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  :مقدمة 

يعتبر مجال التربية البدنية  والر�ضية من ا�الات التي شهدت تطورا كبيرا في السنوات الأخيرة ، وهذا ما يدل 

  . على مدى اهتمام المختصين و الخبراء القائمين على هذا ا�ال 

و وقد اكدت نتائج معظم الدراسات العلمية و الر�ضية ان الجهد البدني هو الأساس لكل انجاز عضلي ا

فكري او شي اخر سواء في حياته اليومية او الملاعب او المؤسسات التربوية التعليمية ، هذا الأخير يعتبر 

القلب النابض لاكتساب اللياقة البدنية و تنمية جميع الصفات البدنية وتحسين الأداء الحركي والرقمي 

، وتمثل التربية البدنية جانبا هاما من  للفعاليات المنجزة و خاصة لدي تلاميذ في مختلف الاطوار التعليمية

جوانب التربية العامة ، والتي حضيت �هتمام خاص كما لها من دور أساسي و فعال في تربية النشئ نحو 

خلق مواطن صالح ممن تقوم فيهم صفة التفوق و خاصة في مختلف فعاليات العاب القوى ، هذه الأخيرة التي 

نية ومن الاشكال الر�ضية الأساسية و المفيدة لرفع الكفاءة و القدرة الصحية تعد من اهم أنشطة التربية البد

  )26، صفحة 2008بن سي قدور الحبيب، (. و البدنية للفرد 

ان الرؤية الحسنة آفاق النجاح في ميادين التدريس تراهن على مدى قيمة التحضيرات ووضع المخططات و - 

امج من خلال الوحدات التعليمية و المواقف عند حل المشكلات ، هذا الذي هو محور درساتنا الداعم البر 

  . لتنمية الصفات البدنية وإعطاء خلفية نظرية للبحث 

وتعتبر التربية البدنية و الر�ضية �لمدرسة احدى علوم المواد الاكاديمية مثل العلوم الأخرى ، لكنها تختلف 

ى اكتساب التلاميذ خبرات حركية و هذا من خلال العملية التدريسية ، بذلك اصبح النشاط عنها تعمل عل

البدني في صورته التربوية الجديدة و بنظمه و قواعده السليمة و �لوانه المتعددة ، مبدا هاما و عنصرا قو� 

  )12، صفحة 2006بن نقاب الحاج، (. �لمهارات الحركية الواسعة )  16 – 14( لتزويد التلاميذ من 

ان من الأهداف التعليمية لدرس التربية البدنية و الر�ضية في المدارس هو تنمية الصفات البدنية للتلميذ  - 

ليات كالقوة العضلية ، السرعة ، التحمل ، المرونة ، و الرشاقة و الأداء المهاري للنشاط المبرمج بمختلف الفعا

الفردية ة الجماعة في الفصل الدراسي ، ويكون ذللك عن طريق استخدام الوحدات التعليمية في كل حصة 

التي يجب ان تكون وحدات متكاملة و مترابطة تساعد التلميذ على إعطاء درجة كبيرة من الحرية في التعامل 

  . ، واثرها على تنمية هذه الصفات البدنية  مع المادة التعلمية و هذا �نجاز المواقف التعليمية المدرجة فيها

وعليه يشير الباحثتان على ضوء الدراسات المشا�ة و الز�رات الميدانية و لقد تطرق الباحثتان في هذه - 

 : الدراسة الى 

 

  



  مقدمة
 

 

  : الجانب التمهيدي  -1

راسات السابقة و الإشكالية ، التساؤولات ، الفرضيات ، الأهمية ، تحديد المصطلحات و المفاهيم ، الد

  . المشا�ة و التعليق عليها 

   :الجانب النظري -2

مدخل ومفهوم اللياقة البدنية و خصائص و عناصر اللياقة البدنية و أهميتها ، مفهو  :الفصل الأول  -/أ

  . السرعة و أهميتها و أنواعها و الطرق العلمية للقياسها 

، و ) سنة  16 – 14( المراهقة تعريفها و أهميتها و خصائص المرحلة العمرية  :الفصل الثاني  -/ب

  . خصائص منهاج التربية البدنية و الر�ضية و أهمية النشاط �لنسبة للمراهق و دور الر�ضة في مرحلة المراهقة 

وا�الات الدراسة  فتناول الجانب التطبيقي الدراسة الاستطلاعية و المنهج والعينة: الجانب التطبيقي -3

 ومتعيرات الدراسةوالادوات جمع المعلومات واخيرا الاساليب الاحصائية 
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  الإشكالية  -1

تكــوين افــراد صــالحين في ا�تمــع في جميــع النــواحي العلميــة الثقافيــة الســلوكية للعمليــة التربويــة دور �لــغ الأهميــة في 

علــى هـذا الأســاس نجــد ان ممارسـة التربيــة البدنيــة والر�ضـية في مؤسســاتنا التربويــة اهـتم �ــا كــل ......... البدنيـة 

فها ومجالا�ـا المتنوعـة وتنـوع الفاعلين والاختصاصيين ومنهم أساتذة التربية البدنية الذين يعملون على تحقيق أهـدا

الـــتي �ـــا وحاجـــة التلميـــذ الى اعـــداد بـــدني وتنميـــة صـــفاته البدنيـــة االطـــرق والأســـاليب التدريســـية واخـــتلاف �ثير 

وفــق المنــاهج المقــررة ومتطلبا�ــا ويرجــع ضــعف الأداء الحركــي للتلاميــذ ومحدوديــة انجــازا�م تتناســب مــع إمكا�تــه 

�تــج عــن اهتمــام أســاتذة التربيــة البدنيــة �لجوانــب الفنيــة لــلاداء الحركــي في وحــدا�م  وهــذا مــا أشــار اليــه البــاحثين

  التعليمية واهمال الجانب البدني والذي يؤثر على أدائهم عموما اثناء ممارسة دروس التربية البدنية 

أجهز�ـــا  لهــا مكانـــة خاصــة في المنظومــة التربويـــة الشــاملة حيــث عمــدت الـــوزارة الوصــية بكــل ولــذلك خصصــت

س التربيــة البدنيــة والر�ضــة داخــل المؤسســات التعليميــة يالمختلفــة الى تــوطير أســس هــذه المــادة حيــث عممــت تــدر 

تياجــات التلميــذ المراهــق خــلال مراحــل نمــوه والمتميــزة بميولــه الشــديد نحــو اللعــب وذلــك ضــمن نشــاط يتمــاش واح

حــدد ســيادة صـفة او اكثــر علــى غيرهـا مــن الصــفات وممارسـة مختلــف الأنشــطة الر�ضـية علــى اخــتلاف الوا�ـا وتت

البدنيـــة الأخـــرى طبقـــا لطبيعـــة نشـــاط الر�ضـــي الممـــارس مـــع مراعـــاة ان هنـــاك علاقـــة ارتباطيـــة وثيقـــة بـــين مختلـــف 

الصــفات البدنيــة الأساســية فلكــل نشــاط ر�ضــي متطلبــات بدنيــة يجــب توفرهــا مــن اجــل بلــوغ مســتوى جيــد في 

تختلــف في أنشــطة التحمــل في العــاب القــوة حيــث تعتــبر صــفة الســرعة مــن بــين  النشــاط الر�ضــي فانشــطة العــدو

لدى المسلمين في معظم الأنشطة الر�ضية بصـفة عامـة وتعـد السـرعة احـد اهم الصفات البدنية التي يجب توفرها 

كمــا هــو مبــين في   الصــفات البدنيــة المهمــة الــتي يتطلبهــا درس التربيــة البدنيــة والر�ضــة واذا نظــر� الى أنــواع الســرعة

  مختلف المصادر والمراجع نجد صفة السرعة
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حيث تعتبر سرعة رد فعل نوع من أنواع السرعة التي لها أهميتها في كثير من الأنشطة الر�ضـية الـتي يتطلـب اداهـا 

سرعة كبيرة في اقل زمن ممكن وكذلك تعتبر السرعة الانتقالية من اهم أنواع السـرعة الـتي تتطلبهـا معظـم الأنشـطة 

  الر�ضية خاصة سباقات السرعة 

و التي يمر عليهـا منـذ ولادتـه حـتى مماتـه حيـث غيرهـا مـن مراحـل الأخـرى حيـث تعتـبر مرحلـة يتاثر الفرد بمراحل نم

مــن بـين اهـم المراحــل الـتي تحـدث تغــيرات كبـيرة علـى الفــرد فهـي تتوسـط مــا بـين مرحلــة ) سـنة 16-13(العمريـة 

) سـنة16-13(تد ما بين الطفولة والشباب وتعتبر مرحلة المراهقة المبكرة اول مرحلة من مراحل المراهقة حيث تم

وهي تمثل مرحلة متوسـطة حيـث تشـهد هـذه المرحلـة مجموعـة مـن التغـيرات الـتي تحـدث لـدى المراهـق والـتي تـؤدي 

الخ والفئــة العمريــة والــتي هــي ........ الى قفــزة في النمــو ويتراتــب عنهــا تغــيرات جســمية وبدنيــة ونفســية وعقليــة 

  .المراهقة المبكرة  تندرج ضمن مرحلة) سنة16-13(محل الدراسة 

اذا تحتاج هذه الفئة الى الرعاية كبيرة �ذا النشاط الر�ضي والذي من خلاله يتم التركيز صفتي سرعة رد الفعل 

وسرعة الانتقالية لمعرفة مدى �ثير الإيجابي في تنمية بعض الصفات البدنية وهذا ما دفعنا الى طرح التساؤل 

  التالي 

قترحة اثر في تحسين صفتي سرعة رد الفعل والسرعة الانتقالية لدى تلاميذ هل للوحدات التعليمية الم

  ؟طالسنة الرابعة متوس

  :التساؤلات التالية  وتنبثق عن مشكلة البحث

  :التساؤلات الفرعية التالية  -2

  هل توجد فروق دلالة إحصائية بين الاختيار القبلي والاختيار البعدي لصفة سرعة رد الفعل  )1

 هل توجد فروق دلالة إحصائية بين الاختيار القبلي والاختيار البعدي لصفة السرعة الانتقالية  )2
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   :فرضيات البحث -3

 : الفرضية العامة - 3-1

اثـــر في تحســـين صـــفتي ســرعة رد الفعـــل والســـرعة الانتقاليـــة لـــدى تلاميـــذ الســـنة للوحــدات التعليميـــة المقترحـــة 

  الرابعة متوسط 

  :الجزئية لفرضيات ا      -3-2

  توجـد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي للمجموعــة البحــث لصــالح الاختبــار

  البعدي في تحسين صفة السرعة رد الفعل 

  توجـد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين الاختبــارين القبلــي والبعــدي للمجموعــة البحــث لصــالح الاختبــار

 البعدي في تحسين صفة السرعة الانتقالية 

  :اهداف الدراسة  -4

  التعرف على اثر و دور الوحدات التعليمية في تحسين صفة سرعة رد الفعل.  

 ين صفة السرعة الانتقالية التعرف على اثر و دور الوحدات التعليمية في تحس.  

 :اهمية الادراسة  -5

  تنحصر اهمية هذا البحث و الحاجة اليه في محورين اساسين هما : 

   :الجانب النظري* - 5-1

  من الملاحظ ان البحوث من هذا النوع قليلة جدا في مكتباتنا ، و �لرغم من اهميتها الكبيرة في ا�ال

ا�ال الر�ضي �لمعرفة العلمية الجديدة ، و المساهمة في وضع اسس التربوي ، فحاولنا المساهمة في اثراء 

 .لتطوير الصفات البدنية 
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  : الجانب الميداني  - 5-2

  :يمكن تلخيص الاهمية العملية لهذا البحث في مايلي 

توجيه اساتذة التربية البدنية و الر�ضية لكيفية تطبيق دروس اللياقة البدنية و كذلك توجيه التلاميذ  -

رسة الانشطة البدنية من اجل تطويرها و الرفع من كفاء�ا ، و تحسيس المعلمين بضرورة و اهمية لمما

  .بھذا الجانب نظرا لاھمیتة على اداء التلمیذ الرعة الانتقالية و سرعة رد الفعل و جلب الانظار للاهتمام

  :المفاهيم و المصطلحات -6

الدراســة يســاهم بدرجــة كبــيرة في توضــيح الموضــوع و ازالــة الغمــوض ان تحديــد المفــاهيم و المصــطلحات الــواردة في 

  :الذي قد يعيق الفهم السليم لهذا البحث 

  : تعليمية الحدات و  )1

 :اصطلاحا 

وهي بمثابة الحصة ايـن يـتم تطبيـق الهـدف التعلمـي،و تسـتدعي معـايير التنفيـذ المرتبطـة �لسـلوك المنتظـر الـذي يـتم 

  ) .الحالات التعلمية(مناسبة تفعيله في وضعيات تعلم 

  : التعريف الاجرائي

  وھي عبارة عن سسلسلة من الحصص التعلمیة التي تتناول ھدف تعلیمي معین ، وھي الحصة التي یتم تطبیق الھدف التعلمي فیھا 

  :السرعة  )2

ممكــن وان  هــي احــد الصــفات البدنيــة الــتي تعــبر عــن امكانيــة القيــام �لاداء الحركــي في اقــل وقــت:   اصــطلاحا 

  تنفيذ الواجبات الحركية للمسافات القصيرة و الذي تستغرق وقتا قليلا يجب ان يتم بدون حصول تعب 

  )139، صفحة 2008يموفا، (                                                                         
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 .القدرة على قيام بحركة او مجموعة حركات في اقل زمن ممكن هي  :التعريف الاجرائي

  :السرعة الانتقالية )3

وهي سرعة الانقباضات العضلية للتحرك للامام �سرع مايمكن ، و هـي تعـني قطـع مسـافة محـدودة  :اصطلاحيا 

      في اقــــل زمــــن ممكــــن مثــــل الــــركض في العــــاب القــــوى او الســــباحة لمســــافة قصــــيرة او ســــباق الــــدرجات لمســــافات 

  )36، صفحة �2017سر، (                                                                          قصيرة

وهــي محاولــة التلميــذ الانتقــال مــن مكــان لاخــر و ذلــك بقطــع مســافة معينــة في اقــل زمــن  :التعريــف الاجرائــي 

  .ممكن

  : سرعة رد الفعل )4

يقصــــد بســــرعة رد الفعــــل او ســــرعة الاســــتجابة هــــي الفــــترة الزمنيــــة بــــين ظهــــور مثــــير معــــين و بدايــــة :اصــــطلاحا 

   الاستجابة الحركية ، و الاستجابة الحركية الزمن الواقع من لحظة ظهور المثير حتى �اية الاستجابة الحركية 

  )60، صفحة 2004الربضي، (                                                                        

 :التعريف الاجرائي

  .هي القدرة على تحويل مثير معين الى حركة في اقل زمن ممكن 

  :المراهقة  )5

  : لغة

هي مرحلة تعتبر الاقرب الى النضج الجنسي و العقلي و الانفعالي ، فهي مرحلة انتقالية بـين مـرحلتي  :صطلاحاا

  )24، صفحة 2017/2018زروال، (سنة تقريبا  19سنة الى  13الطفولة و الرشد و تمتد من 

الــتي تحــدث مجموعــة مــن  التغــيرات البدنيــة و النفســية و تعتــبر اهــم مرحلــة مــن مراحــل النمــو :التعريــف الاجرائــي 

 .العقلية فهي تتوسط مرحلتي الطفولة و الشباب 
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  الدراسات السابقة والمشا�ة  -7

  :الخلفية النظرية للدراسة/

تعتـبر الخلفيــة النظريــة مهمــة جـدا في البحــث العلمــي عنــد دراسـة اي موضــوع ،فهــي الــتي تحـدد للباحــث مــا يجــب 

تحتـــوي علـــى الدراســـات الســـابقة و الدراســـة الاســـتطلاعية و النظـــر�ت النظريـــة ، و في دراســـتنا  معالجتـــه ، وهـــي

  .اعتمد� على الدراسات السابقة كخلفية نظرية للدراسة 

  :عرض الدراسات السابقة - 7-1

ـــع ا�ـــالات ، فهـــي  ـــة كبـــيرة حـــدا في البحـــوث و الدراســـات المختلفـــة في جمي للدراســـات الســـابقة و المشـــا�ة اهمي

ســـاعد البـــاحثين علـــى انجـــاز دراســـتهم ، فالبحـــث العلمـــي مـــن خصائصـــه انـــه تراكمـــي و �لتـــالي فـــان البـــاحثين ت

يطلعون على دراسات تفيدهم في بحثهم اذا كان موضوعهم قد درس من قبل او درست فيه احد المتغيرات علـى 

ــــة دون اللجــــوء و الاســــتعان ة �لدراســــات الســــابقة او الاقــــل ، و لا يمكــــن انجــــاز اي بحــــث مــــن البحــــوث العلمي

النظــر�ت المعرفيـــة الا اذا كــان موضـــوع البحــث جديـــدا و لم يتطــرق اليـــه �حــث مـــن قبــل و يـــذكر اشــرف صـــلبر  

ان البحــــوث والدراســــات العلميــــة متشــــابكة و يكمــــل بعضــــها الــــبعض الاخــــر و يفيــــد في ) : "2016(كامــــل 

  .)81، صفحة 2016كامل، (                                                            "دراسات لاحقة 

و قد تم عرض الدراسات السابقة حسب �ريخ الدراسة من الاقدم الى الاحدث و تتمثل الدراسات المتحصل 

 :عليها في ما يلي 

  ) :م2000(دراسة سمير خيري  1

مقترحة لتنمية صفة القوة الانفجارية عند تلاميذ الطور الثالث من اثر و حدات تعليمية :"موضوع الدراسة - 

  "سنة  15-14التعليم الاساسي للفترة العمرية 

  : تتمثل ابرز الاهداف الرئسية للدراسة فيما يلي : اهداف الدراسة  - 

  .ي توضيح مدى اهمية تنمية صفة القوة الانفجارية عند تلاميذ الطور الثالث من التعليم الاساس* 
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  .توضيح مدى �ثير هذه الصفة على تحسين المردود و الاداء الر�ضي في مختلف النشاطات الر�ضية * 

  .كشف القابليات الحركية لهذه المرحلة العمرية لهذه الصفة البدنية * 

طور تلميذ و تلميذة من ال 18لقد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية ، و تتكون عينة البحث من : العينة  - 

  .الثالث من التعليم الاساسي من الصف التاسع 

لقد تم في هذه الدراسة استخدام المنهج التجريبي �عتباره من اكثر المناهج استعمالا ووثوقا في : الاجراءات 

نتائجه اضافة الى ملائمته للموضوع و طابع البحث  و مشكلته ، و كذلك تحقيقا لاهدافه و بواسطته يمكن 

تائج ذات درجة عالية من الموضوعية ، و استخدم المنهج التجريبي في تطبيق الوحدات التعليمية الحصول على ن

 15- 14المقترحة لتنمية صفة القوة الانفجارية عند تلاميذ الطور الثالث من التعليم الاساسي للفترة العمرية 

  .سنة 

تتمثل في اجراء الاختبارات التي تقيس  تم استخدام الاختبارات البدنية و: الاداة المستخدمة في الدراسة - 

  :صفة القوة الانفجارية و هي

  .و هو اختبار القفز العالي من الثبات : اختبار سارجان * 

  .اختبار القفز الطويل من الثبات * 

  .كلغ   1اختبار رمي الكرة الطبية * 

  : اهم النتائج  - 

  .التمارين لتطوير صفة القوة الانفجارية توفير اللوازم و الاجهزة الضرورية التي تستعمل في * 

  .ان تسبق تمارين القوة الانفجارية بتسخين جيد للعضلات و ان تختم بعملية استرجاع* 

لا (سنة لا�ا تعتبر مرحلة اساسية في تنمية هذا النوع من العمل  15- 14استغلال هذه المرحلة العمرية * 

  .و لكو�ا مرحلة مفتاحية ) هوائي لالبني 

  )م2008(دراسة د جميل كاظم جواد  2

  "كثافة اللاعبين و اثرها بتطوير بعض الصفات البدنية  و المهارات الاساسية لكرة القدم : "موضوع الدراسة - 

  : من بين الاهداف التي سوف يسعى لتحقيقها هذا البحث ما يلي : اهداف الدراسة  - 

  .لمختلفة تحديد نسب كثافة اللاعبين قياسا بمساحات اللعب ا*

التعرف على �ثير نسبة كثافة اللاعبين في الملعب على مستوى بعض الصفات البدنية و المهارات الاساسية * 

  .بكرة القدم 
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-15(تراوحت اعمارهم بين )لاعب 36(تم اختيار عينة البحث بطريقة عشوائية ، عددها بلغ : العينة  - 

تم تقسيمهم الى ثلاث مجاميع ) لاعب  30(لغ عددهم و بعد اجراء التجانس و استبعاد البعض ب) سنة17

  .لاعبين لكل مجموعة 10بواقع 

  .لقد تم استخدام المنهج التجريبي في هذه الدراسة نظرا لملائمته لمشكلة البحث : الاجراءات - 

  :تتمثل في الاختبارات التالية : الاداة المستخدمة في الدراسة  - 

  .و هو اختبار لقياس السرعة الانتقالية : لعالي متر من البدء ا30اختبار العدو * 

  .لقياس القوة الانفجارية : الوثب العمودي من الثبات* 

  .لقياس التحمل : متر  1500اختبار الركض * 

  .لقياس الرشاقة : الجري المتعرج *

  :اهم النتائج  - 

  .الناشيئين و المبتدئين الاهتمام بتدريبات استخدام مساحات المختلفة بكرة القدم و خاصة فئة * 

  .التاكيد على استخدام المساحات الصغيرة او الضيقة لتطوير مهارة المناوبة بكرة القدم *

  .اقتراح مساحات اخرى مختلفة *

  )2017-2016(�حي عبد الحميد ، ز�لح عبد القادر : دراسة  3

و الانجاز الرقمي في نشاط الوثب اثر وحدات تعليمية في تنمية بعض الصفات البدنية : موضوع الدراسة - 

  ) .سنة18- 15(الطويل لدى تلاميذ الطور الثانوي 

  :من بين الاهداف التي يسعى لتحقيقها هذا البحث مايلي : اهداف الدراسة  - 

معرفة اثر الوحدات التعليمية المقترحة على العينة التجريبية في تنمية صفة القوة المميزة �سرعة للاطراف * 

عينة (في نشاط الوثب الطويل و مقارنتها مع الوحدات العادية المقررة من طرف الاساتذة اخرين السفلية 

  ) .16- 15ضابطة لتلاميذ سنة اولى �وي 

معرفة اثر الوحدات التعليمية المقترحة على العينة التجريبية في تنمية السرعة الحركية القصوى الخاصة بنشاط * 

عينة ضابطة لتلاميذ السنة (لوحدات العادية المقررة من طرف الاساتذة الاخرين الوثب الطويل و مقارنتها مع ا

  ).16-15اولى �نوي 
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معرفة اثر الوحدات التعليمية المقترحة  المطبقة على العينة التجريبية على الاداء المهاري في تحسين المستوى * 

حات العادية المقررة من طرف اساتذة اخرين الرقمي و الانجاز الحاصل اثناء عملية الوثب و مقارنتها مع الو 

  .سنة  16- 15للعينة الضابطة تلاميذ السنة اولى �نوي 

  .تلميذات  5تلميذ و  15لقد تم اختيار العينة بطريقة مقصودة و تتكون عينة البحث من : العينة  - 

المشكلة المدروسة ، لتحقق من  لقد تم في هذه الدراسة استخدام المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة: الاجراءات  

صحة الفرض و ضبط جل المتغيرات و اقرب الى الموضوعية ، و �ثير الوحدات التعليمية المقترحة على 

  .الصفات البدنية المراد تنميتها في نشاط الوثب الطويل للطور الثانوي و المرحلة العمرية المدرجة 

  :ختبارات البدنية و هي تتمثل في الا: الاداة المستخدمة في الدراسة - 

  متر  30اختبار الجري * 

  .اختبار الوثب العريض من الثبات * 

  .اختبار الوثب الطويل * 

  : اهم النتائج  - 

على اساتذة التربية البدنية و الر�ضية الاهتمام بجميع الصفات البدنية المتعلقة �لنشاط الممارس اثناء الحصة * 

  .لتقويم التشخيصي و بناء خطة عمل استنادا على ا

الاداء المهاري متصل مباشرة �لجانب البدني فنقترح الدمج بينهما و لا تكتفي فقط �لجوانب الفنية و التقنية * 

  .سواء نشاط فلردي او جماعي 

اختيار افضل المواقف التعليمية و تو ظيفها في شاكلة وضعيات ادماجية و العاب موجهة تختم مباشرة * 

  .ئي �لهدف الاجرا

  )2018- 2017(جاري مراد : دراسة  4

اثر بر�مج تدريبي مقترح على الرمال في تطوير صفتي القوة الانفجارية و السرعة الانتقالية :"موضوع الدراسة - 

بحث تجريبي على النادي الر�ضي للهواة تحدي وادي العلندة لالعاب القوى صنف (متر  100لدى عدائي 

  ) "سنة15- 14(اصاغر ذكور 

  :ان الهدف من هذا البحث هو مايلي :  اهداف الدراسة - 

معرفة اثر بر�مج تدريبي مقترح من طرف الباحث على تطوير صفتي القوة الانفجارية للطرف الشفلي و * 

  .سنة ذكور ) 15- 12(متر للفئة العمرية  100السرعة الانتقالية لدى عدائي مسافة 
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ة الرملية و التدريب على ارضية المضمار في تطوير الصفات البدنية معلرفة الفروق بين التدريب على الارضي* 

  .التي هي محل الدراسة 

التعرف على امكانية تطوير صفة القوة الانفجارية للمرحلة العمرية التي هي محل الدراسة ، حيث ان * 

  .تدريبات القوة العضلية للناشئين كانت ولازالت موضوع جدل بين الخبراء و المختصين 

لا شك ان اختيار عينة البحث يعتبر من الخطوات الرئيسية و المهمة في الدراسة ، لذلك من :العينة  - 

الواجب اختيارها بطريقة علمية حتى نضمن صحة النتائج و مدى تعميمها على كامل ا�تمع ، و الهدف 

رتبطة بعينة الدراسة ، و قد تم اختيار العام من يرتبط بطريقة اختيار العينة ، و �لتالي فالنتائج المتحصل عليها م

  .عينة الدراسة �لطريقة القصدية 

  تم اختيار المنهج التجريبي لملائمته لمشكلة الدراسة : الاجراءات - 

  : الاداة المستخدة في الدراسة  - 

  .المصادر و المراجع العربية و الاجنبية * 

  .المقابلات الشخصية * 

  : ثلة في و متم: الاختبارات البدنية * 

  .قياس قوة الاطراف السفلية : اختبار القوة الانفجارية للطرف السفلي  1

  .قياس السرعة الانتقالية :  متر من الوقوف  30اختبار جري مسافة  2

  )2019- 2018(سمية عولمي ، زقرور شيماء :دراسة  5

  "لتنمية التوافق الحركي  اثر وحدات تعليمية مقترحة مبنية على الالعاب المصغرة: "موضوع الدراسة - 

  : تسعى هذه الدراسة الى : اهداف الدراسة  - 

  .التعرف على كيفية اختيار الالعاب المصغرة * 

  .ابراز مختلف اشكال الالعاب الصغيرة و دورها في تطوير التوافق الحركي* 

 18تلميذ و  18(تلميذ من كلا الجنسين  36تم اختيار عينة البحث بطريقة مقصودة و هي : العينة - 

  ).تلميذة

  .المنهج المتبع في هذه الدراسة هو المنهج التجريبي نظرا لملائمته طبيعة الدراسة : الاجراءات 

  :تم استخدام الاختبارات التالية : الاداة المستخدمة في الدراسة - 

  .اختبار نط الحبل *

 .اختبار الدواءر المرقمة * 
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  :التعليق على الدراسات السابقة  -8

  .خلال عرض الدراسات المرتبطة بدراستنا حيث تركزت معظم الدراسة على ابراز اهمية الصفات البدنية من 

على الرغم من الاختلاف الشكلي بين عناوين الدراسات السابقة و الحالية الا ان محورهم : من حيث العنوان 

  .يدور حول دراسة الصفات البدنية 

لسابقة المنهج التجريبي مثل دراستنا وهذا لملائمته مع متغيرات استخدمت الدراسات ا: من حيث المنهج 

  .الدراسة 

  .قد شملت معظم الدراسات على دراسة لاعبين و و بعض منها على التلاميذ مثل دراستنا : من حيث العينة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الفصل الاول

الوحـــــــــــدة التعليميـــــــــــة واللياقـــــــــــة 
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  تمهيد 

ان اللياقة البدنية العامة هي القاعدة الواسعة و العمود الفقري لممارسة الانشطة الر�ضية في جميع المراحل 

اكثر العناصر اهمية في ا�ال الر�ضي هي السرعة ، و تشمل السرعة الكلية للحركة على كل السنية ، و من 

من زمن رد الفعل و زمن الحركة ، و يعرف زمن رد الفعل �نه عبارة عن الزمن اللزم من بداية ظهور المثير و 

  .حتى بداية الحركة 

لسرعة الانتقالية هي القدرة على التحرك وتشمل ايضا على سرعة الانتقال من مكان لاخر حيث يقصد � 

 .من مكان لاخر في اقصر وقت ممكن 
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  :مدخل الى اللياقة البدنية -1

  في انواع الر�ضة المختلفة بعض الناس يرتبطون بين اللياقة البدنية الجيدة ، وبين الاداء الجيد  

  لكـن .، ولايسـتطيع احـد ان ينكـر ذلـك اللياقـة البدنيـة والتفـوق في الر�ضـةنعم نؤكد العلاقـة القويـة بـين

قــام يــؤدي اداء بــدنيا جيــدا في الر�ضــة المعينــة ، �ن ذلــك مؤشــر  في ذات الوقــت ، لايمكننــا اعتبــار شــخص مــا

يمكننــا مــن خلالــه التاكــد علــى ان الشــخص يمتلــك لياقــة بدنيــة شــاملة ، فالياقــة الاداء في الر�ضــة معينــة شــيئ ، 

  واللياقة الشاملة شيء اخر 

 للياقــة البدنيـة ، يطلــق ان الاداء المـاهر في بعـض انــواع الر�ضـة يتطلـب تــوافر عناصـر محــددة خاصـة مـن ا

، مـن فعلى سبيل المثال تعتبر كل من السـرعة ، والقـدرة العضـلية و الرشـاقة . عليها عناصر اللياقة البدنية الحاصة 

العناصــر الضــرورية المطلوبــة لر�ضــة كــرة الســلة ، بينمــا اللياقــة البدنيــة الشــاملة هــي اشمــل مــن ان تكــون محــددة في 

  . البدنية المطلوبة للاداء في  بعض الر�ضات  اطار عدد من عناصر اللياقة

  ، اهملت اللياقة البدنية لفترة طويلة من الزمن ، قبل الثلاثنيات من القـرن الماضـي و من الناحية التاريخية

لقــد بــدا الاهتمــام �للياقــة البدنيــة مــن خــلال . ، اذ لم يتحقــق الاهمــام �ــا بشــكل فعلــي ســوى بعــد هــذا التــاريخ 

فقط، وهو عنصر القوة العضلية ، حيـث ارتـبط مفهـوم هـذا العنصـر بمفهـوم اللياقـة البدنيـة بدايـة مـن عنصر واحد 

 .ذلك التاريخ

 البدنية بعناصـر اخـرى ،  ةلقد تطور الاهتمام �للياقة البدنية بعد ذلك التاريخ حيث ارتبط مفهوم اللياق

شـيئا ، فعلــى سـبيل المثــال ، ارتبطـت اللياقــة بعــد وتزايـدت العناصــر الـتي دخلــت تحـت مظلــة اللياقـة البدنيــة شــيئا ف

 .الجهاز الدوري التنفسي القوة العضلية بكفاءة 

  و�لـرغم مـن تطــور مفهـوم اللياقــة البدنيـة بعــد ارتباطـه بكــل مـن عنصــري القـوة العضــلية ، وكفـاءة الجهــاز

نيـة ، و بمعـنى اخـر لم يكـن الاعتمــاد الـدوري التنفسـي ، الا ان هـذان العنصـران لم يـوفرا المفهـوم الشــامل للياقـة البد
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علــى القــوة العضــلية و كفــاءة الجهازالــدوري التنفســي وحــدهما كافيــا للحصــول علــى تغطيــة المــدى الواســع لمفهــوم 

  )28-27، الصفحات 2009حمادة، (                                                  اللياقة البدنية

  :مفهوم اللياقة البدنية  - 1-1

يختلف تفسير اللياقة البدنية �ختلاف الجماعات البشرية و الثقافات ، فـالبعض يـرى ا�ـا الاسـتطاعة علـى تحمـل 

بــدون ظهــور مفــاجئ و غــير مــبرر للتعــب ، و الــبعض ) عــال الشــدة(ا�هــود النــاتج عــن النشــاط البــدني العنيــف 

) ا�هـــــود(مـــــع وجـــــود فـــــائض مـــــن الطاقـــــة علـــــى اداء انشـــــطة الحيـــــاة اليوميـــــة ) الاســـــتطاعة(الاخـــــر يراهـــــا القـــــدرة 

  ) المواقف الطارئة(وفي مواجهة حالات الطوارئ ) الوقت الحر(لاستخدامها في الاستمتاع �نشطة وقت الفراغ 

، بينمــا يــرى ) اللياقــة الشــاملة و التنفســية ( وهنــاك بعــض الافــراد يعتــبرون مصــطلح اللياقــة البدنيــة مرادفــا لمصــطلح

، ويـــرى الكثــير مــن المتخصصـــين ان اللياقــة البدنيــة تعـــني ) القـــوة العضــلية و التحمــل ( يعــنياخــرون ان المصــطلح 

  .استطاعة القلب و الاوعية الدموية ، و الرئتين ،و العضلات في ان تؤدي وظائفها بكفاية

  )186-185، الصفحات 2016وان، رض(                                                          

ومــــــــــــــن اكثــــــــــــــر التعريفــــــــــــــات انتشــــــــــــــار في الوقــــــــــــــت الــــــــــــــراهن ذللــــــــــــــك التعريــــــــــــــف الــــــــــــــذي نشــــــــــــــره هارســــــــــــــون  

، واقـره مجلـس الـرئيس الامريكـي للياقـة البدنيـة و الر�ضـة )اوريجـون(من الجامعة ) HarrisonClarke(كلارك

'pcpfs' التعريف على ان و كذلك اعتمدته الاكاديمية الامريكية و ينص:  

قظة و بدون تعب مفرط ، مـع تـوافر قـدر مـن يهي المقدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط و :اللياقة البدنية 

   .الطاقة يسمح بمواصلة العمل و الاداء خلال الوقت الحر،و لمواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة 

  )14، صفحة 2008السيد، (                                                                              
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  : خصائص اللياقة البدنية  - 1-2

للياقــة البدنيــة مــن التعــاريف الســابقة للياقــة البدنيــة يمكــن ملاحظتهــا ان جميعهــا يمكــن ان تعطــي المفهــوم المتكامــل 

،وان كان كل منها قد يركز على جانب او اكثر منفصلا عـن الجوانـب الاخـرى ،غـير انـه يكـن اسـتخلاص بعـض 

  :الخصائص الاساسية التي تعطى في مجملها المفهوم المتكامل للياقة البدنية و هذه اخصائص هي 

 .و تتاثر �لنواحي النفسيةوجية مختلفة ان اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتاسس على عمليات فسيول .1

 .��ا مستوى معين من العمل الوظيفي لاجهزة الجسم يمكن قياسه و كذلك يمكن تنميته  .2

هـة المطلبــات البدنيـة العاديــة الــتي جان الهـدف الاساســي للياقـة البدنيــة هـو تحســين قــدرة الجسـم علــى موا .3

تستلزمها ظروف الحياة اليومية ،�لاضافة الى امكانية مواجهة تحد�ت بدنية اكثر صـعوبة في المواقـف الطارئـة او 

من خلال اداء جهد بدني كالتـدريب او المنافسـات الر�ضـية ،و اللياقـة البدنيـة لهـا شـق اخـر و هـو تنميـة القـدرة 

وفي سـبيل ذلـك تحـول .على مجموعة العمليات الفسـيولوجية و �ثرهـا �لنـواحي النفسـية للفـرد  مدتعتالبدنية التي 

 .اللياقة البدنية تحقيق التكافؤ بين هذين العاملين 

 هو تحقيق الوقاية الصحية و توفير حياة افضل للفردان احد الاهداف المهمة للياقة البدنية  .4

 )15-14، الصفحات 2008السيد، (                                                               

  :عناصر اللياقة البدنية - 1-3

 :القوة العضلية )1

هـي المقــدرة علــى اســتخدام و مواجهــة المقومــات المختلفــة او قــدرة العضــلة في التغلــب علــى المقومــات الخارجيــة -

  )46، صفحة 2017عاصي، (                                                    .او مواجهتها 
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  :عضلي التوافق ال) 2

يعتبر التوافق من القدرات البدنية المركبة و الذي يرتبط �لسـرعة و القـوة و التحمـل و المرونـة وتعـني كلمـة التوافـق 

الفسيولوجية مقدرة العمليات العصبية في الجهاز العصبي المركزي علـى التوافـق ويطلـق علـى لاعـب من جهة نظر 

  .ان لديه توافق اذا استطاع تحريك اكثر من جزء من اجزاء جسمه في اتجاهات مختلفة في وقت واحد 

  :خصائص اللياقة البدنية  - 1-4

 .سيولوجية مختلفة وتتاثر �لنواحي النفسية ان اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتاسس بعملية الف .1

 يمكن قياسه و كذلك يمكن تنميته ا�ا مستوى معين من العمل الوظيفي لاجهزة الجسم  .2

ان الهدف الاساسي للياقة البدنيـة هـو تحسـين قـدرة الجسـم علـى مواجهـة المتطلبـات البدنيـة العاديـة الـتي  .3

 .تستلزمها ظروف الحياة اليومية 

 .اف المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الصحية و توفير حياة افضل للفردان احد الاهد .4

 )14، صفحة 2008الدين، (                                                                        

  : اهمية اللياقة البدنية - 1-5

 .الحيوية كالجهاز الدوري التنفسي و الجهاز العضلي تحسين اداء اجهزة الجسم  .1

 تساعد على تفادي و الاقلال من فرص الاصابة �مراض القلب و الاوعية الدموية  .2

 .ساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فرد و انقاص الوزن الزائدت .3

 .اداء مفاصل الجسم و الاو�ر و الاربطة التي تدعمها تقوية ورفع  .4

 .على ز�دة كفاءة عملية حرق المواد الغذائية و تحويلها الى طاقة �فعة  تساعد .5

 .تساعد على ز�دة مقاومة الجسم للتعب و التوتر العصبي  .6

 .ز�دة الثقة �لنفس و التزامن الانفعالي مع الاعتزاز بقدرات الفرد  .7
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 .وسيلة فعالة و مفيدة للترويح عن النفس و قضاء وقت الفراغ  .8

 التقليل من ا�ر الشيخوخة و تحسين عملية الوظائف الحيوي للجسم تساعد على  .9

 ممارسة الانشطة الر�ضية بصورة منتظمة تساعد على الز�دة المتوقعة لعمر الانسان بسنتين   .10

  )44-43، الصفحات 2017عاصي، ( .تساعد على تجنب الاصابة ببعض الامراض  .11

  :مفهوم السرعة    -2-1

 يوضح ابو العلا احمد عبد الفتاح �ن مفهوم السرعة هو مصطلح عام يستخدم في ا�ال الر�ضي للاشارة الى 

 وهي تلك . الاستجا�ت العضلية الناتجة عن التبادل السريع بين حالتي الانقباض و الارتخاء العضلي 

 المكو�ت الوظيفية الحركية التي تمكن الفرد من الاداء الحركي في اقل زمن ، و ترتبط السرعة بتاثير 

ليـاف العضـلية ويهـدف تـدريب السـرعة الى رفـع كفـاءة كـل مـن الجهـاز الجهاز العصبي ومن جهة اخـرى بتـاثير الا

    )178، صفحة 1997الفتاح، ( .العصبي و العضلة �لاضافة الى بعض العوامل الاخرى 

 و يعتـبر مفهـوم السـرعة مـن وجهـة النظـر الفسـيولوجية للدلالـة علـى الاسـتجا�ت العضـلية الناتجـة عـن التبـادل-

بين حالة الانقباض العضلي و حالـة الاسـترخاء العضـلي، كمـا يعـبر مصـطلح السـرعة مـن وجهـة النظـر  السريع  ما

التغـــير في -الميكانيكيـــة عـــن معـــدل التغـــير في المســـافة �لســـبة للـــزمن، و بمعـــنى اخـــر العلاقـــة بـــين الـــز�دة في المســـافة

  )105، صفحة 2007علي، ( .التغير في الزمن -�لنسبة للز�دة في الزمن-المسافة

ــــــى  ــــــك بكو�ــــــا القــــــدرة عل ــــــق و يعرفهــــــا خــــــاطر والبي ــــــة وف اداء حركــــــات او مهــــــارات �ســــــتجابة ســــــريعة و كافي

اي مـــــــن المثـــــــيرات العصـــــــبية، كمـــــــا عرفـــــــا ســـــــرعة العـــــــدو في المســـــــافات القصـــــــيرة بكو�ـــــــا المقـــــــدرة علـــــــى التقـــــــدم 

للامـــــام مـــــع ابـــــراز القـــــوة العظمـــــى ممزوجـــــة �علـــــى مســـــتوى مـــــن التســـــارع او هـــــي المقـــــدرة علـــــى قطـــــع مســـــافات 

  )91، صفحة 2013حسانين، (       .في اقل زمن ممكن معلومة 
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  :تعريف السرعة    -2-2

السرعة ��ا القدرة على انجاز الافعال الحركية في ) 1977: فراي (نقلا عن ابراهيم شعلان و اخرون يعرف 

و سير الجهاز اقل فترة زمنية ممكنة معا للاخذ بعين الاعتبار الظروف الخارجية ، و ذلك بفضل تحرك 

واحد في اقصر مدة نو ا�ا سرعة عمل حركات من نوع :العضلي و قدرة العضلات ،و يعرفها كلارك 

هي الحركات في الوحدة الزمنية و يتفق معهما يوكم ،و لارسون ،ويرى اخرون ا�ا اداء حركات معينة 

)128، صفحة 1993اخرون، (                                      .في اقصر زمن ممكن   

  : اهمية السرعة  -2-3

تعتــبر صـــفة الســـرعة مـــن الصـــفات البدنيـــة الـــتي لهــا اهميـــة كـــبرى في معظـــم الانشـــطة الر�ضـــية، و تعتـــبر احـــدى - 

عـن مكو�ت الاعداد البدني و احدى الركائز الهامة للوصول الى المسـتو�ت الر�ضـية العاليـة ،وهـي لا تقـل اهميـة 

سـتوى اللياقـة البدنيـة العامـة، الا واحتـوت علـى القوة العضلية بدليل انه لايوجد اي بطاريـة للاختبـارات لقيـاس م

  '، )104، صفحة 2007علي، (                                                   اختبارات السرعة

   مل حيث يشير �ور الى ان عنصر السرعة يعد مكون هام في العديد من الانشطة الحركية وهو احد عوا

   ،)192، صفحة 2008محمود، ('                                                                    

و ترتبط السـرعة �لعديـد مـن المكـو�ت البدنيـة الاخـرى ويمكـن اعتبـار السـرعة و القـوة متلازمـين في معظـم الـوان '

ان القوة الممزوجة �لسـرعة تكـون مكـون القـدرة او القـوة المتفجـرة ،كمـا ان السـرعة تـرتبط النشاط البدني، حيث 

و تعتـــبر الســـرعة الانتقاليـــة ذات اهميـــة كبـــيرة في جميـــع الفعاليـــات و الالعـــاب '،'..�لرشـــاقة و التوافـــق و التحمـــل 

  ،)81، صفحة 2012كماش، ( '                        ...الر�ضية التي تشتمل على الحركات النتشا�ة 

-وقد تعتبر السرعة هي العامل المهيمن و المسيطر على الانشطة التي تتميز �داء رد الفعل السريع مثـل العـدو ' 

   )244، صفحة 2006شحاتة، (                            الر�ضة القفز ،وغير ذلك من الانشطة 
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ان الســــرعة تتوقــــف علــــى ســــلامة الجهــــاز و الاليــــاف العضــــلية ،لــــذا فالتــــدريب عليهــــا ينمــــي و يطــــور هــــاذين  -

الجهــازين لمــا لهمــا مــن اهميــة و فائــدة في الحصــول علــى النتــائج الر�ضــية،كما ان هــذه الصــفة لهــا اهميــة كبــيرة مــن 

 تر�تين و الفوسفات و ادينوزين ثلاثي الفوسفاز�دة الخزينة الطاقوية من الكالناحية الطاقوية التي تساعد على 

  .)78، صفحة 2001حماد، (                                                                  

  :نوعية السرعة  -2-4

  ) .اللادورية(و السرعة اللاحلقية) الدورية(الحلقيةالسرعة :نستطيع تمييز متغيرين للسرعة هما 

هي القدرة على التحريك �كبر سرعة ممكنـة فتتزايـد مـع الـزمن حـتى نقطـة معينـة ومـن امثلتهـا : السرعة الدورية -

  .الجري السريع 

  اء السفلية فالسرعة الدورية مرتبطة بعدة عوامل نستطيع التاثير على تحسنها من بينها القوة الانفجارية للاعض

  .هي ظهور القوة مع الحركة و هي تجري �لاستجابة الى المقاومة عن طريق التقنية : السرعة اللادورية -

                                                                            (wienk, 1986, p. 65)     

  :السرعة انواع  -2-5

  : يتفق معظم المختصين على ان هناك ثلاثة انواع للسرعة و هي كما يلي 

A.  سرعة الاستجابة ، سرعة زمن الرجوع(سرعة رد الفعل:( 

لسررعة رد الفعل اهمية كبـيرة جـدا في معظـم الانشـطة الر�ضـية و تتجلـى اهميتهـا في سـباقات السـرعة بدرجـة  

حالــة كبــيرة وذلــك في بدايــة الســباق خاصــة مــع تطــور قــوانين ســباقات الســرعة ،حيــث يــتم ابعــاد العــداء في 

ر لدى العـداء سـرعة رد فعـل فربمـا ارتكابه محاولة خاطئة من اجراء خروجه قبل اطلاق المثير ، فعندما لا تتوف

يكون بطيئ في انطلاقته و �لتالي يضيع على نفسه فرصة الفوز �لسباق ،وهنا تظهـر اهميـة سـرعة رد الفعـل 

  :الحركي ، ويمكن تعريفها في مايلي 
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نيـا ��ا القدرة على الاستجابة لمثير بحركـة في اقـل زمـن ممكـن ،وهـذا التعريـف يوضـح لنـا ان هنـاك فاصـلا زم'

   )193، صفحة 2008محمود، (                 'بين بدء ظهور المثير وبدء استجابة اللاعب له

  "ممكنكفاءة الفرد على التلبية الحركية لمثير معين في اقصر زمن "و تعرف ايضا ��ا  

  . )205، صفحة 2001حماد، (                                                            

  :وتنقسم سرعة رد الفعل الى 

ويعــبر عنهــا الـزمن المحصــور مــابين لحظــة ظهــور مثـير واحــد معــروف مــن قبــل و : سـرعة رد الفعــل البســيط )1

  .كما هو الحال عند انطلاق اشارة السباحة او الجري   بين لحظة الاستجابة له

ويعبر عنها الزمن المحصور بين ظهـور مثـير لتمييـز بينهمـا و الاسـتجابة لاحـدهما :سرعة رد الفعل المركب  )2

  ).بعد اجراء عملية التمييز بين المثرين(فقط 

الاسـتجابة لــه مـن خـلال عــزل مثـير و و يعـبر عنهـا الــزمن المحصـور بـين ظهــور :سـرعة الفعـل المــنعكس 3 )3

 )204-203، الصفحات 2001حماد، ( التفكير و اتخاذ القرار في الفعل المطلوب القيام به

B.  سرعة الاداء(السرعة الحركية:(  

عضـلة او مجموعـات  سرعة انقبـاض"تعتبر نوع من انواع السرعة المهمة في معظم الانشطة الر�ضية، و يقصد �ا 

عضـلية معينـة عنـد اداء الحركـات الوحيـدة كسـرعة ركـل الكـرة او سـرعة الوثـب ، كـذلك عنـد اداء الحركـات المركبـة  

  .."كسرعة الاستلام و التمرير او سرعة الاقتراب و الوثب

  ،)153، صفحة 1994علاوي، (                                                                    

اداء حركــة ذات هــدف محــدد لمــرة واحــدة او لعــدد متتــالي مــن المــرات في اقــل زمــن ممكــن، او "و تعــرف ايضــا ��ــا

                                                                                   اداء حركـــــــــــــــــة ذات هـــــــــــــــــدف محـــــــــــــــــدد لاقصـــــــــــــــــى عـــــــــــــــــدد مـــــــــــــــــن التكـــــــــــــــــرارات في فـــــــــــــــــترة زمنيـــــــــــــــــة ومحـــــــــــــــــددة

  )196، صفحة 2001، .رضوان م(
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C.      السرعة الانتقالية:   

تعتــبر الســرعة الانتقاليــة نــوع مــن انــواع الســرعة الــتي لهــا اهميــة كبــيرة جــدا في معظــم الانشــطة الر�ضــية، و تتجلــى 

القـــدرة علــى التحـــرك للامـــام �ســـرع مـــايمكن، "بكو�ـــا هـــارة اهميتهــا في ســـباقات العـــدو بصـــورة كبــيرة ، و يعرفهـــا 

لانتقاليـــة تقتصـــر علـــى ســـرعة الانتقـــال في الجـــري او ويـــرى بعـــض البـــاحثين في مجـــال التربيـــة الر�ضـــية ان الســـرعة ا

، حيـث يقسـمون )التكنيـك( العدو نظرا لان الانواع الحركية الاخرى ترتبط بقدر اكبر من النواحي الفنيـة لـلاداء 

  :السرعة الحركية الى نوعين هما 

يع بـه الفـرد رفـع جسـمه ويشير هذا النوع من السرعة الى المعـدل الـذي يسـتط: سرعة الجري لمسافة قصيرة جدا -

في الفضاء عن طريق القيام بحركات متتابعة من نوع واحـد، اي ا�ـا تتعلـق �مكانيـة الفـرد علـى اكتسـاب السـرعة 

عامــل معــدل تزايــد الســرعة و عامــل : �لنســبة للــزمن ، و تتــاثر الســرعة في الجــري بشــكل عــام بعــاملين اثنــين همــا 

تزايــد بــه الســرعة دورا هامــا في مجــال النشــاط الر�ضــي حيــث يحتــاج الســرعة القصــوى ، و يلعــب المعــدل الــذي ت

  .متسابقي العدو الى تزايد سرعته �قصى معدل ممكن بداية السباق حتى يحقق نتائج طيبة 

عـن ويرى العديد من علماء القيـاس في التربيـة الر�ضـية ان المسـافة المناسـبة لاظهـار سـرعة الجـري لايجـب ان تزيـد 

  ...المسافة مناسبة لكي يكتسب الفرد فيها اقصى معدل من تزايد السرعة �لنسبة للومن متر ، فهذه 18

مـتر فـان الاعتمـاد يصـبح �لدرجـة الاولى مركـزا  18عنـدما تزيـد مسـافة العـدو عـن : السـرعة القصـوى في الجـري-

السـرعة القصـوى في على العامـل الثـاني و هـو الـذي يطلـق عليـه عامـل السـرعة القصـوى في العـدو، ويمكـن قيـاس 

الجــري بصــفة عامــة عــن طريــق عــدو المســافات القصــيرة في خــط مســتقيم ، و تشــير ايكــارت الى ان اقــل مســافة 

  ....متر  91.43مترو الا تزيد عن  28.43لقياس السرعة القصوى يجب الا تقل عن 

  )301-300، الصفحات 1998حسين، (                                                              
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  : الطريقة العلمية لقياس السرعة -2-6

  :لقياس السرعة ) فردوسي(هناك طريقتين يحددهما 

 .التصوير السينمائي البياني  -1

 . الاجهزة الالكترونية لحساب الزمن - 2

والنوع الاول �تم به الدراسات الميكانيكيا حيـث تسـتخدم فيـه الات التصـوير خاصـة يـتم مـن خلالهـا حسـاب -

السرعات بغاية من الدقة اذ يمكن عن طريقهـا حسـاب السـرعات بغايـة مـن الدقـة اذ يمكـن عـن طريقهـا حسـاب 

يـــاس ســـرعة حركـــة الاجـــزاء ســـرعات الكـــرات المختلفـــة كســـرعة كـــرة التـــنس او الجولـــف او كـــرة القـــدم ، كـــذلك ق

  المختلفة للجسم اثناء اداء اعمال خاصة تتطلب سرعات فائقة 

  :اما النوع الثاني فينقسم الى نوعين هما -

  .فيه اللمس  منوع يستخد -1

   )156صفحة ، 2000سلامة، (                                   نوع يستخدم فيه الاشعاع الضوئي -2

  :مكو�ت السرعة -2-7

  :يرى خبراء الدول الشرقية ان تتضمن السرعة المكو�ت التالية 

  وهي قدرة الفرد على المحافظة على المعدلات العالية من السرعة لاكبر فترة زمنية :  تحمل السرعة-1

  . )157، صفحة 2000سلامة، (وهي اعلى معدل سرعة يستطيع الفرد اخراجها :  السرعة القصوى-2

هـــي مـــن اكثـــر المكـــو�ت اهميـــة �لنســـبة لـــلاداء الحركـــي في العديـــد مـــن الانشـــطة  :القـــوة المميـــزة �لســـرعة -3

الر�ضية مثل الرمي في مسابقات الميدان كرمي الرمح او القـرص او دفـع الجلـة و لوثـب العـالي و الـوب الطويـل ، 

وكي ،كمــا ا�ــا و كــرة اليــد و الهــو كــذلك في معظــم الالعــاب الر�ضــية ككــرة القــدم و كــرة الســلة و كــرة الطــائرة 
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مكون هام او صـفة بدنيـة هامـة لتنميـة السـرعة لـدى العـدائين في سـباقات المضـمار و لـدى متسـابقي السـرعة في 

  . )240، صفحة 1994، .رضوان م(                                  السباحة الحرة و ر�ضة الدرجات

السرعة الحركيـة و السـرعة الانتقاليـة �تيـان في تقسـيمها الفسـيولوجي  :الانتقالية و السرعة الحركية ة عالسر -4

ضـــمن القـــدرات اللاهوائيـــة الـــتي تشـــتمل �لاضـــافة الى عنصـــر الســـرعة قـــدرات اخـــرى قـــد يـــدخل ضـــمنها العمـــل 

ســـرعة لـــه الا ظهـــر اقصـــى العضـــلي الثابتـــة، وهنـــا تختلـــف ســـيولوجية الســـرعة حيـــث ان الانســـان لا يســـتطيع ان ي

  )152، صفحة 2009حمادة، (                                       لبضع ثواني قليقة
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  :خلاصة 

علـى في ختام هذا المبحث يمكننا القول ان اللياقة البدنية من اهم المطلبـات الجسـمية للانسـان فهـي الـتي تسـاعد 

اداء الانشــطة الر�ضــية للافــراد بــل الاعتمــاد علــى الصــفات البدنيــة مــن الســرعة و القــوة و الرشــاقة و التوافــق و 

  .المرونة بل الاستعانة �لقدرات الفيزيولوجية 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

الفصل الثاني 

  المراهقة
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  :تمهيد 

مـــن يعتقـــد العلمـــاء و البـــاحثون ان دراســـة فـــترة المراهقـــة تكـــون لاعتبـــارات مدرســـية فقـــط ، الا ان ذلـــك لا يمنـــع 

دراسة هذه المرحلة لاعتبارات عملية نفعية تجعلنا اقـدر علـى التعامـل مـع المراهـق مـن جهـة ، وعلـى فهـم ذواتنـا و 

  .الأصول النفسية من جهة أخرى 

فالمراهقـــة مرحلـــة مـــن المراحـــل الأساســـية في حيـــاة الانســـان و اصـــعبها لكو�ـــا تشـــمل علـــى عـــدة تغيـــيرات عقليـــة 

نمــــو الســــريع غــــير المنــــتظم وقلــــة التوافــــق العضــــلي العصــــبي ، �لإضــــافة الى النمــــو وجســــمية ، اذ تنفــــرد بخاصــــية ال

الانفعــالي والتخيــل ، وعلــى هــذا الأســاس يجــب دراســة الظــواهر النفســية والســلوكية للمراهــق وكــذا مــا يحــدث في 

يــة ، فهــذه جســمه مــن تغــيرات فيزيولوجيــة و عقليــة وعاطفيــة إدراكــا لمــا قــد يتجــر عنهــا مــن نتــائج ســلبية او إيجاب

  الفترة قد تكون المحطة الأخيرة للفرد كي يعدل سلوكه ويتم شخصيته في ظل الخبرات في حياته  

 الفئــة العمريــة وخصــائص، ومــن هــذا المنظــور ار�ينــا في هــذا الفصــل التطــرق الى مفهــوم المراهقــة و اطــوار المراهقــة 

   لالمام بجميع اجوانب الموضوعا سنة ومشاكل المراهقة المبكرة ، حتى يتسنى لنا )16-14(من 
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  :تعريف المراهقة  -1

ـــــــــــي نقـــــــــــدم  لقـــــــــــد تعـــــــــــددت اراء الخـــــــــــبراء و المختصـــــــــــين في إيجـــــــــــاد تعـــــــــــاريف لمصـــــــــــطلح المراهقـــــــــــة وفيمـــــــــــا يل

  :بعض هذه التعاريف  -1-1

مشـــــــــــــــــــــــــــــــــــتقة مـــــــــــــــــــــــــــــــــــن الفعـــــــــــــــــــــــــــــــــــل اللاتيـــــــــــــــــــــــــــــــــــني  )  Adolescence(ان كلمـــــــــــــــــــــــــــــــــــة المراهقـــــــــــــــــــــــــــــــــــة -

)Adolescerre  (ــــــــــــــــي والانفعــــــــــــــــالي ــــــــــــــــدني والجنســــــــــــــــي والعقل ــــــــــــــــدرج نحــــــــــــــــو النضــــــــــــــــج الب ــــــــــــــــاه الت            و معن

  )25، صفحة 2006مروة شاكر الشريفي، ( 

الذي يعني الاقتراب من الشيء ، فراهق الغلام فهو مراهق ، أي " راهق"وترجع كلمة المراهقة الى الفعل العربي 

  قارب الاحتلام ، و راهقت الشي رهقا ، أي فريت منه ، و المعنى هنا يشير الى الاقتراب من النضج و الرشد 

  )69، صفحة 2015عبد المنعم الميلادي، (                                                             

و المراهقــــــــــة �لمفهــــــــــوم العــــــــــام هــــــــــي فــــــــــترة زمنيــــــــــة يمــــــــــر �ــــــــــا كــــــــــل انســــــــــان في حياتــــــــــه ، ينمــــــــــو فيهــــــــــا نمـــــــــــوا 

جســــــــــــميا و فيزيولوجيــــــــــــا و عقليــــــــــــا و انفعاليــــــــــــا و اجتماعيــــــــــــا و نفســــــــــــيا ، و فيهــــــــــــا تتغــــــــــــير وظــــــــــــائف كــــــــــــل 

الجســـــــــــم بدرجـــــــــــة متفاتـــــــــــة في النســـــــــــب غـــــــــــير ان اهـــــــــــم تغـــــــــــير يحـــــــــــدث فيـــــــــــه البلـــــــــــوغ جهـــــــــــازه مـــــــــــن أجهـــــــــــزة 

  )254، صفحة 2009عبد الرحمان الوافي، ( .                         ..الجنسي 

عرفـــــــــــت المراهقـــــــــــة تعريفـــــــــــات متعـــــــــــددة ، و حـــــــــــاول كـــــــــــل منهـــــــــــا التركيـــــــــــز علـــــــــــى جانـــــــــــب مـــــــــــن جوانـــــــــــب -

م ��ــــــــــا الفــــــــــترة الــــــــــتي يكســــــــــر فيهــــــــــا المراهــــــــــق شــــــــــرنقة  1962د عرفهــــــــــا هــــــــــوروكيس النمــــــــــو فيهــــــــــا ، فقــــــــــ

الطفولــــــــــــة ليخــــــــــــرج الى العــــــــــــالم الخــــــــــــارجي ، ويبــــــــــــدا في التفاعــــــــــــل معــــــــــــه و الانــــــــــــدماج فيــــــــــــه ، ولهــــــــــــذا ركــــــــــــز 

ـــــــــــــــة والاشـــــــــــــــكالية الى العـــــــــــــــالم  ـــــــــــــــى ان المراهـــــــــــــــق ينتقـــــــــــــــل مـــــــــــــــن حيـــــــــــــــاة الطفول هـــــــــــــــوروكيس في تعريفـــــــــــــــه عل

  .ماعي بشتى صوره و اشكاله الخارجي الذي يحدث فيه تفاعل اجت
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م فقـــــد عـــــرف المراهقـــــة ��ـــــا مرحلـــــة مـــــن العمـــــر تتميزفيهـــــا تصـــــرفات الفـــــرد �لعواطـــــف 1956امـــــا ســـــتاتلي -

والانفعالات الحادة و التوترات العنيفة ، وقـد ركـز هـول في هـذا التعريـف علـى الجانـب الانفعـالي في حيـاة المراهـق 

  .أحيا� ��ا ازمة تحدث في حياة المراهق ، وما يعتريه من توترات و ثورات توصف 

  )236، صفحة 2011حسام احمد محمد ابو يوسف، (                                                 

التعريـف م الى ثلاث منطلقات او توجيهات لتعريف المراهقة ، وهي التعريف البيولـوجي و 2001تشير كوب -

السيكولوجي و التعريف الاجتماعي ، وترى ان أي هذه التعريفـات غـير كـاف لوحـده و بحـد ذاتـه وانمـا تضـافرها 

معا هو الذي يعطي معنى جيد للمراهقة ، فالمراهقة مرحلة مـن الحيـاة تبـدا �لنضـح البيولـوجي و خلالهـا يسـتطيع 

رحلـة عنـدما يتمكنـو مـن تحقيـق حالـة الاعتمـاد علـى الـذات الافراد انجاز مهمـات نمائيـة معينـة ، و تنتهـي هـذه الم

  ..                    .في مرحلة الرشد كما يحددها ا�تمع الذي يعيشون فيه 

  )255، صفحة 2009عبد الرحمان الوافي، ( .                                                           

يتضمن هذا التعريف التغيرات البيولوجية و الجسـدية للبلـوغ الـتي تحـول  :التعريف البيولوجي للمراهقة  -1-2

الأطفال الى راشـدين �ضـجين جسـد� و جنسـيا ، وهـذه التغـيرات تحـدث لـدى كافـة المـراهقين بغـض النظـر عـن 

تي تعتــبر عامــة في مرحلــة وتحــدث هــذه التغــيرات الثقافــة الــتي ينتمــون اليهــا ، وفي الواقــع فهــي التغــيرات الوحيــدة الــ

نتيجة لافـرازات مجموعـة متنوعـة مـن الافـرازات الهرمونيـة القويـة والـتي تحـدث وفقـا لسـرعات الزمنيـة مختلفـة وتـؤدي 

الى احداث الفروق الجسدية بين الذكور و الا�ث  في الطول والوزن ونسـب الجسـد وكـذلك الفـروق في جهـازي 

  سين الانجاب لدى الجن

يركـــز هـــذا التعريـــف علـــى أهميـــة تشـــكيل هويـــة مســـتقرة لـــدى : التعريـــف الســـيكولوجي للمراهقـــة - 3- 1

المـراهقين تحقيــق الإحســاس �لـذات علــى نحــو يفـوق حــدود التغــيرات العديـدة في الخــيرات والادوار ممــا يمكــن 

ظهـر التـوتر علـى نحـو طبيعـي المراهقين من تجوز الطفولة التي سيغادرو�ا �لرشد الذي عليهم الدخول فيه وي
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بسبب الضغوط الـتي توجـد في المراهقـة المبكـرة البلـوغ والنمـو المعـرفي والتغـير في التوقعـات الاجتماعيـة ويعتـبر 

البلــوغ اول هــذه الضــغوط الــتي يشــعر �ــا المراهــق �لإضــافة الى التغــيرات الواضــحة في الــوزن والطــول وتغــير 

نسية لدى المـراهقين وعـي جديـد �جسـادهم وردود فعـل الاخـرين نسب الجسد ويصاحب هذه التغيرات الج

نحـــوهم كمـــا تتســـم المرحلـــة بتغـــيرات معرفيـــة ســـريعة كـــذلك تتغـــير التوقعـــات الاجتماعيـــة تغـــيرا واضـــحا حيـــث 

يتوقـــع الوالـــدان والاخـــرون   نضـــجا اكثـــر مـــن المـــراهقين ويتوقعـــون مـــنهم البـــدء �لتخطـــيط لحيـــا�م والتفكـــير 

  ر يتوقعون منهم مزيدا من الإحساس �لمسؤولية لانفسهم و�ختصا

يعرف علماء الاجتماع الافراد بمصـطلحات تتضـمن مـواقعهم في :  التعريف الاجتماعي للمراهقة - 4- 1

ا�تمــع بمــا يعكــس الى حــد بعيــد مــدى فعــاليتهم الذاتيــة فمــن وجهــة نظــر اجتماعيــة يظهــر المراهقــون كــافراد 

لايتمتعون �لاكتفاء الذاتي و�لتالي فهم غير راشدين وغير اعتمـاديين تمامـا ولهـذا فهـم ليسـوا �طفـال وينظـر 

المرحلــة المراهقــة علــى ا�ــا فــترة انتقاليــة تتحــدد �ايتهــا بتشــريعات تضــم الحــدود العمريــة المتعلقــة �لحمايــة الى 

  )45، صفحة 2009رغدة شريم، ( .الشرعية لاولئك الذين لم يصبحوا بعد راشدين

الباحـــث ان مرحلـــة المراهقـــة هـــي مرحلـــة مـــن مراحـــل ومـــن خـــلال التعـــاريف الســـابقة المرحلـــة المراهقـــة يـــرى - 

النمو التي يمر �ا الانسان وهي �تي بعـد مرحلـة الطفولـة وقبـل مرحلـة الرشـد وتتميـز بمجموعـة مـن التغـيرات 

الــتي تحــدث علــى الانســان في مجموعــة مــن الجوانــب ومــن هــذه التغــيرات نجــد التغــيرات في الجانــب الجســمي 

  .ها من الجوانب الأخرى والانفعالي والاجتماعي وغير 

  : أهمية دراسة المراهقة - 2

للمراهقة أهمية كبيرة بين مختلف الشعوب الإنسانية لا�ا تضع الفـرد عنـد �ب الشـباب الـذي يؤهلـه ليكـون 

  :عضوا في جماعته كانسان راشد وتتلخص أهمية دراسة المراهقة فيما يلي 
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الاجتماعيــة فالطفــل لا يــرى الحيــاة الاجتماعيــة وجمــالا يعــيش تعتــبر المراهقــة ولادة جديــدة للفــرد في الحيــاة - 

في كتف غيره ورعاية سواء اما المراهـق فقـد اصـبح ينظـر الى الحيـاة الاجتماعيـة بعيـون جديـدة فـيرى مـا فيهـا 

  .من جد وهزل قسوة وحلاوة ويتحمل فيها نصيبا  من الأعباء والمسؤوليات

ة وتحديــد مقوما�ــا، فدراســتها تســاعد الفــرد والقــائمين علــى مرحلــة نقطــة تفــرق �رزة في تكــوين الشخصــي- 

  رعايته من ا�ء ومدرسين في تشجيعه لسلوك الطريق للسوى وحمايته من الانحراف والشذوذ 

تعتـبر المراهقــة قطـرة عبــور بـين الطفولــة والرشـد كمــا ا�ــا مفـترق طــرق يتحـدد خلالهــا طريـق الــذي ســواجهه - 

د يجتــازه �مــان او قــد تعترضــه بعــض المشــاكل �لإضــافة الى ذلــك ومــن مرحلــة المراهــق في المســتقبل والــذي قــ

المراهقة الى مرحلة التي يبدا فيهـا الفـرد �لتفكـير في عمـل معـين او حـتى فكـر سياسـي او ديـني معـين بشـكل 

و المرحلـة �لـذات احـوج مـا يكـون الى التوجيـه الصـحيح والسـير بـه نحـواضح وهذا ما يجعل  المراهق في هذه 

  لمستقبل الذي يحقق له السعادة ويعود على ا�تمع �لخير الوفير 

تعتــــبر المراهقــــة مرحلــــة حساســــة مــــن الناحيــــة الاجتماعيــــة حيــــث تتــــوف العلاقــــات التفاعليــــة بــــين المراهــــق - 

ووالديه او مع الكبار بعض الصعو�ت �لإضافة الى تحمـل المراهـق ف هـذه المرحلـة العديـد مـن المسـؤوليات 

  )84، صفحة 2011حسام احمد محمد ابو يوسف، ( .عية كعضو في ا�تمع الاجتما

ومـن خــلال مـا ســبق الباحــث مـع جميــع العناصــر السـابقة الــتي تخـص أهميــة دراســة مرحلـة المراهقــة فالمعرفــة  - 

�يجابيــة تعــود �لنفــع علــى لمراهــق وعلـــى الجيــدة لهــذه المرحلــة تمكننــا مــن فهــم حالــة المراهـــق والتعامــل معهــا 

الخ ؛�لإضــافة الى تحســين الحالــة النفســية للمراهــق ...الاخــرين ســواء كــانوا الوالــدين او المعلمــين او المــدربين 

مـن خـلال التعامــل معـه بطريقــة سـليمة ؛وغيرهــا مـن الإيجابيـات الأخــرى الـتي تــنجم مـن جــزاء دراسـة مرحلــة 

  .المراهقة 

  :المراهقة خصائص فترة  - 3
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تتميــز المراهقــة بمجموعــة مــن الخصــائص الــتي تميزهــا عــن غيرهــا مــن مراحــل النمــو الأخــرى ونظــرا لكثــرة هــذه 

  : المميزات والخصائص سنقوم بذكر البعض منها والتي يمكن تشخيصها في ما يلي 

  فترة تغيرات شاملة وسريعة في تواخي النفس والجسد والعقل والروح - 

  فترة انتقال من الطفولة الى الرشد وهو ما يعني ان القلق والاضطراب ليس حتميين  - 

تعتمــد علــى ا�تمــع فهــي قــد تطــول وتقصــر وذلــك حســب حضــارة ا�تمــع وطبيعــة الأدوار الملقــاة  - 

علــى عــاتق الفــرد ،فــالمراهق ابــن ســبيل المثــال فــان المراهــق في الإســلام تحــول الى طاقــة �مــة بســبب 

  عقلية والسلوكيات السليمة التربية ال

النمـــــو الجنســـــي عنـــــد المراهـــــق لا يـــــؤدي �لضـــــرورة الى أزمـــــات وان حـــــدثت بعـــــض هـــــذه الازمـــــات  - 

فالاضـــطراب منـــا علاجهـــا والتعامـــل معهـــا بـــوعي كمظهـــر مـــن مظـــاهر عجـــزه  عـــن التكيـــف الامـــر 

لاســرة او الــذي ينــتج عنــه تــوتر واضــطراب في الســلوك نتيجــة لعوامــل احباطيــة  قــد يتعــرض لهــا في ا

  )2007سعيد رشيد الاعظمي، ( .المدرسة او ا�تمع 

يرى الباحث ا� مرحلة المراهقة مرحلة مغايرة عم مراحل النمو الأخرى �عتبارها تقـع بـين مـرحلتين  - 

مقــبلا  أساســيتين مــن مراحــل النمــو ، فبعــد ان كــان المراهــق في مرحلــة الطفولــة المتــاخرة يجــد نفســه

علـى مرحلــة الرشــد ،هــذا يعــني ان هنــاك مجموعــة مـن التغــيرات ســتحدث في كــل مــن جوانــب النمــو 

لديــه فتتغــير انفعالاتــه والتركيبــة الجســمية لديــه وقدراتــه العقليــة الاجتماعيــة ،فيصــاحب هــذا التغــير 

كتفهــا معــا�ة كبــيرة للمراهــق، وقــد وصــف ســتاتلي  هــل المراهقــة ��ــا فــترة عواصــف وتــوتر شــدة ت

الازمــــات النفســــية وتســــودها المعــــا�ة والإحبــــاط والصــــراع والقلــــق والمشــــكلات وصــــعو�ت التوافــــق 

 .لتشكل �لنسبة لحياة المراهق مجموعة من التناقضات متعددة الجوانب 

  )32فحة ، ص2007سعيد رشيد الاعظمي، (                                              
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  :سنة ) 16- 14(خصائص الفئة العمرية  - 4

a(  الخصائص الجسمية والبيولوجية:  

تعتبر الخصائص الجسمية والبيولوجية في نظر الباحث من بـين اهـم الخصـائص الـتي تحـدث فيهـا مجموعـة مـن 

التغــيرات في مرحلــة المراهقــة المبكــرة ، وهــذه التغــيرات يمكــن قياســها وملاحظتهــا كــالز�دة في الطــول و الــوزن 

هــــذه المرحلــــة ، ويقصــــد �لنمــــو مــــثلا، ويرجــــع ذلــــك الى الافــــرازات الهرمونيــــة الــــتي تحــــدث لــــدى المراهــــق في 

الجســــمي النمــــو في الابعــــاد الخارجيــــة للإنســــان كــــالطول و الــــوزن و العــــرض و الحجــــم و تغــــيرات الوجــــه و 

  الاستثارات الخارجية المختلة ، و�لتالي فالنمو الجسمي هو كل ما يمكن قياسه مباشرة في جسم الانسان 

  )29، صفحة 2004عصام نور، ( .                                                             

فــالنمو الجســمي مــن �حيــة الشــكل الخــارجي لايكــون نمــو واحــدا لــدى جميــع الافــراد ، وانمــا هنــاك فورقــات تبعــا 

  )88، صفحة 2007عبد اللطيف معاليقي، (                                     .للجنس و العرق 

ان هـذه المرحلـة يـزداد فيهـا حجـم عضـلة القلـب بشـكل كبـير ) م 1997(وينكر عمرو أبو ا�د وجمال إسماعيـل 

وتفــوق في جوهرهــا ســعة و حجــم وقــوة الشــرايين لــذلك يجــب تجنــب الــوان النشــاط الر�ضــي العنيــف و ا�هــد و 

ويــزدد بــذلك ضــغط ) 1:5(ثم تتطــور في بدايــة المراهقــة الى ) 4:5(الشــرايين  تبلــغ ســعة مصــب القلــب الى ســعة

ملــي  225ملــي مــتر في بدايــة المراهقــة ثم يصــل الى  120ســنوات الى ان يرتفــع الى  6ملــي مــتر في ســن  8الــدم 

عبـاء سنة ، ويـؤثر الضـغط المرتفـع علـى الصـبي والمراهـق وتبـدو ا�ره في حـالات الاغمـاء و الأ 18.5متر في سن 

و الصداع والتوتر والقلق وربما لايتفق ذلك مع ما يخدعنا من مظاهر النشاط والحيوية للمراهق ويجعلنـا تعلـن ا�ـم 

قــادرون علــى تحمــل أي عــبء ، ويختلــف النمــو الطــولي مــن صــبي الى اخــر لكــن القاعــدة ان مــن يبــدا فــيهم نمــوه 

و العظمــي و الطــولي ولــذلك يشــعر الــبرعم والناشــئ مبكــرا ، وتبلــغ ســرعة النموالعضــلي في بعــض نواحيــه عــن النمــ

  .�لالام النمو الجسمي كمركز العضلات المتصلة المناسبة لتطوره 
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  )75، صفحة 2016محمد سيد عبد الرحيم خليل، (                                                    

راعــاة الخصــائص الجســمية و البيولوجيــة للمراهــق الر�ضــي عــن القيــام �لتمرينــات الر�ضــية لــذلك مــن الواجــب م

  .تساهم في حدوث مجموعة من التغيرات الجسمية و البيولوجية في الجسم 

يتغير النمو الجسمي في هذه المرحلة �لسرعة الكبيرة في النمو ، فيلاحظ طفرة النمو بعد فـترة نموهادئـة في مرحلـة 

سـنة و  16-12عنـد الـذكور بـين سـن ( سـنوات  4-3ولة المتاخرة وتـزداد سـرعة النمـو عنـد الجنسـين لمـدة الطف

ســـنة بينمـــا  12، وتصـــل اقصـــى ســـرعة في النمـــو عنـــد الا�ث في ســـن ) ســـنة  14-10عنـــد الا�ث بـــين ســـن 

لكتفـان ومحـيط سـنة ، ويـزداد طـول الفـرد ز�دة سـريعة ويتسـع ا 14تصل اقصى سرعة للنمـو عنـد الـذكر ي سـن 

الارداف ويــزداد الطــول في الســاقين أولا ، ثم بعــد ذلــك في الجــذع ، الا ان اكتمــال الــز�دة يحــدث أولا في اليــدين 

  .والراس و الاقدام ، اما اخر جزء تكتمل فيه هذه الز�دة فهو في الاكتاف 

  )71، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (                                                               

ســنة  18ويلاحــظ ز�دة نمــو العضــلات و القــوة البدنيــة بصــفة عامــة ، كمــا يســتمر نمــو الجســم لفــترة أقصــاها " 

  "سنة لدى الذكور  20لدى الا�ث ، و 

والجــنس والتغذيــة وافــرازات الغــدد يتــاثر النمــو الجســمي للشــخص بعوامــل عديــدة مــن ابرزهــا المحــددات الوراثيــة -

ويــبرز �ثــير الغــدة النخاميــة وافرازا�ــا لهرمــون النمــو والــتي تســتثير بــدورها عــددا مــن هرمــو�ت الغــدد الأخــرى مثــل 

) الاســتروجين ( وهرمــون الانوثــة ) الانــدروجين( الغــدد الدرقيــة والاندريناليــة والتناســلية الــتي تفــرز هرمــون الــذكورة 

  .ه الهرمو�ت بعضها مع بعض محدثة عددا من التغيرات الجسمية والفيزيولوجية بحيث تتفاعل هذ

  :ويظهر على المراهق في هذه المرحلة عدد من الخصائص الجسمية التي تتميز بكل من  

  ز�دة الوزن ز�دة ملحوظة في بداية المرحلة.  

  ز�دة الرغبة في الاكل.  
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  الجنسي ظهور التغيرات الجسمية التي تصحب النضج.  

  ظهور حالات عدم التوازن في نشاط الغدد.  

  اكتمال النمو العظمي ونمو الطول.  

  ازد�د التوافق العضلي و العصبي نضجا.  

  النمو السريع للقلب في بداية المرحلة والبطيء في �ايتها.  

 الية ارتباطـا وثيقـا ، ارتباط النمو الجسمي في هذه المرحلة �لنمو في النواحي العقلية والاجتماعية والانفع

بحيث لا يستطيع المرء ان يفصل �حية من هذه النـواحي عـن الناحيـة الأخـرى الا الناحيـة النظريـة فقـط 

  )124، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (                                             .

  هناك العديد مـن التغـيرات الجسـمية والبيولوجيـة تحـدث في جسـم المراهـق من خلال ما سبق تبين لنا ان

في مرحلة المراهق المبكرة ، فهي المرحلة الأولى من مراحـل النمـو الـتي تشـهد تغـيرات عديـدة ، فـالتغيرات 

في هـــذه المرحلـــة لا تشـــاهد� في المرحلـــة الـــتي قبلهـــا ، وتـــؤثر هـــذه التغـــيرات الجســـمية والبيولوجيـــة علـــى 

ية المراهــق لــذلك مــن الواجــب اتخــاذ افضــل الأســاليب للتعامــل مــع المراهــق في هــذه المرحلــة ، ويعتــبر نفســ

النشاط الر�ضي عامل مهـم في احـداث مجموعـة مـن التغـيرات الجسـمية والبيولوجيـة في هـذه المرحلـة مـن 

ضـلات وطـول خلال التمرينات البدنية التي تسـاهم علـى سـبيل المثـال في ز�دة حجـم القلـب وحجـم الع

اطــراف الجســم وغيرهــا مــن التغــيرات الأخــرى ، لــذلك يجــب ان تكــون التمرينــات البدنيــة هادفــة ومبنيــة 

على أسس علمية وتحت اشراف مختصين لضـمان فاعليتهـا الإيجابيـة علـى النـواحي الجسـمية والبيولوجيـة 

  .للمراهق 

b(  الخصائص الحركية:  



 المراھقة                                                         :                     الثانيالفصل 
 

 40 

تعتــبر الخصــائص الحركيــة للمراهــق في مرحلــة المراهقــة المبكــرة وبصــفة خاصــة للر�ضــيين الــذين تــتراوح أعمــارهم مــا 

سنة من بين ابرز الخصائص التي �منا بصفة كبيرة في هذه الدراسـة ، لـذلك سـناخذها بشـيء ) 15 -14(بين 

  . من التفصيل وذلك لاهميتها 

حيــث "ال في مــا يخــص الخصــائص الحركيــة في مرحلــة المراهقــة المبكــرة ، لقــد تعــددت اراء المختصــين في هــذه ا�ــ

ان الناشئ في هذه المرحلة يستطيع ان يـتحكم في حركاتـه وان يوجههـا نحـو الهـدف ) م1997(يرى حنفي مختار 

ســواء نشــاطه اليــومي او نشــاطه الر�ضــي ولــذلك فهــي الفــترة الجيــدة للــتعلم الحركــي ويرجــع ذلــك الى ان التحمــل 

يحــدث فيــه تحســن والقــوة تتحســن ولكــن يبقــى الناشــئ ضــعيفا بســبب عمليــة النمــو الســريع الــذي تعــرض لــه ، 

والتوافق يستطيع الناشئ ان يؤدي عددا كبيرا من المهـارات بشـكل الي �لـرغم مـن انـه يقـل في �ايـة المرحلـة تحـت 

ة لتحريـك اطرافـه الطويلـة وتبـدا اهـم سنة وتزداد سرعة الناشئ ولكن �لرغم مـن ذلـك يحتـاج الكثـير مـن القـو  14

مميزات اللاعب في هذه المرحلة �لاستيعاب السريع عند تعلم الحركات الجديدة وك     ما يكتسـب المقـدرة علـى 

  ".أداء المهارات الحركية الجديدة بسرعة مع اقل عدد من التكرارات لتثبيت الأداء 

  )148، صفحة 2016محمد سيد عبد الرحيم خليل، (                                                 

يرى جوركن ان حركات المراهق حتى حـوالي العـام الثالـث عشـر تتميـز "ومنهم من يرى عكس الراي الأول حيث 

والانســـجام ، كمـــا يؤكـــد ان الاضـــطراب �لاخـــتلال في التـــوازن والاضـــطرا�ت �لنســـبة لنـــواحي التوافـــق والتناســـق 

يحمل الطابع الوقتي اذ لا يلبث المراهق بعد ذلك في غضون مرحلة الفتوة ان تتبدل حركاته لتصـبح اكثـر توافقـا ، 

، امــا همبــورجر فيميــز مرحلــة المراهقــة ��ــا فــترة �لنســبة للنــواحي الحركيــة ، كمــا يــرى ...وانســجاما مــن ذي قبــل

هــــذه الفــــترة ا�ــــا فــــترة الاضــــطراب والفوضــــى الحركيــــة ، اذ ا�ــــا تحمــــل في طيا�ــــا بعــــض  ميكلمــــان ونويهــــاوس في

   ".الاضطرا�ت التي تمتد لفترة معينة �لنسبة للنواحي النوعية للنمو الحركي 

  )120، صفحة 1994لاوي، محمد حسن ع(                                                          
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ويطلق على هذه المرحلة اسم من الارتباك لان حركات المراهق غير دقيقـة ، فيكثـر تعثـره واصـدامه �لاشـياء مـن "

يديه ، والسبب هو طفرة النمو في المراهقـة الـتي تجعـل النمـو الجسـمي يتصـف بعـدم الاتسـاق ، ولاخـتلاف ابعـاد 

الابعاد الجديدة ، وهناك أيضا عوامل اجتماعيـة ونفسـية تـؤدي �لمراهـق الى الجسم ، وتعلم حسن استخدام هذه 

  .كثيرة مما يؤدي الى الارتباك  شعوره بذاته ، وتغير صورة الجسم لديه ، وتوقع الكبار منه تحمل

  )168، صفحة 2002ح الهنداوي، علي فات(                                                           

فاذا ارتباك المراهق فـان حركاتـه حتمـا سـتكون غـير دقيقـة وغـير اقتصـادية و�لتـالي ظهـور التعـب مبكـرا عنـد قيامـه 

  .�لحركات

ان مقـــدرة المراهـــق ضـــمن هـــذه المرحلـــة علـــى التكيـــف و التوجيـــه والتكـــوين الحركـــي تكـــون ضـــعيفة ، حيـــث لا -

يستطيع السيطرة التامة على أعضائه اثناء الأداء الحركي والشـي لاتنسـجم مـع الواجـب الحركـي للمهـارة ، وحيـث 

هــو الهيجــان الحركــي والــذي يبــدو  لايســتطيع تحقيــق الهــدف الــذي يســمى اليــه ، ولــذلك فــان مــايميز هــذه المرحلــة

على المراهق من خلال عدم مقدرته على الاستقرار في مكان معين لفـترة طويلـة او انشـغاله قـائم �لاشـياء القريبـة 

منه ،فالبعض تراهم يلمسون الفم �رة والانف والاذن او الشعر �رة أخـرى ، وذلـك نتيجـة الانفعـالات الموجـودة 

رى انــه كثــير الجركــة دون هــدف ، والقــوة المبذولــة تكــون غــير اقتصــادية ، وتــرى ظهــور داخــل المراهــق ، فلــذلك نــ

الحركــات المفاجئــة بكثــرة ، وهــذا مــا يميــز حركــات المراهــق لهــذه المرحلــة ، و�لتــالي فيجــب وضــع بــر�مج مميــز لهــذه 

لعـاب جماعيـة تعـود �لتلاميـذ المرحلة بحيث تراعي فيه النواحي الفسيولوجية مع مراعاة ان هذه المرحلة تحتاج الى ا

علـــى القـــيم الاجتماعيـــة مـــن اخـــلاص وطاعـــة وتعـــاون وتنظـــيم الفـــرق الر�ضـــية ، ويجـــب ملـــىء حيـــا�م �لنـــواحي 

الترويحية واشغال أوقات فراغهم بصورة هادفة ، كما نرى في هذه المرحلة تقـوى الأجهـزة الداخليـة للجسـم فتـزداد 

  )213، صفحة 2014مروان عبد ا�يد ابراهيم، (  والتحمل بذلك مقاومة التمرين لاكتساب الجلد 
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ان قابليــة الــتعلم الحركــي في هــذه المرحلــة تتميــز بصــعوبة تعلــم المهــارات الحركيــة الجديــدة ، قياســا �لمرحلــة الســابقة "

والكامـــل للقابليـــات الحركيـــة ، مـــع مراعـــاة  وخاصـــة في الـــتعلم الســـريع ، وعليـــه يجـــب التأكيـــد علـــى البنـــاء الشـــامل

  )215، صفحة 2014مروان عبد ا�يد ابراهيم، ( ".الفروق الفردية ف قابلية المستوى 

وتتميـــز كـــل مرحلـــة عمريـــة بتطـــور واضـــح لـــبعض الصـــفات البدنيـــة للمراهـــق ويرجـــع ذلـــك الى التغـــيرات الجســـمية 

ويتوقــع وجــود بعــض الفــترات الزمنيــة الحساســة لنمــو الصــفات البدنيــة ومــن "الــتي تحــدث في الجســم ، والبيولوجيــة 

 17-13ذلك القوة العضلية، حيث تشير نتائج تحليل تتبع النمو للصفات البدنية الى ان الفترة العمريـة مـا بـين 

ســن تنظــيم العمــل في الجهــاز ســنة تشــهد تطــورا واضــحا للقــوة العضــلية ، وذلــك مــن حيــث ز�دة وزن العضــلة وتح

ســـنة تشـــهد ز�دة في القـــوة العضـــلية بدرجـــة كبـــيرة نســـبيا ،  14-13العصـــبي المركـــزي ، كمـــا ان فـــترة النمـــو مـــن 

ســنة ان تتســاوى قــوة العضــلات الباســطة والقابضــة ، كمــا ان العضــلات القابضــة للجــذع  15ويحــدث في ســن 

سـنة وهـذا وتحقـق القـوة المميـزة �لسـرعة اقصـى معـدل  16-14تحقق اعلى معدل نمـو في قو�ـا في الفـترة العمريـة 

  )187، صفحة 1999اسامة كمال راتب، (               .سنة  15-12للنمو خلال الفترة من 

في هـذه المرحلـة  ومن بين أنواع القوة العضلية نجد القوة الانفجاريـة للطـرف السـفلي الـتي اثبـت الدراسـات بنموهـا

  .العمرية من النمو ، ويؤدي التدريب الر�ضي الى نموها بشكل جيد شريطة ان تكون التدريب مقنن وهادف 

امــا الصــفات البدنيــة الأخــرى فتختلــف في هــذه المرحلــة ، فتطــور قابليــة التوافــق وقابليــة المطاولــة في هــذه المرحلــة 

يكــون بطيئــا نســبيا امــا قابليــة الســرعة فا�ــا تتطــور بشــكل كبــير، امــا تطــور المرونــة فيســير بشــكل متنــاقض ويمكــن 

رحلـة هــو قلـة التوجيـه الحركـي والـذي يــؤدي تطويرهـا بشـكل جيـد عنـد التـدريب ، فمــن ضـمن مواصـفات هـذه الم

الى حــدوث حركــات مصــاحبة جديــدة مــع أداء حركــي متصــلب ، إضــافة الى الكســل يبــدو واضــحا علــى بعــض 

المراهقين في هذه المرحلة ، من �حية لاخرى يكون قابلية التطبع الحركي قليلا ، وان أصـاب ذلـك يكـون بسـبب 

ة في الـــوزن إضـــافة الى ان التـــوفرة للمـــراهقين و المراهقـــات في هـــذه المرحلـــة النمـــو المفـــاجئ للطـــول والـــز�دة الســـريع
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تكــون كبــيرة ، ممــا تــؤدي الى �ثــيرات نفســية ، ويمكــن مــن خــلال بــرامج الر�ضــة وانشــطتها ابعــاد هــذه التــاثيرات 

هـذه المرحلـة السلبية علـى التطـور الحركـي لهـذه المرحلـة ، ومـن الأمـور الـتي تتطـور بشـكل غـير مناسـب هنـا أي في 

، امـــا الســـرعة ورد الفعـــل وفـــترة ... العمريـــة هـــي قـــوة العضـــلات �لنســـبة للـــوزن وخاصـــة قـــوة عضـــلات الـــذراعين 

استجابة العضلة فتصل في �اية هذه المرحلة الى مستوى البالغين ، وتتحسـن بشـكل ضـليل في المرحلـة القادمـة ، 

م ، حيـــث يحـــدث عنـــد البنـــات  100م و 60فة وهنـــا يحصـــل تطـــور في مســـتوى ركـــض المســـافات القصـــيرة لمســـا

ســنة ، ففــي الوقــت الــذي يقــل مســـتوى التقــدم عنــد البنــات بعــد هــذا العمــر نجـــده  14و 12والأولاد في عمــر 

يتطــور عنــد الأولاد في الســلوك التاليــة ، امــا �لنســبة لتطــور المطاولــة فهنــاك اراء مــن قبــل علمــاء الحركــة �ن هــذه 

ة المطاولــة وهنــاك اراء أخــرى تشــير الى عكــس ذلــك وتقيــد �ن بعــض المــراهقين في هــذه الفــترة تتميــز بتــاخر قابليــ

  .المرحلة يتميزون بدورة دموية بسبب التحولات المصاحبة للنضوج 

  )35 ، صفحة2014مروان عبد ا�يد ابراهيم، (                                                       

  :ويمكن تلخيص اهم مواطن الاضطراب والاختلال الحركي فيما يلي -

A.  يلاحـظ ان حركـات المراهـق الـتي كانـت تتميـز �لتناسـق والانسـجام و السـهولة  :الارتباك الحركي العام

الـــتي اكتســـبها في غضـــون المراحـــل الســـالفة يعتريهـــا الكثـــير مـــن الاضـــراب والارتبـــاك وابلـــغ مثـــال علـــى ذلـــك مـــا 

  . نلاحظه على المراهق في اثناء المشي والجري 

B.  لصـفة الرشـاقة ، ويتضـح ذلـك جليـا �لنسـبة لـذلك تتميز حركـات المراهـق �فتفارهـا  :الافتفار للرشاقة

  .الحركات التي تتطلب حسن التوافق لمختلف أجزاء الجسم 

C.  لا يتـوافر للمراهـق تنظـيم حركاتـه لمحاولـة تحقيـق هـدف معـين ، اذ يمكـن ملاحظـة  :قص هادفية الحركـة

يــدة ، و خاصــة �لنســبة حركــات اطرافــه لا تخضــع لصــفة الانتظــام ، ولا يســتطيع حســن الــتحكم فيهــا بصــورة ج

لحركـات الجســم الـتي تســهم فيهــا حركـات الــذراعين والســاقين ، اذ يلاحـظ عــدم اســتطاعة المراهـق توجيــه حركــات 
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اطرافه لتحقيق هدف معين او للقدرة علـى أداء بعـض أنـواع الأنشـطة الر�ضـية الـتي تسـتلزم قـدرا كبـيرا مـن الدقـة 

  .والتوازن 

D.  كثــيرا مــا نجــد ان الحركــات العاديــة للمراهــق تــرتبط بدرجــة كبــيرة بــبعض  :الــز�دة المفرطــة في الحركــات

الحركات الجانبية الزائدة ، كما تتسم مدى وحجم الحركات �لـز�دة غـير الضـرورية ، ويتضـح ذلـك عنـد ملاحظـة 

حركــات اليــدين للمراهــق في غضــون الجــري ، وتعــني ذلــك الــز�دة الواضــحة في حركــات المراهــق عــدم قدرتــه علــى 

  .الاقتصاد الحركي ونقص في هادفية الحركات 

E.  في بعض الأحيان يجـد المراهـق صـعوبة �لغـة في اسـتخدام قوتـه لكـي تناسـب  :اضطراب القوى المحركة

الواجــــب الحركــــي ، فنــــراء يــــؤدي الكثــــير مــــن الحركــــات �ســــتخدام قــــدر كبــــير مــــن التــــوتر والــــتقلص واســــتخدامه 

، ويعــني هــذه افتقــار للاقتصــاد في الجهــد وعــدم قدرتــه علــى ضــبط للعضــلات المانعــة للحركــات بصــورة واضــحة 

  .القوى المحركة للعضلات واحيا� أخرى يمكن ملاحظة ان حركات المراهق تتميز �لرخاوة و الطراوة 

F.  علـى العكـس مـن المرحلـة السـالفة نجـد ان المراهـق يجـد صـعوبة في  :نقص القدرة على التحكم الحركي

في غضـون تلــك " الـتعلم مـن اول وهلــة " لحركيـة الجديـدة ، و�درا مــا نصـادف ظــاهرة اكتسـاب بعـض المهــارات ا

المرحلة، كما ان التـدريب والمـران المتكـرر لايحقـق في غالـب الأحيـان مـا يرجـى لـه مـن نتـائج ، كمـا يظهـر الخـوف 

  .ت الجديدة على المراهق اكثر وضوحا من المرحلة السالفة ويسهم ذلك في إعاقة اكتساب واستعاب الحركا

G.  يتسم المراهـق بعـدم الاسـتقرار الحركـي الـذي يظهـر في  :في السلوك الحركي العام ) التضاد ( التعارض

القيــام بمختلــف الحركــات غــير المقصــودة ، فــالمراهق يجــد صــعوبة �لغــة في المكــوث او الجلــوس صــامتا لمــدة طويلــة 

أدوات واشـياء ونجـده �رة يتحسـس شـعره أصـابعه  فنجـده دائـب الحركـة بيـده وينشـغل �للعـب بمـا يقـع امامـه مـن

ثم �رة أخــــــرى يتحســــــس فمــــــه او ملابســــــه ، وفي بعــــــض الأحيــــــان يــــــؤدي عــــــدم الاســــــتقرار الحركــــــي الى بعــــــض 

الانتفاضات غير المنتظمـة �لاكتـاف او الـراس ، واحيـا� الى التقطيـب والـتهجم وغـير ذلـك ، ومـن �حيـة أخـرى 
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ات المراهـق �لفتـور والتكاسـل الـتي توصـف غالبـا �لتثاقـل او الكسـل والـتي نلاحظ في بعض الأحيان اتسام حركـ

نصادفها كثيرا في دروس التربية الر�ضية لهذه المرحلة �لنسبة لانواع الأنشطة الر�ضية التي تتطلب ز�دة الفاعليـة 

  )192، صفحة 1998محمد حسن علاوي، (                     .وبذل الجهد 

ويقضي النمو الجسمي والحركي للمراهـق توجيهـا وارشـادا فقـد يبـدا النمـو قبيـل المراهقـة نفسـها فمـن المرغـوب فيـه 

  : ان يباشر الوالدان او المدرس الى 

  اعداد المراهق نفسيا لتقبل التغيرات المتوقعة من الناحية الجسمية والحركية.  

 الالصحية �لمراهق وتنمية الميول الر�ضية والألعاب المناسبة وتشجيعها بينهم في المدارس  العناية  

  القراءة الفروق الفردية في توجيه المراهقين والمراهقات في نشاطا�م والعا�م.  

  من خلال ماسبق ومن خلال ما يرى الباحث من خلال ملاحظتـه لسـلوك المـراهقين في مرحلـة المراهقـة

ة انه يتفق مع الراي الثاني الذي يرى ان حركات المراهقين غير منتظمة وتمتاز �لارتباك وعـدم الثقـة في أداء المبكر 

الحركـــات ، وهـــذا راجـــع للتغـــيرات الـــتي تشـــهدها هـــذه المرحلـــة مـــن جميـــع الجوانـــب ، لـــذلك مـــن الواجـــب اعـــداد 

قيـق اهـداف معينـة كـز�دة القـوة الانفجاريـة او البرامج الر�ضية من اجل استغلال الطاقة الزائـدة للمـراهقين في تح

السرعة الانتقالية وغيرها من الصفات البدنية الأخـرى ، لكـي لا تـذهب هـذه الطاقـة في الحركـات العشـوائية الـتي 

تســـبب التعـــب وتجعـــل المراهـــق لا يميـــل الى القيـــام �نشـــطة ر�ضـــية وتجعلـــه مرهـــق ، فـــالبرامج الر�ضـــية تمكـــن مـــن 

  . ى حركات المراهق وز�دة التعلم الحركي لديه من خلال ز�دة دقة الحركات والتحكم فيها حسن السيطرة عل

c(  الخصائص العقلية :  

لا تقصر التغيرات التي تحدث في مرحلـة المراهقـة المبكـرة علـى الجانـب الجسـمي والبيولـوجي والحركـي فقـط ، بـل -

تتعــداء أيضــا الى الجانــب العقلــي الــذي يعتــبر جانــب مــن جوانــب النمــو الــتي يتــاثر �ــا المراهــق في هــذه المرحلــة ، 
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و يتميز النمو العقلي �نه يسير مـن ا�مـل الى "حيث تحدث جملة من التغيرات على مستوى القدرات العقلية ، 

  "المفصل ومن العام الى الخاص وهذا ينطبق على النمو في القدرة العقلية  

وتعتبر هذه المرحلة فترة النمو العقلي السريع ، حيث يصبح فيها الفرد قـادرا علـى التفسـير والتوافـق مـع ذاتـه ومـع 

دا الفرد �لتفكـير والتامـل وتـبرز قدرتـه علـى الابـداع والتخطـيط لمسـتقبل ، الا بينته ، وفي مرحلة المراهقة المبكرة يب

ان نمو الذكاء العام في هذه المرحلة �دا سرعته حتى انه يكاد ان يتوقـف ، وهـذا لا يعـني توقـف القـدرات العقليـة 

هـذه المرحلـة يـزداد الانتبـاه مـن المتمايزة ، ومع بداية مرحلة المراهقة تبـدا هـذه القـدرات الطائفيـة في الظهـور ، وفي 

حيــث مــداه وعــدد مثيراتــه ، وبز�دتــه تــزداد قــدرة الفــرد علــى التــذكر و�لتــالي الــتعلم ، ويكــون تــذكره قائمــا علــى 

الفهم ، ويتحـول تخليـه مـن الخيـال القـائم علـى معالجـة صـور الأشـياء الى الخيـال القـائم علـى معالجـة مفـاهيم الفـرد 

  ... .بح في مرحلة التفكير ا�رد التي قال �ا بباجيهعن الأشياء ، أي انه اص

بكثير من الوضـوح ، وربمـا ) المعرفي (كما نلاحظ فان النظرية بباجيه الدور الأكبر في بيان طبيعة النمو العقلي -

كــان دور هــذه النظريــة اكثــر وضــوحا في مرحلــة المراهقــة منهــا في أي مرحلــة أخــرى ، ذلــك ان القــدرة علــى القيــام 

�نــواع معينــة مـــن العمليــات العقليــة تختلـــف عــن تلـــك الــتي يقــوم �ـــا الطفــل في المراحــل العمريـــة الســابقة ، وهـــي 

  )125، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (          .خاصية يتميز �ا المراهق في كل مكان 

يتســـم بقدرتـــه علـــى التجريـــد والاســـتدلال والاســـتنتاج "المراهـــق حيـــث في مرحلـــة المراهقـــة المبكـــرة يتغـــير تفكـــير -

والتحليـــل والتركيـــب ، كمـــا تـــزداد قدرتـــه علـــى الفهـــم ونمـــو تفكـــير الابتكـــار والتفكـــير ا�ـــرد ، ويتجـــه تفكـــيره نحـــو 

عدالـــة التعمـــيم وفهـــم الأفكـــار العامـــة ، ويـــدرك الاتجاهـــات المعنويـــة مثـــل مفـــاهيم الخـــير والشـــر والجمـــال والقـــبح وال

والظلـــم ، وتـــزداد قدرتـــه علـــى فـــرض الفـــروض لحـــل المشـــكلات واتبـــاع نســـق معـــين في التفكـــير يقـــوم علـــى المنطـــق 

  )174، صفحة 2002علي فاتح الهنداوي، (                                     للوصول الى ذلك الحل ،

  : لنمو العقلي لهذه المرحلة  وسنعرض في ما يلي بعض خصائص ا
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ان طفــرة النمــو البــدني لا تقابلهــا طفــرة مماثلــة في النمــو العقلــي حيــث تقــل ســرعة النمــو العقلــي نســبيا في هــذه -

  .المرحلة عن مراحل النمو السابقة 

درة الفنيـــة تبـــدا في هـــذي المرحلـــة القـــدرات العقليـــة كالقـــدرة اللفظيـــة والقـــدرة العدديـــة والقـــدرة الميكانيكيـــة والقـــ -

  .والقدرة الحركية فتظهر الميول المرتبطة �ذه القدرات 

تزداد قدرة المراهق في هـذه المرحلـة علـى التفكـير والنقـد والاهتمـام �لاسـباب الـتي تكمـن وراء الظـواهر ، ولهـذا  -

بط فهــــو دائــــم الشــــك في كثــــير مــــن أمــــور الحيــــاة ويســــعى جاهــــدا الى التعــــرف علــــى الأســــباب ولا يهــــدا حــــتى يــــر 

  . الأسباب �لنتائج

تـــزداد قـــدرة المراهـــق في هـــذه المرحلـــة علـــى فهـــم التجريـــدات ، حيـــث يســـتطيع التعامـــل مـــع الرمـــوز والاشـــارات  -

  .ويفهم الموضوعات النظرية من القراءة والشرح 

كمـا كـان تبدا عملية التذكر اعتبارا من هذه المرحلة تعتمد على الفهم والاسـتيعاب ولـيس علـى الارتبـاط الالي   -

  .في المراحل السابقة 

يســتطيع المراهــق اعتبــارا مــن هــذه المرحلــة الانتبــاه الى اكثــر مــن موضــوع وقــت واحــد ، كمــا تــزداد لديــه القــدرة  -

  .على تركيز الانتباه في موضوع واحد 

ا تتميــز يتميــز الخيــال في هــذه المرحلــة بقربــه مــن الواقعيــة ، كتخيــل تكوينــات حركيــة جديــدة في الملعــب ، ولهــذ -

  )259، صفحة 2008احمد امين فوزي، (         .هذه المرحلة �لابتكار وتكوين الميول الر�ضية 

حيث تلعب الوراثة دورا �رزا في وجـود فـروق "ويتاثر النمو العقلي في مرحلة المراهقة المبكرة بعديد من العوامل ، 

ذكاء والقـــدرات العقليـــة ، كمـــا تـــؤثر التســـهيلات البيئيـــة والخـــبرة والتـــدريب في تنميـــة واســـتثمار تلـــك فرديـــة في الـــ

القــدرات الى اقصــى مــدى ، ويســر التوافــق الانفعــالي الوصــول الى الثقــة ومفهــوم الــذات الإيجــابي مــن اجــل تحقيــق 

  )194، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (                       ..."نضج عقلي للمراهق 
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لذلك يجب اسـتقلال حسـن النمـو العقلـي وز�دتـه عـن طريـق الـبرامج الر�ضـية والأنشـطة الأخـرى الـتي لهـا علاقـة 

  .مباشرة �لنمو العقلي 

لــيس فقــط في ومــن خــلال مــا ســبق يــرى الباحــث ان النمــو العقلــي يعتــبر مــن اهــم جوانــب النمــو في كــل مرحلــة *

مرحلة المراهقة المبكرة فقط ، فالجانب العقلي يسـاهم في تنميـة الجوانـب الأخـرى ، فعنـد� يكـون الجانـب العقلـي 

لا ينمو بشكل جيد سوف يـؤدي حتمـا الى �ثـيرات سـلبية علـى الجوانـب الأخـرى ، لـذلك يجـب الاهتمـام �ـذا 

ـــبرامج الدراســـية وال ـــد مـــن خـــلال اعـــداد ال ـــة للمراهـــق  الجانـــب بشـــكل جي ـــز�دة القـــدرات العقلي ر�ضـــية وغيرهـــا ل

  .الخ ...كالذكاء والادراك والتركيز 

d(  الخصائص الانفعالية :  

يعتبر النمو الانفعالي جانب من جوانب النمو في مرحلة المراهقة المبكرة ، فجوانـب النمـو لاتقصـر علـى الجوانـب 

وفي الواقــع لا يوجــد تعريــف محمد "لــه أهميــة �لغــة ،  الســابقة الــذكر فقــط بــل تشــمل أيضــا الجانــب الانفعــالي الــذي

جامع مانع للانفعال ، الا ان بعض علماء النفس يعرفون الانفعال على انه حالة شـعورية مثـل الخـوف والغضـب 

  " .والسرور والحزن والحب والعطف والسعادة والاشمئزاز 

  )151، صفحة 2004عصام نور، (                                                                

  ".حالة عامة تؤثر في جميع أوجه النشاط التي يقوم �ا الكائن الحي " وكذلك يعرف �نه 

  )96، صفحة 2014النوايسة، فاطمة عبد الرحيم (                                                    

وتتصـف الحيـاة الانفعاليـة للمراهـق بعـدم الثبـات الانفعـالي والتنـاقض الوجـداني ، فـالمراهق هنـا يتصـف �لحساسـية 

والانفعاليـــة العنيفـــة الشـــديدة ، الـــتي تتناســـب مـــع منبها�ـــا ويصـــعب علـــى المراهـــق الـــتحكم في نفســـه ، امـــا عـــن 

ال وســلوك الكبـار ، امــا التنـاقض الوجــداني التذبـذب الانفعــالي فتظهـر في تقلــب سـلوك المراهــق مـن ســلوك الأطفـ

فمعناه ان المراهق يحمل الشعور ونقيضه نحو نفـس الشـيء ، فهـو يحـب ويكـره في نفـس الوقـت ، يميـل للشـجاعة 
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ولكنه يخاف يميـل الى التـدين ولكنـه قـد يلحـد ، ويميـل للاجتمـاع �لغـير ولكنـه يفضـل الوحـدة أحيـا� ، يـتحمس 

كنه قد لا يبالي �ا في أحيا� أخرى ، ولربما كان هذا التناقض الوجـداني والـتردد مـن لموضوعات بصورة جنونية ول

الأسباب التي تؤدي �لازمات في اتصال المراهق بوالديه او اخوته او زملائه �لمدرسـة او �لمـدارس أحيـا� ، وهـي 

ت يحــاول المراهــق ان يجــد الســبب أيضــا في تحويــل المراهــق مــن نشــاط لاخــر او مــن هويــة لاخــرى وهــي كلهــا خــبرا

نفسه فيها ويتعرف على خصائصه من احتكاكه �لموقـف والاشـياء و الموضـوعات حـتى يصـل الى مرحلـة النضـج 

  )285، صفحة 2009ستيفن هارد، (                                              .الانفعالي 

راهــق في هــذه المرحلــة ��ــا انفعــالات مرهقــة عنيفــة منطلقــة متهــورة ، ولا يســتطيع الــتحكم وتمتــاز انفعــالات الم" 

فيها ، وانفعالاته متذبذبة وهي مـزيج مـن انفعـالات طفيليـة وانفعـالات راشـد كبـير في ان واحـد ومتناقضـة تـتراوح 

�لميولــة وشــدة حساســيته ، ويســعى  بــين الحــب والكــره والتــدين والاتحــاد والانعــزال والاجتماعيــة ، وتمتــاز انفعالاتــه

للاستقلال الانفعالي او الفطام النفسـي والاعتمـاد علـى الـذات وتكـوين شخصـية مسـتقلة كمـا تتميـز المراهقـة في 

  " .هذه المرحلة �لخجل والانزوائية بسبب التغيرات الجسمية 

  )136، صفحة 2002علي فاتح الهنداوي، (                                                      

نتجيــة للتغــيرات البدنيــة والفســيولوجية الــتي طــرات علــى المراهــق في هــذه المرحلــة ، فهــو يشــعر �نــه بعيــد عــن عــالم 

 الصــغار ودخيــل علــى عــالم الكبــار الــذين لم يعترفــوا �نضــمامه الــيهم ، وهــذا الوضــع الهامشــي يولــد لــدى المراهــق

  .الشعور �لاغتراب في ا�تمع ، ويجعله دائم التردد في أي عمل ، ويشعر �لخطا والذنب في كل ما يفعله 

نتيجة لعدم التوازن بين سرعة النمو البدني والعقلي فـان المراهـق يكـون شـديد الحساسـية والخجـل ويشـوب مزاجـه 

  .الى الغضب  عدم الاستقرار وسرعة الانتقال من السرور الى الحزن ومن الضحك
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يســعى المراهــق دائمــا الى الانتقــال لعــالم الكبــار والتشــبه �ــم ومحاولاتــه في ذلــك تتطلــب منــه التخلــي عــن عــادات 

مالوفــة الى عــادات مجهولــة لديــه ، وهــذا التحــول م المعلــوم الى ا�هــول غالبــا مــا يــرتبط �لتــوترات الانفعاليــة نظــرا 

  .لاحتمالات الفشل المتوقعة 

ت الفسيولوجية التي طرات على المراهـق في هـذه المرحلـة والـدوافع الجنسـية الـتي بـدات في الظـواهر تجعـل ان التغيرا

المراهق غريبا عن نفسه ، ويزداد الامـر سـواء �حاطـة الـدوافع الجنسـية �لسـرية وعـدم مناقشـتها بطريقـة موضـوعية 

لا او عـاجلا بمثاليتـه وتـؤدي الى التـوتر وعـدم ، وهذا ما يقود المراهق الى التفكير في الجنس الذي يصـطدم ان اجـ

  )156، صفحة 2008احمد امين فوزي، (                        .الاستقرار الانفعالي الشعور �لذنب 

والعمليـات العقليـة والمعرفيـة والقـدرات ويتاثر النمو الانفعـالي �لعديـد مـن التغـيرات الجسـمية الداخليـة والخارجيـة "

العقليــة والتــالف الجنســي ونمــط التفاعــل الاجتمــاعي ومعــايير الجماعــة والمعــايير الاجتماعيــة العامــة والشــعور الــديني 

  )210، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (                                              .للمراهق 

ومـــن خـــلال مـــا ســـبق يســـتنتج الباحـــث ان مرحلـــة المراهقـــة المبكـــرة مرحلـــة حساســـة جـــدا تتميـــز بمجموعـــة مـــن *

الانفعالات السلبية للمراهـق والـتي يمكـن ان تـؤثر سـلبا علـى جوانـب النمـو الأخـرى ، لـذلك يجـب التعامـل معهـا 

الأنشطة الر�ضية مـن بـين الوسـائل الـتي يمكـن بعناية حتى نضمن عدم حدوث التاثيرات السلبية ، وتعتبر ممارسة 

ان تقلـل مــن الانفعــالات السـلبية الصــادرة مــن المراهـق مــن خــلال القيـام بمجموعــة مــن التمرينـات الــتي �ــدف الى 

  .تحسين الجوانب النفسية للمراهق 

e(  الخصائص الاجتماعية :  

عــن الجوانــب الأخــرى ، وتظهــر أهميــة هــذا يعتــبر النمــو الاجتمــاعي جانبــا مــن جوانــب النمــو الــتي لا تقــل أهميــة 

الجانــب في هــذه المرحلــة �لتحديــد ، فــالمراهق كــان طفــلا مــن قبــل وكــان منــدمجا مــع الأطفــال والان اصــبح مراهقــا 

وتعتبر بداية مرحلة المراهقـة مرحلـة التطبيـع الاجتمـاعي الفعلـي الـذي يتـاثر "ويريد ان يندمج ويحتك مع الكبار ، 
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كوين معايير سلوكه من خلال امتصاصه الواعي �لقيم والمعايير الاجتماعية من الاسـرة والمدرسـة به المراهقين في ن

والأصـدقاء وا�تمــع ككـل ، وتعاصــر المراهقــة المبكـرة انتقــال المراهـق مــن المدرســة الابتدائيـة الى المدرســة الإعداديــة 

  ،" حيث تزداد ثقته بنفسه ويتسع مجاله وادراكه الاجتماعي

  )201، صفحة 2009ستيفن هارد، (                                                               

ويرتفع مستوى التحصيل والشعور �لاهمية لـدى المراهـق ، ويتجـه الى الاهتمـام بمظهـره الشخصـي وتوسـيع دائـرة "

  " .ممارسة الاستقلال الاجتماعي والزعامة علاقاته الاجتماعية ، كما يحاول 

  )111، صفحة 1997رمضان محمد القذافي، (                                                    

البيئـة المحيطـة بـه ولا يحدث النمو الاجتماعي في فراغ نفسي ، وانما هو محصلة عاملين هما الفرد الإنسـاني ذاتـه ثم 

ومـا فيهــا مــن مــؤثرات ثقافيــة واجتماعيــة ، فــالمراهق يتفاعــل سـلبا وايجابيــا مــع ا�تمــع الــذي ينشــا فيــه ومــل يحتويــه 

من ثقافة وعقيدة وتقاليد واخلاق ونظم اجتماعيـة ، تفـرض عليـه انماطـا مـن السـلوك تقتضـي منـه ملائمـة نفسـية 

تمعــات الإنســانية ليســت واحــدة ، فهنــاك مجتمــع محافظــا مســتقرا ، واخــرا متزنــة ، وتكيفــا اجتماعيــا ســليما ، وا�

شبه محـافظ و�لـث متطـور متغـير ، وفي كـل هـذه ا�تمعـات درجـات ، ومـا يبيحـه مجتمـع للمـراهقين قـد لا يبيحـه 

  .اخر وما تفرضه جماعة على مراهقيها قد لا تفرضه جماعة أخرى 

المرحلة هو ما يرتبط �لتكيف الاجتمـاعي ، حيـث يقضـي وقتـا طـويلا من الصعو�ت التي تواجه المراهق في هذه 

خــارج المنــزل ، وتحــدث التغــيرات في انشــطته ومــا يجريــه مــن تبــادل اجتمــاعي بــين الثانيــة عشــرة والرابعــة عشــرة ، 

 وتنتقــل اهتمامــات الفــرد مــن أنشــطة اللعــب الشــاقة الى الأقــل مشــقة ، والى الأنشــطة الاجتماعيــة الأكثــر تمســكا

ـــدين والمدرســـين ومـــن الاقـــران  ـــل الوال ـــه مث �داب الســـلوك الـــتي يتعلمهـــا المراهـــق مـــن الأشـــخاص الهـــامين في حيات

المقربين ومـن الثقافـة العامـة الـتي يعـيش فيهـا ، وممـا يسـعد المراهـق في هـذه المرحلـة القبـول الاجتمـاعي ، وتنمـو في 

والعلاقــات الاجتماعيــة تكــون معقــدة ومتشــبعة وتتــاثر هــذه المرحلــة القــدرة الاجتماعيــة لادراك شــعور الاخــرين ، 
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�لطبقــة الاجتماعيــة الــتي ينتمــي اليهــا الفــرد ، ويلاحــظ الفــروق واضــحة في عمليــة التنشــئة الاجتماعيــة و التطبيــع 

  )79صفحة ، 2002علي فاتح الهنداوي، (                       .الاجتماعي في سلوك المراهقين 

اسـتعدادات الوالـدين واتجاها�مـا وتوقعا�مـا ، : ولا شك ان عددا مـن العوامـل تـؤثر في سـلوكه الاجتمـاعي مثـل 

والمســتوى الاقتصــادي والاجتمــاعي للاســرة ، وجماعــة الرفــاق ومفهومــه عــن ذاتــه ونضــجه الجســمي والفيزيولــوجي 

ت الاجتماعيــة الأولى في حياتــه ، وقــد لــوحظ انــه كلمــا كانــت وكــذلك ا�تمــع والثقافــة العامــة ، كمــا تــؤثر الخــبرا

البيئــة الاجتماعيــة ملائمــة كلمــا ســاعد ذلــك علــى تكــوين علاقــات اجتماعيــة ســوية لــه ، وفي دراســة لكــل مــن 

بيترايس وريمونـدونج حـول الخصـائص الـتي تتميـز �ـا شخصـية المراهـق وقدرتـه ، علـى التقبـل الاجتمـاعي اسـتنتجا 

الشـعور �لتقبــل الاجتمـاعي يعتـبر هامــا لتحقيـق التوافـق الشخصــي والاجتمـاعي للمراهـق ، وان فقــد فيهـا الى ان 

  )68، صفحة 2014سامي محمد ملحم، (                  .يؤدي الى الشعور �لتماسة و عدم السعادة 

رى الباحـث ان الجانـب الاجتمـاعي مهـم جـدا في النمـو ومن خلال ما سبق في مـا يخـص الجانـب الاجتمـاعي يـ*

الإنســاني للمراهــق في مرحلــة الطفولــة المبكــرة ، حيــث يتــاثر �لعديــد مــن العوامــل ، فهــو مــرتبط ��تمــع او البيئــة 

المحيطة �لمراهق ، و�لتالي كلما كان ا�تمع جيدا كلما كان النمو في الجانب الاجتمـاعي جيـد والعكـس صـحيح 

لك علــى ا�تمــع ان يكــون مــتفهم لحالــة المراهــق في هــذه المرحلــة وان يتعامــل معــه �يجابيــة حــتى يرجــع ذلــك ، لــذ

  .�لإيجاب على المراهق 

امـــا في مـــا يخـــص جميـــع جوانـــب النمـــو الجســـمي والبيولـــوجي والحركـــي والعقلـــي والانفعـــالي والاجتمـــاعي ، فـــيرى *

جانـــب مـــن جوانـــب النمـــو يـــؤثر في الجوانـــب الأخـــرى ، لـــذلك الباحـــث ا�ـــا تتـــاثر �لعديـــد مـــن العوامـــل ، وكـــل 

فاعـــداد فـــرد مراهـــق متكامـــل في الحيـــاة لابـــد مـــن الاخـــذ بعـــين الاعتبـــار جميـــع هـــذه الجوانـــب ، وتعتـــبر الممارســـة 

الر�ضية للمراهق في هذه المرحلة وسيلة مـن الوسـائل المهمـة لضـمان النمـو الجيـد والمتكامـل لجميـع جوانـب النمـو 
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رقنــا اليهــا ، ومرحلــة المراهقــة المبكــرة مرحلــة حساســة جــدا لا�ــا �تي بعــد مرحلــة الطفولــة ، حيــث تشــهد الــتي تط

  .مجموعة من التغيرات في جميع جوانب النمو  والتي يجب التعامل معها بعناية وإيجابية 

  :سنة ) 16-14(خصائص منهاج التربية الر�ضية للمرحلة السنية  -5

مرحلـــة عمريـــة مجموعـــة مـــن الخصـــائص الـــتي تميزهـــا عـــن غيرهـــا مـــن المراحـــل الأخـــرى كمـــا يـــرى الباحـــث ان لكـــل 

اوضـــحنا ســـابقا ، فلكـــل مرحلـــة عمريـــة متطلبا�ـــا الخاصـــة ، ويعتـــبر ا�ـــال الر�ضـــي مـــن ا�ـــالات المهمـــة والـــذي 

يقــوم �ــا الكبــار لا يعطــي أهميــة �لغــة لكــل مرحلــة عمريــة ، فالانشــطة الر�ضــية الــتي تتميــز �لشــدة العاليــة والــتي 

يســتطيع الصــغار تطبيقهــا ، ويرجــع ذلــك الى مجموعــة مــن العوامــل مثــل العامــل البيولــوجي والنفســي وغيرهــا مــن 

العوامل الأخرى ، وسـنعرض في مـايلي مـن الخصـائص الـتي تميـز منهـاج التربيـة الر�ضـية للمرحلـة العمريـة الـتي هـي 

  .محل الدراسة 

لشمول وتعدد نواحي النشاط ويجب تشجيع التلاميذ على الاقـدام علـى النشـاط بر�مج هذه المرحلة يتصف �-

واجادته عن طريق التنافس بين الفرق المختلفة مع العناية بتـدريب التلاميـذ علـى القيـادة وتحمـل المسـؤولية والـولاء 

شـمل جميـع الطــلاب للجماعـة والتعـاون والأمانـة في اللعـب واحــترام السـلطة والاهتمـام �لنشـاط الــداخلي الـذي ي

مــع ا�حــة الفرصــة للممتــازين مــنهم لتنميــة مهــارا�م عــن طريــق النشــاط الخــارجي يجــب ان يــتعلم كــل تلميــذ لعبــة 

  .فردية او زوجية او جماعية لاستثمار وقت فراغه ماليا ومستقبلا 

  )45، صفحة 1900صديق محمد طولان واخرون، (                                                     

الطفولـة المتـاخرة و عرضـها ) سـنة  12-10(العاب وتمرينات بداية هذه المرحلـة هـي امتـداد لالعـاب وتمرينـات -

ترقية التوافق العضلي العصبي والعناية �لقوام ولكن يجب تعديلها حتى تكـون اكثـر صـعوبة وهـذا لمسـاعدة أجهـزة 

النمــو ، في أواخــر هــذه المرحلــة عنــدما تــزداد قــوة القلــب والــرئتين تضــاف أوجــه النشــاط الــتي تتطلــب الجســم علــى 

  ... .القوة والجلد 
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لابــد مــن فصــل الجنســين في منهــاج التربيــة الر�ضــية لوجــود اخــتلاف كبــير في النمــو الجســمي والميــول وعمومــا -

  .فالنشاط الر�ضي للبنين يتصف �لقوة والاحتكاك البدني 

نشــاط البنــين عمومــا يشــمل تمرينــات ترقيــة التوافــق العضــلي العصــبي واتســاب اللياقــة البدنيــة وتمرينــات الرشــاقة -

والأجهزة مثل الصندوق والمهر ، وتمرينات القوة والتوازن والعاب القوة المختلفة من وثب ورمي والسـباحة والجـري 

اب التمهيديــــة للألعــــاب الكبــــيرة والمهــــارات الفرديــــة لمســــافات قصــــيرة والألعــــاب الصــــغيرة والكبــــيرة وتفضــــل الألعــــ

  .الأساسية التي تساعد على تعلم مختلف الألعاب 

يجـــب الاهتمـــام �لـــرحلات الخلويـــة والمعســـكرات الـــتي تنمـــي الاعتمـــاد علـــى الـــنفس والكفـــاح والمثـــابرة و الجـــراة -

  .والتكيف الاجتماعي والانطلاق في الهواء الطلق والتمتع �شعة الشمس 

  )57، صفحة 1900صديق محمد طولان واخرون، (                                                     

ويرى الباحث ضرورة الاخذ بعين الاعتبار جميع هـذه النقـاط حـتى يكـون المنهـاج مبـني علـى أسـس علميـة يعـود *

  �لنفع على المراهق على جميع جوانبه ، لذلك يجب ان يكون المنهاج معد من طرف اخصائين لضمان فاعليته 

  : أهمية النشاط الر�ضي �لنسبة للمراهق  -6   

جزء مـن التربيـة العامـة وهدفـه تكـوين المـواطن اللائـق مـن الناحيـة البدنيـة والعقليـة والانفعاليـة ان النشاط الر�ضي 

والاجتماعية ، وذلك عن طريق أنواع مختلفة من النشاط البدني لتحقيق هذه الأغراض ، وذلك يعـني ان النشـاط 

الصــفية لهــذا الطفــل حيــث يكــون  الر�ضــي يضــمن النمــو الشــامل ويحقــق احتياجاتــه البدنيــة ، مــع مراعــاة المرحلــة

عــدم انتظــام في النمــو مــن �حيــة الــوزن والطــول ممــا يــؤدي الى نفــس التوافــق العصــبي وهــذا يحــول دون نمــو ســليم 

للمراهق حيث يلعب النشاط الر�ضي دور كبير واهمية �لغة في تنميـة عمليـة التوافـق وز�دة الانسـجام في كـل مـا 

  لناحية البيولوجيةيقوم به المراهق من حركات من ا

.  
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  : دور الر�ضة في مرحلة المراهقة  -7

الانسان عبارة عن وحدة متكاملـة عقـلا وجسـما ، وحنـا� ، فـلا يسـتطيع القيـام بتجزئـة حركيـة لوحـدها بـل لابـد 

مــن عمليــة التفكــير والتنســيق بــين ذلــك مــن الفعــال والتصــرف إزاء هــذا الموقــف أصــبحت الر�ضــة �ــدف للتنميــة 

الاجتماعيـة والنهـوض بـه الى المسـتوى  لدى الناشئ تنمية كاملة من الناحية الصـحية جسـما وعقـلا ومـن الناحيـة

الــذي يصــبح بــه فعــالا في مجتمعــه ومحيطــه ووطنــه لــذا اســترعيت في ذلــك المراحــل الــتي يمــر �ــا الفــرد في فــترة النمــو 

وقســـمت بحيـــث وضـــعت بـــرامج للاعتمـــاد عليهـــا كـــي يتحقـــق الهـــدف مـــن ورائهـــا ضـــمن اغراضـــها العامـــة والـــتي 

  : تدرجها كما يلي 

  .البدنية  تنمية الكفاءة-

  .تنمية القدرة الحركية -

  .تنمية الكفاءة العقلية -

  )71، صفحة 1999اسامة كمال راتب، (                                 .تنمية العلاقات الاجتماعية -

  : تنمية الكفاءة البدنية -7-1

الفيزيولوجيــة أي ســلامة الجهــاز الــدوراني النفســي وكــذا الجهــاز العصــبي والعظــام المقصــود �ــا الجســم مــن الناحيــة 

والمفاصل حاليا من التشوهات الجسـمية او الامـراض الوراثيـة المكتسـبة �لإضـافة للنظـام الغـذائي المتـوازن والنظافـة 

  .قدرة الوظيفية للأجهزة الجسمية بما يناسبه من تدريبات للمرحلة السنية لتقوية العضلات والمفاصل وتنمية ال

  :تنمية الكفاءة الحركية -7-2

تـؤثر خاصـة في الناحيـة البدنيـة الـتي تؤهــل لجسـم لتاديـة جميـع الحركـات بكفــاءة متقطعـة النضـير واثرهـا مـا اكتســبه 

الجســم مــن خفــة ورشــاقة ومرونــة وقــوة التحمــل وســلامة اليــة التــنفس وغيرهــا مــن عناصــر اللياقــة البدنيــة وقــدرات 

  " .الجنس  -العمر" الدراسة كيفية التنمية للقدرة الحركية بر�مج خاص أيضا 
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  :تنمية الكفاءة العقلية -7-3

سـلامة البــدن لهــا �ثــير كبــير علــى الخــلا� الجســمانية وتحديــدها المتواصــل ممــا يجعــل الأعضــاء بــدورها بشــكل ســليم 

ير العميـــق ليـــاتي بصـــورة مرضـــية الان كـــان الجســـم فالقـــدرة علـــى اســـتيعاب المعلومـــات ونمـــو القـــوى العقليـــة والتفكـــ

سليما تماما حيث ان الجسم هو الوسط للتعبيرعن العقل والإرادة وان مجال الألعاب المختلفـة الممارسـة للمهـارات 

  .وطريقة اللعب والخطط المتبعة فيها تتطلب قدرا من التفكير وتشغيل العقل 

  )85، صفحة 2011حسام احمد محمد ابو يوسف، (                                                   

  :تنمية العلاقات الاجتماعية  -7-4

اغراضها تربوية تتصف �هداف يمكن للفرد اكتسـا�ا عـن طريـق الألعـاب المختلفـة حيـث يكتسـب منهـا عـادات 

،الاعتماد على الـنفس ، الطاعـة ، النظـام ، احـترام الطـرف الاخـر وصفات خلقية حميدة كالصبر ،قوت التحمل 

،تقبل الهزيمة ، انكار الا�نية ، المثابرة ، الشجاعة ، الحذر من الغير ، الثقة �لـنفس ، التعـاون مـع الفريـق  وحـدة 

مــن ســلوك الفــرد وغيرهـا مــن الصــفات الــتي تعــدل ... العمـل المســؤولية ، الــترابط الاســري ، اتخــاذ المواقــف المهمــة 

  وتقوم شخصيته و�ديها هذا الشي البسيط فقط من ممارسة النشاط الر�ضي

  )87، صفحة 1999اسامة كمال راتب، (                                                              

  :التطور البدني لدى فئة المراهقين  - 8

فـيمكن طـرح " مبـدا التـدرج التحملـي لتـدريب "ان ر�ضة مستوى العالي تتطلب تـدريب اخبـاري و اكثـر تعقيـدا 

  السؤال 

  الى أي حد يمكن الوصول �لمراهق بواسطة التدريب ؟: التالي 

وامــل اذا علمنـا ان المراهقــة تتميـز بنمــو وتطـور متواصــل هـذا النظــام السـريع والمتغــيرات تظهـر حليــا هنـاك ثــلاث ع

  :تؤثر في النمو 



 المراھقة                                                         :                     الثانيالفصل 
 

 57 

  .عوامل محددة بعامل التغيرات المرفولوجية  تحت �ثير  الافرازات الهرمونية -

  .عوامل �جمة عن تدريب غير مخطط النمو العظمي الذي لا ينتج الا اثناء وجود حمل متزن وكافي  -

  .عوامل �جمة عن تدريب مخطط التعلم النسبي لبعض الحركات المعقدة -

  )60، صفحة 2016، .رضوان م(                                                                         
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  :خلاصة 

واهمهــا هـي مرحلــة المراهقــة  مـن خــلال مـا طــرح في هــذا الفصـل نســتخلص ان الانســان يمـر بعــدة مراحـل في عمــره

هي اصعب مرحلة في حياته ، وذلك بما تتميز به من متغيرات الفيزيولوجية المورفولوجيـة الـتي لهـا �ثـير المبكرة التي 

  .مباشر على نفسيته والتي تنعكس بصور واضحة في سلوكه 

و واجــب علــى المــربي او المــدرب ان يعــرف خصــائص واحتياجــات ومتطلبــات المراهــق الضــرورية ليحقــق نمــوا متــز� 

  .ة ومتزنة في حياته ويكون شخصية قوي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  الفصل الثالث

  الاجراءات الميدانية للدراسة
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  :الدراسة الاستطلاعية  -1

تعتبر الدراسة الاستطلاعية مهمة جدا للباحث من اجل ز�دة قدرته على التحكم في دراسته و ازالة الغموض 

تتمثل الدي يكتنف جوانب و ابعاد البحث سواء من �حية تحديد المشكلة او من �حية اجراء التجربة و 

  :فوائدها في ما يلي 

توفير الوفت للباحث حيث يمكن للباحث ادراك النقص قبل الوقوع فيه في مرحلة التنفيد التي عندها يحتاج - 

  الى وقت طويل لتعديل 

  التاكد من امكانية تطبيق اسلوب جمع المعلومات - 

  فتح افاق جديدة لدى الباحث بحدف و اضافة افكار جديدة - 

  عن صعو�ت التطبيق �لنسبة لافراد العينة و الوقت و المكان  اتكشف للباحث- 

  تعطي للباحث مزيدا من الخبرة و المهارة - 

مكتبة معهد علوم و (و في هده الدراسة قام الباحثان �لاطلاع على مجموعة من الكتب بمكتبة الكلية *

و بعض الدراسات السابقة التي تفيد�  و هدا لجمع المعومات و)تقنيات النشاطات البدنية و الر�ضية ببسكرة 

 في موضوعنا 

  :المنهج المستخدم في الدراسة  -3

: ان اختيار المنهج الملائم للبحث في المشكلة العلمية الخطوات التي يترتب عليها نجاح البحث على اعتبار ان 

المنهج العلمي هو اسلوب للتفكير و العمل يعتمده الباحث لتنظيم افكاره و تحليلها و عرضها ، و �لتالي 

  )33، صفحة 2000غنيم، (الوصول الى نتائج و حقائق معقولة حول ظاهرة موضوع الدراسة 

وطبيعة المشكلة و الهدف الدي يريد الباحث الوصول اليه هو الدي يحدد المنهج الدي يمكن ان يتبعه الباحث 

  في دراسته 



 الإجراءات المیدانیة للدراسة                                  :                     الثالثالفصل 
 

 62 

و هو المنهج  و في هده الدراسة قام الباحثان �ختيار المنهج التجريبي و دلك نظرا لملائمته لطبيعة الدراسة ،

استقصاء " الدي تتضح فيه معالم الطريقة العلمية بصورة واضحة و جلية ، حيث يعرف المنهج التجريبي �نه

العلاقات السببية بين المتغيرات المسؤولة عن تشكيل الظاهرة او الحدث او التاثير فيهما بشكل مباشر او غير 

، 2000غنيم، ( "من هده المتغيرات في هدا ا�ال مباشر و دلك �دف التعرف على اثر و دور كل متغير

  )50صفحة 

 :مجتمع و عينة الدراسة  -4

و هناك من يطلق عليه مجتمع الدراسة الاصلي ، و يقصد به كامل افراد او : " مجتمع الدراسة - 4-1

  )84، صفحة 1999ميضين، ( "احداث او مشاهدات موضوع البحث او الدراسة 

السنة الرابعة متوسط لتلاميد متوسطة محمد الزين  يتمثل في جميع تلاميذ و في دراستنا الحالية فان مجتمع الدراسة

  .�لمداني بسكرة 

هو ا�تمع الذي يستطيع الباحث الوصول اليه، و في هده الدراسة فان ا�تمع المتاح  :ا�تمع المتاح  - 4-2

تلميذ  120(بسكرة والمقدر عددهمبــ   محمد الزين بن المدانيبمتوسطة   تلاميذ السنة الرابعة متوسط جميع هم

  .) وتلميذة 

يسية المهمة في الدراسة، لدلك من لا شك ان اختيار عينة البحث يعتبر من الخطوات الرئ:  عينة الدراسة

واجب اختيارها بطريقة علمية حتى نضمن صحة النتائج و مدى تعميمها على كامل ا�تمع ، و الهدف العام 

من الدراسة يرتبط بطريقة اختيار العينة و �لتالي فالنتائج المتحصل عليها مرتبط بعينة الدراسة وهده الاخيرة 

ة عن جزء من مجتمع الدراسة تحمل خصائص و صفات هدا ا�تمع ، و تمثله فيما عبار " يمكن تعريفها ��ا 

  )88، صفحة 2015الغندور، ( "يخص ظاهرة موضوع البحث 
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، اي عدم اعتماد الاجراءات العشوائية ) الغير العشوائية(و قد تم اختيار عينة الدراسة �لطريقة القصدية 

 الاحتمالية في اختيار العينة و يعود السبب في معرفة الباحثتين بطبيعة البحث الدي يدرسونه

  )92، صفحة 2015اخرون، (                                                                            

يقوم الباحث �ختيارها طبقا للغرض الدي يستهدف تحقيقه من خلال  عينة:"��ا ةو تعرف العينة العمدي

البحث و التي يتم اختيارها على اساس توفر صفات محددة في مفردات العينة تكون هي الصفات التي تتصف 

 "�ا مفردات ا�تمع محل البحث، وهي العينة التي يتعمد الباحث اختيارها

  )1660، صفحة 2016كماش، (                                                                        

تلميذ السنة رابعة متوسط لمتوسطة محمد الزين بن المداني العالية بسكرة ، و يعتبر اختيار  24و عينة الدراسة  

  .تلاميذ معفيين من المادة 4إستثنيينا  حيثهده المتوسطة لكون الباحثان درست في هده المتوسطة 

  : مجالات الدراسة - 9

هي التي تحدد مسار الباحث في ا�تمع فعندما يحدد الباحث بفترة " و يطلق عليها حدود البحث ايضا، و

زمنية محددة فان دلك يسهم في توضيح حدود البحث و تتيح له فرصة انجازه ضمن سقف زمني محدد، و على 

 "حدود بحثه و فقا �الات مختلفة تتمثل في ا�ال الزمني و ا�ال البشري و ا�ال المكاني الباحث ان يبين 

  :، و تتمثل مجالات دراستنا في الاتي  )228، صفحة 2016كماش، (

  .2020/مارس/10إلى  2020/جانفي/14 نمبعد اخد الموافقة من طرف المشرف  :ا�ال الزماني - 

�لنسبة للمجال البشري لهده الدراسة فقد كانوا تلاميد السنة الرابعة متوسط  لمتوسطة  :ا�ال البشري - 

  سنة دكور و ا�ث ) 16-14(الزين بن المداني العالية بسكرة و الدين تتراوح اعمارهم مابيم 

طة محمد الزين بن لقد قام الباحث �جراء الدراسة الميدانية بولاية بسكرة ، و �لتحديد بمتوس :ا�ال المكاني - 

  المداني 
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  :  الادوات المستخدمة في الدراسة -6

ان الهدف العام من الدراسة و المنهج المتبع من طرف الباحث له دور في تحديد الادوات التي يمكن ان 

يستخدمها الباحث في دراسته، و يمكن تعريفها ��ا الوسائل التي من خلالها يستطيع الباحث جمع البيا�ت 

علومات و حل المشكلة لتحقيق اهداف البحث مهما كانت تلك الادوات من البيا�ت و عينات و و الم

  :اجهزة ، و الادوات المستخدة في الدراسة هي 

و يتعلق الامر �لجانب النظري و المعلومات التي يحتويها و التي تحصلنا عليها من :  المصادر و المراجع العربية

و اطروحات الدكتوراه ، �لاضافة الى الدراسات السابقة و التي لها علاقة بموضوع الكتب و ا�لات العلمية 

  بحثنا 

تعتبر الاختبارات البدنية الوسيلة الرئيسية التي استخدمها الباحث في الدراسة ، و التي  :الاختبارات البدنية - 

و من خلال اطلاع الباحث  من خلالها تم الحكم على نتائج الدراسة من خلال تحليل نتائجها احصائيا ،

  على مجموعة من الدراسات السابقة و التي تخص اختبارات السرعة رد الفعل و السرعة الانتقالية 

  : م من الوقوف30اختبار جري مسافة  -1

  قياس السرعة الانتقالية : الغرض من الاختبار 

  متر 30ساعة ايقاف ، خطين متوازيين مرسومين على الارض المسافة بينهما : الادوات 

يقف المختبر خط خلف الخط الاول ، عند سماع اشارة البدء يقوم �لعدو الى ان يتخطى : مواصفات الاداء 

  الخط الثاني 

 متر 30التسجيل يسجل المختبر الزمن الذي استغرقه في قطع مسافة 

  )74، صفحة 2012/2013قاسمي عبد المالك، (                                                          

  .تعطى ثلاثة محاولات لكل تلميذ مع أخذ أحسن توقيت مسجل:ملاحظة
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 ):رد الفعل( اختبار نيلسون للاستجابة الحركية *  )2

 )254، ص 1982محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ، (                                    

  قياس القدرة على سرعة الاستجابة ورد الفعل: الهدف من الاختبار  -

خاليـة مـن العوائـق ، شـريط قياس،سـاعة توقيـت ،  ) م2(وعـرض ) م20(مسـاحة بطـول : الأدوات المستعملة  -

  ).2(شواخص , وصفراء كار�ن حمراء 

 :  تعليمات الاختبار -

يقــف المختــبر عنــد إحــدى �ــايتي خــط المنتصــف في مواجهــة المؤقــت الــذي يقــف عنــد �ايــة الطــرف الآخــر  -

للخـــط ويمســـك ســـاعة توقيـــت �حـــدى يديـــه ويرفعهـــا للأعلـــى ثم يقـــوم بســـرعة بتحريـــك ذراعـــه ، إمـــا إلى جهـــة 

وفي الوقـت نفسـه يقـوم بتشـغيل السـاعة ، وفي ذلـك الوقـت يقـوم ) ركـارت أصـف(أو اليمـين) كـارت أحمـر(اليسار

المختــبر �لــركض �قصــى ســرعة إلى  خــط الجانــب الــذي أشــار إليــه المؤقــت وعنــدما يصــل إلى الخــط الــذي يبعــد 

  .يقوم �يقاف الساعة) م6.4(

 :حساب الدرجات  -

  .محاولات لكل جانب يسجل للاعب أقل زمن لجهة اليمين واقل زمن لجهة اليسار من خمس  -

  متغيرات الدراسة  -7

  الوحدات التعليمية المقترحة  :المتغير المستقل 

  السرعة الانتقالي وسرعة رد الفعل  :المتغير التابع 

  : المعتمدة في البحثالاساليب الاحصائية  -8

                                                                       

  

  .   المتوسط الحسابي :��
n: عدد العینة 
 القیم: ��

  رمز المجموع  :  �
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  ):Z-TEST(ــاستودنت Zاختبار 

  :في حالة عينتين مرتبطتين: الحالة الأولى

  :حيث ان

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  الانحراف المعياري
�

  معامل الارتباط برسن الخطي 

Z  : ستودنت  

  رمز المجموع : �
n: عدد العینة  

� Z:ستودنت  

  رمز المجموع : �
n: عدد العینة  

  dالفرق بین الاختبار القبلي والبعدي:

 



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 خلاصة عامة



 الخلاصة العامة
 

 

  

من خلال نتائج الدراسة المتحصل عليها و المتمحورة حول الوحدات التعليمية المقترحة لتنمية صفة السرعة 

وبما أنه تعذر علينا إجراء الإختبارات لتلاميذالسنة رابعة متوسط ، ) السرعة الانتقالية–سرعة رد الفعل (

  :ا كالتالي البدنية والجانب التطبيقي عامة بسبب جائحة كرو� كا نت تصوراتن

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي �موعة البحث لصالح الاختبار البعدي - 

  .في تحسين صفة سرعة رد الفعل 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي �موعة البحث لصالح الاختبار البعدي - 

  .نتقالية في تحسين صفة السرعة الا

  : في حدود ضوء الدراسة و انطلاقا من الاستنتاجات التي تم التوصل اليها يوصي الباحثتان بمايلي 

الاهتمام بتصميم البرامج و الانشطة الر�ضية وفقا لاتجاهات العلمية و التربوية الحديثة في مجال التعليم *

  .المتوسط 

  .لدى تلاميذ المرحلة المتوسطة  العمل على تطوير برامج تنمية اللياقة البدنية*

العمل على اعداد اساتذة مختصين للعمل مع التلاميذ مرحلة المتوسطة و توعيتهم �لمسؤولية الملقاة على *

  .عاتقهم و ذلك لحساسية هذه المرحلة 
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 .القاهرة .307 ,1 ,ايتراك للطباعة والنشر .علم النفس النمو .(2011) .حسام احمد محمد ابو يوسف )14
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 .مركز الكتاب للنشر: القاهرة . موسوعة فسيولوجيا مسابقات مضمار .(1998) .س. ا, حسين )16

دار الفكر : القاهرة . التدريب الر�ضي الحديث تخطيط و تطبيق و قيادة .(2001) .ا. م, حماد )17
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 .355 ,طبعة 
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 ,جوبيتر للخدمات الاكاديمية . مشكلات الطفولة وسيكولوجية المراهقة .(2009) .ستيفن هارد )26

150. 

 .اساسيات علم النفس الطفولة و المراهقة نظر�ت حديثة و معاصرة .(2007) .الاعظميسعيد رشيد  )27

 .59 ,بدون طبعة ,دار جهينة

 .منشاة المعرفة: الاسكندرية . المدخل التطبيقي في اللياقة البدنية .(2000) .ا. ا, سلامة )28
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شركة المطبوعات للنشر و  .المراهقة ازمة هوية ام ازمة حضارة .(2007) .عبد اللطيف معاليقي )33

 .شركة المطبوعات للنشر و التوزيع .94 ,التوزيع

 .الاسكندرية .123 ,بدون طبعة ,مؤسسة شباب الجامعة .علم نفس النمو .(2004) .عصام نور )34
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  )تحسین سرعة رد الفعل (من برنامج التعلیمي المقترح )  1( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
  اقماع ، حلقات،صافرة ،میقاتي   الوسائل البیداغوجیة

  تحسین سرعة الاستجابة لمثیر سمعي في الجري السریع   الاجرائيالھدف 
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  وتنظیم القسم  مراقبة

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  ،الجري العشوائي ولعبة شبھ ریاضیة 

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

  بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 
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ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 دینامیكیة المنافسة -

  : الموقف التعلیمي الاول  

  اصطفاف التلامیذ بصفین متوازیین عند 

  اعطاء الاشارة یقوم التلمیذ بتنفیذ التعلیمات 

  وعند اعطاء الاشارة الثانیة یحاول اخذ قمیص بسرعة  

  د10   : الثاني  التعلیميالموقف 

  تقسیم التلامیذ الى فوجین متقابلین والحلقة في

  الاوائلیتقدم التلمیذان  منبھالمنتصف عند سماع ال 

  ةمن وسط الحلق القمعلمحاولة اخذ من كل قاطرة   

  :الموقف التعلیمي الثالث 

سمعیة یقوم یقو التلامیذ بالوقوف في مجموعة واحدة و عند اعطاء اشارة 

  .بعكسھا 

التعام����ل الایج����ابي  
 مع المنبھات اللفظیة 
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 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

الانتب�������������������اه  .
والتص�����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی���������������ز  . 

وس���������������������رعة 
  الاستجابة 
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العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

   

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 
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 دفتر
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  والتقییم الذاتي
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  )تحسین سرعة رد الفعل (من برنامج التعلیمي المقترح )  2( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
  كرة ید صافرة میقاتي 10كراة سلة ،10قمع 20حلقة ،20اعلام ،  الوسائل البیداغوجیة

  تحسین سرعة الاستجابة لمثیر بصري في الجري السریع  الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الإنجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 
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  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  ة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي ولعب

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

  بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل
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المؤثرات  لمختلف
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سرعة الاستجابة ـ 

لمختلف المؤثرات 
 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 دینامیكیة المنافسة -

  قمع 20اعلام ،، :الموقف التعلیمي الاول  

  اصطفاف التلامیذ في صفین متوازیین عند

  رفع علم دولة  یختار احد الاقماع  

  غیر مسلم ،- مستعمر ،مسلم -مستعمر (

  )غیر مطلة على البحر -ى البحر مطلة عل

  حلقة 20كرة ید 10كرة سلة ،10 :الموقف التعلیمي الثاني 

  اصطفاف التلامیذ في صفین متوازیین عند 

  رفع الكرة یقوم التلمیذ باخذ الكرة المعنیة 

  :الموقف التعلیمي الثالث 

 اصطفاف التلامية على حافة ملعب كرة اليد  - 

  منتصف الملعب ويكون ظهره  مع تعين تلميذ ليقف في

  مقابل للتلاميذ عند اعطاء الاشارة يقوم التلاميذ بمهاولة

  الاقتراب من التلميذ محاولين لمسه وعندم يلتفة التلميذ  

  الذي في المنتصف يقف بقية التلاميذ في حالة سكون و

  الذي يبدي اي حركة يقصى من اللعبة التلميذ الذي 

  ينجح في لمس التلميذ في المنتصف يقوم �لجري الى 

  الطرف المقابل دون ان يمسكه ويكون هو الفائز 

العامل الایجابي مع  
  . المنبھات اللفظیة 

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

الانتب������������������اه  .
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
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العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
ـ إدراك أھمیة 

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
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  )تحسین سرعة رد الفعل (من برنامج التعلیمي المقترح )  3( تعلیمیة رقم  الوحدة

  

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
  اقماع ،میقاتي ،صافرة  8كرة ،2  الوسائل البیداغوجیة

  الاستجابة لمثیر لمسي  في الجري السریع تحسین سرعة  الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الإنجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 
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  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  المناداة مربع مفتوح ،

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

  بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  الاستاذ  مع تعلیمات

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل
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سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 دینامیكیة المنافسة -

  اقماع  8كرة ، 2 :التعلیمي الاول لموقف ا

  جلوس التلامیذ على شكل دائرة واختیار تلمیذ 

  یقوم بالجري وراء زملائھ ولمس زمیلھ بالكرة

  ویقوم الثاني باللحاق بزمیلھ قبل الوصول الى المكان  

  اقماع  8 :الموقف التعلیمي الثاني 

  یقوم التلامیذ بالجري العشوائي ونقوم بختیار

  تلمیذ معین للحاق بزملائھ ولمسھم وكل تلمیذ 

  یلمس یشكل سلسلة مع زملائھ  

  اقماع  8:  الموقف التعلیمي الثالث

  اعطاء كل تلمیذ رقم ویقوم التلامیذ بالجري

  العشوائي وعند اعطاء الرقم یحال التلمیذ لمس  

  بقیة التلامیذ وكل تلمیذ یلمس یجلس على الارض 

التعام����ل الایج����ابي  
 المنبھات اللفظیة  مع
.  

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

الانتب������������������اه  .
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
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العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
أھمیة  ـ إدراك

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
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  )تحسین سرعة رد الفعل (من برنامج التعلیمي المقترح )  4( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

  تحسین سرعة الاستجابة لمثیر سمعي  بصري في الجري السریع  الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الانجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 
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ح
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ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

 بالرقم المعطى  

نظباط والتركیز الا

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل
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سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 دینامیكیة المنافسة -

  :الموقف التعلیمي الاول  

یقوم التلامیذ بالجري العشوائي و عند سماع صافرة واحدة یقوم بالجثو 

الموقف .على ركبتیھ و عند رفع الصدریة یقف في مكانھ بدون حركة 

  :التعلیمي الثاني 

) 6..1(یقف التلامیذ على شكل قاطرات و كل قاطرة امامھا اقماع مرقمة 

سماع الاشارة یقوم التلامیذ بحمل الحلقة و یضعھا في الرقم القمع  وعند

  .المشار الیھ 

  :الموقف التعلیمي الثالث 

جلوس التلامیذ على شكل قطراتین متوازیین وكل قاطرة مرقمة و عند 

اعطاء الرقم یقوم التلمیذ بالجري حول القاطرة و محاولتھ العودة الى مكانھ 

  .قبل زمیلھ

یج����ابي التعام����ل الا 
 مع المنبھات اللفظیة 

.  

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

الانتب������������������اه  .
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 

 الراجعة

  
ة 

حل
مر

یة
ام

خت
ال

  
  

العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
أھمیة  ـ إدراك

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  

  



 الملاحق

 

  )تحسین سرعة رد الفعل (من برنامج التعلیمي المقترح )  5( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

  تحسین سرعة الاستجابة لمختلف المثیرات  في الجري السریع  الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الانجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10   على شكلالاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

 بالرقم المعطى  

والتركیز الانظباط 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
لر

ا
  

سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 المنافسة دینامیكیة -

  :الموقف التعلیمي الاول  

جلوس التلامیذ على شكل خطین متوازیین عند رفع الرایة الخضراء یقوم 

  ) ب(بالجري محاولة لمس زمیلھ المقابل لھ من الفوج ) ا(الفوج 

  :الوقف التعلیمي الثاني 

  .نفس التمرین السابق سماع الاشارة یقوم التامیذ الجري 

  :الثالث الموقف التعلیمي 

اصطفاف التلامیذ على شكل صفوف وعند رفع الید الیمنى یتجھ التلامیذ 

عكس الاشارة ، وبعدھا نعطي اشارة بالصافرة یقوم التلامیذ بالجثو ، وبعد 

ذلك یقوم الاستاذ بالمشي و تلامیذ یحاولون لمسھ وعند التفات الاستاذ یقف 

  .التلامیذ بدون حركة

التعام����ل الایج����ابي  
 نبھات اللفظیة مع الم

.  

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

الانتب������������������اه  .
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 

 الراجعة

  
ة 

حل
مر

یة
ام

خت
ال

  
  

العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
أھمیة  ـ إدراك

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  

  

  

  



 الملاحق

 

  )تحسین السرعة الانتقالیة  (من برنامج التعلیمي المقترح ) 1( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

    الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الانجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  اللباس الریاضي شرح موجز ،مراقبة

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

 بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
لر

ا
  

سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

 دینامیكیة المنافسة -

  :التعلیمي الأول الموقف -

اقماع مختلفة الألوان وعند  4أفواج وكل فوج یقابلھ  4تقسیم التلامیذ الى 

سماع الإشارة ینطلق تلمیذ من كل فوج وعند الوصول الى الاقماع یقومون 

  .بلمس القمع المشار الیھ 

  :الموقف التعلیمي الثاني-

نفس التقسیم السابق نقوم بوضع حلقة مقابلة لكل فوج حیث كل حلقة نقوم 

صحون حیث یقوم التلمیذ الأول بتوزیعھم داخل الحلقة و التلمیذ  5بوضع 

  .الثاني یقوم بجمعھم 

  :الموقف التعلیمي الثالث-

نحافظ على التقسیم السابق و لكن كل فوجین یتنافسون مع بعضھم البعض 

  ) .  ( x-oفي لعبة 

  

  
التعامل الایجابي مع 

  . المنبھات اللفظیة 

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

   
  
الانتب������������������اه  .

والتص����������������ور 
  المسبق للكلمة 

  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 
 الراجعة

 
 
  
 

  
ة 

حل
مر

یة
ام

خت
ال

  
  

العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة 

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
ـ إدراك أھمیة 

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  



 الملاحق

 

  )تحسین السرعة الانتقالیة  (من برنامج التعلیمي المقترح ) 2( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

    الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الإنجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

 بالرقم المعطى  

ز الانظباط والتركی

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
لر

ا
  

سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

  دینامیكیة المنافسة -
  
  

 

  :الموقف التعلیمي الأول

و كل فوج تقابلھ حلقة وفیھا قصصات ورقیة  أفواج 4تقسیم التلامیذ الى 

و كل تلمیذ یقوم بالجري لاحضار قصاصة من ....) كرة الید ( تشكل كلمة 

  .القصصات و ذلك لتكوین كلمة قبل الافواج الأخرى

  :الموقف التعلیمي الثاني-

اقماع مقابلة لكل فوج وعند الإشارة  5نضع نحافظ على التقسیم السابق و

  .ینطلق تلمیذ من كل فوج و یقوم بالجري حسب رقم القمع المشار الیھ 

  :الموقف التعلیمي الثالث-

اقماع كبیرة البعض مرمي على  5نفس التقسیم السابق نقوم بوضع 

الأرض و البعض لیست على الأرض و بالترتیب حیث یقوم التلمیذ 

  )منافسة(ط القمع و القمع الذي على الأرض یقوم رفعھ بالجري لاسقا

   

  
 

التعامل الایجابي مع 
  . المنبھات اللفظیة 

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

   
  

الانتب�����������������������اه 
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 
 الراجعة

 
 
 
  
 

  
ة 

حل
مر

یة
ام

خت
ال

  
  

العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
ـ إدراك أھمیة 

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  



 الملاحق

 

  )تحسین السرعة الانتقالیة  (من برنامج التعلیمي المقترح ) 3( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

    الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الانجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  ،مراقبة اللباس الریاضي شرح موجز

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  یقوم التلامیذ بالتجمع  عند اعطاء رقم

 بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
لر

ا
  

سرعةالاستجابة 
المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 الاستجابةسرعة ـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

  دینامیكیة المنافسة -
  
  

  

  :الموقف التعلیمي الأول- 

اقماع كبیرة و كل تلمیذ  5أفواج و كل فوج یقابلھ  4تقسیم التلامیذ الى 

الأول من كل فوج یحمل قمع صغیر وعند الإشارة ینطلق لیضعھ تحت 

الذي و ضعھ زمیلھ الى القمع القمع الكبیر و التلمیذ الثاني یأخذ القمع 

  .الموالي على شكل منافسة بین الافواج 

  :الموقف التعلیمي الثاني-

اقماع كبیرة امام كل فوج و التلمیذ الأول  5نفس التقسیم السابق نقوم بضع 

من كل فوج یحمل حلقة ویحاول رمیھا في القمع الأول و ثاني یرمیھا في 

  ).منافسة .( القمع الثاني و ھكذا 

  :الموقف التعلیمي الثالث -

نفس التقسیم السابق نقوم بوضع اقماع كبیرة على شكل خط منكسر و فوق 

القمع الأول و الثالث صحن حیث یقوم التلمیذ بالجري و تغییر مكان 

  .الصحن الى القمع الاخر 

  
التعامل الایجابي مع 

  . المنبھات اللفظیة 

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیجابي مع

 المنبھات البصریة

   
  

الانتب�����������������������اه 
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 
 الراجعة

 
 
 
  
 

  
ة 

حل
مر

یة
ام

خت
ال

  
  

العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
أھمیة  ـ إدراك

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  



 الملاحق

 

  )تحسین السرعة الانتقالیة  (من برنامج التعلیمي المقترح ) 4( الوحدة تعلیمیة رقم 

  

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

    الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الانجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  اللباس الریاضي شرح موجز ،مراقبة

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

  بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

الجید  التسخین

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
لر

ا
  

  
سرعةالاستجابة 

المؤثرات  لمختلف
  اللفظیة 

 
 
 
  

ـ سرعة الاستجابة 
لمختلف المؤثرات 

 السمعیة

  
 سرعة الاستجابةـ 

 لمختلف المؤثرات
  البصریة  

  دینامیكیة المنافسة -
  
  

   

  :الأول الموقف التعلیمي  -

یشكل التلامیذ دائرة ویختار الأستاذ احد التلامیذ لیقف وسط الدائرة وھو 

الصیاد، ویعطى كل تلمیذ رقما ، وعند بدایة اللعبة ینادي الأستاذ على 

یتبادل صاحب الرقمین المنادى علیھما اماكنھما في ) 10- 5(رقمین مثلا

لیة التبادل واللاعب الدائرة وھنا یحاول الصیاد ان یلمس احدھما اثناء عم

الملموس یصبح صیادا وھكذا، ویلاحظ ان النداء على الرقمین یجب ان 

  .یكون صاحباھما في مكانین بعیدین عن بعضھما او في مكانین متقابلین 

  :الموقف التعلیمي الثاني -

أفواج على شكل موجات ، الانطلاق على خط مستقیم  04تقسیم القسم الى 

م ، وضع موجتین متقابلین على بعد 20ى مسافة ومن وضعیة الوقوسف ع

م حیث نضع إشارة في نصف المسافة وعند الإشارة ینطلق للمس 30

  ".من إشارة سمعیة"الإشارة قبل زمیلھ 

  :الموقف التعلیمي الثالث -

  .منافسة تطبیقیة 

   

التعام����ل الایج����ابي  
 مع المنبھات اللفظیة 

.  

 
 
 
  
التعام�ل الایج�ابي ـ 

م����������ع المنبھ����������ات 
 . السمعیة 

 

 

 لتعامل الإیج�ابي م�ع
 المنبھات البصریة

- 

   
الانتب�����������������������اه 
والتص����������������ور 

  المسبق للكلمة 
  
التركی��������������ز  . 

وس��������������������رعة 
  الاستجابة 

  
  
الاعتم�اد عل�ى ـ 

  العمق البصري 
  
 
 
 
  

تقدیم التغذیة 
 الراجعة
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العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

   

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
أھمیة  ـ إدراك

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  



 الملاحق

 

  )تحسین السرعة الانتقالیة  (من برنامج التعلیمي المقترح ) 5(الوحدة تعلیمیة رقم 

  التاریخ  مكان الانجاز  مدة الانجاز  نوع النشاط  المستوى الدراسي

  ملعب المؤسسة   دقیقة 60  الجري السریع   متوسط  4
    الوسائل البیداغوجیة

    الاجرائيالھدف 
  

المراح

  ل

التوصیات   معاییر النجاح   مرحلة الإنجاز  الاھداف الاجرائیة 

  والتوجیھات 

  

ال
یة

یر
ض

ح
لت
ة ا

حل
مر

  

  مراقبة وتنظیم القسم 

تھیئة التلامیذ -

نفسیا وبدنیا للدخول 

  في النشاط

 د10على شكل   الاصطفاف -

  مربع مفتوح ،المناداة 

  اللباس الریاضي شرح موجز ،مراقبة

  لھدف الحصة ،اعفاء المرضى  

  الجري الخفیف حول الملعب مع اجراء -

  مختلف التمرین التسخینیة ،تمدید عضلي 

  لعبة شبھ ریاضیة ،الجري العشوائي و

  عند اعطاء رقم یقوم التلامیذ بالتجمع 

  بالرقم المعطى  

الانظباط والتركیز 

  مع تعلیمات الاستاذ 

التسخین الجید 

 لتفادي الاصابة 

ـ الجري بعید  

 عن الزمیل

  

ة 
حل

مر
ال

یة
س

ئی
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ا
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  :الموقف التعلیمي الأول -

نقاط متقاربة حول الملعب ،  4تقسیم التلامیذ الى اربع فرق منتشرة على 
الفریق عند الإشارة تجري الفرق الأربعة محاولا كل فریق اللحاق باعضاء 

الذي امامھ ، وعند لمس أي لاعب یخرج من السباق ویفوز الفریق الذي 
  .یبقى اكبر عدد من عناصره حتى نھایة السباق والذي مدتھ دقیقة واحدة 

  : الموقف التعلیمي الثاني -
یجري التلامیذ عشوائیا في الملعب وعند إعطاء رقم من طرف الأستاذ یتم 

یتجمع التلامیذ كل ثلاثة مع  3ي علیھ مثلا التجمع على حسب الرقم المناد
بعض ومن یبقى لوحده یخرج من اللعبة ، حتى یبقى تلمیذ او تلمیذین ھما 

  .الفائزین 
  :الموقف التعلیمي الثالث -

مساحة لعب على شكل معین یكون في نصف المعین لاعب صیاد في حین 
یاد في النصف السفلي مجموعة من التلامیذ یحاولون مراوغة الص

والمرور من احد ضلعي المعین الافقیین ومن یصطاده الصیاد یخرج من 
  .اللعبة حتى یبقى تلمیذ أخیر ھو الفائز 
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العودة بالجسم الى 
  الحالة الطبیعیة 

فتح باب الحوار 
 والمناقشة

  د10الجري الخفیف          

  اجراء تمارین الاسترجاع

  جمع التلامیذ وتقدیم الملاحظات واعلان النتائج 

  اجراء مناقشة عامة حول سیر الحصة 

  

ادراك اھمیة 
  الاسترجاع 

المشاركة الجماعیة 
 في المناقشة 

 
ـ إدراك أھمیة 

 دفتر
الملاحظات 

  والتقییم الذاتي
  

  

  

  

  



 الملاحق

 

 الدراسة  ملخص

لتلاميذ )السرعة الانتقالية  سرعة رد الفعل ،(وحدات تعليمية مقترحة لتحسين صفة السرعة 

  .السنة رابعة متوسط

  .زغبيب سهيلة  –جبار رقية �ال : من اعداد الطالبتين 

  .�صر بقار : تحت اشراف دكتور 

سرعة رد الفعل ، ( هدت هذه الدراسة الى دراسة وحدات تعليمية مقترحة لتحسين صفة السرعة 

  . لتلاميذ السنة رابعة متوسط) السرعة الانتقالية

تلميذا )125(اعتمد الباحثتان على المنهج التجريبي ، و اشتمل مجتمع الاصلي للدراسة على -

 10ذكور و 10تلميذ  20تم اختيارهم من متوسطة محمد الزين بن المداني و عينة الدراسة بلغت 

  .ا�ث 

قياس متر ل 30وقد استعمل الباحثتان اختبارات لبغض الصفات البدنية و هي اختبار الجري -

  . السرعة الانتقالية و اختبار المسطرة 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


