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  : المقدمة

لقد شھد القرن الحالي تقدما علمیا ملموسا في جمیع مناحي الحیاة المختلفة و من بینھا         
 الأنشطةالریاضي في جمیع  الأداءفقد ارتفع مستوى  ، علم التربیة البدنیة و الریاضیة

و العمل على الربط بین العلوم التكامل بین العلوم و المعارف المختلفة  بمبدأالریاضیة عملا 
 أعلى إلىالنظریة و الاستفادة منھا في الجانب التطبیقي في المجال الریاضي للوصول بالفرد 

و لقد وصل ھذا التقدم العلمي في  ، المستویات الریاضیة على المستوى العالمي و الاولمبي
معرفة ما یدور  نسانالإعلى درجة عالیة من الرقي جعلت من السھل  إلىالمجال الریاضي 

عملیة التدریب الریاضي في العمل على  أفادمستمرة مما  أفعالداخل النفس البشریة من ردود 
  1.بصفة عامة  المھاريالحركي  الأداءرفع مستوى 

فقد مسھا ھذا  ، الریاضیة انتشارا و شعبیة في العالم الألعاب أكثرتعتبر كرة القدم من        
المھارات  أداء أصبحو   ، مستوى الفرق الریاضیة یتطور یوما بعد یومفنحن نرى  ، التطور

حیث یتم انجازھا بشكل جماعي على درجة  ، الفني العالي الأداءیتمیز بالقوة و السرعة و 
ولكي نحقق ھذا المستوى و نسایره وجب معرفة الطریق الصحیح  الإتقانعالیة من التفاھم و 

 إعدادوعلى ضوء ذلك یتم  ،مناسب وفقا لما تتطلبھ المباریات و تحدید الوسائل و المحتوى ال
اللعب منذ الصغر بالكم و الكیف الذي یؤھلھ لكي یكون لاعبا ذو كفاءة مھاریة و خططیة 

و سرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب  ،تمكنھ من انجاز الواجبات الفردیة و الجماعیة 
  .طوال زمن المباراة 

مربي التربیة البدنیة و الریاضیة في المؤسسات الریاضیة یستخدمون العدید  أنكما نجد        
 ،مع الخصائص الفیزیولوجیة و المرفولوجیة و النفسیة للفرد من جھة  تتلاءممن الطرق التي 

و من بین ھذه الطرق نجد  ،أخرى و من حیث ملائمة الظروف المحیطة بالانجاز من جھة 
 أھدافلھا علاقة كبیرة بتحقیق  أنالطرق التي یمكن اعتبار  حدىإھي  و التي ، طریقة اللعب

  . الأدواتو ذلك لما تتطلبھ ھذه الطریقة من سیطرة على نوع من  ،الحصة التدریبیة 
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و لكون   اللاعب   لیس  ،الأداة السیطرة على الجسم وعلى  أولاالجید الذي یستلزم  والأداء
من حیث استعدادات اللاعبین  الألعاب  ھیوج   المدرب  أنمرتبطا بمرحلة سنیة معینة نجد 
التخطیط  أومعقدة حسب اختیار اللعبة  أوبسیطة  أوصعبة  أولممارستھا و جعلھا تبدو سھلة 

وتنمیة القدرات البدنیة المھاریة وھذا  الأداءالمسبق لكیفیة انجازھا بغرض الارتقاء بمستوى 
الحركیة  الأنشطةلتعلم  الألعابحیث تستخدم ھذه  ، شبھ الریاضیة الألعابما یعرف بتطبیق 

تحمل    و  أدائھامن سن السادسة فما فوق كما ھي العاب بسیطة التنظیم تتمیز بالسھولة في 
وقت لا تحتوي على المھارات الحركیة للركبة نفس الفي بین طیاتھا تنافس كبیر و شریف و

ث تؤثر على بعض الصفات البدنیة في حی. ة والقوانین التي تحكمھا تتمیز بالمرونة والبساط
وتعتبر ھذه الصفات  ، السرعة و التحمل والقوة والمرونة و الرشاقة : كرة القدم والتي تشمل

یستفید اللاعب من الجانب  أنلا یمكن   فبدونھا ، اللاعب  علیھ  یستند  الذي  العمود الفقري
   العوامل  من  تعد   البدنیة  الصفات  ھذه و ، الذھني والإعداد ، الجانب النفسي أوالخططي 

  .ومن تم الفریق في كرة القدم الجوھریة لنجاح اللاعب 

الشبھ ریاضیة على صفة السرعة لدى لاعبي  الألعاب تأثیرفي بحثنا ھذا سنتطرق لمعرفة 
  1.المتوسطكرة القدم في الطور 

  

فالجانب النظري یحتوي  ، تطبیقيتناولنا في ھذه الدراسة جانبین جانب نظري و جانب       
تطرقنا    الفصل الثاني فقد ، العام للدراسة الإطاریتضمن  الأولالفصل  ، فصول أربعةعلى 

  الفصل أما       ،كرة القدم    الفصل الثالث فھو صفة السرعة في ، الشبھ ریاضیة الألعاب إلى
الفصل  ، فصلین إلىالتطبیقي ینقسم الجانب  أنفي حین  ،مرحلة المراھقة  إلىالرابع فتطرقنا 

الفصل الثاني فیحتوي على عرض و  أما     ،   وإجراءاتھایحتوي على منھجیة البحث  الأول
2.الخاتمة  أخیراثم التوصیات و الاقتراحات و  ، تحلیل و مناقشة النتائج
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    حث  التعریف بالب                    الفصل التمھیدي 
  

  : الإشكالیة  -1

 أھدافھالبدنیة التي  تجعل تحقیق شبھ الریاضیة من ابرز مظاھر التربیة ا الألعابتعد         
و تعود  ،فھي تساعد أجھزة الجسم الحیویة على العمل بكفاءة و انتظام   ، سھلا و میسورا

تھا الترویحیة للجسم و فضلا عن فائد ،الفرد على الطاعة و الشعور بالمسؤولیة و التعاون 
مدارسنا العامة و الخاصة لوجدنا مدرب التربیة البدنیة بحاجة ماسة  إلىو إذا نظرنا .  العقل  

و ھذا ما  ،نشاطات ریاضیة یمكن تعلیمھا في حیز ضیق و باستخدام إمكانیات محدودة  إلى
و بالتالي فھي تحتل  ،تتجھ إلیھ الألعاب شبھ الریاضیة و التربیة عامة و كرة القدم خاصة 

ینمو نموا متكاملا بدنیا و عقلیا و  أنفھي تساعده على  ،مكانة كبیرة في عملیة تربیة الطفل 
فھو أسلوب الطبیعة خاصة في مرحلة    ،اجتماعیا و اللعب من انجح الوسائل التربویة 

  1.فھو لعبة یتعلم منھا السلامة و الأمن و مبادئ السلوك الاجتماعي  ،الطفولة 

فقد  ،مما سبق ذكره أن الألعاب الشبھ ریاضیة لھا تأثیر كبیر على التدریب الریاضي      
أثبتت بعض الدراسات السابقة أن ھناك تأثیر ایجابي للألعاب شبھ الریاضیة على التدریب 

   : و علیھ فالإشكالیة المطروحة ھنا تتمثل في ،الریاضي 

یر صفة السرعة لدى لاعبي كرة القدم في ھل للألعاب الشبھ ریاضیة تأثیر على تطو -
 ؟الطور المتوسط  

   : الرئیسیة التساؤل 

كرة القدم لتلامیذ ھل للألعاب  الشبھ ریاضیة تأثیر على تطویر صفة السرعة لدى لاعبي    
  ؟   الطور المتوسط

       : التساؤلات الفرعیة

 ؟   الطور المتوسط فيللتلامیذ  ھل تزید الألعاب الشبھ ریاضیة من سرعة رد الفعل -

لدى تلامیذ الطور    ةھل للألعاب الشبھ ریاضیة دور في تنمیة السرعة الانتقالی -
 ؟    المتوسط

                                                             
  24ص – 1996 –الاسكندریة  –دار المعارف للنشر و التوزیع  – 1ط –خیرات في الالعاب للصغار و الكبار  –الین ودیع فرح  1



  التعریف بالبحث                     الفصل التمھیدي
  

               : الرئیسیة الفرضیة -2 

  .كرة القدم للطور المتوسط  لدى لاعبي ةعلى صفة السرع تأثیرالشبھ ریاضیة  للألعابنعم    

   : الفرضیات الجزئیة    

 ) .الاستجابة(الشبھ ریاضیة من سرعة رد الفعل  الألعابنعم تزید  -
 .الشبھ ریاضیة دور في تنمیة السرعة الانتقالیة لدى تلامیذ الطور المتوسط  للألعاب -

   : البحث أھداف -3

 .لة و المراھقة من الجانب البدني شبھ الریاضیة بالنسبة لمرحلة الطفو الألعابمعرفة  -
 .بھ ریاضیة في تحسین القدرات البدنیة شال الألعاب أھمیة إبراز -
 .الشبھ ریاضیة في تنمیة بعض الصفات البدنیة لدى المراھق  الألعاب أھمیةمعرفة  -
 .على بعض الصفات البدنیة  شبھ ریاضیةال الألعاب تأثیر إبراز -
 .الشبھ ریاضیة  بالألعابتلف جوانبھا و علاقتھا بخصائص سن المراھقة بمخ الإلمام -

     : البحث أھمیة -4

الشبھ ریاضیة       للألعابالبالغة للمعرفة العلمیة  الأھمیة إبرازالبحث في  أھمیةتتمثل       
في حیاة الطفل  أھمیةالشبھ ریاضیة  للألعاب أنكما  ، وعلاقتھا بالصفات البدنیة في كرة القدم

ودعم مجموعة الدراسات الخاصة في المجال  إثراء أیضارحلة المراھقة و و خاصة في م
  .الریاضي 

        : اختیار البحث أسباب -5

 ).القدمكرة (ندرس في ھذا التخصص  أننااختیار ھذا البحث  أسباب أھممن  -
الشبھ ریاضیة في تحسین صفة السرعة  الألعابالبحث عن دور  إلىرغبتنا و میولنا  -

 .دمالقفي كرة 
 .نقص العتاد الریاضي الذي اثر سلبا على برمجة الحصص التدریبیة  -
 .الشبھ ریاضیة  الألعابالنقص الكبیر في تناول دراسات حول  -

      



  الفصل التمھیدي                       التعریف بالبحث  
   : التعریف بمصطلحات البحث -6

    : الشبھ ریاضیة الألعاب

   1.المسلیةطات و الحركات ھي معرفة اللق : لغة

مھارات حركیة  إلىو لا تحتاج  أدائھاھي العاب منظمة تنظیما بسیطا و سھلة في  : اصطلاحا 
و لا توجد لھا قوانین ثابتة و تنظیمات محددة و لكن تمكن المعلم من ممارستھا في  تنفیذھاعند 
و ھي لا تحتاج  أدوات بدون أوووسائل بسیطة  أدواتباستخدام  أداؤھامكان كما یمكن  أي
   2.تنظیم معقد ودقیق  إلى

بسیطة بعیدة عن القوانین المعقدة تمیز الشبھ ریاضیة ھي العاب سھلة و  الألعاب : إجرائیا
  .الحماس للتلامیذ و اندماجھم في العمل  وإثارةبالحریة 

Foot Ball :   

  "ركل الكرة بالقدم " كرة القدم ھي كلمة لاتینیة و تعني  : لغة

 11تلعب بفریقین یتكون كل واحد من  ، كرة القدم قیل كل شيء ھي لعبة جماعیة : اصطلاحا
حكام موزعین احدھم  أربع المباراةو یشرف على تحكیم  ، لاعبا من ضمنھم حارس المرمى

  .احتیاطيو حكمین مساعدین على الخطوط الجانبیة و حكم رابع  ، في وسط المیدان

 أھمو تعتبر احد  الأخرىالجماعیة  الألعابالعمر مقارنة مع بعض ھي لعبة قدیمة  : إجرائیا
   3.العالمالریاضیة من حیث عدد المتتبعین عبر  الأنشطة

        : المراھقة

  .نمیا نموا  أنھماالمراھقة معناھا النمو نقول راھق الفتى و راھقت الفتاة بمعنى  : لغة

النفس لمرحلة الانتقال من مرحلة الطفولة  یعني ھذا المصطلح لما یستخدم في علم : اصطلاحا
    4.الإرشادمرحلة النضج و  إلى
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  الفصل التمھیدي                      التعریف بالبحث  
  

ھي الطور الذي یمر فیھ الناشئ و ھو الفرد غیر الناضج جسمیا و عقلیا و انفعالیا و  : إجرائیا
  .الاجتماعياجتماعیا نحو بدء النضج الجسمي و العقلي و 

   : السرعة

  .الحركي الأداءو ھي سرعة  Speedتعبر السرعة عن الكلمة اللاتینیة  : لغة

  1.حركات معینة في اقصر مدة ممكنة أوحركة  أداءھي قدرة  : اصطلاحا

  .مجموعة من الحركات في اقل زمن ممكن أوحركة  أداءھي  : إجرائیا

 .سرعة ممكنة بأقصىالمتكررة  العضلیة تالانقباضاھي وسیلة تدریبیة لتطویر  -

  : قة و المشابھةبالدراسات السا -7

  : الأولىالدراسة 

 للألعاباثر برنامج مقترح " و صدیق عبد الحق بعنوان  ، عبد الله مختار : دراسة كل من     
لدى تلامیذ الطور ) قوة رشاقة مرونة(الشبھ ریاضیة لتنمیة بعض العناصر للصفات البدنیة 

مھدي محمد دفعة   الأستاذ إشرافتحت  "ل دروس التربیة البدنیة و الریاضیة الثاني خلا
 إشكالیةو تمثلت  ، ولایة وھران أكمالیاتبحیث كانت الدراسة المیدانیة لبعض  2006-2007

  : الدراسة فیما یلي

تنمیة بعض عناصر الصفات  فيالصغیرة اثر ایجابي  للألعابھل للبرنامج المقترح  -
 ؟ لدى العین التجریبیة خلال درس التربیة البدنیة والریاضیة)ومرونة،رشاقة،قوة(البدنیة

    : الفرضیة العامة

للبرنامج المقترح اثر ایجابي في تنمیة عناصر الصفات البدنیة المستھدفة لدى العینة  -
 .التجریبیة 
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  التعریف بالبحث                     الفصل التمھیدي 
  

 -تلمیذ من جنس واحد  90منھج التجریبي و تمثلت عینة البحث في و لقد اعتمدوا على ال
) 2(و ) 1(سنة یدرسون في المدرسة الابتدائیة عدل  12-9من  أعمارھمتتراوح  -ذكور

  .لولایة وھران

  : خلاصة البحث

 أوالشبھ ریاضیة  الألعاباستعمال  إلىعلى ضوء النتائج المتحصل علیھا الباحثان 
تنمیة الصفات البدنیة المستھدفة لدى تلامیذ الطور الثاني وذلك لنماشیھا الصغیرة فعالیة في 
العقلي باستغلال  تأخرھاتدرك  أنھذه الفئة یمكن  أنمن  إیمانا 70-50مع مستوى ذكائھم 

  .                                               في تحسین ذكائھم إمكانیاتھمقدراتھا و قبلیاتھا و 

   : تساؤلات الدراسة على النحو التالي یدتحدوقد تم 

بین العینة  إحصائیةفروق كمیة ذات دلالة  إحداث إلىالصغیرة  الألعابھل تؤدي  -1
 ؟ التجریبیة و العینة الضابطة في المستوى البدني و مستوى ذكاء العینة

   : بمعنى

عقلیا  أخرینالمت للأطفالایجابي في تحسین المستوى البدني  تأثیرالصغیرة  للألعابھل  -
 ؟قابلین للتعلم 

عقلیا  المتأخرین الأطفالایجابي في تحسین مستوى ذكاء  تأثیرالصغیرة  للألعابھل  -
 ؟قابلین للتعلم 

   : الدراسة الثانیة      

دور " دراسة كل من نور الدین زعیكة و جمال ماني و عبد الباسط ابو عبد الله بعنوان  
لمجال الاجتماعي العاطفي في حصة تدریبیة لكرة القدم الشبھ ریاضیة في تنمیة ا الألعاب

 إشكالیةو تمثلت  2008-2007دفعة " خالد جواحي" الأستاذ إشرافتحت )" أشبالصنف (
  : الدراسة في

الشبھ ریاضیة دور في تنمیة المجال العاطفي الاجتماعي في حصة تدریبیة  للألعابھل  -
  ؟لكرة القدم 



   : الفرضیة العامة

               الشبھ ریاضیة في الحصة التدریبیة ینمي الجانب الاجتماعي الألعاباعتماد      
لاعب  45و اشتملت عینة البحث على  ، و لقد اعتمدوا على المنھج الوصفي ، العاطفي و

  .في كرة القدم لولایة المسیلة و ثلاث مدربین 

 : لى ضوء النتائج المتحصل علیھا لخص الباحث ما یليع -

من خلال نتائج الاستبیان اتضح لنا أھمیة و مكانة الألعاب الشبھ ریاضیة في الحصص 
التدریبیة كما تبین لنا فعالیة الألعاب في تحقیق جملة من الأھداف التي تسعى إلیھا الحصة 

 ،الحسي  ،ین من جمیع الجوانب المعرفي التدریبیة و ذلك انطلاقا من التأثیر على اللاعب
ما استنتجنا ذلك من عملیة تحلیل أھمیة  ،الحركي و خاصة المجال العاطفي و الاجتماعي 

الألعاب الشبھ ریاضیة على الجانب الاجتماعي العاطفي لحصة تدریبیة و دورھا في تحقیق 
  .تدریب و التعلم الأھداف من ھذا المجال و ذلك من خلال ظھور عامل تحفیزي نحو ال

الشبھ ریاضیة في تنمیة شخصیة طفل  الألعابدور " كما نذكر موضوع یدرس  -
 . 2000في مذكرة نیل شھادة اللیسانس جوان " الروضة 

 5-3الشبھ ریاضیة في تحقیق التوافق الاجتماعي عند الطفل مرحلة  الألعاب أھمیة -
 أھمیةالشبھ ریاضیة لھا  بالألعا : أن إلىحیث توصل ھذا البحث  2002سنوات جوان 

كبیرة ووسیلة تربویة تعلیمیة تعمل على تكوین الطفل تكوینا ملائما متكاملا في نواحیھ 
 .النفسیة الاجتماعیة العقلیة الجسمیة 

  : ملخص الدراسات السابقة و علاقتھا بالبحث -8

 : الأولىمناقشة الدراسة  -

الشبھ  الألعاب(تناولھما لنفس المتغیر المستقل وجھ الشبھ بین ھذه الدراسة و دراستنا ھو  أن   
و اختار الباحثان المنھج  ،و كذا صفة السرعة التي ھي من الصفات البدنیة ) ریاضیة

و قد  ،تجریبیة  أخرىمجموعة ضابطة و  إلىالتجریبي لتطویر دراستھما و قام بتقسیم العینة 
 إلیھاالنتائج التي توصلا  أما ، لمیدانیةوفق الباحثان في التسلسل المنجي للدراسة النظریة و ا

تحسین و تطویر السرعة  إلى أدتالتمارین المقترحة بالدراسة قد  أن إلى أوفتالباحثان فقد 
لدى لاعبي الطور المتوسط و ھذه النتائج تثبت فرضیة دراستھ و ما یستفاد من ھذه الدراسة و 

  .تبني كیفیة تقسیم العینة المتبع بھا  إمكانیةھو 

  التعریف بالبحث                     الفصل التمھیدي  



  التعریف بالبحث                     الفصل التمھیدي 
  : مناقشة الدراسة الثانیة    

الشبھ ریاضیة غیر  الألعابتتشابھ ھذه الدراسة في دراستھا في تناول المتغیر المستقل و ھو 
 أماالمجال الاجتماعي و استخدم الباحث المنھج الوصفي  إلىانھ في ھذه الدراسة تم التطرق 

لاعب في كرة القدم لولایة المسیلة و ثلاث مدربین  45ینة فكانت عشوائیة و اشتملت على الع
  .التسلسل المنھجي للدراسة النظریة و المیدانیة  أیضاو قد وفق الباحث في تمثل عینتھ و 

الشبھ ریاضیة على الجانب  الألعاب أھمیةالباحثان تتمثل في  إلیھاالنتائج التي توصل  أما
 إمكانیةي لحصص التربیة البدنیة و الریاضیة و ما یستفاد من ھذه الدراسة ھو الاجتماع

  .اختیار بعض التمارین النوعیة و استخدامھا ضمن التمارین المقترحة في دراستنا 

  :  علاقة البحث بالدراسات السابقة -9

یة خاصة تعد الألعاب الشبھ ریاضیة من العوامل الأساسیة في تنمیة و تطویر الصفات البدن
نجد أنھا استخدمت المنھج التجریبي لملائمتھ ) السابقة(السرعة و في دراساتنا المشابھة 

سنة ھامة لتنمیة ھذه الصفة  14-12لطبیعة ھذه الدراسة كما نجد أن المرحلة السنیة العمریة 
 لدى یجب الاخد بعین الاعتبار ھذه المرحلة الحساسة و نجد انھ قد أشارت میع النتائج في

الدراسات السابقة إلى أھمیة و فاعلیة الألعاب الإعدادیة أو التمھیدیة في تنمیة الصفات البدنیة 
و عناصر اللیاقة البدنیة خاصة السرعة و قد تناول الباحثون في دراستھم سنة نظرا لاتفاق 

ث المشابھة في حدو 15-12دراسات الجانب المھاري و البدني في التنمیة للمرحلة السنیة من 
  .تحسن ایجابي للجانب البدني و المھاري الحركي في ھذه المرحلة السنیة 
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  محتوى الفصل
  

  تمھید

  التدریب الریاضي - 1         

  الالعاب الشبھ ریاضیة  - 1 -2        

  تقسیم الالعاب الشبھ ریاضیة  - 2 -2        

  دام الالعاب الشبھ ریاضیة مبادئ استخ - 3 -2        

  اھداف الالعاب الشبھ ریاضیة - 4 -2        

  خصائص الالعاب الشبھ ریاضیة  - 5 -2        

  ممیزات الالعاب الشبھ ریاضیة  - 6 -2        

  اھمیة الالعاب الشبھ ریاضیة  - 7 -2        

  استخدام الالعاب الشبھ ریاضیة في التدریب الریاضي  - 8 -2        

  دور الالعاب الشبھ ریاضیة في كرة القدم  - 9 -2        

  علاقة الالعاب الشبھ ریاضیة بالصفات البدنیة -10 -2        

  الالعاب الشبھ ریاضیة في الطور المتوسط -11 -2        

  خلاصة     

  

  



   التدریب الریاضي و الالعاب الشبھ ریاضیةالفصل الاول            
  

  : تمھید   

یعتبر التدریب الریاضي عملیة تربویة ھادفة و موجھة و ذات تخطیط علمي لاعداد        
  .اللاعبین بمختلف مستویاتھم و سب قدراتھم

تعنبر الالعاب الشبھ ریاضیة قاعدة الالعاب فھي احد الانشطة الریاضیة الھامة في مجال        
یمكن الوصول بالطفل الى تعلم اللعبة التدریب الریاضي المناسب لكلا الجنسین فمن خلالھا 

  .الجماعیة او الفردیة بصفتھا العامة

و تدرج ھذه الالعاب في الحصص التدریبیة لعدة اسباب منھا التحفیز و ذلك قصد وضع        
في " روح الابداع"في وضعیات تسمح لھ باعطاء اجوبة خاصة بھ عن طریق الخلفیة الطفل 

اضافة الى عامل التحضیر الذي یرمي الى اكتساب الطفل جو من الانبساط و الترفیھ 
الصفات البدنیة و كیفیة انجاز المھارات الحركیة و كذا نقل التجارب و المعارف التكتیكیة 

  .من اجل ممارسة الالعاب الریاضیة الاخرى

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  التدریب الریاضي و الالعاب الشبھ ریاضیةالفصل الاول            
  

  : تدریب الریاضيال -1

یعتبر علم التدریب الریاضي من العلوم التطبیقیة التي تتمد على العلم و مستحدثاتھ و الذي     
یھدف الى امداد المدرب الریاضي بالمعلومات و المعارف و التطبیقات التي تساعد على 

  .لمي تحقیق افضل النتائج مع لاعبیھ من خلال استخدام افضل الطرق و الاسالیب بشكل ع

  : تعریف -1-1

عملیة تربویة تخضع الاسس و المبادئ العلمیة و یھدف اساسا الى اعداد الفرد لیتحقق      
مستوى الریاضي ممكن من نوع معین من انواع الفعالیات الریاضیة فالتدریب الریاضي من 

ھدفا اعداد العملیات التربویة التي تخضع في جوھرھا لقوانین العلوم الطبیعیة و من مبادئھا 
الریاضي للوصول الى اعلى مستوى ریاضي تسمح بھ قدراتھ و امكانیاتھ في نوع النشاط 

  1.الذي یتخصص فیھ بمحض ارادتھ 

ھي عملیة تربویة ھادفة و تخطیط علمي لاعداد اللاعبین " كما عرفھ بسطویسي احمد 
  2".مكنلمختلف مستویاتھم بدنیا و مھاریا و نفسیا للوصول الى اعلى مستوى م

  : واجبات التدریب الریاضي -1-2

یمكن تحدید واجبات التدریب الریاضي الحدیث باعتبارھا واجبات محددة حیث اصبحت     
  : عملیة قاصرة لا تؤتى ثمارھا المرجوة

  : الواجبات التربویة للتدریب الریاضي -1-2-1

لتوجیھ السمات الخلقیة و یقع الكثیر من المدربین في خطا جسیم اذ یعتقدون ان العنایة با  
تطویر الصفات الارادیة للاعب لا قیمة لھا و لا یدرك المدرب مقدار خطاه الا متاخرا فكثیرا 

العزیمة المثابرة ( الا انھ ضعیف من الناحیة التربویة ما یكون الفریق جاھز و قوي فنیا 
  یؤثر عامة على نتائج مما یؤثر على الجانب الفني و البدني للاعبین و ھذا ما ...) الكفاح

  : المباریات لذلك فان اھم واجبات الشق التربوي التي یسعى المدرب الى تحقیقھا و ھي
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العمل على ان یحب اللاعب لعبتھ اولا بشغف و ذلك من اجل الوصول الى اعلى  -
 ي مبتعدا عن اي مبررات للتھرب او اداء اقل ما طلب منھ و مستوى من الاداء الریاض

 .ھذه النقطة یجب ان یعتني بھام دربوا فرق الناشئین بالذات  -
الولاء الخالص للاعبین نحو العمل على تربیة بزیادة الوعي القومي للاعب و یبدا ھذا  -

 1.نادیھم ووطنھم 
 .ستھدف اساسا خدمة الوطن تشكیل دوافع و میول اللاعب و الارتقاء بھا بصورة ت -
 .تنمیة اللاعبین للروح الریاضیة و تسامح و تواضع و ضبط النفس و عدالة ریاضیة  -
 2.بث و تطویر الخصائص و السمات الاداریة  -

  : الواجبات التعلیمیة للتدریب الریاضي -1-2-2

المدرب ھي الواجبات الظاھرة و المباشرة لعملیة التدریب و التي یمكن ان یخطط لھا   
  : بوضوح و تشمل ما یلي

للاعبین ھو الواجب الاول للمدرب اذ ان اللاعب بدون قدرة بدنیة لا  : عداد البدنيالا -
یستطیع ان یؤدي المباریات الاساسیة باتقان و التكامل الفني المطلوب و بالتالي لا 

بحالتھ یستطیع ان ینفد خطط اللعب كما یجب و حتى لا یتاثر الاعداد البدني للاعب 
الصیحیة و یجب ان یعتني المدرب دائما بعرض اللاعب على الطبیط في فترات دوریة 

و عمل التحلیلات اللازة و العلاج مبكرا لاي اضطرابا صحیة مع العنایة التامة في 
 .التغذیة المناسبة و تناول الادویة المطلوبة اذ اقتضى الامر الامر ذلك 

بالعمل على ان یصل اللاعب الى الاتقان التام و للاعب و ذلك  : الاعداد المھاري -
التكامل في الاداء الفني للمھارة تحت اي ظرف من ظروف المباراة و یھدف المدرب 
من اتقان اللاعب للمھارة ان یؤدیھا بالیة دون تفكیر و ھذا یساعدھم ان یحصر تفكیره 

 .زا في تنفید التحرك الخططي فقط مما یسھل عملھ و تجعلھ اكثر تركی
ھدفا اساسیا قائما بذاتھ اصبح التدریب حدیثا و خاصة في كرة القدم  : الاعداد الخططي -

سنة بل اصبح التدریب على المھارات مرتبطا ارتباطا  17-15مع لاعبي فرق ما بین 
و ثیقا یتعلم خطط اللاعبین و مع ذلك فان الاعداد الخططي لھ خطواتھ الخاصة التي 

اري و التي لا بد للمدرب ان یتبعھا حتى یستطیع ان یتدرج في تختلف عن الاعداد المھ
 .سنة  15-10تعلیم خطط اللعب لفریقھ و یبدا الاعداد الخططي للعب من سن 
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بات ھامة جدا ان التفكیر السلیم و التصرف الحسن و الابتداء بمتطل : الاعداد الذھني -
لكل لاعب اثناء المباراة و تزداد قیمتھا و تظھر بوضوح اھمیتھا كلما اشتد التنافس بین 
الفریقین و خاصة اثناء اللحظات الحرجة في المباراة حیث تظھر قیمة الاعداد الذھني 

  .للاعب

  : الواجبات التنمویة -1-3

الى اقصى درجة ممكنة  التخطیط والتنفید لعملیات تطویر مستوى اللاعب والفریق
تسمح  بھ القدرات المختلفة بھذف تحقیق الوصول لاعلى مستویات في الریاضة 

  1والتخصصیة باستخدام احدث الاسالیب العلمیة المتاحة 

  : المدرب الریاضي -1-4

لقد تكلمنا عن المدرب الریاضي  ومدى تاثر اللاعبین بشخصیتھ الامر الذي یدعو بان 
حیث ینظرون  المكانة والنظرة و المحبة من  اللاعبین  ھ باحتلالیكون بمستوى یؤھل

الیھ نظرة كبیرة من الحب والاحترام وعلى ذلك یجب ان یتصرف المدرب الریاضي 
    : بالمواصفات التالیة

  .  ان یكون مثقفا ودارسا جیدا في مجال تخصصھ  -
  .ان یكون متزنا ومثلا اعلى في الخلق والعمل  -
  2.لى حسن القیادة والتصرف ان یكون قادرا ع -
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 : مجالات التدریب الریاضي -1-3

قطاع (لا تقتصر مجالات التدریب الریاضي على مجال المستویات الریاضیة العالیة 
تلك المجالات الى قطاعات سواء مجال الناشئین او المتقدمین بل تتعدى ) البطولة فقط

اخرى كثیرة في المجتمع ھي في اشد الحاجة الى التدریب الریاضي كونھ عملیة تربویة 
لاعداد اللاعبین بدنیا مھاریا ونفسیا وخلقیا الى المستوى العالي فالاعلى وعلى ذلك 

 : یمكن حصر تلك المجالات فیما یلي

  .مجال  الریاضة المدرسیة  -
  .یة مجال الریاضة لعلاج -
  .مجال الریاضة الجماھیریة  -
  .مجال ریاضة المستویات العالیة  -
  1.مجال ریاضة المعاقین  -
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  التدریب الریاضي و الالعاب الشبھ ریاضیةالفصل الاول            
 : الالعاب الشبھ ریاضیة -2

العلمیة ان مصطلح كلمة الالعاب الشبھ ریاضیة غیر مستعملة في التعاریف والمراجع 
  .كمفردات لھا   ‘الالعاب الصغیرة او الالعاب الكبیرة ‘ حیث تستعمل مصطلحات

 : الالعاب الشبھ ریاضیةھ تعریف -2-1

ھي تلك الالعاب البسیطة للتنظیم التي یشترك فیھا اكثر من عرفھا عدنان درویش جلول 
بدني معین فرد لیتنافسوا وفق قواعد میسرة ولا تقتصر على سن او جنس او مستوى 

 1.ویلعب علیھا طابع الترویح و التسلیة وقد تستخدم او اجھزة ا بدونھا

ابن ودیع فرح ھي العاب منظمة تنظیما بسیطا سھلة في ادائھا ولا تحتاج  كما عرفھا
الى مھارات حركیة كبیرة عند تنفیذھا ولا توجد لھا قوانین ثابتة و لكن یمكن للمعلم 

  2.مللاعبین و استعداداتھوضع قوانین تتناسب مع سن ا

زكریاء ابراھیم كامل الالعاب الصغیرة ھي العاب سھلة و بسیطة بعیدة عن و حسب 
  3. القواعد المعقدة تتمیز بالحریة و اثارة الحماس للتلامیذ و اندماجھم في العمل

و حسب مناھج التعلم الاساسي ھي نشاطات حركیة تجعل اللاعبین متنافسین حسب 
  4.و یستعملون حركات معینةقواعد محددة 

 : تقسیم الالعاب الشبھ الریاضیة -2-2

حسب الین ودیع فرح في كتابھ خبرات في الالعاب للصغار و الكبار ان الالعاب الشبھ 
   :   ریاضیة تنقسم وفقا للخصائص الممیزة لمجموعات اللعب فیما یلي

  العاب الكرة _    

  العاب اختبار الذات _    

  5.التتابع و غیرھا العاب _    
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  : مبادئ استخدام الالعاب الشبھ ریاضیة -2-3

 : یمكن حصر ھذه المبادئ في النقاط التالیة

  .السن الجنس النمو : فھم الغرض من اللعبة ومراعاة الظروف التالیة -
  .خد بنظام التدرج من السھل الى الصعب فالاكثر صعوبة ینبغي ان تقدم الالعاب ا -
ان یكون ھناك توافق بین غرض المعلم من اللعبة ورغبة التلامیذ فیھا ونھیئ الغرض  -

  .لاكتشاف قابلیتھم البدنیة والحركیة 
مراعاة ان تكون الالعاب متنوعة ومشوقة واقتصادیة وبما یتفق مع احتیاجات الموقف  -

  .التعلیمي 
  .الالعاب لتقدیم اقصى مشاركة من الممارسین تنظیم  -
  .یجب ان تتیح الالعاب فرص الحاجة للمشاركة  -
اعادة عرض اللعبة اذا كان الموقف التعلیمي یتطلب ذلك مع مراعاة الا تكون الاعادة  -

  . لمجرد التكرار فقط 
  .یتھا العمل على تحقیق الراحة النفسیة للتلامیذ وذلك بشرح اللعبة بالتفصیل قبل بدا -

  : اھداف الالعاب الشبھ الریاضیة -4 -2

ان استعمال  الالعاب الشبھ ریاضیة  في كل جزء من اجزاء الحصة لدیھا اھداف تتجلى 
  : فیما یلي

  : المرحلة التحضیریة

 : تستعمل الالعاب في ھذه المرحلة لھدفین

د تحفیز القیام بعملیات الاحماء لتحضیر الجسم لتقبل الجھد خلال طول الحصة قص -
  .اللاعبین على القیام بمجھود بدني وعقلي دائما في صیاغ عملیة الترفیھ
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  : المرحلة الرئیسیة

وتستعمل الالعاب في  ھذه المرحلة لتعزیز وتدعیم عملیة التعلم وذلك باقتراح العاب 
تسمح باكتشاف المھارات الحركیة والتقنیة في وسط تنافسي بحیث  تخدم الحصة بحیث

  .تنمي فیھ جمیع الصفات البدنیة والعقلیة 

  : المرحلة النھائیة

وتستعمل الالعاب الشبھ ریاضیة في المرحلة النھائیة لحدمة ھدفین اساسیین ویتمثل 
الثاني فیھدف ترك الاول في عملیة الاسترخاء البدني بعد اداء جھدي مرتفع اما الھدف 

اللاعبین في نشاط دائم في حالة عدم احتواء المرحلة الرئیسیة على حمل كبیر او اذا 
  1.كان البرنامج یسمح بذلك اي عدم وجود حصة دراسیة بعد التربیة البدنیة والریاضیة

  : اضيخصائص الالعاب الشبھ الری -2-5

 : تتمیز الالعاب الشبھ ریاضیة بعدة خصائص

  اب الشبھ ریاضیة لا تتطب وسائل و امكانیات متعددة او معقدة الالع  _

  تكون الالعاب الشبھ ریاضیة محددة بقواعد صحیحة و سھلة _ 

  تحتوي على مجھود بدني و عقلي یحتفظ باكبر عدد من اللاعبین اثناء الاداء _ 

  نتیجة التنافس لا تعتمد على الصدفة _ 

  2یجب ان تكون محفزة للاعب _ 
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  :  ممیزات الالعاب الشبھ الریاضیة -2-6

تتمیز الالعاب الصغیرة بقیمتھا التربویة اذ انھا تمھد السبل نحو الربیة الخلقیة و 
الطاعة الاراجیة فالمجالات المتعددة للالعاب تساھم في تنمیة سمات التعاون و الولاء و 

و الاعتماد على النفس و الشجاعة كما تعد من الوسائل الھامة التي تساھم في تنمیة 
مختلف القدرات العقلیة اذ انھا تتیح للفرد فرصا متعددة لتنمیة سرعة التفكیر و 

  ..التصرف الخ

كما لا یمكن اغفال التاثیر 1.البدنیة فیؤثر علیھا بصورة ایجابیة على شخصیة الفرد 
الصغیرة على تكوین جسم الفرد و تقویة مختلف اجھزتھ الحیویة و ر للالعاب المباش

  اكتساب للقدرات و المھارات الحركیة المتعددة و الصفات 

  ومن الممیزات التي تتحلى بھا الالعاب الصغیرة مما یاتي 

ارتباطھا بعناصر المرح و السرور و الستثارة المحببة الى النفس اذ تمیز بمواقفھا  -1
  المتعددة المتباینة من لحظة لاخرى 

تحمل في طیاتھا الطابع التنافسي الذي یتمثل في الكفاح الدائم المباشر وجھا لوجھ  -2
  .مع المنافس و لا تتحدد نتیجة ھذا الكفاح في اغلب الاحیان الا في نھایة المنافسة 

ر من امكانیة ممارسة عدد كبیر منھا تحت ظروف مبسطة دون الحاجة للكثی -3
  .الاعتماد على الادوات البدیلة المتطلبات المادیة مثل الادوات و الاجھزة بل یمكن 

  .یمكن ان تمارس بجھد معقول او جھد شدید -4

  .متعة لكلا الجنسین و للناس في شتى الاعمار و في اثناء كل المواسم  -5

  2.ب لا تتطلب تكالیف باھظة لشراء لشراء الملابس او الادوات او الملاع-
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  : اھمیة الالعاب الشبھ ریاضیة في المنظومة الترویة - 7-2

 : تعتبر الالعاب الشبھ ریاضیة وسیلة فعالة في الحصة التربویة فھي تساھم في

  .اثارة الرعب في الحل  -
  .حقیق اھداف الحصة وسیلة فعالة في اثارة الدوافع نحو ت -
   .تعد مجالا لاشباع المتعلم نحو تحقیقھ اھداف الحصة -
  .تشبع الحاجات حتى تمكن الشعور بالاعتبار والتقدیر من الاخرین  -
  .تقود الى الفھم والمعرفة وحب الاصلاح -
  .وسیلة لزیادة قدرة التحكم الحركي للمھارات والالعاب المختلفة  -
  المھارات الحركیة للطفل تعتبر وسیلة اساسیة في تطویر  -
  1تضفي على درس التربیة البدنیة والریاضیة جوا من المرح والتسلیة  -

  : ملاحظات خاصة بالالعاب الشبھ ریاضیة -2-8

تساعد الالعاب  الشبھ ریاضیة في التحكم ضمن مختلف الانشطة وخاصة الریاضات  
 : الجماعیة ومن جھة اخرى تسمح

  .د في حالة نقص الوسائل بدد من اشراك عدد من الافرا -
  كرات ذات اشكال واوزان مختلفة : استغلال الوسائل البسیطة مثل  -
على المربي ان یبحث وینوع في اختیار : تقدم بعض الالعاب الشبھ ریاضیة كمثال -

  : الالعاب باحترام المبائ التالیة

  .القیام باختیار دقیق یناسب تحقیق الاھداف المسطرة 

  2لذي یعرض اھمال التكلم والمیل الى التنشیط تجنب التكرار ا   
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  : كیفیة اختیار الالعاب الشبھ ریاضیة -9-2

ان اختیار مھارات معینة او العاب تمھیدیة او العاب الفرق یتوقف اولا على تطویر   
بار الخبرات تب على المعلم او المربي ان یضع في الاعالمھارات لدى التلامیذ و یج

  1.الریاضیة المكتسبة خارج المدرسة و داخلھا على حد سواء

  : استخدام الالعاب الصغیرة في التدریب الریاضي -2-10

الالعاب الشبھ ریاضیة عنصر اساسي ھام في التدریب الریاضي الحدیث حیث انھا تحقق   
نیة على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة مع تطبیق المھارات البد الفرص من التمرین و تعمل

یجب الابتعاد عن النواحي الشكلیة المملة في التدریب  كاثناء ممارسة تلك الالعاب لذل
الریاضي و یجب ان تتطور لادخال الالعاب الشبھ ریاضیة حیث انھا تعبر عنصرا اساسیا 

طلوبة في الارتفاع بالناحیة النفسیة للاعب و من عناصر التشویق و المرح و المنافسة الم
الموجودة في ھذه الالعاب دون اعتراض و ھي ناحیة تعویده باطاعة القوانین المبسطة 

  .اخلاقیة ھامة

  : دور الالعاب الشبھ ریاضیة بكرة القدم -2-11

ث تعتبر الالعاب الشبھ ریاضیة عنصرا ھاما و اساسیا فس مجال كرة القدم الحدیثة حی   
انھا تعمل على تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة مع تطبیق المھارات الاساسیة في كرة القدم و 
ذلك اثناء ممارسة تلك الالعاب لذلك یجب الابتعاد عن الجوانب الشكلیة المملة في تدریب 

كرة القدم و استخدام الالعاب الشبھ ریاضیة في مسابقات تحث اللاعبین على المنافسة التي 
صر اساسي في تدریب كرة القدم كما یعتبر عنصر التشویق المطلب الرئیسي ھي عن

للارتفاع بالناحیة النفسیة للاعبین و الالعاب الشبھ ریاضیة تعد من انجح وسائل التدریب 
الحدیثة حیث التدریب على المھارات في مواقف مشابھة للمواقف التي تقابلھ في المباراة 

  2.اقف المختلفةتكسبھ حسن التصرف امام المو
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  13ص – 1998 –القاھرة  – 1ط –الالعاب الفردیة كلیة التربیة الریاضیة للبنین  –قدري سیدي موسى  -  2
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 : بالصفات البدنیة علاقة الالعاب الشبھ ریاضیة -2-12

ان المرحلة الرئیسیة الشبھ ریاضیة تكمن في تطویر وتنمیة المھارات الحركیة خاصة 
تھ للمھتمین بتربیة الطفل حركیا وھذه المرحلة تعتبر خصب) سنة 16-12(في المرحلة 

حیث یمتاز الطفل بالنشاط والحیویة والمیول الى انشطة ریاضیة یغلب علیھا طابع 
الالعاب كذلك یمتاز الطفل بالبتھاج والزیادة في نمو مقدرتھم على تحقیق النشاط 

  .الریاضي 

طویر قدرتھم وھنا تظھر اھمیة الالعاب الشبھ ریاضیة  في اتاحة الفرص للاطفال لت   
الحركیة كما یجب في ھذه المرحلة زیادة الاھتمام والتركیز على الاداء من حیث 

كما ان ھذه المرحلة ملائمة لكسب المزید من المھارات المركبة . المھارة والدقة
واستخدامھا في الالعاب الشبھ ریاضیة لانشطة ریاضیة معینة كما ان تنمیة وتطویر 

من خلال الحصص التي تضمن تمارین والعاب ونشاطات المھارات الحركیة تنجز 
ریاضیة وھذا ماتوفره الالعاب الشبھ ریاضیة اثناء الظروف المعقدة كضیق المساحة 

  .وتحدید عدد الممارسین

-السرعة –القوة (كذلك الالعاب الصغیرة تعتمد بشكل اساسي على الصفات البدنیة 
طھا الشائعة فان ممارستھا تتیح للمشتركین والحركات الاصلیة وانما)الرشاقة –المرونة 

  1.اكتساب المھارات والقدرات الحركیة خلال ھذه الممارسة

  

  

  

  

  

  

  

                                                             
   31ص - 1997  -مذكرة لیسانس  -مكانة الالعاب الصغیرة في دروس التربیة البدنیة والریاضیة   –رحموني الجیلالي واخرون  1



  

  :في الطور المتوسط ) الالعاب الصغیرة(الالعاب الشبھ ریاضیة   - 2-13

لشبھ ریاضیة في ظل مرحلة الطور المتوسط نقدم الاقتراحات لتسھیل استخدام الالعاب ا
  :التالیة لمدرس التربیة البدنیة و الریاضیة و ھي 

 .خطط البرنامج بدقة قبل ان تصل الى الملعب او الصف .1
 .الألعابرتب الادوات و ضع علامات  .2
 .على احترام صوت الصفارة منذ البدایة الأطفالدرب  .3
 . الألعابالمتوسطة و المعرفة باللعب للمشتركین عند اختیار المرحلة  أنھاضع في ذھنك  .4
 .تأكد من أن عدد اللاعبین متساوي في كل مجموعة .5
 .صف الألعاب ببساطة و لغة مختصرة .6
  .توقف عن ممارسة اللعبة إذا ما بدا الفتور یجب إنھاء اللعبة قبل أن تموت  .7
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  ضي و الالعاب الشبھ ریاضیةالتدریب الریا            الأولالفصل 
 

   : تم برنامج الالعاب الشبھ ریاضیة في الطور المتوسطاھم ما یھ -2-14

  .بالالعاب التي تساعد على قوة التحمل  -1

  .بالالعاب التي تھيء الفرص المناسبة للتعامل و الثقة و القیم الاجتماعیة المختلفة   - 2   

و الى النمو العضوي و الفیسیولوجي اكثر مما  تنمیة العنایة الى الفروق الفردیة -3
  .العضوي  وتتجھ الى النم

بالنسبة للبنات فان العنایة یجب ان تتجھ الى اعتدال القامة و تقویة عضلات الجدع  -4
  .الالعاب المناسبة و یحسن اختیار الالعاب التي تتمیز بالحركات عن طریق ممارسة 

بشرط ان لا تصل لدرجة التعب الشدید او الاجھاد العاب المرحلة السابقة الطفولة  -5
  . العصبي الزائد ویكون غرضھا ترقیة التوافق العضلي العصبي و العنایة بالقوام

العنایة بالالعاب التي تتمیز بالقوة و الرشاقة و القفز و الوثب و المھارات الحركیة و  -6
  .تنمیتھا 

      1 .بین فرق الصف العاب تمھیدیة مثل سباقات الحجل المتبادل -7

  : خصائص الانشطة الشبھ ریاضیة عند المراھق -2-15

لقد اكدت الدراسات الحدیثة ان ھناك وحدة بین جمیع النواحي الجسمیة و العقلیة 
والاجتماعیة وان النمو یشمل جمیع النواحي و لایمكن فصل ناحیة عن اخرى و تحقیقھا 

ب على المراھق الا ینقطع عن ممارسة النشاط لمبدا التكامل و الاستقرار في النمو یج
على البرنامج ویلة و لتخفیف ھذا یمكن الاعتماد الشبھ ریاضي و البدني لفترات ط

في المتوسطة و تحدیدا في برنامج التربیة الریاضیة و ذللك بان یھتم المدرسي 
  : بالجوانب التالیة

  .رفع مستوى الاداء الریاضي -1

  .م القیادة و الانضباط اتاحة الفرصة لتعلی -2
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  :سنة ) 16-12(ممیزات الالعاب الشبھ ریاضیة في الطور المتوط من سن  -2-16

تنفصل برامج الالعاب الصغیرة للبنین عن برامج البنات و لوجود اختلافات كبیرة في   . أ
لنمو الجسماني و القوة و المیول الامر الذي یجعل من الصعب النضج الاجتماعي و ا

 .اختیار نشاط واحد یناسب میول الجنسین لذا فانھ لا بد من فصل ھذه البرامج
یحتاج الطالب في ھذه المرحلة الى معاملة فاصلة فیھا توجیھ و ارشاد و لكن    . ب

 .احساساتھم بحذر شدید حتى لا تمس مشاعرھم و 

   :نشطة الشبھ ریاضیة في مرحلة الطور المتوسط اھداف الا -2-17

  :البرامج الریاضیة و البدنیة التي یجب ان تعطى للولد في مرحلة الطور المتوسط یھدف 

العنایة بصحتھ و كذا الخلو من الامراض حتى یمكن ان ینمو نمو سلیم و تزداد قوتھ  -1
  .البدنیة و یفھم التلمیذ حقیقة جسمھ و تطورات نموه 

العمل على تنمیة المیول لشغل وقت الراحة اثناء النشاط و توجیھھ للعمل على اكتساب  -2
المھارات الحركیة النافعة في الحیاة و تدریبھ على القیادة و لا یاتي ذلك الى المشاركة في 

 1النشاطات البدنیة و الریاضیة لاحتوائھا على مجال واسع للتدریب 
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  :خلاصة 

بعد تطرقنا لاھم الجوانب الخاصة بالالعاب الشبھ ریاضیة من تعریف و اھمیة و    
اھدافھا و خصائصھا یمكننا القول بان الالعاب الشبھ ریاضیة تعد احد الانشطة الھامة 

ع الاعمار و كلا الجنسین و ھي احد في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة المناسبة لجمی
المقومات الرئیسیة لاي برنامج تدریبي و یفضلھا الكثیرون لانھا قریبة من طبیعة الفرد 
و میولھ بالاضافة الى دورھا الھام في تنمیة المھارات الحركیة و الاساسیة في اي لعبة 

یھم روح المعاونة ریاضیة خاصة كرة الید و ھذه الالعاب اما ان تكون جماعیة تربي لد
 .و الانضباط تبرز قدرات و مھارات الطفل الحركیة و الشخصیة و حب المنافسة 
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  محــتوى الفصل
  :تمهید

  تعریف السرعة  -1

  أنواع السرعة-2

  أنواع رد الفعل وخصائصه-3

  العوامل المؤثرة في السرعة-4

  مراحل ظهور السرعة -5

   تنمیة السرعة-6

  خلاصة
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  :تمهید

حدى الركائز الهامة للوصول إلى المستویات الریاضیة العالیة، وهي        تعتبر السرعة إحدى مكونات الإعداد البدني وإ
ریة للاختبارات لقیاس مستوى اللیاقة البدنیة العامة إلا واحتوت لا تقل أهمیة عن القوة العضلیة بدلیل أنه لا یوجد أي بطا

على اختبارات السرعة كما أن صفة السرعة تلعب دورا هاما في معظم الأنشطة الریاضیة وخاصة التي تتطلب منها قطع 
لتجدیف، إلخ، السباحة، ا....متر1500متر، 100كما یحدث في ألعاب المضمار كجري  –مسافات محددة في أقل زمن 

كركل الكرة بالقدم أو الوثب  –إلخ أو أداء مهارة معینة تتطلب سرعة انقباض عضلة معینة لتحقیق هدف الحركة ....
لأعلى أو القفز فتحا على حصان القفز ومجمل القول إن صفة السرعة تعتبر من أهم الصفات البدنیة التي تؤدي إلى 

  .الارتقاء بمستوى الأداء الریاضي
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  : السرعة -

تعرف السرعة أنها من الصفات البدنیة الأساسیة ومن القدرات المرتبطة بالبناء العصبي للفرد، ویمكن للتدریب الحدیث 
الیة فضلا عن أثر العوامل المورفولوجیة والمبرمج أن یؤدي دورا كبیرا وبارزا في تطویر هذه الصفة الأساسیة إلى درجة ع

  1....والفسیولوجیة التي تشكل نقطة جوهریة في تطویرها

قدرة الجهاز العضلي العصبي على أداء الحركات : "وقد عرف العلماء و الباحثین السرعة بتعاریف متعددة، إذ عرفت بأنها
  2".البدنیة في أقل زمن ممكن

  3".اء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدةقدرة الفرد على أد:"تعرف بأنها و

  4".المقدرة على أداء حركات معینة في أقل زمن ممكن:"عرفت السرعة أیضا بأنها و

عملیات فلسجیة و إثارة عضلیة تظهر في وقت قصیر وتحدث الطاقة، الحركة "من جهة النظر البیولوجیة تعني السرعة -
بدرجة إمكانیة الإنسان، فسرعة الإثارة للعضلات ودرجة التقلص في الأنسجة  للأعصاب كما أن هذه الاثارات مقرونة

  5.الموجودة في الجسم تكسب الریاضي السرعة المطلوبة

  6. "معدل التغییر في المسافات بالنسبة للزمن" من جهة النظر المیكانیكیة تعني  -

بة التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن تلك المكونات الوظیفیة المرك:"وفي المجال الریاضي تعرف بأنها -
  7."وترتبط السرعة بـتأثیر الجهاز العصبي ومن جهة أخرى بالألیاف العضلیة
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  :أنواع السرعة

  :هنالك ثلاثة أنواع أساسیة للسرعة هي

  ):ة التردد الحركي سرع(السرعة الانتقالیة-2-1

أنها القدرة على الانتقال أو التحرك من :"وتعرف أیضا )المفهوم العام(هي إمكانیة الانتقال من مكان لآخر بسرعة اعتیادیة 
  1."مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنة وهذا یعني أنها عبارة عن محاولة التغلب على مسافة معینة في أقصر زمن ممكن

حركة الجسم وانتقال جمیع أجزاءه في مدة زمنیة معینة على المسافة "ة من وجهة النظر الفیزیائیة وتعرف السرعة الانتقالی
   2."نفسها

   ):سرعة الحركة الوحیدة (السرعة الحركیة -2-2

تعرف على أنها سرعة الأداء، أي سرعة انقباض المجموعة العضلیة المشتركة في الحركة وتتمثل بسرعة الحركة بصورة 
  3.الحركات التي یقوم بها حارس المرمى بهدف صد الكرة، والحركات المركبة والوحیدة واضحة في

أنها سرعة التغیرات الداخلیة التي یحصل علیها الریاضي من الطبیعة وتنتج من تفاعل واجبات الجهاز "كذلك تعرف على 
  4.العصبي المركزي والجهاز العضلي

ضلیة عند أداء حركات ذات صفة ثلاثیة كما في الوثب إضافة غلى كما تعرف سرعة انقباض العضلة أو مجموعة ع
  5.الحركات المركبة من حركتین

والسرعة الحركیة والانتقالیة تأتیان في تقسیمهما الفسیولوجي ضمن القدرات اللاهوائیة التي تشتمل بالإضافة إلى     
تختلف فسیولوجیة السرعة حیث أن الإنسان لا  عنصر السرعة قدرات أخرى قد یدخل ضمنها العمل العضلي الثابت وهنا

زاد زمن الأداء انخفض معدل السرعة وعلى هذا یمكن  یستطیع أن یظهر أقصى سرعة له إلى لبضع ثوان قلیلة ، فإذا ما
ثا تحت مفهوم القدرة اللاهوائیة القصوى التي تشتمل الأنشطة الخاصة 10  -5إدراج السرعة خلال مدة زمنیة تتراوح من 

  ).الرمي، رفع الثقل، ركل كرة(سرعة الحركة الوحیدة مثل ب
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م وجري الاقتراب وحركة الوثب أو الجمباز ومن هذا المنطلق رأینا أن 100كما تشمل بعض مسافات العدو حتى         
والحركیة خلال موضوع واحد دون فصل قد یفسد طبیعة العلاقة الارتباطیة بین  نتناول مناقشة عنصري السرعة الانتقالیة
وتربط السرعة الحركیة والانتقالیة فسیولوجیا بالجهاز العصبي المركزي الذي . هذین العنصرین من الوجهة الفسیولوجیة

وعملیات الكف ) Lnhibrtation(ارة علیه أن یقوم بوظیفته المهمة من خلال التبادلات السریعة المتكررة لعملیات الاستش
)Stimulation ( للخلایا العصبیة وكذلك الاختبار الدقیق والتنظیم المستمر لعمل الوحدات الحركیة الوحدات الحركیة ومن

وعلى الجانب الآخر ترتبط . خلال ذلك یمكن تحقیق سرعة عالیة سواء كان ذلك بالنسبة للسرعة الحركیة أو الانتقالیة
لحركیة والانتقالیة بالعمل العضلي الذي هو نتاج تنفیذ توجیهات الجهاز العصبي حیث تقوم العضلة بإنتاج الطاقة السرعة ا

   1.المطلوبة للإحداث الانقباضات العضلیة السریعة

  :سرعة رد الفعل الحركي -2-3

  2."أنها المدة الزمنیة بین حدوث المثیر وبدایة الاستجابة الحركیة لهذا المثیر"

  3".أنها المدة الزمنیة بین الإیعاز والحركة"سرعة الاستجابة الحركیة " جونزن"د عرف وق

بأنها القدرة على الاستجابة الحركیة البسیطة لمثیر معین في أقصر زمن ممكن، وبعبارة أخرى هي "تعرف فسیولوجیا -
بالمدة الزمنیة اللازمة للأداء عند لحظة برد فعل إداري أي أن رد الفعل یتحدد ) مثیر(سرعة الفرد في الاستجابة لمنبه

  ."وحتى لحظة الاستجابة الحركیة للعضلة) البصري والسمعي و الحسي(وصول الحافز بأنواعه

الحركة الإرادیة التي تتطلب استجابة حركیة سریعة للعضو الذي یراد "ویعرف رد الفعل في المجال الریاضي -
 الریاضیین رد فعل سریع یمكنهم من أداء الواجباتحركته حیث تكون الحاجة ماسة إلى اكتساب 
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كما تلعب سرعة رد الفعل دورا أساسیا في تطویر مستوى الریاضي وتفوقه في الألعاب الریاضیة .الحركیة بالشكل المطلوب
من حیث كون الحافز سمعیا  أو حسیا أو بصریا فسرعة رد الفعل تشتمل  حیث أن لكل لعبة رد فعل حركي خاص یختلف

أي أنه عبارة الاستجابة السریعة من قبل الأجهزة . على الزمن المستخدم للحافز وعلى الإحساس الأول للانقباض العضلي
ر عن طریق الحواس إلى الزمن منذ لحظة دخول المثی"أما زمن رد الفعل فیعرف على أنه .الوظیفیة والعضلیة والعصبیة

 1.وزمن رد الفعل الصوتي أسرع من زمن رد الفعل البصري." أول إشارة لحركة الألیاف العضلیة

وزمن الحركة هو الزمن المستغرق لإنهاء الحركة من لحظة بدئها، وهذا الزمن یستبعد زمن رد الفعل أي عدم حساب 
الزمن المستغرق بین (أما زمن الاستجابة .تظهر على أجزاء الجسم الزمن منذ لحظة دخول المثیر،و إنما لحظة أول حركة 

  2).دخول المثیر حتى إنهاء الحركة وزمن الاستجابة یحوي كل من زمن رد الفعل وزمن الحركة

  :وترتبط سرعة رد الفعل الحركي في الألعاب الریاضیة بالعوامل التالیة

 .دقة الإدراك البصري .1
 .س والتبصر في مواقف اللعب المختلفةالقدرة على صدق التوقع والحد .2
 .مستوى الریاضي وقدرته على اختیار نوع رد الفعل المناسب للموقف .3
 .السرعة الحركیة الخاصة .4
استخدام تمارین رد الفعل على جسم متحرك یؤدي إلى تطویر سرعة رد الفعل، فكلما كانت التمارین صعبة  .5

  3.علومفاجئة لمسافة قصیرة كلما ازدادت سرعة رد الف
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  :و یمكن تقسیم مراحل سرعة الاستجابة الحركیة إلى ما یأتي

 .زمن التوقع الحركي و هي مدة الكشف عن هدف .1
  .زمن رد الفعل بسیط مركب .2
 .زمن الحركة .3
 .زمن أداء الحركة .4
  1.زمن الاستجابة الحركیة الكلي .5

  : ع رد الفعل و خصائصهأنوا-3

  :یقسم رد الفعل إلى نوعین هما

  .رد الفعل الحركي البسیط -

  ).المركب(رد الفعل الحركي المعقد  -

  : البسیطرد الفعل 

هي الإجابة الواعیة من قبل الریاضي، و علمه المسبق بنوع المثیر المتوقع و وجود عملیه الاستعداد للإجابة على المثیر 
  م ویعرف أیضا أنه عبارة عن 100مثاله الانطلاق في بدایة ركض  في الوقت نفسه و

  .فعل متوقع إرادي معروف مسبقا أي أنه یدل على جواب معروف سلفا على إشارة معروفة مند البدایة

  :أهم خصائص رد الفعل البسیط

 .قصر زمن رد الفعل المستغرق بواسطة إرسال حافز شرطي والاستجابة تبعا لذلك الحافز .1
 .زه بوجود مدة تحضیریةتمی .2
 .معرفة نوع الحافز مسبقا .3
 2.حصول أغلب الحوافز الحركیة عن طریق السمع .4
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  ):المعقد(رد الفعل المركب 

معرفة الریاضي سلفا نوع یعرف رد الفعل المعقد بوجود الكثیر من الحوافز وتعدد شكل رد الفعل وجوانبه أي عدم  -
  1.وهو النوع السائد في كثیر من الفعالیات والألعاب الریاضیة.الحافز الذي یحصل

  ).الإجابة الواعیة أي غیر معروفة مقدما(ویعرف أیضا بأنه -

  : أهم خصائص رد الفعل المعقد

 .بدایة حصول الحافز .1
 .الحسیة التي تتكون من جراء استقبال الحافز اللحظة .2
مییز الحافز من غیره من الحوافز التي تحصل في وقت واحد أي لحظة التعرف على تخطیه ضمن لحظة ت .3

 .مجموعة معروفة لدى الریاضي
 .وجود لحظة اختیار رد الفعل المناسب للحافز .4
 2.وجود زمن التأهب في المخ وخاصة الجزء المختص في الحركة والإعداد لها .5

  :العوامل المؤثرة في السرعة -4
 .لسرعة إلى إحماء قبل الأداء إذ یعمل على تحسین مطاطیة العضلات وتنبیه جهاز العصبيتحتاج ا .1
 .تتأثر السرعة بالعامل الوراثي الذي یتحكم في تشكیل نسبة الألیاف العضلیة السریعة والبطیئة  .2
تتمیز السرعة بخصوصیتها، معنى أن لكل نشاط تخصصي نوعیة لسرعة ترتبط بطبیعة الأداء كذلك لا  .3

توجد علاقة بین أنواع السرعة المختلفة بعضها البعض كما یمكن أداء حركة بسرعة عالیة وفي نفس 
 .الوقت الذي یؤدي فیه حركة أخرى بسرعة بطیئة

 ).سرعة الجهاز العصبي في استقبال الصوت أو الحركة(سرعة سماع الصوت  .4
  3.نوعیة أداء الحركة وما تمتاز به من صعوبة أو سهولة .5
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  :العوامل الفیسیولوجیة المؤثرة في السرعة-5

أنه هنالك بعض العوامل الفیسیولوجیة التي یتأسس علیها تنمیة وتطویر صفة السرعة، من أهم العوامل  یرى بعض العلماء
  : مایلي

 الخصائص التكوینیة للألیاف العضلیة: 
البطيء في  ضأن عضلات الإنسان تشتمل على الألیاف حمراء و أخرى بیضاء الأولى تتمیز بالانقبا یاثبت علم

حین أن الثانیة تتمیز بالانقباض السریع بمقارنتها بالأولى ونتیجة للأبحاث التي أجریت في مجال التدریب 
ة نسبة الألیاف الحمراء في معظم الریاضي وجد أنه یتطلب وقتا طویلا لتنمیة مستوى الفرد الذي یتمیز بزیاد

عضلاته للوصول إلى مرتبة عالیة في الأنشطة التي تتطلب بالدرجة الأولى صفة السرعة كمسابقات العدو 
  .لمسافات قصیرة في ألعاب القوى والسباحة لمسافات قصیرة في مسابقات السباحة

 النمط العصبي: 
سرعة أداء الحركات المختلفة بأقصى سرعة عملیة التحكم  من أهم العوامل التي یتأسس علیها قدرة الفرد على

نظرا لأن مرونة العملیات العصبیة التي تكمن في سرعة ) C.N.S(والتوجیه التي یقوم بها الجهاز العصبي 
تعتبر أساسا لقدرة الفرد على سرعة أداء الحركات المختلفة، لذلك ) الإثارة(إلى حالات ) الكف(التغییر في حالات 

أن التوافق التام بین الوظائف المتعددة للمراكز العصبیة المختلفة من العوامل التي تسهم بدرجة كبیرة في نجد 
  .تنمیة وتطویر صفة السرعة

 القوة الممیزة بالسرعة : 
الانتقالیة لمتسابقي المسافات القصیرة في  إمكانیة تنمیة صفة السرعةoslin أثبتت البحوث التي قام بها أوزلین 

إثبات أن muttenzfatب القوى كنتیجة لتنمیة وتطویر صفة القوة العضلیة لدیهم، كما استطاع موتنزفاي ألعا
سرعة البدء والدوران في السباحة تتأثر بدرجة كبیرة بقوة عضلات الساقین بذلك فإن محاولة تنمیة القوة العضلیة 

صفة السرعة خاصة صفة السرعة الانتقالیة الممیزة للسرعة من العوامل الهامة المساعدة على تنمیة وتطویر 
  1.والسرعة الحركیة
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 القدرة على الاسترخاء العضلي: 
من المعروف أن التوتر العضلي وخاصة بالنسبة للعضلات المضادة من العوامل التي تعوق سرعة الأداء الحركي 

  .بطئ الحركات أو إلى ارتفاع الإثارة والتوتر الانفعالي كما هو الحال في المنافسات الریاضیة الهامةوتؤدي إلى 
 قابلیة العضلة للامتطاك: 

أثبتت البحوث العلمیة في المجال البیولوجي، أن الألیاف العضلیة لها خاصیة الامتطاط و إن العضلة المنبسطة 
رعة مثلها مثل الحبل المطاط والمقصود هنا قابلیة العضلات للامتطاط أو الممتدة تستطیع الانقباض بقوة و بس

لیست العضلات المشتركة في الأداء فقط بل أیضا العضلات المانعة أو العضلات المقابلة حتى لا تعمل كعائق 
  .وینتج عن ذلك بطئ الحركات

 قوة الإرادة : 
رة الفرد الریاضي على المقاومات الداخلیة والخارجیة إن قوة الإدارة عامل هام لتنمیة مستوى الفرد وسرعته، فقد

  1.للقیام بنشاط تتجه نحو الوصول إلى الهدف الذي ینشده من العوامل الهامة لتنمیة السرعة

  : مراحل ظهور السرعة-6
إذ  إن مبدأ البناء العام المتعدد الجوانب له أهمیة خاصة في تدریب الریاضیین وخاصة بالنسبة إلى عمر المراهقة

إیجابیة أو سلبیة یكون أثرها واضحا فالتخطیط لبناء  أنها تتسم بالبناء فإن نوع من أنواع التمارین سواء كانت
مراحل ظهور السرعة یتطلب ملاحظة خصوصیة بناء الجسم في المرحلة العمریة المعینة وقوانین تطور الجهاز 

العصبي المركزي والعضلي ومراحلها والعلاقة المتبادلة بینهما أثناء الفعالیات الحركیة فتطویر السرعة یحصل في 
  .سنة15-9ل العمریة منالمراح

سنة فالعملیات العصبیة 15العضلي أي ما بین  –ویتأثر تطور السرعة كثیرا عند عدم استقرار الجهاز العصبي 
   2.تؤدي دورا مهما في ظهور السرعة حیث تحقق تطور السرعة خلال أقصى تردد باستقرار الجهاز العصبي
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  :تنمیة السرعة في كرة القدم- 
  :تنمیة سرعة الانتقال-7-1

سبق واشرنا أن لسرعة الانتقال أهمیة خاصة في جمیع المسابقات القصیرة والمتوسطة في أنواع الأنشطة التي 
  .التجدیفتشتمل على حركات متكررة كالسباحة والمشي والركض والجري في ألعاب القوى، وركوب الدراجات و 

  :ویجب مراعاة النواحي الفیسیولوجیة التالیة عند تنمیة سرعة الانتقال
  :بالنسبة لشدة حمل التدریب*

التدریب باستخدام السرعة من  القصوى حتى السرعة القصوى مع مراعاة إلا یؤدي ذلك إلى التقلص العضلي و 
  .ءإن یتم الأداء الحركي بالتوقیت الصحیح والانسیابیة والاسترخا

  :بالنسبة لحجم حمل التدریب *
  .استخدام مسافات قصیرة في التدریب حتى لا یؤدي التعب إلى هبوط مستوى السرعة

م بالنسبة للسباحین ومسافات تتراوح 25التدریب على مسافة حتى –یصبح من المناسب -ویفضل بناء على ذلك
ككرة الید، وكرة السلة، فیكون التدریب على  بالنسبة للألعاب الریاضیة. نللمجدفی ةم بالنسب80 - م 20مابین 

م نظرا لكبر 30- م10م ، بالنسبة لكرة القدم والهوكي لمسافات تتراوح ما بین20 -م 10مسافات تتراوح مابین 
مرات أسبوعیا تجنبا لإرهاق الجهاز 3- 2كما یراعي  عدم استخدام السرعة القصوى بما لا یزید عن . حجم الملعب

  .العصبي
  :لفترات الراحة بالنسبة*

یجب تشكیل فترة الراحة بین كل تمرین وآخر بحیث تسمح للفرد باستعادة تكوین مصادر الطاقة بالعضلات، 
دقائق ویتناسب ذلك مع نوع التمرین الذي یؤدیه 2-5وتتراوح في الغالب فترة الراحة بین تمرین وآخر مابین 

  .اللاعب وما یتمیز به شدة وحجم
  :    لحركیةتنمیة السرعة ا-7-2

تنمو السرعة الحركیة الخاصة من خلال تنمیة القوة العضلیة والتردد الحركي السریع بشرط أن ترتبط التمرینات في 
  1.الشكل والنوع بتمرینات قریبة الشبه بطریقة أداء المهارات
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من إثبات إمكانیة تنمیة السرعة الحركیة بالتدریب سواء لمدة قصیرة  Korbokofكوربوكوف المطلوبة، ولقد تمكن 
أو لمدة طویلة، كما أوضحت البحوث أیضا أن التدریب لعدة شهور بغرض رفع معدل السرعة الحركیة أمكن 

الحركیة في  كما دلت أبحاث فاسیلیف أنه تمكن من تنمیة السرعة60%:20الوصول إلیه وتحقیقه في حدود من 
بالنسبة لجمیع المجموعات العضلیة، ولقد تم تنمیة السرعة %80التدریب عندما كان حمل التدریب أقل من 

  .%60- 50الحركیة عندما كان حمل التدریب بدرجة في حدود من 
ط ترتبط زیادة السرعة الحركیة خصوصا تلك الحركات التي ینتقل فیها مركز الثقل مع حركة الأطراف لیست فق
بزیادة سرعة حركة الأطراف ولكن أیضا بمقدار القوة المبذولة من العضلات العاملة، علما بأن حمل التدریب 

  .القلیل نسبیا لا یمثل عبئا كبیرا على العضلات، وبالتالي تستطیع العضلة أن تعمل بسرعة أقصى
رقي الجهاز العصبي ویتحقق  ویوضح مورس هاوس أن النجاح في تحقیق السرعة العالیة یستمد أساسا من مدى

  :هذا بأربعة طرق هي
  .تدریب الاستجابة ورد الفعل -أ

  .تدریب التوافق - ب
  .تدریب الاسترخاء -ج

  .د تدریب المرونة
بعد %20-10وتنمو السرعة الحركیة بمعدل أیضا من نمو القوة والتحمل ویستطیع المبتدئ أن من سرعته من 

  .ساعة20- 10التدریب  من
یة القوة والسرعة والقدرة في وقت سریع یتوقف على مدى التحسن في توافق الوظائف الذاتیة والحركیة كما أن تنم

  1.عن طریق تحسین الأداء وكذلك المرونة
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 1 :بعض الإرشادات العامة 
رة من خلال التدریب المخطط على أساس اختیار التمرینات القریبة من یجب التدریب على التوافق لترقیة المها -

طبیعة المهارة بعد تبسیطها إلى أكبر درجة ممكنة بالإضافة إلى التركیز في بدایة التعلم الحركي على تعلم تكنیك 
الاقتصاد في الأداء الصحیح فنیا، وكذا الإیقاع الحركي السلیم من اجل إتقان الأداء والوصول إلى السلاسة و 

 .الجهد
التدریب على المرونة من خلال إعطاء تمرینات مركزة للمرونة ومطاطیة العضلات عن طریق تطویر المدى  -

 .الحركي والدینامیكي وبطریقة ذاتیة فردیة
 .التدریب على التوقیت لتطویر سرعة الحركة ویتم ذلك عند الإعداد المهاري -
عض الأبحاث العلمیة أن العضلة تنقبض بأقصى سرعة لها عندما في مجال تنمیة السرعة الحركیة أوضحت ب -

 .تكون السرعة الحركیة لها تساوي صفرا
  .كما آن العضلة تصل إلى أقصى سرعة لها عندما تواجه قوة خارجیة مقدراها صفر

في  یراعى أن السرعة الحركیة تنمو وتصل إلى أعلى مدى لها في سن العشرین ثم تبدأ في الهبوط التدریجي-
أن   Horgkingسنة ، ولقد وجد هوركنز 16الرجال، أما بالنسبة للبنات فیبلغن أقصى سرعة في سن أقل من 

قیمة السرعة یحتفظ بها الرجال أطول من النساء بینما تحتفظ النساء بسرعة رد الفعل أطول من الرجال ویمكن 
  .النحیفبان السرعة الحركیة ترتبط إلى حد ما بالنمط الجسماني المتوسط 

  :تنمیة سرعة الاستجابة-7-3
  : ترتبط دقة سرعة الاستجابة في الألعاب الریاضیة والمنازلات الفردیة بالعوامل الفسیولوجیة الآتیة

 .دقة الإدراك البصري والسمعي -
 .المستوى المهاري للفرد والقدرة على اختبار نوع الاستجابة المناسبة للموقف -
 .للضربات أو التصویبات أو الرمیات المختلفة السرعة الحركیة وخاصة بالنسبة -

ویعتبر اكتساب الفرد لعدد كبیر من المهارات الحركیة والقدرات الخططیة من أهم الأسس لتطویر وترقیة 
  .سرعة الاستجابة
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  :و یجب أن نفرق بین نوعین من الاستجابة هما
 .البسیطة) رد الفعل (الاستجابة   - أ

 .المركبة) رد الفعل(الاستجابة   -  ب
  : الاستجابة البسیطة -7-3-1

الاستعداد للاستجابة بصورة  ةوهي الاستجابة التي یعرف فیها اللاعب سلفا نوع المثیر المتوقع ویكون على أهب
رسال المثیر شرطي معروف واستجابة معینة كما في البدء في مسابقات العدو والسباحة وهي عبارة عن عملیة إ

  :لذلك المثیر ویمكن تقسیم عملیة الاستجابة البسیطة إلى الفترات التالیة
 .الفترة الإعدادیة .1
 .الفترة الرئیسیة .2
  .الفترة الختامیة .3

  :الاستجابة المركبة-7-3-2
وع الاستجابة الحركیة في هذا النوع من الاستجابة لا یعرف اللاعب نوع المثیر الذي سوف یحدث سلفا وكذلك ن

حیث تتمیز الاستجابة الحركیة بوجود كثیر من المثیرات بالإضافة إلى تعدد الحركات الاستجابة، وهذا النوع من 
  .الاستجابة نجده سائدا في كثیر من الأنشطة الریاضیة

عب مع منافسه، فالملاكم فمثلا في الملاكمة یمكن تمثیل الاستجابة المركبة بالاستجابة الحركیة للملاكم أثناء الل
یتقن جیدا الضربات المختلفة، وكذا طرق الدفاع والهجوم ولكنه الملاكم یكون مركزا على منافسه ویكون على أهبة 

الاستعداد لمواجهة كل الاحتمالات ولكنه لا یستطیع أن یقوم سلفا بعمل أي استجابة معینة حتى یظهر المثیر، 
  .وعلى ضوءه یقوم بالاستجابة

حیث أن الملاكم عندما یقوم بتنفیذ حركة دفاعیة معینة . عب اللحظة الحسیة دورا هام بالنسبة لنوع الاستجاباتوتل
  1.ناتجة عن استثارة الجزء المعین بالمخ والمختص
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كة مغایرة تستلزم القیام بحركة دفاعیة أخرى فانه یصعب على بالحركة، وفي نفس الوقت یقوم منافسه فجأة بحر 
الملاكم في هذه الحالة تغییر حالته الدفاعیة الأمر الذي یستلزم ضرورة سرعة قیام الملاكم بالاستجابة الحركیة 

  .الصحیحة
ن الرجوع مما في اللحظة التي یظهر فیها المثیر أو عقب ظهوره مباشرة یؤدي تأخر إدراك المثیر إلى زیادة زم

  .یؤثر بالتالي على سرعة الاستجابة
  :ومن خلال فترة الرجع للاستجابات المركبة یحدث ما یأتي

 .اللحظة الحسیة التي تتكون من استقبال المثیر  - أ
 .لحظة تنمیة المدرك من تمیزه من المثیرات الحادثة في نفس الوقت  -  ب
  .ذا الفردلحظة التعرف وتعني تنظیم المثیر ضمن مجموعة معروفة ل-ج
  .لحظة اختیار الاستجابة الحركیة الصحیحة المناسبة - د
لفترة زمن الرجوع للاستجابة المركبة التي تحتوي على تأهب جزء من المخ ) الختامیة(اللحظة الحركیة - ه

  .المختص بالنواحي الحركیة في إرسال الاستجابة الحركیة المناسبة لأعضاء الحركة
لیة الاستجابة المركبة وما تتطلبه من زیادة التدریب الریاضي حتى یمكن تطویر مما سبق یتضح مدى تعقید عم

  .وترقیة زمن الرجع وبالتالي یمكن تحسین سرعة الاستجابة المركبة
 :بعض الإرشادات العامة*

  :عند تطویر وتنمیة القدرة على سرعة الاستجابة یمكن استخدام الوسائل التالیة
 .تة مبسطةالتدریب باستخدام مواقف ثاب .1
 .التدریب باستخدام مواقف معینة متفق علیها .2
 .التدریب باستخدام مواقف غیر متفق علیها .3
  .مختلفة تزید في درجة صعوبتها عما تتطلبه المنافساتالتدریب باستخدام مواقف  .4
  1.الحقیقیة التي تحدث في المنافساتالتدریب باستخدام المواقف  .5
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  :خلاصة

عن السرعة نستطیع أن نقول بشكل عام أن السرعة إحدى مكونات الإعداد البدني العام التي  من خلال كل ما تم تقدیمه
تؤدي بالریاضي للوصول  إلى أعلى المستویات وهي لا تقل أهمیة عن القوة العضلیة أو المرونة إذ ترتبط ارتباط شدید 

  .لا لا توجد سرعة بدون قوةبهم مث

ومن هنا یمكن أن نقول أن السرعة من أهم الصفات البدنیة التي تعلب دور هام في معظم الأنشطة الریاضیة سواء كانت 
  . جماعیة أو فردیة خاصة في الریاضات التي تتطلب قطع مسافات مثل كرة القدم
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  لـــــــتوى الفصـــــمح

  :تمهید

 .تعریف المراهقة .1
 .أنواع المراهقة .2
 .مراحل المراهقة .3
 .خصائص المراهقة .4
 . مشاكل المراهقة .5
 .خصائص الأنشطة الریاضیة للمراهق .6
 .أثر التربیة البدنیة و الریاضیة على سلوك المراهق .7

  : خلاصة
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  : تمهید
والاجتماع وعلماء التربیة لهذا اجتهد أغلبیة علماء النفس  ،تعتبر المراهقة من أهم الفترات الحساسة في حیاة الفرد

ومختلف المراحل السنیة التي یمر بها في هاته  ةنظرا لكثرة التغییرات التي تمس المراهقة في مختلف جوانبه الشخصی
  .الفترة

النفسیة  والاجتماعیة  هبالنسبة للمراهق فهي تؤثر على حیاته وسلوكا ت تلة بأنها فترة اضطراباوتقتصر هذه المرح
لذلك فهي فترة تجلب معها خبرات جدیدة ومن شانها أن تؤثر على المراحل التنمویة كما أنها تعتبر منعطف خطیر في 

ثارةحیاة الفرد لما لها من أهمیة خاصة باعتبارها أكثر مراحل النمو أهم   .یة وإ
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 :تعریف المراهقة- 
  :لغة- 1-1

" راهق"تفید كلمة المراهقة من الناحیة اللغویة الاقتراب والدنو من الحلم وبذلك یؤكد علماء الفقه اللغة في قولهم 
  1.بمعنى اقترب من الحلم ودنى منه

بمعنى التدرج نحو "adolexence"وهي مشتقة من الفعل اللاتیني"  adolexence"مراهقة تقابلها باللاتنیة  وكلمة
  2.النضج

  :اصطلاحا -1-2
یطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي یحدث فیها الانتقال التدریجي نحو النضج الجسمي والبدني والعقلي 

  3.والنفسي
رحلة الطفولة إلى الشباب حیث تحدث فیها تغیرات عضویة ونفسیة وذهنیة ولا أو هي أیضا مرحلة الانتقال من م

یوجد في الواقع تعریف واحد للمراهقة حیث نجد تضارب للآراء حول تعریفها فنجد هناك من یرى أن فترة المراهقة هي 
الأخر یراها على أنها مصطلح نحو النضج وتقع بین مرحلة بدایة البلوغ وبدایة سن الرشد والبعض  يفترة التحول الفیزیق

  4.وصفي للفترة التي یكون فیها الفرد غیر ناضج انفعالیا وذا خبرة محدودة ویقترب من بدایة نموه البدني والعقلي
المراهقة هي مرحلة البحث عن الاستقلالیة والاندماج بالمجتمع ، و تبدأ من اثني عشر سنة إلى  Lehalle.h: فیقول

هي تحدیدات غیر دقیقة لأن ظهور المراهقة ومدتها تختلفان حسب الجنس والظروف و ) سنة20-12(العشرون 
الاجتماعیة والاقتصادیة ،كما تتمیز بتحدیث النشاط الجنسي إلى جانب نمو القدرات العقلیة على التفكیر المنطقي 

  5.والتجرد والتخیل
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  :أنواع المراهقة-2
والمادیة وحسب  الواقع انه لیس هناك نوع واحد من المراهقة، فلكل فرد نوع خاص حسب ظروفه الجسمیة والاجتماعیة

استعداداته الطبیعیة والمراهقة تختلف من فرد إلى آخر ومن بیئة جغرافیة إلى أخرى ومن سلالة إلى أخرى، وكذلك 
لتي یترب في وسطها الفرد فهي من المجتمع البدائي تختلف عنها في المجتمع تختلف باختلاف الأنماط الحرفیة ا

المتحضر، كذلك تختلف في مجتمع المدینة عنها في مجتمع الریف  كما تختلف في مجتمع الذي یفرض الكثیر من 
باع الحاجات القیود على نشاط المراهق عنها في المجتمع الحر، الذي ینتج للمراهق فرص النشاط والعمل، وفرص إش

  : والدوافع المختلفة وهي
  :مراهقة سویة أو مكیفة -2-1

خالیا من المشاكل والصعوبات، وتتسم بالهدوء والمیل إلى الاستقرار العاطفي، والخلو من جمیع التوترات الانفعالیة 
  .والسلبیة وتتمیز فیها علاقة المراهق بالآخرین بالحسن والتفتح

  : نسحابيمراهقة ا -2-2
ینسحب المراهق فیها من مجتمع الأسرة ومجتمع الأقران ویفضل الانعزال والانفراد بنفسه، حیث یتأمل ذاته حیث 

  .ومشكلاته، وهي معاكسة للمراهقة السویة أو المكیفة
   :مراهقة منحرة -2-3

  .الخلقي والانهیار النفسي وعدم القدرة على التكیف و أراء الآخرین لبالانحلا یتمیز فیه المراهق
  : مراهقة عدوانیة -2-4

حیث یتم سلوك المراهق فیها بالعدوانیة على نفسه وعلى غیره من الناس والأشیاء ویتمیز كذلك بتمرد المراهق على 
  1.الأسرة والمدرسة والمجتمع، وعدم التكیف، والتحلي بالصفات اللاأخلاقیة 
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  :مراحل المراهقة-3

-14(سنة، والمراهقة المتوسطة ) 14-12(تتمثل في المراهقة المبكرة : إن مرحلة المراهقة تنقسم إلى ثلاثة مراحل
  :یلي سنة، وسیتم تفصیل كل مرحلة على حدا فیما) 21-18(سنة، والمراهقة المتأخرة )17
  :)سنة 14-12(المرحلة الأولى للمراهقة المبكرة-3-1

علماء النفس أن في هذه المرحلة من العمر یتضاءل السلوك للطفل وذلك لخروج الطفل من مرحلة الطفولة ویرى 
والدخول في مرحلة في مرحلة المراهقة التي تبدأ معها المظاهر الجسمیة والفیزیولوجیة والعقلیة والانفعالیة والاجتماعیة 

هم مظاهر النمو فیها هو البلوغ الجنسي ونمو الأعضاء والدینیة و الأخلاقیة الخاصة بالمراهق في الظهور، وأ
  .التناسلیة

  :)سنة17-14(المرحلة المتوسطة -3-2
في هذه المرحلة یشعر المراهق بالنضج الجسمي، وبالاستقلال الذاتي نسبیا، كما تتضح له المظاهر الممیزة والخاصة 

وه الجسمي، كما تعتبر هذه الفترة، بكونها فترة توجیه مهني بمرحلة المراهقة الوسطى، لذالك تراه یهتم اهتماما كبیرا بنم
  .ودراسي لأن القدرات الخاصة تبدأ بالظهور بشكل واضح

  ): سنة21-18(المرحلة الثالثة -3-3
في بعض المجتمعات تعتبر المراهقة المتأخرة بمرحلة الشباب یحكم أن هذه المرحلة یلتحق فیها المراهقون بالجامعة، 

المراهقین، ومن تم یتخذون القرار النهائي لحیاتهم، والذي یتعلق بالحیاة المهنیة والزواج، كما نجد  ولكن لیس كل
المراهق في هذه المرحلة قد یلتحق بمراكز التكوین أو یتجه إلى الحیاة العملیة دون الالتحاق بالجامعة وبعض المراهقین 

   1.خطیرة بالنسبة للفردیختارون طریق الانحراف وعلى هذا الأساس تعتبر مرحلة 

 :خصائص المراهقة - 4 
النمو سلسلة متتابعة ومتعاكسة من التغیرات تهدف إلى غایة واحدة هي اكتمال النضج ومدى استمراره وبدأ انحداره، 
ة فالنمو بهذا المعنى لا یحدث فجأة أو عشوائیا، بل یتطور بانتظام خطوة ویستند في توفره، وتعتبر فترة المراهقة مرحل

هامة لدى الفرد، وكلما قلنا تحدث تغیرات وتحولات تطرأ على الفرد من كل النواحي والجوانب سواء كانت من الناحیة 
الجسمیة أو العقلیة أو الانفعالیة، أو النفسیة والاجتماعیة أو الحركیة، وسنعالج فیما یلي بالتفصیل هذه المظاهر 

  . المختلفة وأثرها على تكوین شخصیة المراهق
  :النمو البیولوجي للمراهق -4-1

الناحیة الفیزولوجیة وتشمل نمو ونشاط الغدد والأجهزة : إن النمو البیولوجي عند المراهق یظهر في ناحیتین وهما
  .الداخلیة التي توافق بعض الظواهر الخارجیة،  والناحیة الجسمیة وتشمل الزیادة في الطول والحجم والوزن 
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  : النمو الجسمي -4-1-1

إن المراهقون ینمون نمو سریعا جدا في الطول والوزن في الفترة الأولى من المراهقة، فقد یجد له عمره ثلاثة عشرة سنة 
اقین أولا ثم بعد ذلك وتبدأ معظم زیادات الطول في الس...أنه ینمو بنفس السرعة التي كان ینمو عندما كان عمره سنتین

في الجدع، إلا أن اكتمال هذه الزیادة تحدث أولا في الیدین والرأس والأقدام، أما أخر جزء تكمل فیها هذه الزیادة فهو 
الأكتاف، ویصل الفتیان والفتیات إلى نضجهم البدني الكامل تقریبا في هذه المرة، إذ تتخذ ملامح الوجه والجسم صورتها 

  1.الكاملة تقریبا
  : النمو الجنسي-4-1-2

، وتصبح قادرة على أداء وظائفها في التناسل ویطلق على مظاهر نضج الجنسي في هذه المرحلة تنمو الغدة الجنسیة
  .عند البنین و البنات الصفات الجنسیة الأولیة

بصورة واضحة، ویصل  ومن هنا نستنتج أن مرحلة المراهقة تتمیز بظهور الفروق الممیزة في تركیب جسم الفتى والفتاة
الفتیان إلى نضجهم البدني والجنسي الكامل تقریبا في حین تتمیز عضلات الفتیان باللیونة والطراوة، ویتحسن شكل 

   2.القوام ویزداد جحم القلب
  :النمو الحركي -4-1-3

النواحي النوعیة في هذه المرحلة یظهر الاتزان التدریجي في نواحي الارتباك والاضطراب الحركي، وتأخذ مختلف 
للمهارات الحركیة في التحسن والترقي لتصل إلى درجة عالیة من الجودة ، كما یلاحظ ارتقاء مستوى التوافق العضلي 

سنة وتستمر حتى نهایة المراهقة، ویرجع 14العصبي بدرجة كبیرة، ویتوقع أن تبدأ مرحلة المهارات التخصصیة في عمر
تقانها وتثبیتها من خلال هذه المیزة التي یتمیز بها الفرد ذلك إلى كون هذه المرحلة تعتبر ذ روة جدیدة للنمو الحركي وإ

  3.المراهق یجب على المدرب الریاضي استغلالها جیدا لتكوین جیل یستطیع الوصول إلى المستویات الریاضیة العالمیة
  : لنمو العقليا-4-1-4

دراك العلاقات وحل یطور الطفل في مراهقته فعالیة، حیث تتطور وتنمو قاب لیته للتعلم والتعامل مع الأفكار المجردة، وإ
   :المشكلات كما تتطور نحو التمایز والتباین حیث یتضح ذلك فیما یلي

أن یستوعب مشاكل  عتزداد مرحلة المراهق على الانتباه سواء في مدة الانتباه أو مداه، فهو یستطی: الانتباه .1
 4.عوره على كل شيء في مجاله الإدراكيطویلة ومعقدة بسهولة، أي یبلور ش
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 تؤكد الأبحاث العدیدة أن عملیة التذكر تنمو في المراهقة ، وتنمو معها قدرة المراهق على التعرف  :التذكر

 .والاحتفاظ
 لجوء إلى مختلف الطرق لحل مشاكله، ورغم انه یرتفع على یتأثر المراهق بالبیئة، وهذا ما یحفزه إلى ال: التفكیر

التفكیر الحسي ویرتقي إلى مرتبة التفكیر المجرد، إلى أن هذا الترقي یستخدم في الاستدلال بنوعیه الاستقرار 
   1.والاستنتاج، وما یهم المراهق أن تفكیره دائما مبني على افتراضات للوصول إلى حل المشكلات

 یال المراهق بأنه الوسیلة التي یتجاوز من خلالها حواجز الزمان والمكان، وله وظائف عدة ، أن یتسم خ :التخیل
یحققها المراهق فهو أداة ترویجیة كما أنه مسرح لمطامع الغیر المحققة، وهو یرتبط بالتفكیر، ذلك أن الخیال 

 .تحقیق الانفعالاتیعتبر وسیلة من وسائل حل المشاكل بالنسبة للمراهق ویعتبر وسیلة هامة ل
 یتجه الإدراك أو إدراك المراهق إلى إدراك العلاقات المجردة والغامضة والمعنویة والرمزیة وعلى هذا  :الإدراك

 .الأساس وبهذا التطور نجده لا یتقبل الأفكار الجاهزة والتي لا تقوم على البرهنة والإقناع
 لعقلیة العامة التي تبني المستوى العام للفرد كما عرفه هم محصلة النشاط العقلي كله أو هو القدرة ا :الذكاء

بأنه القدرة العقلیة المعرفیة  العامة ویقصد به عدم تأثیره بالنواحي الجسدیة ، بل تأثیره بالنواحي الإدراكیة، " بیرث"
عمل المدرسي وهذه المرحلة مرحلة وجب فیها استخدام اختیارات الذكاء، والقدرة و الاستعدادات لتحدید مستوى ال

من جهة، واكتشاف إمكانیات وقدرات التلمیذ المراهق من جهة أخرى لتضمن له بدا التعمق الدراسي، وبالأخص 
 . التوافق الدراسي الجید

  :النمو الاجتماعي -4-1-5
لمراهق في الحیاة الاجتماعیة في المراهقة بأنها المرحلة التي تسبق تكوین العلاقات الصحیحة التي یصل إلیها ا تتمیز

  :مرحلة الرشد وهي
 ویتضمن ما یلي: التالف:  

  .المیل إلى الجنس الأخر-
  .الخضوع إلى جماعة التظاهر -
  .البصیرة الاجتماعیة -
  .اتساع دائرة التفاعل الاجتماعي-

 ویتمثل في: النفور:  
  .التعصب، السخریة، المنافسة، التمرد-

  :جاهات المراهقین الاجتماعیة على ما یليوقد دلت الدراسات الحدیثة التي أجرتها معرفة ات
 .الرغبة في مساعدة الآخرین في المرحلة المتأخرة من المراهقة ویعد تكامل النضج العقلي-
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ذلك إلى وجود أنواع مختلفة من المیل إلى الرغبة، بما أن أنواع المیول في مرحلة المراهقة مختلفة ومتعددة أدى -

  1.الزعامة الاجتماعیة والذهنیة والریاضیة: الزعامات مثل

  :النمو الانفعالي -4-1-6
بجمع علماء النفیس بأن انفعالات المراهق تختلف في نواحي كثیرة عن انفعالات الطفل وتشمل هذه الاختلافات 

  :النواحي التالیة
  .یثور لأتفه الأسباب نلاحظ أن في هذه السنوات المراهق -
یتمیز المراهق في هذه الفترة بانفعالات حادة مختلفة و متقلبة وعدم الثبات أي ینتقل من انفعالات إلى أخرى في  -

  .مدى قصیر من الزهد إلى الكبریاء إلى القنوط ثم إلي الیأس
یصرح ویعصي ویدفع الأشیاء ونفس : لا یستطیع التحكم في مظاهره الخارجیة  لحالته الانفعالیة أن أثار غضبه مثلا-

  .الشيء إذا فرح، فنجده یشد الرباط على عنقه
یتعرض في بعض الظروف إلى حالات الیأس، وینشا هذا الإحباط في فشله، وعواطف جامحة تدفعه إلى التفكیر في -

  .الانتحار في بعض الأحیان
بالهندام وطریقة الجلوس والشعور بأن له الحق في  یبدأ تكوین بعض العواطف الشخصیة كالاعتزاز بالنفس و العنایة-

 2.إبداء الرأي ویكون عاطفیا  نحو الأسرار الجمالیة 

  :النمو النفسي -4-1-7

تعتبر مرحلة النمو النفسي عند المراهق مرحلة من مراحل النمو، حیث تتمیز بثروة وحیرة واضطرا یترتب علیها جمیعا  
ال المراهق مما یجعله حساسا إلى درجة بعیدة، وأهم هذه الحساسیات والانفعالات عدم تناسق وتوازن ینعكس على انفع

  3: وضوحا هي

 .خجل بسب نموه الجنسي إلى  درجة یظنه شذوذا أو مرضا .1
 .إحساس شدید بالذنب یثیره انبثاق الدافع الجنسي بشكل واضح .2
 .خیالات واسعة وأمنیات جدیدة وكثیرة .3
 .عواطف وطینة، دینیة وجنسیة .4
  .كار مستحدثة وجدیدةأف .5
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كما ینمو عند المراهق الفكر النقدي وسعة الملاحظة، ویصبح مضادا للعادات والتقالید ومبتعدا عن القیم العائلیة    

عن الإمكانیات التي تمكنه من إبراز  ویتبع سیاسة الهروب نحو الأمام، وهذا عن طریق حلم الیقظة ویصبح كثیر البحث
  1.شخصیته، ومرحلة لتنمیة المقدرة عن التحكم في الانفعالات خلال مواقف اللعب المختلفة

  : مشاكل المراهقة -5
تتمیز مرحلة المراهقة الفوضى والتناقض فیبحث الفرد عن هویة جدیدة، یحاول تجاوز هذه الأزمات والتأثرات بالریاضة 

نیة، في الأول الأزمة تبدأ ببطء ثم تنفجر، ویعود سببها إلى الإحساس بالخوف والخجل والخطأ، فهي والأعمال الف
مرتبطة بمستوى الذكاء كما یمكن إرجاع هذه المشاكل لعدة عوامل من بینها عوامل اجتماعیة كعدم الامتثال 

والذات فیكون له القلق وهذا نجده عند وقد یكون یبحث أیضا على الامتثالیة فیتجنب العادات ) العدوانیة(للمجتمع
  2:الشباب وستخلص أهم هذه العوامل في النقاط التالیة

  :المشكلات النفسیة-5-1
من المعروف إن هذه المشاكل قد تؤثر في نفسیة المراهق انطلاقا من العوامل النفسیة ذاتها التي تبدو واضحة في تطلع 

قیقه بشتى الطرق، والأسالیب، فهو لا یخضع لقیود البیئة وتعالیم وأحكام المراهق نحو التحرر والاستقرار وثورته لتح
المجتمع وقیمته الخلقیة والاجتماعیة ، بل أصبح یمحص الأمور ویناقشها ویزینها بتفكیره وعقله، وعندما یشعر المراهق 

ون قصد في أنه یؤكد بنفسه بأن البیئة تتسارع معه ولا تقدر موافقة ولا تحس بأحاسیسه الجدیدة، لهذا فهو یسعى د
وثورته وتمرده و عناده، فإذا كانت كل من المدرسة ، الأسرة ، والأصدقاء لا یفهمونه و لا یقدرون قدراته ومواهبه، ولا 

  .یذكر ویعترف الكل بقدرته وقیمته
  : المشكلات الصحیة -5-2

المراهقون بسمنة بسیطة مؤقتة ولكن إذا  إن المتاعب التي یتعرض لها الفرد في سن المراهقة هي السمنة، إذ یصاب
كانت كبیرة فیجب العمل على تنظیم الأكل والعرض على طبیب مختص ،فقد تكون وراءها اضطرابات شدیدة في 

وهو في ذاته جوهر العلاج  متاعبهمستماع إلى لاالغدد، كما یجب عرض المراهقین على انفراد مع الطبیب النفساني 
  3.یفهمونهلا  س خاطئة و لأن أهلهن عند المراهق أحاسیلأ
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  : المشكلات الانفعالیة -5-3

إن العامل الانفعالي في حیاة المراهق یبدو واضحا في عنف انفعاله وحدتها واندفاعاتها، وهذا الاندفاع الانفعالي لیس 
ع ذلك إلى التغیرات الجسمیة، فإحساس المراهق ینمو جسمه وشعوره بأن جسمه  لا أساسیة نفسیة خالصة،  بل یرج

یختلف عن أجسام الرجل وصوته قد أصبح خشنا فیشعر المراهق بالزهو والافتخار وكذلك یشعر في الوقت نفسه 
  .بالحیاء والخجل من هذا النمو الطارئ

  : المشكلات الاجتماعیة -5-4
لا أن تصرفاته یحاول المراهق أن یمثل رج ل المستقبل، امرأة المستقبل، بالرغم من وجود  نضج على مستوى الجسم، وإ

تبقى غیر ناضجة، وهذا التصادم بین الراغبین یؤدي إلى عدة مظاهر انفعالیة والى عدة مشاكل نفسیة ویمكن أن نبرز 
  :  السلوك الاجتماعي عند المراهق ما یلي

ضل فیها العزلة بعیدا عن الأصحاب ، وهذه نتیجة لحالة القلق أو الانسحاب من العالم إن الفترة الأولى من المراهقة یف
المحیط به، والتركیز على تمدید الذات والسلوك الانفعالي المرتبط بمجموعة محدودة غالبا ما تكون من نفس الجنس، 

الانتباه  تطریق القیام بأعمال تثبی أما في منتصف هذه الفكرة یسعى المراهق  أن یكون له مركز بین الجماعة وذل عن
  .للحصول على الاعتراف بشخصیته

  :مشاكل الرغبات الجنسیة -5-5
من الطبیعي أن یشعر المراهق بالمیل الشدید للجنس الآخر، ولكن التقالید في مجتمعه تقف حائلا دون أن ینال ما 

الفطریة الموجودة عند المراهق تجاه الجنس الآخر  یبغي، فعندما یفصل المجتمع الجنسیة فإنه یعمل على إعاقة الدوافع
حباطها، وقد یتعرض لانحرافات وغیرها من السلوك المنحرف، بالإضافة إلى لجوء المراهقین إلى أسالیب ملتویة لا  وإ

   1.یقرها المجتمع كمعاكسة الجنس الآخر للتشهیر بهم أو الغرق في بعض العادات والأسالیب المنحرفة

  :نشطة الریاضیة للمراهقینخصائص الأ  -6
من طرف المراهقین إلى تحقیق مبدأ التكامل بین المهارات الحركیة التي سبق وأن  ةالممارس تسعى الأنشطة الریاضیة

لى المرحلة الثانویة وذلك بغرض تحقیق الاستمرار في النمو، كما یجب مراعاة الفروق  تعلموها في المرحلة الإعدادیة وإ
هقین بصفة عامة، كما یجب استبعاد بعض الریاضات من برامج البنات كرفع الأثقال، الملاكمة وغیرها الفردیة بین المرا

البناء من الریاضات التي تمثل خطرا على صحة المراهق، أما فیما یخص الألعاب الجماعیة فتكون متشابهة بین 
رة مثلا، بالإضافة إلى هذا فیجب تزوید هذه والذكور، فالكل باستطاعته ممارسة كرة السلة أو كرة الید أو كرة الطائ

   2.الریاضیة بتمارین بدنیة لبناء اللیاقة وتحسن القوام جالبرام
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  :أثر التربیة البدنیة والریاضیة على سلوك المراهق -7

ء مختلفة والجزء من الكل والعنایة بالكل تتطلب العنایة بكل جزء إن المراهق لیس عقلا فقط بل هو جسم مكون من أجزا
من الأجزاء كما لا یمكن فصل الجانب الجسمي عن الجانب النفسي والسلوكي، حیث هنالك ترابط بین البلدان والحیاة 

ب أن یوضع في النفسیة والاجتماعیة لذلك فلحصة التربیة البدنیة والریاضیة وظیفة جسمیة وسلكیة ونفسیة معا، ویج
الاعتبار أن المراهق أكثر الناس حاجة غلى الحركة والنشاط الریاضي الذي هو خیر وسیلة لمعالجة أخطاء المراهقة، 

كما أن حصة التربیة البدنیة والریاضیة تعتبر وسیلة ناجعة لتحدید الحیویة والنشاط وتحسین التوافق العضلي والعصبي  
  .إلى جانب سلامة الجسم

لمراهق إلى مثل هذه الحصص فهي تؤثر على السلوك العام، وكلما كان النشاط جماعیا كلما قل شعور المراهق یحتاج ا
بالوحدة، وتزداد لدیه إمكانیة اندماجه في البیئة الاجتماعیة كما تختلف لدیه روح التضامن والتعاون فیكون التأثیر 

  .متبادلا بین الفرد ومحیطه
الجانبین النفسي والاجتماعي لأن كلیهما یتبدلان التأثیر فالتوافق الذي یجب أن یحققه  وهذا ویتوجب عدم الفصل بین

التلامیذ مزدوج حیث یجب أن یكون مع المجتمع الذي ما زال لم یعرفه، ومع الأنا الذي یكتشفه من خلال التغیرات 
    1.والتحولات التي تطرأ علیه
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  خصائص المرحلة العمریة                  الفصل الثالث  
  :خلاصة

من خلال كل ما تم تقدیمه عن فترة المراهقة، نستطیع القول بشكل عام بأن مرحلة المراهقة تعد إحدى أهم مراحل النمو 
  .إلخ....والنضج للإنسان نظرا لما تحتوي من تغیرات وتحولات جسمیة، نفسیة، اجتماعیة حركیة، بدنیة 

استغلالها وتطویرها بشكل متناسق وفعال أمكننا الوصول بالمراهق إلى مرحلة الرشد وهو في  هذه التحولات إذا حسن
أحسن قدراته الجسمیة والنفسیة أي یعد بطریقة حسنة لیصبح فردا فعالا ومنتجا في المجتمع الذي یعیش فیه، وعلى 

عمیقة على نفسیة المراهق تستمر معه العكس من ذلك تماما فعند أي خلل في هذه الفترة الحرجة یؤدي إلى تأثیرات 
طوال ما تبقى من مشوار حیاته وقد تؤدي في بعض الحالات الصعبة إلى الانحراف الاجتماعي، والذي یعد من أخطر 

  .الأضرار التي یمكن للمراهق مواجهتها مستقبلا إذا لم تتم رعایته في فترة المراهقة
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  منھجیة البحث و الاجراءات المیدانیة            الفصل الاول  
 

  :تمھید 

ان طبیعة المشكلة التي یطرحھا بحثنا تستوجب علینا التاكد من صحة او خطا    
الفرضیات التي قدمناھا في بدایة الدراسة لذا استوجب علینا القیام بدراسة میدانیة 

بالاضافة الى الدراسة النظریة لان كل بحث نظري یستوجب تاكیده میدانیا اذا كان قابلا 
  .للدراسة 

للقیام بالبحث المیداني على الباحث القیام بھذه الاجراءات التي تساھم في ضبط و   
الموضوع و جعلھ منھجیا و ذو قیمة علمیة و كذلك ضبط المتغیرات فضلا عن ذلك 

ث فرض علینا اتباع المنھج التجریبي الذي یساعد على اختبار المشكلة فان مشكلة البح
 .وامل التي تؤثر في موضوع الدراسة تحدیدھا ووضع فرضیاتھا و معرفة الع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  منھجیة البحث و الاجراءات المیدانیة            الفصل الاول  
  

  :الدراسة الاستطلاعیة  -1

قبل القیام بالتجربة التي اردنا اجراءھا قمنا بخطوات تجریبیة كان الھدف منھا اعداد    
  :حسرھا في ما یلي  ارضیة جیدة للعمل و ھذه الخطوات یمكننا

  تحدید اھم الاختبارات المناسبة. 
  توفیر الوسائل و العتاد الریاضي لاجراء ھذه الدراسة المیدانیة. 
  اعداد الوثائق الاداریة من اجل السماح لنا باجراء الدراسة داخل المؤسسات التربویة

 .و غیرھا 

  :العینة الاستطلاعیة  -2

لاعب حیث اجریت علیھم الاختبارات البدنیة من اجل  12ضمت العینة الاستطلاعیة      
  .وضع الاسس العلمیة للاختبارات و تم ابعادھم من التجربة الاساسیة 

  :التجربة الاستطلاعیة  -3

لاعب من  متوسطة بوضیاف عبد  12تم القیام بالتجربة الاستطلاعیة على عینة تشمل      
ن التجربة الاصلیة و كانت العینة الماخودة تطابق الله العنصر ولایة جیجل و تم استبعادھم م

لعمریة للبحث و تم اجراء الاختبار في نفس توقیت اجراء كل الاختبارات البدنیة في الشروط ا
ھذا البحث و كان الھدف من التجربة الاستطلاعیة ھو دراسة كفاءة الاختبارات المقترحة و 

  .عرفة مدى تجاوب اداء اللاعبین معھا ھي صدق و ثبات و موضوعیة ھذه الاختبارات و م

   الدراسة الاساسیة: 

  :المنھج المتبع  2-1

نظرا للاشكالیة التي طرحناھا تم الاعتماد في ھذه الدراسة على المنھج التجریبي الذي 
 .یعتبر من اھم المناھج المستخدمة في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة 

 

 



  جیة البحث و الاجراءات المیدانیةمنھ            الفصل الاول  
  

   :المنھج التجریبي 

ان المنھج التجریبي ھو اقرب مناھج البحوث لحل المشاكل بالطریقة العلمیة كما یعد      
  . 1منھج البحث الوحید الذي یمكنھ الاختبار الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب او الاثر

   :عینة البحث  – 2-2

ینة البحث اساس عمل الباحث وقد تم اختیارھا بطریقة عشوائیة بحیث انھ بعد تعتبر ع       
ضبط الاقسام الدراسیة التي توافق المرحلة العمریة والتي تمارس حصص التربیة البدنیة 

  .والریاضیة في اوقات مماثلة حیث تم اختیار ترقیم اختاره الباحث 

 . ة ثم تخضع للاختبار تمارس الالعاب الشبھ ریاضی :العینة التجریبیة  -

 .لا تمارس الالعاب الشبھ ریاضیة ثم تخضع للاختبار  :العینة الشاھدة  -

سنة لاداء  16-12حیث تمثل كل من العینتین في تلامیذ الطور المتوسط المرحلة العمریة من 
   :الاختبارات الواردة في البحث وجاءت العینات على الشكل التالي 

لاعب من قسم الرابعة متوسط من  متوسطة بوضیاف  24ت وشمل :العینة التجریبیة  -
عبد الله العنصر اجریت علیھم الاختبارات اللازمة وذلك بممارسة الالعاب المصغرة 

 . كل حصة في الاسبوع

لاعب ایضا من قسم الرابعة متوسط من نفس المتوسطة  24وشملت  :العینة الشاھدة  -
من صحة الفرضیات وذلك بعدم ممارسة اجریت علیھم الاختبارات اللازمة للتاكد 

 . الالعاب المصغرة كل حصة فالاسبوع
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  منھجیة البحث و الاجراءات المیدانیة            الفصل الاول  
 

   :خصائص عینة البحث  -3-3

  :العینة التجریبیة  -

یدرس افراد العینة التجریبیة من طرف مدرب التربیة البدنیة والریاضیة الحامل 
سنوات تدریب وذلك من خلال حصة فالاسبوع  5ادة لیسانس في المجال خبرة لشھ

  . ساعة في الحصة  2بحجم ساعي المقدر ب 

  :العینة الشاھدة  -
یدرس افراد العینة التجریبیة من طرف مدرب التربیة البدنیة والریاضیة الحامل 

فالاسبوع سنوات تدریب وذلك من خلال حصة  15لشھادة لیسانس في المجال خبرة 
  . ساعة في الحصة  2بحجم ساعي المقدر ب 

   :ضبط متغیرات الدراسة  -4
یعتب ضبط المتغیرات عنصرا اساسیا في اي  دراسة میدانیة وقد جاء ضبط 

   :متغیرات الموضوع الذي نحن بصدد دراستھ كما یلي 
  ویتمثل في الالعاب الشبھ ریاضیة :المتغیر المستقل. 
  مثل في صفة السرعة في كرة القدمویت :المتغیر التابع 
  وتتمثل في تلامیذ متوسطة بوضیاف عبد الله :المتغیرات الدخیلة . 

    :مجالات البحث  -5
   لقد بدات الدراسة الجیدة لھذا البحث بعد تحدید موضوع  :المجال الزمني

 وتماشیا مع الدراسة النظریة اما بالنسبة للعمل المیداني فھو في الفترةالدراسة 
 . 05/03/2020الى غایة  12/02/2020المحصورة بین 

  جرت الدراسة المیدانیة لكل من العینتین التجربیة والشاھدة  :المجال المكاني
 . داخل المؤسسة اي ملعب المتوسطة 

 

 

 



  منھجیة البحث و الاجراءات المیدانیة            الفصل الاول  
  

   :ادوات البحث  -6

ي یستعملھا كل باحث في انجاز عملیة تعد احدى الضروریات التي ان ادوات البحث الت
یقوم علیھا البحث والتي یسعى الباحث الى كشف الحقیقة وفك الاشكال المطروح ومن 

   :اجل الالمام بموضوع البحث یجب استخدام الطرق التالیة 

مع وھي اول طریقة متبعة في بحثنا وتتمثل في ج :طریقة التحلیل البیلیوغرافي  -
وذلك اف البحث ة مع موضوعنا والتي تتماشى مع اھدالمراجع التي لھا علاقة مباشر

 . لاعطاء صیغة علمیة لموضوع الدراسة 

اعتمدنا في الدراسة على طریقة الملاحظة البیداغوجیة  :الملاحظة البیداغوجیة  -
مح خلال الحصص التطبیقیة التي مست كل من العینتین التجریبیة والشاھدة حیث تس

لنا طریقة الملاحظة البیداغوجیة بمتابعة كل التطورات البدنیة والتي تمكن من 
اكتشافھا خلال فترات اللعب ولاجل ذلك یتم تلخیص الملاحظات على وثیقة 

 . الملاحظة المیدانیة لكل من العینتین السابقتین 

ل التربیة تعد ھذه الطریقة من اھم الوسائل التقویمیة في مجا :طریقة الاختبارات  -
وتم اختیار . البدنیة والریاضیة والتي تھدف الى الوصول الى نتائج اكثر دقة للبحث 

اختبارات من خلال الاطلاع على المصادر البیلیوغرافیة لتحدید نوعیة الاختبارات 
 .الاكثر استعمالا فیما یخص قیاس صفة السرعة 

شى مع سن ومستوى افراد السرعة الحركیة  وسرعة رد العل التي تتما :والتي ھي 
 .العینتین 

 

 

 

 

 

 



  منھجیة البحث و الاجراءات المیدانیة            الفصل الاول  
  

   :اختبارات البحث  -7

  :الاختبار الاول 

ھو مجموعة من الاسئلة او المشكلات او التمرینات التي تعطي للفرد بھدف التعرف 
 1.على معارفھ و قدراتھ و استعداداتھ 

  :ار نیلسون اختب

  .قیاس سرعة رد الفعل  :ھدف الاختبار 

  .الاقماع  ،المیقاتي  ،الملعب  :ادوات الاختبار 

من مكان الانطلاق یقف اللاعب من وضع البدء العالي حیث یقوم  :وصف الاداء 
بالاستعداد لسماع الاشارة و الانتباه الى جھة الجري و ذلك بالانطلاق باقصى سرعة 

  .ع ثم یرجع الى مكان الانطلاق ممكنة نحو القم

 .یسجل للمختبر الزمن بالثانیة الذي قطع بھ المسافة المحددة  :التسجیل 

 

 

 

 م 6م                                 6                     

 

 

 2.یوضح اختیبار نیلسون) 01(رسم رقم 
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  و الاجراءات المیدانیةمنھجیة البحث             الفصل الاول  
   :الاختبار الثاني    

  :متر من الوقوف  30اختبار الجري السریع  

  .قیاس السرعة الانتقالیة  :ھدف الاختبار 

  .اقماع + متر  30منطقة فضاء مناسبة لاجراء الاختبار طولھا  ،میقاتي  :ادوات الاختبار 

لف خط البدایة من البدء العالي و عند متوازیان و یقف اللاعب خیرسم خطان  :طریقة الاداء 
اعطاء اشارة البدء یعدو اللاعب باقصى سرعة لقطع المسافة بین الخطین و حتى یتجاوز حط 

  .النھایة 

 1.وحدة القیاس بالثانیة و یحتسب الزمن الذي قطعھ اللاعب من لحظة الوصول  :التسجیل 

 

 

 م 30                                                 

 خط النھایة       

 

 

 

 

 

 

  

 م من الوقوف  30یوضح اختبار الجري السریع ) 02(رسم رقم 
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  استنتاج عام                                  
 

  :استنتاج عام 

ان الھدف المراد الوصول الیھ  ھو معرفة ما اذا كانت الالعاب الشبھ ریاضیة تلعب     
ایجابیا في تحسین و تنمیة الصفات البدنیة خاصة السرعة من اجل الوصول الى دورا 

الاداء الجید و ما یمكن استنتاجھ من تصفح نتائج الاختبارات ان المدربین یدرجون فعلا 
و بشكل جدي الالعاب الشبھ ریاضیة ضمن حصص التدریب و ذلك لادراكھم لاھمیة 

و البدني و النفسي و المھاري و لما لھا من فوائد مثل ھذه الالعاب في التاثیر على النم
  .في ازالة و تفریغ الضغوطات النفسیة للاعبین 

كذلك استنتجنا من خلال نتائج البحث الى ان اللعب الشبھ ریاضي یكتسب اھمیة      
كبیرة حیث اصبح من اھم الطرق التي تساعد المدربین على تحقیق جملة من الاھداف 

الحصص التدریبیة و ذلك انطلاقا من التاثیر على اللاعب من جمیع  التي تسعى الیھا
  .العاطفي و المعرفي و خاصة الجانب المھاري  ،الاجتماعي  :الجوانب 

و قد اثبتت ان الالعاب الشبھ ریاضیة لھا دور ایجابي في تحسین الصفات البدنیة     
مما یؤدي فات البدنیة كما تعمل على تكوین خبرات بدنیة اولیة تساھم بتنمیة الص

الى نحسین الاداء البدني و خاصة في كرة القدم و علیھ فانھ من الضروري معرفة 
دور الالعاب الشبھ ریاضیة في تحسین و تنمیة بعض الصفات البدنیة لدى اللاعب 
المراھق من اجل الاداء الجید و اكتسابھا مستقبلا و ھذا ما یثبت صحة الفرضیتین 

  :القائلتین 

 لعاب الشبھ ریاضیة تاثیر على تحسین سرعة رد الفعل لدى لاعبي كرة للا
 .القدم الطور المتوسط 

  للالعاب الشبھ ریاضیة تاثیر فعال على تنمیة السرعة الانتقالیة لدى لاعبي
  .كرة القدم الطور المتوسط 

  

 

 

 



  اقتراحات                                    
 

  اقتراحات 

نتائج المتحصل علیھا و بعد تحلیلھا كان لازما علینا ان نقترح على اخواننا انطلاقا من ال
) سنة 16-12(القائمین على شؤون التدریب و التدریس الریاضي في مرحلة المراھقة 

  :بعض الاقتراحات و التوصیات المتمثلة في 

  ضرورة استعمال الالعاب الشبھ ریاضیة في الحصص التدریبیة و التربویة. 
 ك اھمیة الالعاب الشبھ ریاضیة في حیاة الطفل المراھق و تنمیة قدراتھ و ادرا

 .مھاراتھ البدنیة 
  ضرورة مراعاة ظروف تطبیق الالعاب خلال الحصة التدریبیة. 
  مراعاة اختیار انواع الالعاب الشبھ ریاضیة حسب ھدف كل حصة و عدم اھمال

 .الجانب الترفیھي لھا 
 من و السلامة اثناء اجراء الالعاب ضرورة العمل على توفیر الا. 
  ضرورة مراعاة توافق و تلائم الالعاب الشبھ ریاضیة مع سن الاطفال. 
  یجب الالتزام بمبدا التنویع و التغییر في طرق التدریب و التجدید و الابتكار

 .المستمر في طریقة اعداد مواد التدریب 

واضع بشكل ایجابي لعرض و و اخیرا نام لان نكون قد اسھمنا بھذا العمل المت
و لا شك ان امور اخرى كانت تستحق منا  ،معالجة الجوانب المتعلقة بھذا البحث 

الا اننا لم نوافیھا حقھا و نرجو بھذا البحث اننا اتحنا افاقا  ،التفسیر و التعمق 
 .جدیدة لابحاث و دراسات في ھذا الموضوع بجوانبھ المجتلفة 

 

 

 

 

 

 



  صعوبات البحث                                
  

  :صعوبات البحث 

ان التجربة عملیة صعبة تتطلب من الباحث التحكم في جمیع الظروف المحیطة بھا "
 1". بطریقة اكثر علمیة 

  بحثنا ھذا كباقي البحوث العلمیة الاخرى واجھنا فیھ مجموعة من العراقیل والصعوبات 

   :ونذكر منھا  سواء ففي الجانب النظري او التطبیقي

 . نقص البحوث التي تناولت ھذا الموضوع  -
 .نقص المراجع وقلتھا دلخل المكتبات  -
 .قلة المراجع والابحاث في ھذا الموضوع  -
 .العینة في حد ذاتھا  -
 .استعمالنا للمنھج التجریبي للعینة  -
 .نقص الوسائل البیداغوجیة للقیام بالاختبارات  -
 .ص التدریب الریاضي اعیة المتباعدة لحصالبرمجة الس -
 صعوبة التنقل الى الجامعات الاخرى من اجل الحصول على المراجع  -
 .الصعوبة في ایجاد اختبارات سرعة رد الفعل  -

  

 

 

 

 

 

 

                                                             
1 Piaget .j. la situation des  sciences de de l’homme dans le système des sciences : tendance principale de la recherche dans les 
sciences sociales et les sciences  humains  . Paris UNESCO 1970 



 خاتمة                                     
   

  :خاتمة عامة 

اب الشبھ ریاضیة لقد كان الغرض من موضوعنا ھذا ابراز و تباین الاھمیة البالغة للالع
اذ تعتبر لعبة  ،في تطویر المھارات البدنیة في كرة القدم لدى لاعبي الطور المتوسط 

تساھم في انجاح الكثیر من قاعدیة و تمھیدیة لجمیع الریاضات و خاصة كرة القدم فھي 
  .الحركات و المھارات ما اذا طبقت بشكلھا الصحیح 

بھا و التي تبین لنا وجود علاقة بین المتغیر  عن طریق الدراسة النظریة التي قمنا   
المستقل الذي یرجى معرفتھ اي الالعاب الشبھ ریاضیة و المتغیر التابع الذي یرجى 

اما في دراستنا التطبیقیة لاحظنا و استنتجنا  ،معرفة تطوره و ھو السرعة في كرة القدم 
تقالیة تطورت على اثر ان نتائج بعض عناصر السرعة في كرة القدم مثل السرعة الان

استعمالنا لبرنامجنا المقترح المتضمن في الالعاب الشبھ ریاضیة و ھذا وضحتھ نتائج 
  .الاختبارات و الملاحظات البیداغوجیة للعینتین 

ما تبین لنا من خلال ھذه الدراسة ان لتطویر السرعة في كرة القدم ینبغي تطویرھا و    
  .للاعب المبتدئ تحسینھا في مراحل مبكرة في سن ا

و في الاخیر نتمنى ان یسمح عملنا ھذا بفتح باب البحث في ھذا الموضوع لانھ یبقى   
 . میزة ضروریة لمعظم الریاضات الجماعیة 
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