علـــــى  ـــــاع صـــــوت طلقـــــه البدايـــــة , لان اللاعـــــب إذا 
ركـــــز انتباهـــــه علـــــى صـــــوت الطلقـــــة فـــــان اســـــتجابة رد الفعـــــل ســـــتكون أبطـــــأ نظـــــرا لأنـــــه ســـــوف يقـــــوم بعـــــد 

 .(Eldawoody ،2017) عملية  اع الطلقة بتحويل انتباهه من الصوت إل الحركة.
 تنمية السرعة لدى الناشئين:  -1-4-11

ــة كبـــــيرة  أن بالـــــرغم مـــــن  ــرعة عنصـــــر مـــــوروث بدرجـــ ــينها في مرحلـــــة الناشـــــئين تعتـــــبر  أن  إلاالســـ محاولـــــة تحســـ
 مطلب ملحا في برامج التدريب.

 عند تنمية السرعة  لدى الناشئين: الأعمالنموذج مقترح لتقنين  -1-4-12
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 .الأسبوعمرات في 3ال 2, الأسبوععدد مرات التدريب خلال  -
 .أداؤهاسرعة يمكن للناشئين  أقصىالتمرين :  أداءشدة  -
 عدد مرات تكرار التمرين: مرة واحدة لقطع المسافة المحددة. -
 : راحة تامة. وأخر أداءفترات الراحة بين كل  -
ــرار  - ــ ـــ ــ ــرات تكــ ــ ـــ ــ ــدد مــ ــ ـــ ــ ــرات . 5ال 3:  الأداءعــ ــ ـــ ــ ــم،  مــ ــ ـــ ــ ــفحات 2020)بلقاســ ــ ـــ ــ -80، الصــ

81) 
 سرعة رد الفعل :  -1-5
ــوم -1 -1-5 ــ ــــل   مفهــــ ــــرعة رد الفعــــ ـــــح  :ســــ ــ ـــــة نوضــ ــ ـــــذه النقطــ ــ ــة  أن في هــ ـــ ــ ـــــاريف الخاصــ ــ ـــــد التعــ ــ احــ

ــا يتصـــــل بالســـــرعة ، وأكثـــــر تشـــــويقا  ــرعة كـــــان الاســـــتجابة اتجـــــاه مثـــــير أو منبـــــه فيمــ احـــــد تعـــــاريف  آن بالســ
 نشاط )مثير ( . أيالخاصة بالاستجابة يكون من خلال الاستجابة الجسدية تجاه 

ـــا ــ ـــــلاق المفــ ــرعة الانطــ ـــ ــا ســ ـــ ـــى أنهــ ــ ــرعة علــ ـــ ــتر الســ ـــ ـــــرف ويبســ ــا عــ ـــ ــا يحلــ ـــــأيضــ ـــ ــرعة كمــ ـــ ـــــى ســ و جئ )أو أقصــ
 (437/438، صفحة 2015)حسن، ( أو الحركة السريعة المفاجئة.للبعض

 :وهناك نوعان من رد الفعل
وهو الإجابة الواعية من قبل الرياضي إل مثير معروف مسبقاَ حيث تكون عملية  :بسي  الفعل رد -

 ، المثير ضيريهتح الركض ( ومن مميزاته وجود فترة الانطلاق في بدايةالاستعداد للإجابة على المثير) مثال.. 
 . معروف المثير يأتي عن طريق السمع 

يعني الإجابة على شيء غير معروف مسبقاَ كما في الألعاب الفردية ، فلو شاهدنا    :المعقد الفعل رد-
  :الأتيحامي الهدف عند التصويب على هدفه يلاحص 

الخطة. حيث تقدر هذه  تطبيق -اختيار خطة لحركته  -تقدير الاتجاه وسرعة الطيران  . -رؤية الكرة -
 الاتجاهات زمن رد الفعل 

البصر  طريق  عن  يأتي  المثير  مسبقاَ،  معروف  غير  المثير  تحضيرية،  فترة  وجود  عدم  مميزاته:   ومن 
 :ل تظهر المصادر العلمية رأياً قاطعا حول أيهما أسرع برد الفعل النساء أم الرجال فكانت النتائج التالية

سنة بينما يستمر التطور للذكور بعد   17-15أسرع من الذكور في رد الفعل حء عمر إن الإناث يكونان  
هذا العمر، كما إن المرأة تتحفز أطول من الرجل بواسطة الحافز السمعي ، كما توصل آخرون إل زمن رد 
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ة، ست  25الفعل للرجال أحسن منه عند النساء إن أحسن فترة عمرية يصل إليها زمن رد الفعل في عمر  
أخرى عكس ذلك حيث  أكدت بحوث  بينما  بالعمر  الإنسان  تقدم  كلما  الفعل تضعف  رد  وان سرعة 

سنة من العمر عندما يتمرن الإنسان ، وان أحسن فترة    60وجدوا عدم حصول بطئ لزمن رد الفعل حء  
 سنة.  19لنمو رد الفعل تكون في عمر 

ـــــن الو  ـــــد مــ ـــــيرة يعتمــ ـــــة كبــ ـــــي بدرجــ ـــــل الحركــ ـــــين رد الفعــ ـــــين إن تحســ ـــــن في تحســ ـــــا تكمــ ـــــدة لأنهــ ـــــات المعقــ اجبــ
ــق النظـــــر عنـــــد الأشـــــخاص غـــــير المـــــدربين يكـــــون 1 % مـــــن الثانيـــــة، وان زمـــــن رد الفعـــــل الحركـــــي عـــــن طريـــ

ــدل  ــ ــيين  0,25بمعــ ــ ـــــن الرياضــ ـــــة وعــ ـــــين  0,15ثانيــ ـــــار بــ ـــــزمن الانتصــ ــق بــ ــ ـــــل تتعلــ ـــــرعة رد الفعــ ـــــة إن ســ ثانيــ
 (Eldawoody ،2017) ثانية 1,5التهيؤ والانطلاق والوقت الأمثل هو 

 طرق تنمية سرعة رد الفعل: -2 -1-5
ــدأ الانتقـــــاء  ــلال مبــ ــي مـــــن خــ ــير الرياضــ ــن غــ ــل أحســـــن مــ ــل رد الفعــ ــارب إن الرياضـــــي يحلــ ــت التجــ ــد أثبتــ قــ
ــية  ــ ــاب الرياضــ ــ ــذون الألعــ ــ ــد ينفــ ــ ــل جيــ ــ ــون رد فعــ ــ ــذين يملكــ ــ ــن الــ ــ ــــخاص مــ ــرى إن الأشــ ــ ــــث نــ ــي، حيــ ــ الطبيعــ

ـــــة  ـــــورة مبدعــ ـــــات بصــ ـــــن رد ، والفعاليــ ـــــض زمــ ـــــم إل خفــ ـــــرين الملائــ ـــــلال التمــ ـــــن خــ ـــــاء مــ ـــــل العلمــ ـــــد توصــ لقــ
ــــر ــــل المنظــ ــــدار  الفعــ ــــمعي 25بمقــ ــــل الســ ــــن رد الفعــ ــــة 24% وزمــ ــــى عينــ ــــت علــ ــــة أجريــ ــــلال تجربــ ــــن خــ % مــ

ــــدارها  ــــدة  30مقــ ــــت لمــ ــــاَ دربــ ــــل ) 60شخصــ ــرة كــ ــ ــاَ مــ ــ ــــن 10يومــ ــــل زمــ ــيطة قــ ــ ــــطة الإثارة البســ ( أيام بواســ
ـــــن  ــ ـــــيط مــ ــ ـــــل البســ ــ ـــــق، 0م/ ثا181م/ ثا إل 220رد الفعــ ــ ـــــاب التوافــ ــ ـــــرون إن اكتســ ــ ـــــون آخــ ــ ـــــد باحثــ ــ وأكــ

ـــــرع ــراء ســ ـــ ـــــبي جــ ـــــاز العصــ ـــــي للجهــ ـــــل الحركــ ـــــدار الحمــ ـــــض مقــ ـــــل ويخفــ ـــــن الحمــ ـــــل زمــ ــق تقليــ ـــ ـــــرين حقــ ة التمــ
ــارجي ــ ـــــة  الخــ ـــــات البدايــ ــتخدام تمرينــ ــ ـــــل باســ ـــــرعة رد الفعــ ــدريب ســ ــ ـــــلال تــ ـــــن خــ ــل يأتي مــ ــ ـــــوير رد الفعــ أن تطــ

ــركض  ــة )الــ ــترات مختلفــ ــداءات بفــ ــطة نــ ــة بواســ ــتخدام البدايــ ــند ثم اســ ــن المســ ــة مــ ــار البدايــ ــوس ومســ مــــن الجلــ
 إضـــــافة لـــــذلك هنـــــاك طريقـــــة التجزئـــــة والتحســـــس، الأول تســـــتخدم لتحليـــــل التـــــدريب نحـــــو(الســـــرعة بتغـــــير

الهــــدف فعلــــى ســــبيل المثــــال ) إثنــــاء تقصــــير زمــــن رد الفعــــل عــــن البدايــــة مــــن الجلــــوس ينبغــــي التمــــرين علــــى 
ـــــردد  ــرعة تــ ــ ــدرب ( وســ ــ ـــــل متــ ــادة لكــ ــ ــة مضــ ــ ـــــى أي مقاومــ ــذراعين علــ ــ ــناد الــ ــ ـــــطة إســ ــل بواســ ــ ــرعة رد الفعــ ــ ســ

ــد ال ــارة (الحركـــــات الأول عنـــ ــداء أو إشـــ ــة ... )بـــــدون نـــ ــربط بدايـــ ــراء الـــ ــة التحســـــس فتحصـــــل جـــ أمـــــا طريقـــ
ــار ا ــ ـــ ــ ـــ ــ ــال أعشــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــن في مجــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــل زمــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــز بأقــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــتي تميــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــة الــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــل والقابليــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــرعة رد الفعــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــين ســ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــق بــ ــ ـــ ــ ـــ ــ لوثيــ

 (2014، سرعة رد فعل، Eldawoody)الثانية.

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 بعض طرق تنمية رد فعل :
 طريقة تكرار رد الفعل بصورة متشابهة : -أ
 واحد غير مغاير .يتم من خلالها تكرار الاستجابة كرد فعل للمثير لأسلوب  -
 التغذية الراجعة تلعب دورا هاما في تطوير  -
 طريقة تكرار رد فعل بصورة متشابهة: -ب
ــات  - ــ ــ ــــير في اتجاهــ ــ ــــلال تغيــ ــ ــن خــ ــ ــ ــير مــ ــ ــ ــل للمثــ ــ ــ ــرد فعــ ــ ــ ــتجابة كــ ــ ــ ــرار الاســ ــ ــ ــا تكــ ــ ــ ــــن خلالهــ ــ ــتم مــ ــ ــ ويــ

 الاستجابة وترتيبها.
 تحليل عناصر رد الفعل :  -ج
ــتم تحليـــــل رد الفعـــــل إل مكـــــونات ابســـــط وتـــــدريب ع - ــــن يـــ ــدائين يمكــ ــة العـــ ــثلا في حالـــ ــا ، فمـــ ليهـــ

ــس  ــلال نفــ ــن خــ ــارة ثم التــــدريب مــ ــاع الإشــ ــد  ــ ــي بعــ ــدو الطبيعــ ــع العــ ــلال وضــ ــن خــ التــــدريب مــ
 الوضع بدون إشارة ، ثم تدريب على البداية الكاملة من الوضع المنخفض 

 طريقة تطوير الإحساس: -د
ــى  - ــ ــدرة علــ ــ ــل و المقــ ــ ــرعة رد الفعــ ــ ــين ســ ــ ــة بــ ــ ــى علاقــ ــ ــد علــ ــ ـــــة تعتمــ ــترات الزمنيــ ــ ــين و الفــ ــ ــق بــ ــ التفريــ

 في الثانية (. 0، 1:1القصيرة للزمن )
ــتي بـــــدورها  - ــدا، والــ ــترات بســـــيطة جــ ــين فــ ــى تفريـــــق بــ ــدرة علــ ــة إل تطـــــوير المقــ ــذه الطريقــ ــدف هــ تهــ

 تحسن سرعة رد الفعل.
 لهذه الطريقة عدة مراحل منها ما يلي : -

ــــوى ــتجابة القصــ ــ ــة الاســ ــ ــــب /اللاعبــ ــؤدي اللاعــ ــ ــة الأول : يــ ــ ــزمن  المرحلــ ــ ــبر بــ ــ ــة يخــ ــ ــل محاولــ ــ ، في كــ
 الأداء

ــن  ــ ــدد زمــ ــ ــدد أو تحــ ــ ــى أن يحــ ــ ــوى علــ ــ ــرعة القصــ ــ ــة بالســ ــ ــــب /اللاعبــ ــؤدي اللاعــ ــ ــة : يــ ــ ــة الثانيــ ــ المرحلــ
 الذي سيستغرق في الأداء ، مما يؤد إل تحسين الإحساس بالزمن .

ــن  ــ ــا يحســ ــ ــددة ممــ ــ ــة ومحــ ــ ــرعات مختلفــ ــ ــتجابة بســ ــ ــة الاســ ــ ــب /اللاعبــ ــ ــؤدي اللاعــ ــ ــة : يــ ــ ــة الثالثــ ــ المرحلــ
 (30/31/32، صفحة 2017)ياسر، س بالوقت وبالتالي سرعة رد الفعل الإحسا

 التحمل : -6 -1
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ــل مفهــــــوم التحمــــــل : -6-1 -1 ــ ــــرف التحمــ ــهيعــ ــ ــتمرار في  بأنــ ــ ــى اســ ــ ــي علــ ــ ــرد الرياضــ ــ ــدرة الفــ ــ  أداء)مقــ
 فعالية دون هبوط في كفاءته.( 

ـــــارة  ــه هــ ــ ـــــة  1975عرفــ ــة مقاومــ ــ ـــــه قابليــ ـــــى انــ ــل علــ ــ ـــــزةالتحمــ ـــــد  الأجهــ ــب عنــ ــ ـــــارين  أداءللتعــ التمــ
 لفترة طويلة .

 .(18، صفحة 2017)عزيز، 
 التحمل : أهمية -6-2 -1

 .التحمل هام للعديد من الرياضات 
ـــــاهم في  ــ ــل يســ ــ ــ ـــــابالتحمــ ــ ـــــة  إكســ ــ ـــــة البدنيــ ــ ــر اللياقــ ــ ــ ــرىعناصــ ــ ــ ـــــاد، . أخــ ــ ـــــفحة 2008)حمــ ــ ، صــ

147) 
 التحمل : أهداف -6-3 -1

 عن طريق : الإنسان الداخلية في جسم  الأجهزةتحسين الكفاءة الوظيفية لعمل  -
ــرعة  - ــ ــــم وبســ ــــ  في الجســ ــــدم المضــ ــــبة الــ ــه زيادة في نســ ــ ــــتج عنــ ــــا ينــ ــــب ,ممــ ــــم القلــ زيادة حجــ

 اكبر.
ــم  - ــتج عنـــــه زيادة في نســـــبة تبـــــادل الغـــــازي في الجســـ زيادة الســـــعة الهوائيـــــة للـــــرئتين , ممـــــا ينـــ

 المستنشق وتوزيعه في الجسم. الأوكسجينواثره في زيادة نسبة 
ــــرعة  - ــهولة وســ ــه ســـ ــتج عنـــ ــا ينـــ ــــم ,ممـــ ــيعها بالجســ ــة وتوســـ ــعيرات الدمويـــ ــدد الشـــ زيادة في عـــ

 نقل الغذاء في الجسم .
ــــة تح - ــــر الطاقــ ــــدم (لتحريــ ــــاء وهــ ــــية )بنــ ــــات الايضــ ــــين عمليــ ــــذكور، ســ ــــفحة 2011)مــ ، صــ

18) 
 : التحمل أنواع -6-4 -1

 التحمل العام .
 التحمل الخاص.
 aerobicالتحمل الهوائي. 
 (148، صفحة 2008)حماد، anaerobicالتحمل اللاهوائي.
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البـــــدني  الأداء)) مقـــــدرة اللاعـــــب / اللاعبـــــة علـــــى الاســـــتمرار في  بأنـــــهيعـــــرف  التحمــــل العــــام : •
 الخاص في الرياضة التخصصية ((.  بالأداءالعام بفاعلية , والذي له علاقة 

ــــس   ✓ ــــابق يعكــ ــــف الســ ــــرتبط  إن التعريــ ــــام يــ ــــل العــ ــــة  بأداءالتحمــ ــــه علاقــ ــــام لــ ــــدني عــ ــــدني  بالأداءبــ البــ
 الذي يتخصص فيه الفرد الرياضي .

ــاره قاعـــــدة للتحمـــــل الخـــــاص في الرياضـــــية التخصصـــــية  أن  ✓ ــهم في  إذالتحمـــــل العـــــام يمكـــــن اعتبـــ يســـ
 الفرد الرياضي التحمل الخاص . إكساب

ـــن  إن  ✓ ــ ـــــن زمــ ــر عــ ـــ ـــــض النظــ ــية بغــ ـــ ــة التخصصــ ـــ ـــــاص في رياضــ ــل الخــ ـــ ــرتبط بالتحمــ ـــ ــام يــ ـــ ــل العــ ـــ التحمــ
 (148، صفحة 2008)حماد، .الأداءاستمرارية 

ـــاص :   • ـــل الخــــ ــــرف التحمــــ ــ ــــهيعــ ــ ــتمرار في  بأنــ ــ ــ ــــى الاســ ــ ــة علــ ــ ــ ــــب / اللاعبــ ــ ــدرة اللاعــ ــ ــ  أداء)) مقــ
 ((. الأداءالبدنية التخصصية بفاعلية ودونما ظهور وهبوط في مستوى  الأحمال

ــــاص  ــــل الخــ ــــم التحمــ ــــدة  إلينقســ ــــواععــ ــــل  أنــ ــــي في كــ ــــدني والحركــ ــــد البــ ــــات الجهــ ــــا ال متطلبــ طبقــ
ـــــة  ـــــن رياضــ ـــــف مــ ـــــتي تختلــ ـــــات والــ ـــــن الرياضــ ـــــة مــ ـــــرى إلرياضــ ـــــدني  أخــ ـــــد البــ ـــــالاختلاف الجهــ , فــ

ــبعض  ــ ــا في الــ ــ ــون ثابتــ ــ ــا يكــ ــ ــات بينمــ ــ ــــض الرياضــ ــد في بعــ ــ ــذل الجهــ ــ ــدل بــ ــ ــتلاف معــ ــ ــــل في اخــ يتمثــ
ــر ــاين الم الأخــ ــل في تبــ ــة والــــذي يتمثــ ــا للمتطلبــــات الحركيــ ــا يختلــــف طبقــ ــن , كمــ ــة مــ ــارات الحركيــ هــ

ــدة  ــ ــ ـــــة وحيــ ــ ــارات ذات حركــ ــ ــ ـــــيره . إلمهــ ــ ــررة وغــ ــ ــ ـــــة متكــ ــ ـــــارات ذات حركــ ــ ـــــاد، مهــ ــ ، 2008)حمــ
 (148صفحة 

 كما يلي :   أنواعهينقسم التحمل الخاص من حيث 
 :  الأداء تحمل   ✓

ـــــرف  • ـــــهيعــ ـــــترات  بأنــ ـــــة لفــ ـــــاءة وفاعليــ ـــــة بكفــ ـــــارات الحركيــ ـــــرارات المهــ ـــــتمرار تكــ ـــــى اســ ـــــدرة علــ ))المقــ
 ((. الأداءطويلة دونما هبوط مستوى كفاءة 

 (148، صفحة 2008)حماد، المهارات في كافة الرياضات. أداءتكرار  أمثلتهمن  •
 :تحمل السرعة ✓

ــرف  • ــتمرار  بأنـــــهيعــ ــدرة علـــــى اســ ــة وتكرارهـــــا بكفـــــاءة  أداء))المقــ ــة او غـــــير المتماثلــ الحركـــــات المتماثلــ
 ((. الأداءوفاعلية لفترات طويلة بسرعات عالية دونما هبوط مستوى كفاءة 
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ــن تقســـــيم تحمـــــل الســـــرعة  • ــوى وتحمـــــل الســـــرعة  إليمكــ مـــــن القصـــــوى  الأقـــــلتحمـــــل الســـــرعة القصــ
 (149، صفحة 2008)حماد، وتحمل السرعة المتوسطة.

 الطاقة : إنتاجتحمل نظم  ✓
 التحمل الهوائي : •

ــــرف  ــ ــهيعــ ــ ــ ــتمرار في  بأنــ ــ ــ ــى الاســ ــ ــ ــدرة علــ ــ ــ ــتوى  الأداء))المقــ ــ ــ ــوط مســ ــ ــ ــا هبــ ــ ــ ــة دونمــ ــ ــ في  الأداءبفاعليــ
 ((.الأوكسجينالرياضة التخصصية باستخدام 

 التحمل اللاهوائي: •
ــــرف  ــ ــــهيعــ ــ ــــتمرار ف  بأنــ ــ ــــى الاســ ــ ــدرة علــ ــ ــ ــتوى  الأداء))المقــ ــ ــ ــــوط مســ ــ ــــا هبــ ــ ــة دونمــ ــ ــ في  الأداءبفاعليــ

 (149، صفحة 2008)حماد، ((.الأوكسجينالرياضة التخصصية بدون استخدام 
 الطاقة : إنتاجالتحمل ونظم  ✓

 الطاقة:  إنتاجلياقة نظم  •
ــام  ــ ــ ــــة نظــ ــ ــــرف لياقــ ــ ــــاجتعــ ــ ــة  إنتــ ــ ــ ــــاالطاقــ ــ ــزن  بأنهــ ــ ــ ــــى خــ ــ ــة علــ ــ ــ ــــب /اللاعبــ ــ ــم اللاعــ ــ ــ ــــدرة جســ ــ ))مقــ

ـــــن  ـــــاص مــ ـــــوع خــ ـــــة في نــ ـــــلية المطلوبــ ـــــات العضــ ـــــداث الانقباضــ ـــــة للإحــ ـــــود بفاعليــ ـــــتخدام الوقــ واســ
 الرياضة((. أنواع

ــام  ــة ))نظــ ــة البدنيــ ــابق للياقــ ــاجالتعريــــف الســ ــني  إنتــ ــة (( يعــ ــاالطاقــ ــروري  أيضــ ــام والضــ التكيــــف الهــ
ـــــذي  ـــــوني والــ ـــــي والهرمــ ـــــدوري التنفســ ـــــاز الــ ـــــهم في للجهــ ـــــداديســ ـــــود و إمــ ـــــم بالوقــ ـــــلات الجســ  عضــ

 الكربون والفضلات منها . أكسيدثاني  إزالة
لكـــــل رياضـــــة مـــــن الراضـــــات متطلبـــــات طاقـــــة خاصـــــة بهـــــا تختلـــــف عـــــن متطلبـــــات الطاقـــــة في  إن 

ــات  ــ ـــــرىالرياضــ ـــــى الأخــ ـــــب علــ ــذا وجــ ــ ـــــف ,لــ ــلوب مختلــ ــ ـــــا بأســ ــل منهــ ــ ـــــة في كــ ــتخدم الطاقــ ــ , وتســ
 العضلات للطاقة المتاحة لها . المدرب التعرف تماما على كيفية استخدام

ـــــنظم  ـــــن ان يــ ـــــد مــ ـــــة لابــ ـــــاءة وفاعليــ ـــــية بكفــ ـــــة التخصصــ ـــــات الرياضــ ـــــون بمتطلبــ ـــــوة اللاعبــ ـــــي يــ كــ
ــية . ــ ــ ــة التخصصــ ــ ــ ــاج الطاقــ ــ ــ ــام انتــ ــ ــ ــلال نظــ ــ ــ ــن خــ ــ ــ ــؤدى مــ ــ ــ ــــث يــ ــ ــدريب بحيــ ــ ــ ــاد، التــ ــ ــ ، 2008)حمــ

 (149صفحة 
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 ( 153، صفحة 2008)حماد،  الطاقة إنتاج(  يبين نظم 3)رقم  شكل 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

 ( 157، صفحة  2008)حماد،  الطاقة إنتاج( يوضح  مقارنة الخصائص العامة لنظم 2دول رقم )ج

 الخصائص       
 العامة         
 نضام 
 الطاقة   إنتاج

الوقود  أوالغذاء 
 الكيميائي 

 الأوكسجين
 المطلوب 

سرعة انجاز  
 ATP إنتاج

 ( ATP) كمية
 المنتجة

 لاهوائي  -1
 النظام الفوسفاجيني 

 
نظام حامض -2

 اللاكتيك
 

هوائي النظام  -3
 الاوكسجيني 

 
 الفوسفو كرياتين 

 
 الجليكوجين )الجلوكوز( 

 
 جلوكوز,دهون,بروتين 

 
 لا حاجة
 

 حاجة لا
 

 في حاجة

 
 الأسرع 
 
 سريع
 
 بطئ

 
 قليل ومحدود 

 
 قليل ومحدود 

 
 عديد غير محدود 

 

 

 

 

 

 

 

 نظام التمثيل الغذائي الهوائي                                                                           

 ) اكسدة الكربوهيدرات (                                                                        

               نظام الجلكزة اللاهوائية                 النظام الفوسفاجيني   

 )نظام حامض اللاكتيك (      (     ATP.PC) نضام 

 

 تظم انتاج الطاقة  

  ATP اعادة تكوين مركب

A 

ATP 

  aerobicهوائيا 

 ))في وجود اوكسجين((  

 

  anaerobicلاهوائيا 

 ))عدم وجود اوكسجين ((



الفصل الأول                                   -الصفات البدنية  -           الجانب النظري                    

 

45 
 

 تنمية التحمل الهوائي : -6-5 -1
 : اعتبارات عامة في تنمية تحمل الهوائي :أولا

ــــة و ✓ ـــ ــ ــــة الاربطــ ـــ ــ ــــوائي ال تقويــ ـــ ــ ــــل الهــ ـــ ــ ــــــؤدي تمــ ــ ــــل  يــ ـــ ــ ــــادة ويقلــ ـــ ــ ــــجة المضــ ـــ ــ الاوتار والانســ
 احتمالات الاصابة.

ــــوائي  ✓ ــل الهــ ــ ــــاعد تحمــ ــــلال يســ ــفاء خــ ــ ــــتعادة الشــ ــرعة اســ ــ ــــى ســ ــات علــ ــ ــــين /اللاعبــ اللاعبــ
 اداءات المختلفة ,كما يساهم في اطالة فترة الاداء قبل ان يحل عليهم التعب.

ــبر اهـــــم  ✓ ــو يعتــ ــجين لـــــذا فهــ ــتهلاك الاوكســ ــى لاســ ــوائي بالحـــــد الاقصــ ــل الهــ ــرتبط التحمــ يــ
ـــــر   ــ ــكل مباشــ ــ ــ ــس بشــ ــ ــ ــجين تعكــ ــ ــ ـــــتهلاك الاوكســ ــ ــه في زيادة اســ ــ ــ ــة عليــ ــ ــ ــرات الدالــ ــ ــ المؤشــ

 فاءة العضلة في انتاج الطاقة .ك
ــوائي . ✓ ـــ ــ ــل الهــ ـــ ــ ــوير تحمــ ـــ ــ ــتمر لتطــ ـــ ــ ـــــدريب المســ ــ ــة التــ ـــ ــ ــتخدم طريقــ ـــ ــ ــاد، تســ ـــ ــ ، 2008)حمــ

 (159/160صفحة 
 ثانيا: تكيف التمثيل الغذائي في الجسم لتدريب التحمل الهوائي :

 السريعة الانقباض . الأليافمن  أكثرالعضلية البطيئة انقباض   الأليافتأثير في  ✓
 زيادة عدد شعيرات الدموية في كل ليفة عضلية. ✓
 زيادة كل من عدد وحجم الميتوكوندريا. ✓
 . الأكسدة الأنزيماتتحسين كفاءة العديد من  ✓
ــيل  ✓ ــ ــم التوصــ ــ ــاءة نظــ ــ ــــين في كفــ ــــجينتحســ ــــين  الأوكســ ــؤدي ال تحســ ــ ــذي يــ ــ ــدةوالــ ــ ــين  الأكســ ــ وتحســ

 حمل .الت
ــافة  ✓ ــ ــ ــــه او زيادة المســ ــ ــى زيادتــ ــ ــ ــــل علــ ــ ــــدرب العمــ ــ ــتطيع مــ ــ ــ ــــوائي, يســ ــ ــل الهــ ــ ــ ــــور التحمــ ــ ــــا يتطــ ــ  أوبينمــ

ــــاة  ـــ ــ ــــدرب مراعــ ـــ ــ ــــى المــ ـــ ــ ــــن علــ ـــ ــ ــــذول ,ولكــ ـــ ــ ــــد المبــ ـــ ــ ــــدة الجهــ ـــ ــ ــــب  إن الشــ ـــ ــ ــــدة لا يجــ ـــ ــ ــــل  أن الشــ ـــ ــ تصــ
 الطاقة بنظام اللاهوائي . إنتاج إلباللاعب/اللاعبة 

 على المدرب استخدام مبادئ التدريب الرياضي . ✓
ــــن  ✓ ــ ــــةمــ ــ ــــدا أهميــ ــ ــــك  بــ ــ ــــد ذلــ ــ ــــل , ثم بعــ ــ ــــات الحمــ ــ ــــة في درجــ ــ ــــزيادة التدريجيــ ــ ــــبطء, ثم الــ ــ ــــدريب بــ ــ التــ

 التحميل الزائد مع مراعاة بدا بزيادة المسافة ثم الشدة . مبدأاستخدام 
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 خصوصية التدريب . مبدأ إهمالالتنويع مع عدم  مبدأمراعاة  ✓
ــــام  ✓ ــوير نظــ ــــدريب لتطـــ ــد التــ ــــاجعنـــ ــــب التـــــذكر  إنتــ ــــوائي يجــ ــة الهــ ــــات  في  أن الطاقـــ ــــين /اللاعبــ اللاعبــ

ــــء  ــــالغين, حــ ــــن البــ ــــاهر عــ ــــن المظــ ــــد مــ ــــون في العديــ ــــة يختلفــ ــــل المراهقــ ــــا قبــ ــــة  مــ ــــان  إذامرحلــ ــــا كــ مــ
ــتواهم مرتفعـــــا ,  ــع درجـــــات  إن مســ ــة الصـــــمود مــ ــدرة علـــــى مقاومــ ــة واقـــــل مقــ ــدراتهم غـــــير مكتملــ قــ

ــي الـــــذي  ــاط الحركـــ ــن النشـــ ــة مـــ ــة الناتجـــ ــرارة لمرتفعـــ ــــف الحـــ ــذا فالتـــــدريب الرياضـــــي المكثــ ــه . لـــ يؤدونـــ
ــــن  ــار , أن يمكــ ــ ــــو الحــ ــة في الجــ ــ ــــم وخاصــ ــبة لهــ ــ ــــكلات بالنســ ــورة ومشــ ــ ــــكل خطــ ــد  إن يشــ ــ ــــذر يمتــ الحــ

 (160/161، صفحة 2008)حماد، حء وصولهم لمرحلة المراهقة.
 تنمية التحمل اللاهوائي : -6-6 -1
 : تكيف التمثيل الغذائي بالجسم لتدريب التحمل اللاهوائي: أولا

ـــــام  ✓ ـــــد النظــ ـــــوائي يزيــ ـــــدريب اللاهــ ـــــاجالتــ ـــــي  إنتــ ـــــام اللاكتيكــ ـــــفاجيني او النظــ ـــــة الفوســ الطاقــ
ــن لـــــيس لـــــه اي  ــيرولكــ ــدة أنزيمـــــاتعلـــــى  تأثــ التـــــدريب الهـــــوائي  إن  إذ, والعكـــــس  الأكســ

 أوالطاقـــــة الفوســـــفاجاني  إنتـــــاجعلـــــى نظـــــام  تأثـــــيرولـــــيس لـــــه  الأكســـــدةزيادة  إليـــــؤدي 
 النظام اللاكتيكي .

ـــــلية ,  ✓ ـــــات العضــ ــعة المنظمــ ــ ـــــن ســ ــوائي تحســ ــ ـــــل اللاهــ ــدريب التحمــ ــ ـــــن ان التــ ــرغم مــ ــ  إلابالــ
ـــــل  ـــــلية لتحمــ ـــــعة العضــ ـــــنا في الســ ـــــدث تحســ ـــــوائي يحــ ـــــدريب الهــ ـــــطةان التــ ـــــية  الأنشــ الرياضــ

 التي تتميز بالانطلاق في حركاتها .
ــــدث تح ✓ ــوائي يحــ ــ ــدريب اللاهــ ــ ــنا في التــ ــ ــج  الأداءســ ــ ــن ناتــ ــ ــذا التحســ ــ ــن هــ ــ ــرولكــ ــ ــن  أكثــ ــ مــ

ــــلية  ــــوة العضــ ــــين القــ ــــرتحســ ــــام  أكثــ ــــل في نظــ ــــائف العمــ ــــن في وظــ ــــن تحســ ــــاجمــ ــــة  إنتــ الطاقــ
ــــة  ــ ــــة الحركــ ــ ــــات وفاعليــ ــ ـــاءة الحركــ ــ ــــوائي كفــ ــ ــــدريب اللاهــ ــ ــــن التــ ــ ـــة  يحســ ــ ــــلاللاهوائيــ ــ  الأفضــ

 (164، صفحة 2008)حماد، بذل طاقة اقل . إلتحتاج 
 ثانيا: شرو  تنمية التحمل اللاهوائي:

ــافة  ✓ ـــ ــه مســ ـــ ــل فيــ ـــ ـــــذي تقــ ـــــت الــ ــة في الوقــ ـــ ــرعة التدريجيــ ـــ ــزيادة الســ ـــ ــن بــ ـــ ــوائي يتحســ ـــ ـــــدريب اللاهــ التــ
 . أيضاتدريجيا 
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المواصـــــفات الســـــابقة تنطبـــــق علـــــى طريقـــــة التـــــدريب الفـــــتري وهيكلهـــــا هـــــو تمرينـــــات  لفـــــترة زمنيـــــة  ✓
ــن شـــــانها  ــة والـــــتي مــ ــة ايجابيـــــة مثـــــل الهرولــ ــددة يتلوهـــــا راحــ ــات خفيفـــــة تســـــاهم  إحـــــداثمحــ انقباضــ

 في ازالة الفضلات ما يؤدي ال سرعة استعادة الشفاء.
ـــــالغين  ✓ ـــــى البــ ـــــدة علــ ـــــورة جيــ ـــــؤثر بصــ ـــــي يــ ـــــوائي اللاكتيكــ ـــــدريب اللاهــ ـــــاالتــ ـــــل  أمــ ـــــا قبــ ـــــة مــ في مرحلــ

 (165، صفحة 2008)حماد، مراهقة فتكون فائدته قليلة.
 تنمية التحمل بشكل عام : -6-7 -1

 .VO2 MAX الأوكسجينلاستهلاك  الأقصىمستوى عالي من الحد  ✓
 هوائية عالية .عتبة لا  ✓
ـــــم  ✓ ـــــاض في حجــ ـــــد او الا فــ ـــــاد في الجهــ ـــــن الاقتصــ ـــــة مــ ـــــة عاليــ ـــــجيندرجــ ـــــنفس  الأوكســ لــ

 .الأداءمعدل 
ـــــن  ✓ ــ ــة مــ ـــ ــ ـــــبة عاليــ ــ ـــــافنســ ــ ــة الانقباض. الأليــ ـــ ــ ــلية بطيئــ ـــ ــ ــاد، العضــ ـــ ــ ـــــفحة 2008)حمــ ــ ، صــ

165) 
 تنمية التحمل لدى الناشئين:  -6-8 -1
ــزة إن  ــرق مختلفـــــة للتمـــــارين المقدمـــــة لهـــــم طبقـــــا لتركيـــــب  أجســـــام أجهــ الناشـــــئين المختلفـــــة قـــــد تســـــتجيب بطــ

ــبيل المثـــــال في  ــرين  ذاتـــــه, فعلـــــى ســ ــونات حمـــــل التمــ ــدىمكــ ــتالدراســـــات الـــــتي  إحــ في هـــــذا الصـــــدد  أجريــ
ــتمر( يكـــــون تأث ـــــ ــتمرار )التـــــدريب المســـ ــالا باســـ ــافة  أفضـــــليره اتضـــــح ان الجـــــري اميـــ ــن الجـــــري نفـــــس المســـ مـــ

ــل )التـــــدريب الفـــــتري( وفي دراســـــة  ــراتضـــــح ان الســـــباحة  أخـــــرىعلـــــى عـــــدة مراحـــ ــابتأثـــــيرا في  أكثـــ  إكســـ
ــات  ــن بعـــــض الرياضـــ ــوائي مـــ ــل الهـــ ــة الأخـــــرىالتحمـــ ــان "كيرتـــــون و  أخـــــرى. ومـــــن جهـــ ــد اثبـــــت الباحثـــ فقـــ

ـــــتراند " في  ــ ـــــاثهماســ ــ ـــــنة  الأولادان  أبحــ ــ ـــــن  11-7في ســ ــ ـــــات مــ ــ ـــــنة والبنــ ــ ـــــل  9-7ســ ــ ـــــنوات تصــ ــ ـــــيهمســ ــ  إلــ
 الأكســـــجينكيرتـــــون فقـــــد اخـــــذ قياســـــات معينـــــة مـــــن نســـــبة   أمـــــامثـــــل الشـــــباب  الأكســـــجيننفـــــس نســـــبة 

ـــــة  ـــــية الخاصــ ـــــارين الرياضــ ــيولوجية للتمــ ــ ـــــل الفيســ ـــــى ردود الفعــ ـــــرف علــ ــئين للتعــ ــ ـــــبعض الناشــ ـــــدم لــ ــغط الــ ــ وضــ
ــل , وقـــــد وجـــــد ان لـــــيس هنـــــاك اي  ــرد او تلـــــف لصـــــحة  أدلـــــةبالتحمــ  الأقـــــلفي حالـــــة الحمـــــل  الأطفـــــاللفــ

 (49-48، الصفحات 2020)بلقاسم،  من الاقصى .
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 الخلاصة :
ــل  ــاة الفـــــرد, حيـــــث تعتـــــبر العامـــ ــة البدنيـــــة في حيـــ ــذ  الأساســـــينظـــــرا لأهميـــــة اللياقـــ في تنفيـــ

ــــف  ــطةمختلــ ــ ــاط  الأنشــ ــ ــة في النشــ ــ ــة البدنيــ ــ ــبر اللياقــ ــ ــة وتعتــ ــ ــفة عامــ ــ ــالات بصــ ــ ــل المجــ ــ ــية في كــ ــ الرياضــ
ــل  ــدءا مـــــن بدايـــــة المشـــــوار الرياضـــــي وفي كـــ الرياضـــــي دورا مهمـــــا في جميـــــع تخصصـــــات الرياضـــــية بـــ

 . منافسات بصفة خاصة أوالممارسة سواء كانت  تدريبات  الأوقات
 
 
 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثاني  الفصل
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 تمهيد : 

 إذ المصغرة جزء هام من النشاط بصفة عامة وفي حصة التربية البدنية بصفة خاصة,    الألعابتعتبر  
بين مختلف   مرموقة  مكانة  من محيط حصة    والأنشطة  الألعابتحتل  كبير  وتشكل جزء  المتعددة  الرياضية 

بدنية خاصة حصة التربية ال  أونشاط رياضي    أي  إليهاالتربية البدنية والرياضية وتعد من المقومات التي يحتاج  
  إنجاح في    الألعابفي ظل هذا المنهج الجديد.فالألعاب المصغرة تبين مدى مساهمة الفعالة التي تقوم بها هذه  

 القيم والصفات الحسنة.   أساسوتنشئته على  الأطفالفي تربية  أهميتها حصة التربية البدنية والرياضية و
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 القوى :  الألعاب -2
مسابقات  هي   على  وتشتمل  والرشاقة  والمرونة  والتحمل  سرعة  على  تعتمد  مسابقات  متعددة  الالعاب 

المضمار والميدان والمشي والجري على الطرق والمسابقات المركبة, ويتنافس الافراد في هذه المسابقات المختلفة  
 ( 106، صفحة  2012)الجاموس،  محتكمين على المسافة والزمن .

 :  العاب القوى أقسام -2-1
من   المضمار  مسابقات  وتتألف  والرمي  والوثب  والمشي  الجري  اللاعبون في مسابقات  فيها  يتنافس  رياضة 
سباقات في الجر والمشي لمختلف المسافات. والسباقات الميدانية مباريات في الوثب او الرمي , ويمكن ان 

لقاءات   بشكل  تقام  والنساء  الرجال  ويتنافس  الطلق.  الهواء  في  او  مغلقة  صالات  في  والميدان  المضمار 
 منفصل في اللقاءات . 
الاتحاد الدولي    إلدولة تنتسب    180الرياضات شيوعا في العال . فهناك حوالي    أكثرتعد العاب القوى  

ويعترف الاتحاد الدولي لألعاب القوى    لألعاب القوى للهواة, وهو الهيئة التي تدير العاب القوى وتنظمها.
في   العالمية  البطولات  بأرقام  بأرقام    65للهواة  الاتحاد  ويعترف  والنساء.  الرجال  مسابقات  من  مسابقة 

المقالة   بهذه  المرفقة  القائمة  وترصد   . الميل  سباق  عدا  ما  فقط,  المترية  المسافة  في  العالمية    أرقام البطولات 
 ل والنساء. البطولات الرئيسية للرجا

 الميدان : المضمار و -2-3
 المضمار:   -2-3-1

كبير   ملعب  في  عادة  وتخطط  الشكل   )بيضية  )الخارجية  الطلق  الهواء  في  المقامة  الجري  مضامير  تكون 
م  400)استاد(.تحدد قواعد الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة الا يقل طول مضامير الجري الخارجية عن  

  أو الماضي ترابية او تغطى بالرماد   تقريبا, ومعظم المضامير الحديثة تكون بهذا الطول تماما. كانت المضامير في
نفايات معادن , ولكن معظم المضامير الجديدة مصنوعة من مادة اصطناعية مانعة للماء ويمكن استخدامها  

 في الجو الممطر. 
 للمضامير في الصالات المغلقة سطح خشبي او سطح من مادة اصطناعية .ويكون لها عادة منحنيات مائلة  

الاتحاد لقواعد  هو    ووفقا  مغلقة  صالة  في  للمضمار  المفضل  المقياس  فان  للهواة  القوى  لألعاب  الدولي 
 م. 200
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يبقوا في مساراتهم في جميع   أن ثمانية . ويجب على العدائين    أوستة مسارات    إلتقسم المضامير الخارجية  
م كما 800في سباق    الأولم  واقل من ذلك وحء يجتازوا المنحنى  400السباقات التي تكون مسافاتها  

)حلوة،   م.1.25و   1.22تقضي قاعدة الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة بان يكون عرض المسار بين  
 ( 13/14، صفحة 2017

تشتمل مسابقات المضمار على مجموعة منوعة من السباقات, مثل سباقات المسافات القصيرة وتدعى    و
.  فات الطويلة تتطلب قوة تحمل اكبرسباقات المسا  إن العدو حيث يعدو العداء فيها بأقصى سرعة في حين  

يقفزوا فوق   إن وفي سباقات جري معينة, مثل سباقات الحواجز وسباقات الموانع , يتوجب على العدائين  
،  2017)حلوة،  وتدعى سباقات التتابع فان فرقا من العدائين تشترك فيها . الأخرىالسباقات  أماالعوائق 
 ( 15صفحة 

 :  الجريسباقات  أولا: -
اما سباقات الجري داخل 10.000م و  100تجرى في مضمار خارجي, يغطي مسافات تتراوح بين   م 

 م .  5.000م  و 50الصالات المغلقة  فتبلغ  مسافاتها بين 
اختراق   سباق  في  المتنافسون  يجتاز  الملعب.  خارج  وتجرى  الطرق  سباقات  و  الضاحية  اختراق  سباقات 

الهضاب مثل  تضاريس  العدائين    الضاحية  مفتوحة لاشتراك جميع  الطرق  معظم سباقات  وتكون  والحقول. 
الطرق هي   المتعارف عليها في سباق  السباقات. والمسافة  العديد من  للفائزين في  مالية  فيها, وتمنح جوائز 

 ( 15، صفحة 2017)حلوة،   عشرة كيلو مترات.
 :  الحواجزسباقات ثانيا:  -

هذه السباقات يكون فيها عشرة حواجز    أكثر  ومسابقات يجتاز المتنافسون فيها عوائق تسمى الحواجز.  
 تفصل بينها مسافات متساوية. هناك نوعان من سباقات الحواجز متوسطة وعالية. 

الحواجز العالية للرجال فيكون    إماسم للنساء    76سم للرجال و    91فالحواجز المتوسطة يكون ارتفاعها  
للنساء  107ارتفاعها   العالية  الحواجز  ارتفاع  يكون  حين  في  الحواجز    84  سم  سباقات  وتغطي  سم 

مسافة   او    400المتوسطة  و  440م   . السواء  على  والنساء  الرجال  منافسات  في  سباقات   أكثر  ياردة 
تسقط الحواجز دون   أن م للنساء ويمكن  100م للرجال 110  أطولهااجتياز الحواجز العالية الخارجية تكون  
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،  2017)حلوة،  اجز يؤدي عادة لإبطاء العداء.يحتسب ذلك خطا على المتسابق لكن الاحتكاك بالح  إن 
 ( 16صفحة 

 سباقات الموانع: ثالثا: -
م, وتقام فيه نوعان من العوائق: الحواجز والمواثب المائية 3000جرت العادة ان تكون مسافة هذا السباق  

ارتفاعها   حواجز  فوق  العداؤون  يثب  ان  من     28سم    91يجب  ثباتا  واكثر  قوية  الحواجز  هذه   . مرة 
يعبر  ان  العداء  على  ويجب  يتخطاها  عندما  عليها  بقدمه  يطأ  للعداء  و  الحواجز,  سباق  في  المستخدمة 
الموثب المائي سبع مرات. يتكون الموثب  المائي من حاجز وحفرة مربعة الشكل مملوءة بالماء طول ضلعها  

انع من فوق الحاجز ويتخطى واثبا عبر الماء. ويكون عمق الحفرة اسفل م . يجتاز العداء في سباق المو 66.3
سم ثم يتدرج لأعلى ليصل ال مستوى المضمار. ويهبط معظم العدائين في سباق الموانع في مياه  70الحاجز  

 ( 16، صفحة 2017)حلوة،   الطرف الضحل من الحفرة لتلطيف هبوطهم .
 :  سباقات المشي رابعا: -

ويجب فيها على اللاعبين اتباع  قواعد محددة لتقنية المشي, اذ يجب ان تلامس القدم الامامية الارض قبل 
ان ترتفع القدم الخلفية عن الارض. وفي اثناء ملامسة القدم للأرض يجب الا تثنى الساق للحظة واحدة في 

ا خطا  عن  فقط  واحد  انذار  تلقي  المشي  سباق  في  للمشتركين  ويحق  من الاقل  يستعبدوا  ان  قبل  لاداء 
للرجال   الدولية  المشي  سباقات  ومعظم  طريق.  او  على مضمار  المشي  سباقات  تقام  ان  ويمكن  السباق  

البطولات العالمية للنساء فقد تم الاعتراف برقمين هما    أرقام  أمام.  50.000م او  20.000تغطي مسافة  
 ( 17، صفحة 2017، )حلوةم 10.000و  5.000

 :   سباقات التتابع  خامسا: -
سم وبعد ان 30تقوم بها فرق يتألف كل منها من اربعة عدائين. يحمل العداء الاول عصا طولها حوالي  

يجري لمسافة محدودة تدعى مرحلة, يسلم العصا لعضو الفريق التالي. يجب ان يتم هذا التسليم في منطقة 
يتبادل العداءان العصا ضمن هذه المنطقة فانه يتم استبعاد فريقهم. وتحدد مسافات م . واذا ل  20طولها  

م. يحفص الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ارقاما  1.600م او 400الجري في معظم سباقات التتابع ب 
ربعة م يجري اعضاء الفريق الا6.000م و للرجال فقط 3.200م و 800عالمية  لسباقات التتابع  لمسافة 
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. متساوية  مسافات  هذه  التتابع  سباقات  هذه  التتابع  سباقات  في  صفحة  2017)حلوة،    جميعهم    ،
17/18 ) 
 الميدان:  -2-3-2

تجرى معظم  مسابقات الميدان في حيز محاط بمضمار. ولكن في بعض اللقاءات , قد تقام واحدة او اكثر  
مسابقات الرمي خارج الملعب, وذلك لوقاية الرياضيين الاخرين والمشاهدين المحتشدين في منطقة الميدان من 

ويتضمن  القوى.  العاب  ميادين  من  كثيرا  يغطي  الذي  الاصطناعي  بالعشب  الضرر  الحاق  لتفادي  او   ,
رسانة او الاسفلت في اكثر الميدان طرق اقتراب مسابقات القفز. وفيه ايضا مناطق  دائرية مغطاة بمواد كالخ

 ( 15، صفحة 2017)حلوة،  مسابقات الرمي.
.  و   الشكل  بيضي  مضمار  وضمن حدود  الغاية  لهذه  اعدت خصيصا  اماكن  في  الميدان  سباقات  تقام 

تتألف المنافسة الميدانية النموذجية من اربع مسافات في الوثب واربع مسابقات في الرمي . مسابقات الوثب  
بالعصا.   القفز  و  العالي  الوثب  و  الثلاثي  الوثب  و  الطويل  الوثب  رمي   أماهي:  فهي  الرمي  مسابقات 

القرص و رمي المطرقة ورمي الرمح ورمي الكرة الحديدية . ولا تشارك النساء في سباق القفز بالعصا و رمي 
،  2017)حلوة،    الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة لا يعترف بالوثبة الثلاثية  للمرأة .  أن المطرقة,  كما  

 ( 18صفحة 
 :  سباقات الوثب )القفز(أولا:  -

في الوثب العالي والقفز   أماقدر استطاعتهم    الأمام  إليقفز اللاعبون في الوثب الطويل و الوثب الثلاثي  
الوثب الطويل,   آما، العارضة قدر ما يمكن من الارتفاعبالعصا )الزانة( فيثب المتنافس في المسابقة عاليا فوق  

وثبة واحدة    أحياناويدعى   فيتم في  العريض,  الطويلة   إل الوثب  الوثبة  ولبدء   . داخل حفرة مملوءة بالرمل 
خطا اللاعب عبر  إذا ق طريق طويلة, ويقفز واثبا من لوحة الارتقاء. يجري المشارك بأقصى سرعة منحدرا فو 

من   الوثبة  طول  يقاس  عليه.  الوثبة خطا  تحتسب  الوثب  قبل  الارتقاء    أماماللوحة  لوحة  اقرب    إلحافة 
وثبات,  اللاعبين كبيرا يسمح لكل لاعب بثلاث  الرمل . وعندما يكون عدد  اللاعب في  علامة يتركها 

مع  عدد  وويؤهل  لثلاث  المتقدمين  من  واحد بست    ين  لكل  اقل يسمح  يتنافس لاعبون  وعندما  اخرى. 
 وثبة تالية.  أفضلادا تخطى لاعبان المسافة نفسها يكون الفائز منهما صاحب  وثبات. و
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الوثبتان  تتألف الوثبة  الثلاثية, وتسمى في الاصل الحجلة والخطوة والوثبة, وهي ثلاث وثبات متواصلة, تتم  
الاوليان على طريق الاقتراب. يرتقي اللاعب على قدم واحدة في الحجلة ويهبط على القدم نفسها, وفي  
الخطوة الثانية يهبط اللاعب على القدم الثانية. وفي نهاية الوثبة الثالثة, يهبط اللاعب على كلتا قدميه في  

 حفرة رمل. 
انة( ان يدفعوا انفسهم  من فوق عارضة طويلة مرفوعة على  يحاول لاعبو الوثب العالي والقفز بالعصا )الز 

عمودين يسميان القائمين. يهبط اللاعبون على وسائد مطاط رغوية. واذا اسقط اللاعب العارضة من على  
 القائمين تحتسب الوثبة فاشلة . وتؤدي ثلاث وثبات فاشلة ال استبعاد اللاعب. 

ارتفاع. واذا ظل التعادل قائما يعد المتنافس الفائز هو الحاصل على والفائز هو المنافس الذي يثب ال اعلى 
اقل  لديه  الذي  فالمتنافس  مستمرا  التعادل  بقي  فاذا  الارتفاع  ذلك  في  الفاشلة  المحاولات  من  مجموع  اقل 

 مجموع من المحاولات الفاشلة في كل الارتفاعات يكون الفائز. 
العارضة نحو  الجري  العالي  الوثب  لاعب  مستديرة.    يبدا  شبه  كبيرة  اقتراب  منطقة  ضمن  زاوية  اي  من 

الحديثة    الطريقة  وفي  واحدة.  بقدم  الارتقاء  عليه  يجب  ولكن  للوثب,  طريقة  اي  يستخدم  ان  وللاعب 
 الاكثر شيوعا التي تسمى وثبة فوسبري يقفز اللاعبون و ظهورهم للعارضة متجاوزين برؤوسهم اولا. 

الامريكي للوثب العالي ديك فوسبري, الذي ادخلها في اواخر الستينيات وهذه الطريقة  يت باسم البطل  
 من القرن العشرين. 

بالجري   قفزته  ويبدا  الزجاجية.  الالياف  من  عادة  تصنع  طويلة  عصا  فيستخدم  بالعصا  القفز  لاعب  اما 
يكبس   القفز  حفرة  من  يقترب  وعندما  يديه  بكلتا  العصا  حاملا  الاقتراب  طريق  في  سرعة  طرف بأقصى 

بينما يتعلق هو موليا ظهره  العصا.  فتنثني  او معدني  مطمور في الارض  البعيد في صندوق خشبي  العصا 
عاليا,  نفسه  يجذب  الهواء  في  قذفه  على  تساعد  حيث  العصا  تستقيم  وعندما  للأعلى.  وقدميه  للأرض 

بذرا  اخيرة  دفعة  نفسه  يعطي  العصا  عن  يتخلى  ان  وقبل  الارض.  ليواجه  جسده  من  ويقلب  لتزيد  عيه 
 ( 20/ 18/19، صفحة 2017)حلوة،  ارتفاعه.

 سباقات الرمي: ثانيا:  -
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رمي   في  المتنافسون  ويرمي  ممكنة  مسافة  ابعد  ال  يدفعوا جسما  ان  اللاعبين  من  الرمي  سباقات  تتطلب 
دائرة يرمي اللاعبون في سباقات رمي القرص والمطرقة من  القرص والمطرقة والكرة الحديدية جميعهم من داخل 

 داخل سياج يدعى القفص لوقاية المشاهدين من الرميات الطائشة. 
اما في مسابقات رمي الرمح فيجري اللاعب في طريق الاقتراب المخططة في الميدان, ويرمي الرمح قبل ان  

لمقذوف في كل مسابقة داخل منطقة محددة يصل ال خط الخطأ المحظور تخطيه. ويجب ان يهبط الجسم ا
 مخططة واذا حقق متنافسان المسافة نفسها فان التعادل بينهما يحسم بأفضل رمية تالية. 

يستخدمه   الذي  القرص  قطر  ويبلغ  معدني.  اطار  في  الخشب  من  مصنوع  بشكل صحن  والقرص جسم 
القرص ا22الرجال حوالي   اما قطر  النساء فهو حوالي  سم ويزن كيلوجرامين على الاقل.  لذي يستخدمه 

بسرعة حول 18 ويدور  واحدة,  بيد  القرص  اللاعب  ويمسك  الاقل.  على  واحدا  كيلو جراما  ويزن  سم, 
 نفسه مرة ونصف المرة, ويرميه بحركة ذراع جانبية ليجعله يسبح في الهواء. 

الطرف الاخر. تزن    تتألف المطرقة من سلك فولاذي مع كرة معدنية مربوطة بأحد طرفيه ومقبض مثبت في
سم ويستخدم اللاعب كلتا يديه, فيمسك المقبض,  120كجم, وطولها يقارب  7.26المطرقة بأكملها   

 ويدور حول نفسه ثلاث او اربع دورات قبل ان يطلقها. 
بين   الرجال  يستخدمه  الذي  الرمح  طول  يتراوح  الخشب.  او  المعدن  من  مصنوعة  و 2.6والرمح حربة  م 

م,  2.3م و  2.2لى الاقل. اما الرمح الذي تستخدمه النساء فيتراوح طوله بين  جم ع 800م ويزن  2.7
جم على الاقل. ويقبض اللاعب الرمح من مقبضه قرب الوسط ويجري به, ومن ثم يطلقه برمية 600ويزن  

 من فوق اعلى الذراع اثناء جرية.
ادنى, اما قطر كرة النساء فهو حوالي كجم بحد 7.27سم تقريبا وتزن 12والكرة معدنية, وقطر كرة الرجال 

عشرة سنتيمترات, وتزن اربعة كيلو جرامات في الاقل. يدفع المتنافسون الكرة على الاصح ولا يرمونها, اذ  
يجب ان تمسك الكرة بإزاء العنق لمنع اي حركة رمي. يبدا اللاعب بانطلاقة قوية من ساق واحدة, وينتهي 

 ( 21/22، صفحة 2017)حلوة،   بدفعة قوية جدا بالذراع.
 : العشاري والسباعي والخماسيثالثا:  -

العشاري والسباعي والخماسي منافسات مركبة يتنافس اللاعب فيها في عدة مسابقات مختلفة في فترة يوم  
من كل   الانتهاء  بعد  المتنافسون  احرزها  التي  النقاط  وتعلن  يومين.  على  او  بناء  النقاط  مسابقة وتحسب 
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جدول احتساب النقاط وفق قواعد الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة. والفائز هو اللاعب الذي يحتسب  
وليس   البارعات,  متعدد  الافضل  اللاعب  هو  المنافسة  بطل  فان  وهكذا,  النقاط.  من  مجموع  اعلى  له 

 . بالضرورة ان يكون افضل منافس في اي مسابقة فردية 
والعشاري عشرة سباقات للرجال. وتقام في يومين متتاليين. وفي اليوم الاول, يتنافس المشاركون في سباقات 

ووثب عال,  100 الحديدية,  الكرة  طويل, ودفع  ووثب  يتنافس  400م عدو,  الثاني,  اليوم  عدو. وفي  م 
 م جري. 1500 المشاركون في الحواجز العالية, رمي القرص, والقفز بالعصا, ورمي الرمح, و

والسباعي هو سبع مسابقات للنساء تقام في يومين متتاليين. وفي اليوم الاول يبدان بالحواجز العالية يتبعها 
م جري. وفي اليوم الثاني تجري المنافسة في الوثب الطويل ثم 200الوثب العالي ثم دفع الكرة الحديدية ثم  

 م جري.800رمي الرمح ثم 
واحد من خمس مسابقات, ونادرا ما تقام هذه الايام, اذ ان السباعي حل محل   والخماسي منافسة في يوم
م اما مسابقات الخماسي للرجال فتشمل الوثب الطويل ثم رمي الرمح ثم 1981الخماسي للنساء في عام  

 ( 22/23، صفحة 2017)حلوة،   م جري .1500م  جري, ثم رمي القرص ثم 200
 المنافسات :  -2-3

وينظم  يدير  فهو  الدولية.  القوى  العاب  على  للهواة  القوى  لألعاب  الدولي  الاتحاد  يشرف  المنظمات 
البطولات العالمية لألعاب القوى, ويتعاون مع اللجنة الاوليمبية الدولية في اخراج مباريات المضمار والميدان  

المنظمات   الاولمبية. وتدير  المقيدة, مثل  بالألعاب  والبطولات  الوطنية  والبطولات  الدولية  اللقاءات  الاخرى 
 لقاءات الجامعات والكليات واللقاءات الاقليمية والنوادي ولقاءات المدارس. 

عام   بدأت  التي  الاوليمبية  الالعاب  هي  الاكثر  الدولية  اللقاءات  المنافسات  والبطولات  1896انواع  م, 
م. وتقام  الالعاب الاوليمبية كل اربعة اعوام. كما تقام البطولات العالمية   1983العالمية التي بدأت عام  

الكومنولث  دول  والعاب  الافريقية  البطولات  الرئيسية  الاخرى  الدولية  اللقاءات  وتشمل  اعوام  اربعة  كل 
الاخر  ضد  الواحدة  كثيرة  بلدان  وتتنافس  العال  وكاس  امريكان  بان  والعاب  الاوروبية   في والبطولات  ى 

 لقاءات ثنائية سنوية منافسات بين فريقين.  
كل   تنظيم  الاداريون  يتول  نفسه.  الوقت  عديدة في  مسابقات  تقام  النموذجي  المضمار  لقاء  المضمار في 
مسابقة وفقا لقواعدها الخاصة. ويتطلب السباق وجود نقطة بداية وبضعة حكام عند النهاية, وعدد كبير  
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احيا يصل  التوقيت  ساعات  من  من  بدلا  عادة  الالكترونية  الاجهزة  وتستخدم  ساعة.  عشرة  اثنتي  ال  نا 
بعض الحكام وساعات التوقيت في اللقاءات الرئيسية. يقيس الحكام الوثبات والرميات ويراقبون الاخطاء في  
مسابقات الميدان. وفي بعض المسابقات, يتحقق الحكام ايضا من اتباع اللاعبين للقواعد. يفحص الحكام  

 للاعبين ليتأكدوا انهم يتبعون انهم يتبعون قواعد اللعبة . ا
لقاءات العاب القوى. تجرى كثير من اللقاءات في يوم واحد, ولكن سباقات الالعاب الاوليمبية والبطولات 
لا  الذين  اللاعبين,  من  كبيرا  عددا  الكبيرة  البطولات  وتضم  اسبوع  من  اكثر  مدى  على  توزع  العالمية 

التن ويتأهل  يستطيعون  للنهائيات  اللاعبون  يتأهل  ان  اللقاءات يجب  هذه  واحد. في  وقت  افس جميعا في 
الميدان  مسابقات  ومعظم  مسارات.  في  تتم  التي  الجري  مضمار  مسابقة  لنهائيات  متنافسين  ثمانية  عادة 

 ( 24/25/ 23، صفحة 2017)حلوة،  مشاركا.  12التمهيدية تقلل عدد المشاركين في النهائيات ال 
 الصغيرة :   الألعاب -2-4
 الصغيرة:  الألعابماهية   -2-4-1

هي مجموعة من الالعاب المختارة متعددة  الاغراض تودى بلاعب واحد او اكثر وهي بسيطة من حيث  
ال ملاعب    ولا تحتاج  المستخدمة  الادوات  ومن حيث  الموضوعة لها  طابع  القوانين  عليا  ويغلب  كبيرة  

المنافسة وتبعث الشوق والحماس والسرور في المفوس وهي محببة  للأطفال ويقبل عليها من كلا الجنسين 
 ذكورا واناثا برغبة عارمة. 

وعلى   الرياضية  التربية  لبرامج  الضرورية  المقومات  ومن  ملحة  الصغيرة  الالعاب  ال  الحاجة  اصبحت  لقد 
رياضية لذا على المدرس الاهتمام بها ومعرفة طرق تنظيمها واهدافها والفوائد العائدة الاخص دروس التربية ال

ففي  الرياضية  التربية  لدرس  الجامد  الشكل  من  تحرر  الرياضية  التربية  مدرس  ان  حيث   , ممارستها  من 
ادا ال اسس  المنافسات والمسبقات  فهو يقوم باستخدام الالعاب الصغيرة المختارة تبعا لمراحل النمو استن

 علمية سليمة والتي على تحقيق الاغراض المطلوبة . 
 : بية الرياضية بالأساليب التاليةتستخدم الالعاب الصغيرة في برامج التربوية والتربية الرياضية وتستخدم في التر 

 الاحماء : تستخدم فيه الالعاب الصغيرة التي يشترك فيها جميع الاطفال في وقت واحد.   -
 تستخدم  بدل من بعض التمرينات كالألعاب الحجل والوثب والرمي....الخ.    -
 تستخدم للترويح بين التمرينات عندما يشعر الاطفال بالملل وعدم الرغبة في اداء التمرينات .  -
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 الالعاب التمهيدية على شكل مجموعات. تستخدم في  -
 ( 49-48، الصفحات 2011)خطايبة،  للتهدئة في النشاط   الختامي. -
 الالعاب الصغيرة:  غراض أ  -2-4-2

 تدخل اغراض الالعاب الصغيرة ضمن اغراض التربية الرياضية العامة والتي يمكن تحديدها فيما يلي :
 الاغراض التربوية .  -
 الاغراض التعليمية .  -
 ( 49، صفحة 2011)خطايبة،  الاغراض الرياضية والفيسيولوجية . -
 مبــادئ اختيار الألعاب المصغرة:   -2-4-3

 يـــمكن حصر هذه المبادئ في النقاط التالية:    -
 فهم الغرض من اللعبة ومراعاة الظروف التالية: السن، الجنس، النمو  -
أن يكون هناك توافق بين غرض المدرب من اللعبة ورغبة اللاعبين فيها وتهيئ الغرض لاكتشاف    -

 قابليتهم البدنية والحركية.  
واجبات الحركية المتعلمة حيث تنتقل بالمتعلم تدريجيا من السهل مراعاة  قانون التدرج التعليمي لل -

الألعاب   إل  لنصل  البسيطة  نبدأ بالألعاب  المعقد، و بصفة عامة  إل  البسيط  ومن  الصعب  إل 
 المعقدة.  

 مراعاة أن تكون الألعاب متنوعة ومشوقة واقتصادية وبما يتفق مع احتياجات الموقف التعليمي  -
لعبة إل أخرى إلا بعد تأكد المدرب من أن جل اللاعبين قد أنجزوها واستوعبوا  عدم الانتقال من   -

 قوانينها بشكل جيد.  
لمجرد   - الإعادة  تكون  ألا  مراعاة  مع  ذلك  يتطلب  التعليمي  الموقف  كان  إذا  اللعبة  عرض  إعادة 

 التكرار فقط. 
 يل قبل بدايتها العمل على تحقيق الراحة النفسية للتلاميذ وذلك بشرح اللعبة بالتفص  -
 ( 7، صفحة 2015/2016)صهيب،  مراعاة المشاركة لجميع التلاميذ -
 الصغيرة: الألعابمميزات   -2-4-4

 ما يلي :  أهمهاالصغيرة بمميزات متعددة  الألعابتتميز 
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 ورغبات الاطفال . تعدد انواعها مما يعطي الفرصة للاختيار منها مع ما يتناسب وميول  -
ميول  - يناسب  بما  الطفل منها  فيختار  الجنسين  من كلا  الاطفال  الاعمار وقدرات  تناسب جميع 

 ورغبات الاطفال. 
ملعب  - او في  الدراسي  الفصل  تؤدي في  ان  ويمكن  الارض  من  واسعة  مساحات   ال  لا تحتاج 

 صغير او في الحديقة وعلى الشاطئ وفي الخلاء ....الخ. 
ادوات غالية الثمن او كثيرة او كبيرة  فأدواتها بسيطة ويمكن ان تصنع ادواتها بواسطة    لا تحتاج ال -

 الاطفال والاستغناء عن الادوات الكبيرة.  
لا  ضع للقوانين المعترف فيها ر يا فقوانينها بسيطة ويمكن وضع قوانين للعبة واجراء تعديلات   -

د اللاعبين المشاركين فيها وحجم وعدد الكرات  عليها من حيث قانون اللعبة ومساحة الملعب وعد
 المستخدمة فيها . 

 لا تحتاج في ممارستها ال قدرات جسمية وعقلية كبيرة من الاطفال .  -
الكبيرة. - الالعاب  نحو  الاطفال  وقدرات  استعدادات  لإظهار  صفحة  2011)خطايبة،    فرصة   ،

52 ) 
 اداء الالعاب الصغيرة :قواعد   -2-4-5

 تجهيز الملعب من حيث التخطيط وتوفير الادوات اللازمة قبل وقت الدرس .  -
 اختيار الالعاب التي تتناسب مع مساحة الملعب وسن الاطفال والجنس .  -
الالعاب  - الصيف  وفي  حركة  الاكثر  الالعاب  استخدام  يفضل  الشتاء  ففي  الطقس  حالة  مراعاة 

 الهادئة والاقل حركة . 
 تقسيم التلاميذ ال مجموعات متكافئة من حيث القدرة الرياضية والمهارية ...وغيرها.  -
 اشراك جميع الاطفال في اللعب .  -
 التدرج في تطبيق الالعاب من السهل ال الصعب.  -
 الاهتمام بالمحافظة على النظام لدى الاطفال عند تطبيق واداء اللعبة .  -
 بشكل واضح.  تحديد طريقة اداء اللعبة وطريقة الفوز -
 اعلان النتيجة بعد انتهاء من اللعبة لبث روح التنافس والحماس بين الجماعات في اللعب .  -
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 محاولة التغير المستمر في الالعاب بتجنب الملل في الدرس .  -
 ( 57-56، الصفحات 2011)خطايبة،  توفير عوامل الامن والسلامة. -
 انواع الالعاب الصغيرة :  -2-4-6

 تقسم الالعاب الصغيرة ال عدة انواع فقد تقسمت من حيث طبيعتها ال قسمين هما : 
 العاب تؤدى بالأدوات  -1
 العاب تؤدى بدون ادوات.  -2
 الصغيرة :  الألعاب أهمية  -2-5-3

الصغيرة    تعتبر   الرياضية   إحدىالألعاب  الانشطة  بين  كبيرة  مكانة  تحتل  حيث  الرياضية  التربية  مظاهر 
المتعددة  لذا فإنها اصبحت اساس من الاسس التي لا غني عنها في اي برنامج من برامج التربية الرياضية  
  سواء كانت برامج تعليمية او ترويحية او علاجية, كما اصبحت الالعاب الصغيرة من الوسائل الهامة التي 
تساعد في تنمية القيم الخلقية وتطوير العلاقات الاجتماعية بالإضافة ال مساعدة التلاميذ في نموهم البدني  

 والحركي والنفسي والاجتماعي . 
السنية         المراحل  او تلاميذ  قبل المدرسة  ما  اطفال  الالعاب لدى  افضل  الصغيرة من  الالعاب  كما تعد 

يتفاعل معها الافراد بشكل ايجابي كما تساعدهم على اكتساب المعرفة    الاول من التعليم الاساسي, حيث
، صفحة 2007)محمد،    المتجددة وتدفعهم ال التفكير الذي يساعد على حل المشكلات التي تواجههم.

41 ) . 
 وبذلك تتحدد اهمية الالعاب الصغيرة في ثلاث جوانب رئيسية: 

 في تحديدها )حيث يجب مراعاة الاسس الاتية عند تحديدها (  أهميتها:  أولا
 ان تتطلب القليل من الاعداد والتجهيز.  -
 سهولة تعلمها ووضوح شروطها و قواعدها .  -
 ان تسمح باشراك اكبر عدد ممكن من الافراد .  -
 سهولة ممارستها في مساحة صغيرة.  -
 الراحة . مراعاة التوزيع العادل لفترات الحمل و  -
 ان يتطلب اداؤها توافر قدر من المهارة والرشاقة.  -
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 مراعاة التنويع عند التكرار . -
 ان تبعث على السرور والراحة .  -

 ثانيا: اهميتها في اختيار اسماؤها )حيث يجب مراعاة الاسس الاتية عند اختيار اسم اللعبة (

 مطابقة الا اء للأهداف التربوية او التعليمية . -
 لدرجة  التخيل  المميزة  للممارسين. مناسبتها  -
 القدرة على ايضاح فكرة اللعبة .  -
 سهولة تميزها من بين غيرها من الالعاب الصغيرة .  -

 ثالثا: اهميتها في طرق تغييرها وتنويعها )حيث يجب مراعاة الاسس الاتية عند التغيير والتنويع(

 التغيير والتنويع في كيفية اداء اللعبة .  -
 التغيير في زمن اللعبة  وشروطها .  -
 التغيير والتنويع في مساحات الملعب .  -
 تغيير اسلوب الجري وتغيير استخدام الاداة .  -
 التنويع في التشكيلات ونظام اللعبة .  -
- . للأداء  المحددة  الاماكن  من  الانتقال  اسلوب  في  ، 2007)محمد،    التغيير 

 ( 43/ 42صفحة 
 اهداف الالعاب المصغرة:  -3-14

طابع   إضافة   وكذلك  الحركي  التعلم  عملية  في  دور  التدريبية  الحصة  في  المصغرة   الألعاب  لاستعمال  إن 
الحيوية والمتعة على الحصة التدريبية، وتستعمل بتحفيز الجسم على تقبل الجهد خلال الحصة وكذا تنشيطها  

فيه، كما أن من أهداف الألعاب  قصد تحفيز اللاعبين على القيام بمجهود بدني وعقلي دائما في سياق التر 
باكتساب   تسمح  حيث  الحصة،  هدف  تخدم  ألعاب  باقتراح  وكذلك  التدريب  عملية  تدعيم  المصغرة  

والعقلية.   البدنية  الصفات  جميع  فيه  تنمي  بحيث   ، تنافسي  وسط  في  الحركية  )هشام، المهارات 
 ( 15، صفحة 2019/2020

 تنظيم تعليم الألعاب المصغرة:  -3-15
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معنى   هنا  وتحمل  الأخرى  الحركية  بالأنشطة  علاقة  على  مبني  يكون  المهارات  تعليم  في  التطور  أهمية  إن 
التكرار، ويعتبر بناء الأساس المتين ضرورة للنجاح في العاب الفرق ولتأكيد التقدم المهاري في العاب الفرق  

 ينظم عند استخدام طريقة التدريس المباشرة بهذا التوالي:  فان التعليم في الفصل عادة 
 تعليم ممارسة المهارات الأقل صعوبة أولا. 

 أداء الألعاب المصغرة التي تعمل على ممارسة المهارات في مواقف اللعب.  
 إعادة ممارسة النشاط والمهارات.  
 أداء اللعبة الأساسية في الفريق.   

 . فات البدنية تمرينات على المهارات أو الص
ويبدأ تقديم مهارات الألعاب الجماعية غالبا من الصف الرابع أي سن التاسع، ولكن لا يمكن أداء اللعبة     

معينة   مجموعة  أطفال  واستعدادات  وحاجات  ميول  أن  ولو  العاشر  السن  أي  الخامس  الصف  قبل  عادة 
الوقت المخصص للتدريس سوف تحدد مء تدرس لها، ويكون تقدم المجموعة في أداء المهارات محددا بكمية  

المراحل   الذي يمكن تعليم هذه  الدراسي  فان مستوى الصف  وتبعا لذلك   ، السابقة  المتتالية  المراحل  لهذه 
 ( 8، صفحة 2016/ 2015)صهيب، مختلفة 

 ملاحظـات خاصة بالألعـاب المصغرة: 
 تساعد هذه الألعاب التعلم ضمن مختلف الأنشطة وخاصة الرياضات الجماعية ومن جهة أخرى تسمح: 

.باشتراك عدد من اللاعبين في حالة نقص الوسائل باستغلال الوسائل البسيطة مثل: كرات ذات أشكال   
في اختيار الألعاب نقدم بعض الألعاب الشبه رياضية كمثــال: على المدرب أن يبحث وينوع   وأوزان مختلفة

 باحترام المبادئ التاليــــة:  
 القيام باختيار دقيق يناسب تحقيق الأهداف المسطرة.    - 
 ( 15، صفحة 2019/2020)هشام،  تجنب تكرار الذي يعرض إهمال التدريب والميل إل التنشيط. -
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 الخلاصة : 

نقول    أن يمكننا    وأهدافها  أهميتهابعد تطرقنا لأهم الجوانب الخاصة بالألعاب المصغرة من تعريف وتبيان  
ولكلا   الأعمارالهامة في مجال التربية البدنية والرياضية المناسبة لجميع   الأنشطةالمصغرة تعد احد    الألعاب  إن 

برنامج   لأي  الرئيسية  المقومات  احد  وهي  سواء,  على  من  الجنسين  قريبة  لأنها  الكثيرون  ويفضلها  تدريبي 
بالإضافة   وميوله  الفرد  وهذه    إلطبيعة  والاجتماعي,  والانفعالي  والعقلي  الحركي  النمو  في  الهام  دورها 

  تكون جماعية تربي لديهم روح المعاونة والانضباط او فردية تبرز قدرات الطفل الشخصية و   أن   أما  الألعاب
 الاعتماد على النفس والشجاعة وحب المنافسة, هذا ما يجعل التلميذ ينمو نمو سليم.  إمكانية
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 تمهيد : 

  لتحكم فيا أهميتها و البحوث هذه قيمة تكمن و ، الحقائق كشف  إل عموما العلمية البحوث تهدف
  وبالتالي  فيبحثه،  الباحث   تواجه  التي  الطرق  و  المناهج  مجموعة  تعني  الأخيرة   وهذه  ،   فيها  المتبعة  المنهجية  في
 أجل   من  تحليلها  و  قياسها  و  ترتيبها  و  تصنيفها  على  العمل  ثم   ،  المعلومات  جمع  هي  المنهجية  وظيفة  فان 

 دراستها.  المراد لوقوف على ثوابت الظاهرةا و نتائجها استخلاص
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 ة: يالاستطلاع الدراسة -1
يعــرف ''مــاثيو جيــدر'' الدراســة الاســـتطلاعية علــى أنهــا عبــارة عـــن دراســة علميــة كشــفية تهـــدف ال 

هذا النوع من البحوث عندما تكــون المشــكلة محــل البحــث جديــدة  إلالتعرف على المشكلة، وتقوم الحاجة 
ــدما تكــــون المعلومــــات أو المعــــارف المتحصــــل عليهــــا ح ول المشــــكلة قلي إليهــــال يســــبق  ــعيفة أو عنــ لــــة و ضــ
 .)جيدر( 
و على هذا الأساس تعتبر الدراسة الاستطلاعية من أهم المراحل الــتي يجــب علــى الباحــث القيــام بهــا  

قصد التأكد من ملائمة مكان الدراســة للبحــث و مــدى صــلاحية الأداة المســتعملة حــول موضــوع البحــث، 
قوى الذي أخــذنا بــزيارة ولهذا قمنا بالاتصال ميدانيا بالجهة المسؤولة أي رئيس النادي ورئيس الفرع العاب ال

ميدانيا لتفقد الوسائل المستعملة ومعرفة أوقات تدريب الفريق وبعد ذلك قمنا بدراسة الإمكانيات المتوفرة و 
مستوى الفريق ،وهذا من اجل الوصول إل أفضل طريقة لإجراء الاختبــارات وتجنــب العراقيــل والمشــاكل الــتي 

ــا خــلال العمــل الميــداني ،  ــا المــدرب المســؤول عــن تــدريب الفريــق لتحديــد الأيام يمكــن أن تواجهن حيــث قابلن
 المسموحة لتدريب لنادي الرياضي للهواة النخيل بسكرة .

و قــد تمــت مســاعدتنا في هــذه التجربــة مــن طــرف مــدرب الاتحــاد بســكرة نبشــي النــذير في   بــرنامج 
يضــا قــد ســاعدنا  المــدرب جــودي تــدريبي الــذي يمكننــا مــن تــدريب الفريــق وإعــداده للمنافســات المقبلــة . وأ

 (.و تدريبات المساعدة مثل السباحة  البدني العام محمد النووي في تدريبات الثانوية )التحضير
حصــة  بمعــدل  أربعــون احتــوت علــى بــرنامج تــدريبي يتكــون ثمانيــة   أشــهروقــد اســتغرقت التجربــة حــوالي ثلاثــة 

 حصص في الأسبوع .   أربعةثلاثة  أو 
 المنهج المستخدم :  -2

اعتمدنا في دراستنا هاته على المــنهج التجــريبي ، وهــذا لملائمتــه لموضــوع بحثنــا ومشــكلته .وهــو مــنهج البحــث 
الوحيــد الــذي يمكنـــه الاختبــار الحقيقــي لفـــروض العلاقــات الخاصــة بســـبب أو اثــر كمــا أن هـــذا المــنهج يمثـــل 

ــة ب صــورة علميــة ونظريــة بالإضــافة إل إســهامه في تقــدم الاقــتراب الأكثــر لحــل العديــد مــن المشــكلات العلمي
 البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعية ، ومن بينها علم الرياضة .
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 التصميم التجريب للبرنامج التدريب : -3
 

 ( يبين التصميم التجريب 4الشكل )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البرنامج التدريب المقترح في الدراسة  :-4

 دد الحصص ( يوضح يمثل نموذج البرنامج التدريب وع3الجدول  رقم )
 الأشهر 
 الأسابيع

 الشهر الثالث الشهر الثاني الأولالشهر 

الأسبوع 
 الأول

حصة 
1 

حصة
2 

حصة
3 

حصة
4 

حصة 
17 

حصة 
18 

حصة 
19 

حصة
20 

حصة
35 

حصة
36 

حصة
37 

حصة
38 

الأسبوع 
 الثاني

حصة
5 

حصة
6 

حصة
7 

حصة
8 

حصة
21 

حصة
23 

حصة
24 

حصة
25 

حصة
39 

حصة
40 

حصة
41 

حصة
42 

الأسبوع 
 الثالث 

حصة
9 

حصة
10 

حصة 
11 

حصة
12 

حصة
26 

حصة
27 

حصة
28 

حصة
29 

حصة
43 

حصة
44 

حصة
45 

حصة
46 

الأسبوع 
 الرابع

حصة
13 

حصة 
14 

حصة 
15 

حصة 
16 

حصة
30 

حصة
31 

حصة
32 

حصة
34 

حصة
47 

حصة
48 

حصة
49 

حصة
50 

 
 ( كما موضح في ملاحق . 1) حصة  2021ديسمبر16 الاختبار القبلي : •
 . (كما موضح في ملاحق 50.) حصة 2022مارس  16الاختبار البعدي :  •

 اختبار قبلي 

 

 

 (    متغير المستقل ) البرنامج التدريبيال                                           ال               

 

 

 اختبار بعدي 

 

     لمجموعة  ا

          التجربية
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 مجتمع وعينة الدراسة: –5
 مجتمع الدراسة:-5-1

ــــرف مجتمـ ـــــ ــذه  عيعــ ــ ــــون هــ ــــد تكــ ــة وقــ ــ ــــا العينــ ــــذ منهــ ــــتي تأخــ ــلية الــ ــ ــــة الأصــ ــــك المجموعــ ــــه تلــ ــى انــ ــ ــــث علــ البحــ
 . أخرىوحدات  أوفرق ، تلاميذ ، سكان ، لاعبين  أوالمجموعة عبارة عن مدارس 

ــع  ـــ ـــــان المجتمــ ـــــرف الباحثتــ ـــــليو تعــ ـــــرق  الأصــ ـــــو فــ ـــــث هــ ــابللبحــ ـــ ــة  الألعــ ـــ ـــــئين بالبلديــ ـــــنف ناشــ ـــــوى لصــ القــ
لكـــــل فريـــــق مجموعـــــة  و فـــــرق أربعـــــةالقـــــوى لفئـــــة ناشـــــئين  تمثـــــل في  الألعـــــاببســـــكرة والمجتمـــــع المتـــــاح فـــــرق 

عـــــداء وعينـــــة البحـــــث تمثلـــــت في فريـــــق العـــــاب  51أي مجتمـــــع تمثـــــل في  ر الملاحـــــق (ظ ـــــ) انمـــــن العـــــدائين 
 عدائين  . 9القوى لفئة ناشئين  نادي النخيل وتمثل في 

 عينة البحث وكيفية اختيارها :-5-2
ــه  ــوم بــ ــا يقــ ــزة مــ ــبر ركيــ ــي وتعتــ ــث العلمــ ــائج البحــ ــيم نتــ ــه تعمــ ــف عليــ ــذي يتوقــ ــل الــ ــو العامــ ــة هــ ــار العينــ اختيــ

ــتملت عينـــــت البحـــــث علـــــى  ــق النخيـــــل بســـــكرة لألعـــــاب القـــــوى  9الباحـــــث ، وقـــــد اشـــ ــدائين مـــــن فريـــ عـــ
ــان صــــنف ناشــــئين  ــا مــــن تســــهيلات مــــن طــــرف ،و كــ ــا تــــوفر لنــ ــدية ، وذلــــك لمــ ــة بطريقــــة قصــ اختيــــار العينــ

 و مسؤولي الفريق . المدرب
 ( يوضح خصائص العينة المدروسة 4) جدول  رقم -

 عدد سنوات الممارسة  الطول  الوزن العمر الجنس  الاسم واللقب  الرقم
 سنة 1.38 35 8 مذكر  عماري معتز بالله 01
 سنتين 1.36 34 9 مؤنث عبد السلام كيندة  02
 سنة 1.30 30 8 مذكر  عبد السلام معز 03
 سنة 1.36 35 8 مذكر  ابراهيمشراب  04
 سنة 1.37 36 9 مذكر  خليفة مسعود  05
 سنة 1.30 34 9 مذكر  عمارة لؤي  06
 سنتين 1.30 35 8 مذكر  عمارة محمد 07
 ثلاثة سنوات 1.35 40 9 مذكر  تمشباش بلال 08
 سنة 1.34 32 8 مذكر  شراب محمد 09

 المتوس   
 الحسابي

  / 8,444 
 

34,556 
 

1,34 
 

1,444 
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 مجالات البحث :  -6
 المجال المكاني :  -6-1

 فبراير بسكرة . 18أجريت الدراسة في الملعب العالية 
 المجال الزماني: -6-2

لقد بدأت دراستنا الجدية لهذا البحث بعد تحديد موضوع الدراسة ،ولقد تم انجاز هذا البحث في ثلاث  
 مراحل : 

 جانفي ،حيث قمنا خلالها ب :  تمتد من ديسمبر إلالمرحلة الأولى : -6-2-1
 ضبط موضوع البحث جيدا .  -
 الدراسة النظرية .  -
 وضع الإشكالية والفرضيات الخاصة بالبحث .  -
 لمرحلة الثانية :-6-3-1
القبلي وتمتد من ديسمبر إل مارس، حيث قمنا بالدراسة الاستطلاعية لعينة البحث، ثم أجرينا الاختبار   

 وتطبيق البرنامج التدريبي وذلك ما بين ديسمبر إل غاية مارس .  2021ديسمبر 16وذلك يوم 
 المرحلة الثالثة :  -6-3-1

 . 2022مارس  16تم إجراء الاختبار البعدي وذلك يوم 
 جمع نتائج الاختبارات . -
 عرض وتحليل نتائج الدراسة . -
 مناقشة النتائج المتوصل إليها   -

 بشري:المجال ال -6-4
 عدائين العاب القوى لنادي النخيل بسكرة صنف ناشئين  

 متغيرات الدراسة: -7
 استنادا إل الفرضيات العامة للبحث تبين لنا إن هناك متغيرين اثنين احدهما مستقلا و الأخر تابع. 

 المتغير المستقل:  –7-1
الظاهرة   في  تأثيره  مدى  قياس  الباحث  يريد  الذي  العامل  أو  هو  متغير  باسم  يعرف  ما  وعادة  المدروسة 

 العامل. 
 ويتمثل في دراستنا البرنامج التدريبي المقترح . 

 المتغير التابع:-2  –7
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هو متغير يؤثر فيه المتغير المستقل وهو الذي تتوقف قيمته على مفعول تأثير قيم المتغيرات الأخرى ، حيث 
 المستقل ستظهر النتائج على قيم المتغير التابع . انه كلما أحدثت تعديلات على قيم المتغير 

إذ يتمثل في صفتي سرعة رد الفعل و السرعة الانتقالية والتحمل القاعدي  لدى عدائين لألعاب القوى من  
 دراستنا هذه .

 الدراسة :  أدوات -8
 البرنامج التدريب : -1  -8

لواجــب القيــام بهــا لتحقيــق هــدف مــا، لــذلك يعــرف بأنــه الخطــوات التنفيذيــة في صــورة أنشــطة تفصــيلية مــن ا
 نجد ان البرنامج هو احد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا.

 هو عبارة عن مجموعة من التمارين المقننة التي تساهم في تطوير الصفات البدنية . ✓
المصــغرة في رياضــة العــاب القــوى الموجــه  الألعــابحيث قمنا في بحثنا الحالي بإجراء برنامج تــدريبي باســتخدام 

 ( سنوات .9-8للفئة العمرية من )
 الاختبارات البدنية : -2 -8

كانــت لكــل مــن صــفتي ســرعة رد الفعــل والســرعة الانتقاليــة  والتحمــل القاعــدي وكــان الهــدف مــن الاختبــار 
م( وكــان الاختبــار الثــاني لقيــاس ســرعة رد الفعــل 20نتقاليــة وهــو قيــاس الســرعة العــدائين لمســافة )الســرعة الا

دقــائق ، ومــن خــلال 6لوضــعية الانطــلاق وكــان الاختبــار الثالــث التحمــل القاعــدي قيــاس قــدرة التحمــل في 
د التطرق للبرنامج يمكننا  قياس السرعة الانتقالية وسرعة رد الفعل والتحمل القاعدي  في المرحلة الأول ، وبع

 معرفة درجة تطور كل من بعض الصفات البدنية  .
 م 20قياس سرعة الاختبار الأول : -1 -2 -8

 قياس سرعة الانتقالية الغرض من الاختبار :
 ملعب الألعاب القوى ، ميقاتي ، صافرةالأدوات المستخدمة : 

 يدير الاختبار شخصين .وصف الأداء : 
 يقف خلف خط البداية ويكون مسؤولا عن الانطلاقالأول : 
 بتشغيل لمقتي عند انطلاق وإيقافه عند الوصول .يقوم الثاني :

 
 
 
 



 الثالث الفصل                   -الميدانية الإجراءات  و البحث  منهجية  -                 الجانب التطبيقي  

 

73 
 

  سرعة الانتقاليةال اختباربين ( 5الشكل )
 

 
 
 
 
 

 اختبار قياس سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة (  الاختبار الثاني : -1 -2 -8
ــج:  ➢ ـــز ببرنامــ ــوب مجهــ ــ  kinoveaحاســ

 (. Kinoveaنافــــــذة برنامـــــج )  بيني (6شكل رقم )

 

➢ (Kinovea  ــواع ــ أنــــ مختلف  وتجزئة   وتحليل  ـــل  ـــ ــ تشغي على  ـــل  ـــ يعمــ ــج  ــ ـــ برنامـ هو  التي  (  ـــوهات  ــ الفيديـــ
ــددة منــ ـــــ ــ ـــ ـــزة ومتعـ ـــ ــ ــــص ممي ـــ ـــج على خصائـ ـــ ــذا البرنامـ ـــ ـــوي هـ ــ ـــ  ـها: تحتوي على المهارات الحركية، يحت

ــــديو.  - ــ ـــة الفيــ ــ ــــم في سرعـــ ــ  التحكــ
ــو ب) - ـــ ــ ــادة الفيديـ ــ ـــ ــــدم وإعـ ــ  ثانية. ( 0.01التقــ
ــاد.  - ــ ـــ ـــي الأبعـ ـــ ـــديو إل ثلاثــ ــ ـــ ــل الفي ــ ــ  تحويــ
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ــق.  - ـــ ــ ــودة للملف السابـ ــ ـــ  العـ
ـــــع.  - ــ ــــل المقطـ ــ  إيقاف وتشغيــ
ــوت.  - ـــ ــ ــــم في الصـ ــ  التحكــ
ـــة.  - ــ ــ ــــة كاملـ ــ ـــذ الشاشــ ــ ــــج يأخـــ ــ ــــل البرنامــ ــ  جعــ
 . (Kinogrammes)المهارات الحركية إل عدة أقسام في الثانية  تجزئة -
 تحديد وحدات الجسم المشاركة في إنجاز المهارة الحركية.  -
 قياس زوايا مفاصل الجسم المشاركة في تنفيذ المهارة الحركية.  -
 ثانية.  0.01قياس زمن رد الفعل الحركي بدقة  -

 . : قياس سرعة الاستجابة العدائين  الغرض من الاختبار
 . ملعب الألعاب القوى ، ميقاتي ، صافرة ، كاميرا الأدوات المستخدمة :

 .يدير الاختبار ثلاثة أشخاص  وصف الأداء :
 خلف خط البداية ويكون مسؤولا عن الانطلاق.  يقفالأول : 
 ين . يقوم بالتقاط صورة الانطلاقة لمعرفة سرعة استجابة للعدائالثاني :
 يقوم بحساب السرعة من خلال التحليل الحركي للعدائينالثالث:

 دقائق  6اختبار قياس تحمل القاعدي  الاختبار الثالث : -1 -2  -8
 . : قياس التحمل القاعدي للرياضين  الغرض من الاختبار

 .ملعب الألعاب القوى ، ميقاتي ، صافرة الأدوات المستخدمة :
 .يدير الاختبار شخصين  وصف الأداء :

 خلف خط البداية ويكون مسؤولا عن الانطلاق.  يقفالأول : 
 ثاني يقوم بتشغيل الميقاتي عند الانطلاق وايقافه عند الوصول لخط النهاية. الثاني :
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 اختبار قياس تحمل القاعدي بين  (  7الشكل رقم )

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 الأساليب الإحصائية :  -9

إن التقدم العلمي و التكنولوجي ل يحدث صدفة، بل جاء نتيجة الاعتماد على الموضوعية نتيجة استخدام  
الإحصائية في أسس البحث العلمي، حيث نجد حاليا أن البلدان المتقدمة تعتمد على المعلومات و الأرقام 

تحليل الظواهر و تفسيرها، و نظرا لدقة الوصف و التحليل الواضح الذي تتميز به لغة الأرقام عن لغة 
 السبب استخدمنا الطرق التالية :  الكلام، لذلك

 المتوس  الحسابي :  -9-1
 بحيث: 

: 𝐱الحسابي المتوسط. 
∑𝐱.مجموع القيم: 

nعدد العينة: 

 المعياري: الانحراف  - 8-2
yلانحراف المعياري.:ا 

ni:  .)قيمة عددية )نتيجة الاختبار 
x:   .المتوسط الحسابي 

 Microsoft" و spssة "يباستعمال برنامج الحزمة الاحصائ تمت المعالجة الإحصائية :ملاحظة 
Excel 
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 خلاصة : 

أهم   بين  من  البحث،  منهجية  فيه  تناولنا  الذي  الفصل  هذا  اعتبار  تضمنتها يمكن  التي   الفصول 
 دراستنا هذا لأنه يحتوي على أهم العناصر الأساسية التي قادتنا إل احتواء أهم المتغيرات والعوامل التي كان 

إن هذا الفصل يعتبر بمثابة الدليل أو المرشد الذي ساعدنا .بالإمكان أن تعيق السير الحسن لهذه الدراسة 
كما تناولنا فيه أهم  .ل إل تحقيق أهداف البحث بسهولة كبيرةعلى تخطي كل الصعوبات، وبالتالي الوصو 

 العناصر التي تم دراستها بشكل كبير، منها متغيرات الدراسة، المنهج المتبع، الأدوات. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 
 الفصل الرابع
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 تمهيد: 

 حول أساسا تتمحور الاختبارات،والتي نتائج تحليل و مناقشة إل الفصل هذا خلال من  تعرضنا  لقد
 و التربويــة و العلميــة المنهجيــةا بحثن ــ نعطــي حــء النتــائج مناقشــة انتهجنــا ممــا بتحديــدها قمنــا الــتي الفرضــيات

 .بيانيا تمثيلها إل بالإضافة جداول في النتائج بعرض قمنا ،و المطروحة الفرضيات مصداقية مدى معرفة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الفصل الرابع                  -عرض و مناقشة النتائج   -             الجانب التطبيقي   

 

79 
 

 : الدراسة  وتحليل نتائج عرض  -1
 : الفرضية الأولى  وتحليل عرض  -1-1
بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة  :التساؤل الأول ❖

 سنوات ( ؟9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى السرعة الانتقالية تنمية 
بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة : الغرض من التساؤل ❖

 سنوات ( 9 -8وى من )الممارسين لألعاب الق أطفاللدى السرعة الانتقالية تنمية 

الاختبار القبلي والاختبار في السرعة الانتقالية  لقياس الإحصائية المعالم (5جدول رقم يوضح )
 البعدي  

 القيم              
 
 

 الاختبارات 

 
 العدد

 
المتوس   
 الحسابي

 
 الانحراف المعياري

 
درجة  
 الحرية

 
مستوى  
 الدلالة 

 قيمة 

sig 

 
دلالة  
 الفروق

  0.35770 4.5144 9 الاختبار القبلي 
8 

 
0.05 

 
0.000 

 
 0.26192 4.2267 9 الاختبار البعدي دالة

( رقم  الجدول  خلال  الانتقالية  5من  السرعة  في  القبلي  للاختبار  الحسابي  المتوسط  قيمة  أن  لنا  (يتضح 
لها يساوي    4.5144يساوي المعياري  لنا من الجدول  أن0.35770وكان الانحراف   قيمة    وكما يتضح  

يساوي    كان  البعدي  للاختبار  الحسابي  يساوي  4.2267المتوسط  فكان  المعياري  الانحراف  أما 
 . (sig=0.000قيمة  ) إن ،كما 0.26192

 :ستنتاجا-

ـــــا ـــــط إن  بمــ ــابي المتوســ ـــ ـــــدي ل الحســ ـــــار البعــ ـــــل الاختبــ ـــــنقــ ـــــط مــ ــابي المتوســ ـــ ـــــارل الحســ ــة  لاختبــ ـــ ـــــي،و قيمــ القبلــ
(sig=0.000)  ــة  لصــالح إحصــائية دلالــة ذات فــروق وجــود ،فإننــا نســتنتج 0.05اقــل مــن مســتوى دلال

 ســنوات9-8بعمرالعــدائينايجابياعليالصــغيرة تــؤثر  الألعاب ومنه 0.05مستوى دلالة الاختبار  البعدي عند 
 السرعة الانتقالية.تحسين  في
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 الاختبار القبلي والاختبار البعدي في السرعة الانتقالية  لقياس الإحصائية المعالم بيني (8رقم )شكل 

 

 :  الثانيةالفرضية  تحليل و عرض  -1-2
بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في   إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة  :الثاني التساؤل ❖

 سنوات ( ؟9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى سرعة رد الفعل تنمية  

بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  :الغرض من التساؤل ❖

 .سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى سرعة رد الفعل تنمية  

الاختبار القبلي والاختبار    فيسرعة رد الفعل   لقياس الإحصائية المعالم( 6جدول رقم يوضح )
 البعدي

 القيم              
 
 

 الاختبارات 

 
 العدد

 
المتوس   
 الحسابي

 
الانحراف 
 المعياري

 
درجة  
 الحرية

 
مستوى  
 الدلالة 

 قيمة 

sig 

 
دلالة  
 الفروق

  0.1871 0.2067 9 الاختبار القبلي 
8 

 
0.05 

 
0.224 

 
 0.1236 0.1744 9 الاختبار البعدي غير دالة  

4.05

4.1

4.15

4.2

4.25

4.3

4.35

4.4

4.45

4.5

4.55

1 2

ي
ان
ثو

ال
 ب
عة

سر
ال

السرعة الانتقالية 

متوسط حسابي القبلي 

متوسط حسابي البعدي 
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القبلــي  في الســرعة رد الفعــل  ( يتضح لنا من أن قيمة لمتوســط الحســابي  للاختبــار6من خلال الجدول رقم )
ــاوي  0.2067يســـاوي  ــراف  المعيـــاري لهـــا يسـ ــة 0.1871وكـــان الانحـ ــا مـــن الجـــدول  أن قيمـ وكمـــا يتضـــح  لنـ

،  0.1236أمــا الانحــراف المعيــاري فكــان يســاوي 0.1744المتوسط الحسابي للاختبار البعدي كان يســاوي  

 .(sig=0.224)و قيمة 
 :ستنتاجا -

عدم وجود فروق   إحصائياو التي تعني    0.05  اكبر من مستوى الدلالة  (  sig=0.224)  أن بالرغم  من  
انه بالرجوع للمقارنة بين قيمتي المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي لسرعة    إلا،    إحصائيادالة  

-8بعمر  العدائينى  عل  ايجابياالصغيرة تؤثر    الألعاب  ومنه(  0.1744>0.2067)    أن نجد فروق حيث  
 السرعة رد الفعل. تحسين  في سنوات9

 الاختبار القبلي والاختبار البعدي    فيرد الفعل   لقياس الإحصائية المعالم( 9شكل رقم يبين )

 
 عرض و مناقشة نتائج الفرضية الثالثة :  -1-2
بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  إحصائيةهل توجد فروق ذات دلالة  :الثالثالتساؤل  ❖

 سنوات ( ؟9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى تحمل القاعدي  تنمية 
بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  :الغرض من التساؤل  ❖

 سنوات ( 9 -8الممارسين لألعاب القوى من ) أطفاللدى تحمل القاعدي  تنمية 

0.15

0.16

0.17

0.18

0.19

0.2

0.21

1 2
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سرعة رد الفعل 

متوسط حسابي القبلي 

متوسط حسابي البعدي
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الاختبار القبلي والاختبار  في التحمل القاعدي  لقياس الإحصائية المعالم يبين( يوضح 7الجدول رقم )
 .البعدي 
 

 القيم
 
 

 الاختبارات

 
 العدد

 
المتوس   
 الحسابي

 
الانحراف 
 المعياري

 
درجة  
 الحرية

 
مستوى  
 الدلالة 

 قيمة 

sig 

 
دلالة  
 الفروق

  1.52950 11.9444 9 الاختبار القبلي 
8 

 
0.05 

 
0.018 

 
 1.43624 13.3944 9 الاختبار البعدي دالة

 

ــــم ــــدول رقــ ــــلال الجــ ــــن خــ ــــة (7) مــ ــــائج أن  قيمــ ــــن النتــ ــــا مــ ــــح لنــ ــــي   يتضــ ــــار القبلــ ــــابي  للاختبــ ــــط الحســ المتوســ
ــاوي  ـــ ـــــدي  يســ ــل القاعــ ـــ ــاوي  11.9444في التحمــ ـــ ــا يســ ـــ ــاري لهــ ـــ ــراف  المعيــ ـــ ــان الانحــ ـــ ــا 1.52950وكــ ـــ وكمــ

ــان يســـــاوي   ــار البعـــــدي كـــ ــا مـــــن الجـــــدول  أن قيمـــــة المتوســـــط الحســـــابي للاختبـــ ــا 13.3944يتضـــــح  لنـــ أمـــ
 .( sig =0.018)و قيمة 1.43624الانحراف المعياري فكان يساوي لا

 :  ستنتاجا
 وكـــــذلك ,للاختبـــــار القبلـــــي الحســـــابي المتوســـــط مـــــن اكـــــبر للاختبـــــار البعـــــدي الحســـــابي المتوســـــط ان  بمـــــا

ــــة  ــد قيمــ ــة  sig=0.018)نجـــ ــــتوى الدلالـــ ــــن مســ ــــل مــ ــــائيا   0.05( اقــ ــــة إحصــ ــــائج دالــ ــــني أن النتــ ــــي تعــ وهــ
وهـــــذا يفســـــر وجـــــود تحســـــن في نتـــــائج الاختيـــــار البعـــــدي  التحمـــــل  إحصـــــائيا دالـــــة و معنـــــاه وجـــــود  فـــــروق

ـــــي ،  ـــــار القبلــ ـــــائج الاختبــ ـــــة بنتــ ـــــدي   مقارنــ ـــــهالقاعــ ـــــاب ومنــ ـــــؤثر  الألعــ ـــــغيرة تــ ـــــابيالصــ ـــــي  ايجــ ـــــدائيناعلــ  العــ

 . التحمل القاعديتحسين  في سنوات9-8بعمر
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 الاختبار القبلي والاختبار البعدي   القاعدي التحمل للقياسين الإحصائية المعالم( 10شكل رقم يبين )

 

 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات :  -2

 : مناقشة نتائج الفرضية الأولى1-2
كــان أكــبر مقارنــة الاختبار القبلــي  تبين أن  سرعة الانتقالية عند إجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى 

الانحــراف المعيــاري كــان كبــير عنــد الاختبــار القبلــي  ( كمــا أن 4.2267>4.5144)الاختبار البعــدي مع  
فقد  0.000ب والمقدرةsigة( أما بالنسبة لقيم0.26192>0.35770مقارنة الاختبار البعدي  أي  )

بــين الاختبــار (وهــذا مــا يــدل علــى وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية 0.05دلالــة )اقل من مســتوى  كانت  
تــنص ذه النتائج المتحصل عليها نقبل الفرضية الأول للدراســة الــتي و على ضوء ه القبلي والاختبار البعدي  

ــة  علــى ــة  إحصــائيةوجــود فــروق ذات دلال ــار البعــدي في تنمي الســرعة الانتقاليــة بــين الاختبــار القبلــي والاختب
 أشارهذه النتيجة وفق ما  سنوات ( ،  و تفسر الباحثتان 9 -8لدى اطفال الممارسين لألعاب القوى من )

الصــغيرة كإحــدى الوســائل الهامــة الــتي تصــبغ  الألعــاب إلينظــر ( حيــث 2007) مصطفى ســايح محمــد  إليه
 الأهــدافكإحــدى الوســائل  ذات   إليهــادرس التربية الرياضية بطــابع الســرور والمــرح والاســترخاء , كمــا ينظــر 

ــافة  ــة بالإضـ ــة الهامـ ــة والتعليميـ ــهامها إلالتربويـ ــة لمختلـــف   إسـ ــاء بالقـــدرة الوظيفيـ ــر في الارتقـ ــزاءبقـــدر وافـ  أجـ
-8تنمية وتطــوير ســرعة الانتقاليــة في مراحــل المبكــرة مــن عمــر الرياضــي أي بــين )الذي من  أهدافه  الجسم.

 م  .20خلال الوحـدة الزمنيـة المعينـة  في اختبار  ( سنوات 9
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 :مناقشة نتائج الفرضية الثانية   -2-2 
و التي تعني احصائيا عدم وجود فروق    0.05  اكبر من مستوى الدلالة  (  sig=0.224)بالرغم  من ان  

، الا انه بالرجوع للمقارنة بين قيمتي  المتوسطات الحسابية للاختبار القبلي و البعدي لسرعة   إحصائيادالة  
  ( ان  فروق حيث  ،  0.1744>0.2067نجد  الانحراف  (  أن  الاختبار  كما  عند  كبير  كان  المعياري 

( البعدي  أي   مقارنة الاختبار   ذات   فروق  ، ومنه نستخلص وجود(  0.1236>0.01871القبلي  
القبلي و  في  إحصائية  دلالة ،   الاختبارين  الفرضية  البعدي  المتحصل عليها نقبل  النتائج  و على ضوء هذه 
وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  تنص على  للدراسة التي    الثانية
الفعل  تنمية    القوى من )سرعة رد  الممارسين لألعاب  اطفال  ، و تفسر الباحثتان 9  -8لدى    سنوات ( 

حيث افاد ان  الأشخاص من الذين يملكون رد   داودي تامر )سنة (هذه النتيجة وفق ما اشار اليه يشير  
 . جيد ينفذون الألعاب الرياضية والفعاليات بصورة مبدعةفعل 

 :مناقشة نتائج الفرضية الثالثة -2-3
  اقل قيمة كان الاختبار القبلي  تبين أن  التحمل القاعدي  عند إجراء مقارنة بين المتوسطين الحسابيين لدى 

المعياري كانت قيمته اكبر ( كما أن الانحراف  11.9444>13.3944)الاختبار البعدي  قارنة مع  بالم
( حيث   البعدي   بالاختبار  مقارنة  القبلي   الاختبار  بالنسبة  1.43624>1.52980عند  أما   )

(وهذا ما يدل على وجود فروق  0.05دلالة )اقل من مستوى  فقد كانت     0.018ب  والمقدرةsigلقيمة
هذه النتائج المتحصل عليها نقبل   و على ضوء بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي  ذات دلالة إحصائية  

الثالث التي    ةالفرضية  على  للدراسة  دلالة  تنص  ذات  فروق  والاختبار   إحصائيةتوجد  القبلي  الاختبار  بين 
تنمية   القاعدي   البعدي في  )   أطفاللدى  تحمل  من  القوى  تفسر  9  -8الممارسين لألعاب  و   ) سنوات 

ان  الباحثان "كيرتون و استراند " في  (    2020هذه النتيجة وفق ما اشار اليه زموري بلقاسم )  الباحثتان  
ان  الاولاد في سنة   ال  والبنات من    11-7ابحاثهم توصلوا  اليهم نفس نسبة   9-7سنة  سنوات تصل 

الشباب    الأكسجين نسبة  ك  إمامثل  من  معينة  قياسات  فقد اخذ  لبعض    الأكسجينيرتون  الدم  وضغط 
ان ليس   , وقد وجد  الرياضية الخاصة بالتحمل  للتمارين  الفيسيولوجية  الفعل  للتعرف على ردود  الناشئين 

 في حالة الحمل الاقل من الاقصى .  الأطفالهناك اي ادلة لفرد او تلف لصحة 

 العامة: مناقشة الفرضية  -2-4
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من  الصغيرة في    بالألعابالاختبار القبلي والاختبار البعدي  وجود فروق ذات دلالة إحصائية    والتي مفادها
اختبار   تطبيق  البدنية  خلال  الفرضيات  بعض صفات  بقبول  عليها  المتحصل   النتائج  هذه  على ضوء  و 

)السرعة الانتقالية واختبار سرعة في مستوى    إحصائية  دلالة  ذات  فروقالجزئية للدراسة التي حققت: وجود  
على الفرضيات الجزئية     إجابتناومن خلال  سنوات   (  9-8في عمر ) (   رد فعل واختبار التحمل القاعدي 

من  النتيجة  هذه  الباحثتان  تفسر  ، و  العامة  تحققت  الفرضية  ان  نستنتج  السابقة  ومقارنتها بالدراسات 
السابقة     خلال الباحثتحيث    الدراسات  ) دراسة     نتائج    مع  تين  تفق  التي  2019مغزي حب الله  (و 

دور حول  المسافات    الألعاب  مفادها  لعدائي  الانفجارية  القوة  السرعة  صفتي  تنمية  في  الرياضية  الشبه 
لصالح الاختبار البعدي   إحصائيةوجود فروق معنوية ذات دلالة    إلحيث توصل    القصيرة في العاب القوى

  ان برد  إليهاوهذا يدل على انه حدث تحسين في السرعة الانتقالية وهذا ما يتوافق مع النتائج التي توصل  
الدين   الفتري على تحسين صفة تحمل    (2018)حسام  التدريب  اثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة  بعنوان 

 ( المدارس  فئة  السباحين  لدى  السباحة الحرة  تفوق    أظهرت(سنة .حيث  12-9السرعة في  هناك  النتائج 
تتفق الباحثتين  مع نتائج  دراسة    ، كما    التحمل    نتيجة استخدام برنامج تدريبي مقترح له في تحسين صفة

على تنمية القدرات    المصغرة   تساعد  الألعاباستعمال    أن   أفاد(  حيث  2018)  وآخرون مرسلي العربي  
 .سرعة الاستجابة الحركية    إلكما تؤدي   الأداءزيادة القدرة على التركيز  و دقة  إلالعقلية بحيث تؤدي 

 توصيات و اقتراحات : -2-5
 ضرورة  إجراء  بحوث  مشابهة في التدريب بالألعاب المصغرة  في تخصص العاب القوى .-
 سنوات ( .  09-08ضرورة  الاهتمام باختبارات الصفات البدنية  الخاصة بالفئة العمرية )  -
ب  سنوات ( في العا  09-08إدراج الألعاب المصغرة  كطريقة لإنجاز الحصص التدريبية  بالفئة العمرية )  -

 القوى . 
التكوين   - على  الاعتماد  و  التكوين  ووسائل  ظروف  تحسين  خلال  من  الناشئين  بفئة  الاهتمام  ضرورة 

 لقاعدي بالأخص مع الاستمرارية  و التأكيد  على التخطيط للمدى البعيد .
ب خبرات و معارف جديد للاستفادة دورات تكوينية و تدريبية لمدربين  العاب القوى قصد كس إقامة -

. المصغرة الألعاب أسلوبمن طرق التدريب الحديثة  في ما يخص 
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 خاتمة: 
الاختبارات   طريق  عن  عليها  المتحصل  والنتائج  التحليل  أدوات  و    من خلال  على  الاعتماد  من خلال 

في مستوى   إحصائية  دلالة  ذات  فروقالألعاب المصغرة في  اثر  التحليل الإحصائية المختلفة من أجل معرفة  
، وكذلك  ( سنوات  9-8في عمر )  (   )السرعة الانتقالية واختبار سرعة رد فعل واختبار التحمل القاعدي

قد   البحث  فرضيات  أن  النتائج  أثبتت  وقد  الدراسة،  هذه  تم صياغتها في  التي  الفرضيات  لإثبات صحة 
تحققت ومنه يمكن القول أن الفرضية العامة قد تحققت و التي مفادها أن تمارين الألعاب المصغرة تساهم 

(   تقالية واختبار سرعة رد فعل واختبار التحمل القاعدي)السرعة الانفي مستوى    إحصائية  دلالة  ذات  فروق
تأثير     إثباتهذا البحث  من خلال    الإمكان قدر  ( سنوات ، و منه حاولت الباحثتان  9-8في عمر )  

 السرعة الانتقالية واختبار سرعة رد فعل واختبار التحمل القاعدي( ات )  صفتحسين  الألعاب المصغرة على  
ال إليها    النتائج ، و بالرغم من  دراسة  من أجل تحقيق أهداف  النتائج     إن  إل  الإشارةيجدر  المتوصل  هذه 

 أكثر تكون الدراسات المستقبلية     إن تبقى محصورة  ضمن مجال العينة و ظروف التجربة ، لذلك لابد    
الدراسة و لما لا تكون على صفات بدنية   فاعلية هذه  التأكد من  الصفات     أخرىتعمقا لزيادة  بخلاف 

ستقبلية قادمة في متفتح أفاقا جديدة لبحوث  البدنية المتناولة في هذه الدراسة  التي تم التطبيق عليها بحيث  
 لحديثة في مجال تدريب .الألعاب المصغرة من بين الاستخدامات ا  إن خاصة و هذا المجال الخصب 
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 قائمة المصادر والمراجع  
 المصادر : 

 القران الكريم 
 الحديث الشريف  
 المراجع العربية :

   2017الداودي تامر ، السرعة ، مكتبة الرياضية ،  -1
 2007الطعاني احمد حسين ، التدريب ، دار الشروق للنشر والتوزيع، ، -2
الدجلة  -3 دار  الهاشمية  الاردنية  مملكة   ، الرياضي  لتدريب  وحمل  التحمل  عزيز،  ياسر  بشار 

2017 
 2011ردن ،خطايبة اكرم ،تربية الرياضية اطفال الناشئة ،دار اليازوري ، الا -4
 2014ريسان خريبط ، مجموعة المختارة لتدريب فيسيولوجيا ، مركز كتاب النشر ،القاهرة ، -5
 2020زموري بلقاسم ، اللياقة البدنية ومكوناتها، دار القانة للنشر والتوزيع ، -6
 2012علي حسن ابو الجاموس ،معجم الرياضي ،دار اسامة للنشر والتوزيع ، -7
 2015،دار الكتاب الحديث، القاهرة،S.A.Qيب محمد حسن زكي، اسلوب التدر  -8
امجد  -9 دار  القوى،  العاب  للمهارات الاساسية في  الفني  والاداء  نظرية  ابو حلوة ،اسس  محمد 

 2017للنشر والتوزيع،عمان الاردن، 
 2008مفتي ابراهيم حمادة، التدريب الرياضي الحديث، دار الفكر العربي، القاهرة،  -10
ال  -11  ، العظيم  عبد  علي  الاردنية  ياسر  المملكة   ، الدجلة  دار  تدريباتها،  وانواع  سرعة 

 2017الهاشمية،

 مذكرات والرسائل الجامعية :  -

أعمارة طارق وبشنون  ير: الالعاب الشبه الرياضية في تنمية صفتي السرعة والقوة ) السرعة   -1
السرعة الانفجارية للأطراف السفلى(صنف الذكور لدى لاعبي مدارس كرة القدم   –الانتقالية 

   2020شهادة ماستر جامعة جيجل   12فئة اقل من 



 

 

قترح بطريقة التدريب الفتري على تحسين صفة  بردان حسام الدين بعنوان اثر برنامج تدريبي م -2
شهادة ماستر  –(سنة  12-9التحمل السرعة في السباحة الحرة لدى السباحين فئة المدارس )

–2018 
سعداوي صهيب اثر وحدات تدريبية للالعاب المصغرة في تنمية الرشاقة للاعبي كرة اليد  -3

 2016شهادة ماستر جامعة بوضياف المسيلة  
ثر وحدات التعليمية مقترحة مبنية على الالعاب المصغرة في تنمية التوافق شهادة   ية عولمي ا -4

 2019ماستر جامعة ام البواقي 
شطــة خليفـــة  أثر استخدام الألعاب المصغرة )الشبه رياضية( في تنمية بعض الصفات البدنية  -5

اتحاد الجرف صنف  )السرعة, القوة (  لاعبي كرة القدم دراسة ميدانية لنادي اولاد دراج و
 2018شهادة ماستر  (سنة 13-12اصاغر )

عيسي هشام اثر برنامج تدريبي مصغر من العاب شبه رياضية في تطوير بعض صفات البدنية  -6
 2019شهادة ماستر جامعة بوضياف المسيلة 

الألعاب الشبه رياضية في تنمية صفتي  السرعة القوة   دراسة  مغزي حب الله فيصل تأثير – -7
ارية لعدائي المسافات القصيرة في ألعاب القوى وقد هدفت معرفة تاثير البرنامج  الانفج

التدريبي باستخدام الالعاب الشبه رياضية على صفتي السرعة و القوة الانفجارية على عدائي  
المسافات القصيرة لاتحاد بسكرة, دراسة تجريبية على لاعبي العاب القوى ذكور اتحاد بسكرة 

 .  2019 ة ماستر جامعة محمد خيضر بسكرةشهاد (سنة9-12)
دراسة  لغرور عبد الحميد و شنوف خالد مقالة بعنوان تأثير برنامج مسابقات الالعاب القوى   -8

للأطفال في تحسين بعض القدرات الحركية ) السرعة الانتقالية, الرشاقة العامة , التوازن 
   .2020شهادة ماستر  ( سنوات6-5المتحرك( لدى متدربي المرحلة العمرية )

،ترجمة مركز التنمية 3(،العاب القوى للأطفال،ط2012الاتحاد الدولي لألعاب القوى ) -9
 بالقاهرة.  قليميالإ
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 الوسائل  مكان العمل  الوقت  الرياضة  صنف 

اقماع ,الميقاتي, صافرة ,  فبراير العالية بسكرة   18ملعب  ساعة ونصف العاب القوى  سنوات   10مدارس تحت 

 حلقات  

 دقائق (6م اختبار سرعة رد فعل اختبار التحمل القاعدي  20اختبارات ) سرعة الانتقالية  الهدف  

 ملاحظات  الحمل  تشكيلات   تمارين و الالعاب الصغيرة  الهدف   مراحل  
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تحضير رياضيين -

 للاختبار البدني 

 

 

جري حول الملعب المخصص دورتان كاملتان من اجل تحضير رياضيين   -
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وضع الرياضيين في خط البداية وعند اعطاء الاشارة ينطلق الرياضي الى   م  20اختبار 

 وصول خط النهاية  وقياس كل زمن للرياضي  
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معرفة رياضي متمي  

معرفة قدرة كل  

 رياضي 
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اختبار سرعة رد 

 فعل

اعطاء الاشارة وضع الرياضيين في خط البداية مع وضعية الانطلاق وعند 

ينطلق الرياضي بسرعة مع تصوير لحظة الانطلاق لكل رياضي ثم تحليلها 

 في برنامج كينوفيا 
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ملاحظة وضعية 

 الانطلاق وتصحيحها 

اختبار التحمل 

 د  6القاعدي 

وضع الرياضيين في خط البداية وعند اعطاء الاشارة ينطلق الرياضيين 

دقائق وعند نهاية الوقت تعطى اشارة التوقف   6بالجري حول الملعب لمدة 

ويقف الرياضي في مكانه يقوم المدرب بحساب المسافة المقطوعة لكل 
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ملاحظة قدرة تحمل  

الرياضي في المسافة 
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رجوع بالجسم 

 للحالة طبيعية

 / تمارين التمديد من اجل رجوع بالجسم للحالة طبيعية  

/
 

/
 

اعطاء نصائح  

للرياضين بالفيديو او 

صور من اجل ترسيخ 

الحركات في ذهن  

 الرياضيين 



 

 

 
 ملخص الدراسة:

  : الدراسة  لتنمية بعض الصفات عنوان  القوى  العاب  في  رياضة  بالألعاب الصغيرة  مقترح  تدريبي  برنامج  اثر  
 سنوات( . 09 -08البدنية ) السرعة الانتقالية ، سرعة رد الفعل، التحمل القاعدي( للفئة العمرية ) 

دراسة الألعاب الصغيرة في العاب القوى كطريقة حديثة لتطوير بعض الصفات البدنية للطفل  وتهدف الدراسة الى  
الدراسة   من  الانتقالية .الفرض  السرعة   ( البدنية   احد صفات  تنمية  في  الصغيرة  بألعاب  مقترح  التدريبي  برنامج 

اشتملت عينة  لقوى ، العينة  ( سنوات في رياضة الألعاب ا9-8,سرعة رد الفعل , تحمل القاعدي  ( للأطفال )  
  9عدائين من فريق النخيل بسكرة لألعاب القوى صنف ناشئين وكانت كيفية اختيارها قصدية نسبتها    9البحث على  

تنمية احد  وكانت اداة المستخدمة الوسائل احصائية واختبارات اهم الاستنتاجات الالعاب الصغيرة تأثر ايجابيا في   
ا السرعة   ( البدنية   )  صفات  للأطفال   ) القاعدي   تحمل   , الفعل  رد  ,سرعة  رياضة  9-8لانتقالية  في  سنوات   )

إدراج الألعاب المصغرة  كطريقة لإنجاز الحصص التدريبية  بالفئة العمرية  الألعاب القوى، اهم اقتراحات وتوصيات  
-08صة بالفئة العمرية )ضرورة  الاهتمام باختبارات الصفات البدنية  الخا   سنوات ( في العاب القوى ،  08-09)

و    09 القوى قصد كسب خبرات  العاب  لمدربين   تدريبية  و  تكوينية  إقامة دورات  المستقبلية  الفرضية   ،  ) سنوات 
 معارف جديد للاستفادة من طرق التدريب الحديثة  في ما يخص أسلوب الألعاب المصغرة . 

المفتاحية: ،رة  مصغالعاب    الكلمات  القوى  البدني،العاب  الانتقالية  ،ة  صفات  الفعل،    ،سرعة  رد  التحمل  سرعة 
 (سنوات 9-8الفئة العمرية ) ، القاعدي 

Study title: The effect of a proposed training program with small games in athletics to 
develop some physical characteristics (transitional speed, reaction speed, and basal 
endurance) for the age group (08-09 years ( 
Abstract : 
The study aims to study small games in athletics as a modern way to develop some 
physical characteristics of the child. The hypothesis of the study is a proposed training 
program with small games in the development of one of the physical characteristics 
(transitional speed, reaction speed, basic endurance) for children (8-9 years old) in 
sports Athletics, the sample The research sample included 9 runners from the Al-Nakhil 
team in Biskra for junior athletics category, and how to choose it was intentional with a 
percentage of 9. The tool used was statistical methods and tests. basic) for children (8-9) 
years in athletics, the most important suggestions and recommendations for the 
inclusion of mini-games as a way to complete training sessions in the age group (08-09 
years) in athletics, the need to pay attention to physical characteristics tests for the age 
group (08-09 years) The future hypothesis is to hold formative and training courses for 
athletics coaches in order to gain new experiences and knowledge to benefit from 
modern training methods in regards to the style of mini-games . 
Keywords: mini games, athletics, physical traits, transition speed, reaction speed, basal 
endurance, age group (8-9 years ( 

 


