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 رـــــــــــشك
 

  صمى الله عميو وسمؼالميؼ صل عمى سيجنا محمد 

مى آلو وصحبو وسمؼ.الشؾر اليادي والدخ الداري في سائخ الأسساء والرفات وع   

, لػ الحسج ربي حتى تخضى ولػ  سؾرة إبخاهيؼ 07الآية « ولئؽ شكختؼ لأزيجنكؼ » قال الله تعالى 

الحسج إذا رضيت , لػ الحسج حسجا كثيخا طيبا مباركا فيو عمى جسيع نعسػ كسا يشبغي لجلال 

 وجيػ وعغيؼ سمظانػ لسا وفقتشا إليو .

" حريزي عبد الهاديوأجل عخفان إلى أستاذنا السذخف " يدخنا أن نتقجم بالذكخ الجديل   

الحي دعسشا بشرائحو وإرشاداتو وتؾجيياتو القيسة , فذكخا لسا بحلت وتبحل في سبيل تحخيخ  

 عقؾلشا مؽ عبؾدية الجيل إلى نؾر اليقيؽ , فكان نتاجيا الشجاح السغسؾر بالثشاء والعخفان .

جريب الخياضي , الحيؽ قجمؾا لشا يج العؾن والسداعجة , كسا نتقجم بالذكخ لكل أساتحة قدؼ الت

 فجداىؼ الله عشا خيخ الجداء , كسا لا يفؾتشا تقجيؼ جديل الذكخ إلى كل الأصجقاء والأحباب .

 وفي الأخيخ نزع ثسخة جيجنا وعرارة فكخنا بيؽ أيجيكؼ

عدى أن يعيؽ طالب عمؼ فيجج مبتغاه    

 
  



 داءـــــــــــإه
 

سجا كثيخا كسا أمخ, ولو الذكخ وىؾ الججيخ بالديادة لسؽ شكخ,الحسج لله ح  
و بعج : وصمى الله وسمؼ عمى نبيو محمد السذتق   

الختام لا يدعشي إلا أن أىجي ثسخة ىحا الجيج إلى: التي حسمتشي  شؾاطئبعجما رست سفيشة ىحه الجراسة عمى 
 تدعة أشيخ

التي تحدن ان حدنت  , سجت جخوحي وتحسمت آلاميك وبكل عشاء, التي ملأتشي بالعظف والحشان, التي
في الكؾن أمي ثؼ أمي ثؼ أمي  امخأة يا أغمى وأحمى   وتفخح ان فخحت, التي تقاسست معي ىسؾم الحياة إليػ  

ة حفظك الله.حأمـــــــي الغالية فتيـ أحـــــــــــبك   
عمى الشفذ ,  الاعتسادرعاب , ذلػ الذخص الحي عمسشي الخجؾلة, الربخ عشج الذجائج, تحجي ال إلى و

بسداعجتو ماديا ومعشؾيا, الحي كان الجعؼ لكل الشجاحات وتقجيسي نحؾ الرؾاب, الحي  الحي لؼ يبخل عمي
الله. كحفظ صاوطي عمــــــــــــــــــــــر" أبــــــــــــــــــــــــــي " إليػ أدخل عميشا الفخحة والدعادة  

ةخؾلـ وإلى أختي الؾحيجة : , أيؾب.حدانالقمب بلا استئحان: أسامة,  الحيؽ يجخمؾن الى أخؾتي إلى  
 اكبيخ  و إلى الحيؽ أىجوني معالؼ الظخيق: أعسامي وعساتي أخؾالي وخالاتي وكل الأىل والأقارب... صغيخا

..بؾدور صبخي . محمدي مفتاح,, سعيجي محمدإلى رفقاء دربي الحي جسعشي بيؼ القجر وأحبيؼ قمبي كل باسسو:   
, زواقي شعيب, صاوطي عبج الشؾرلفتاح, خلاف عبج اشاس لي أولاد الخالة : خلاف رياضإلى أقخب ال  

إلى الجامعي. الابتجائيإلى جسيع الأساتحة والحيؽ درست عمى أيجييؼ مؽ   
زروقي محمد سفيان .,  مقجر محمد لسيؽ, نؾاصخية عساد الجيؽإلى مؽ عذت معيؼ أروع أيام الجامعة:   

ني مؽ لؼ أذكخ اسسو, لأن محكختي لاتدع الجسيع.فميعحر   
مجرسة ألعاب القؾى بؽ سخور وعمى رأسيؼ  القمب كسا أىجي تحية خاصة لشادي  

 الخئيذ و السجرب الؾطشي : عبج ربؾ سسيخ
 و بقية الظاقؼ و الخياضييؽ : عبج القادر, سسيخ, شعيب, أيؾب, أمجج, جابخ , وسيؼ ..

بؽ سخور...ورددتيا شفاىشا أغخودة الأفخاح والأمل .إلى مؽ أسستيا الأقجار...   
 إلى أستاذنا السذخف " حخيدي عبج اليادي" الحي أعانشا عمى إنجاز ىحا العسل, فجداه الله عشا خيخ الجداء.

 إلى كل أساتحة , إدارة, طمبة وعسال السكتبة بسعيج 
.ياضية بالسديمةخ عمؾم وتقشيات الشذاطات البجنية وال  
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 الملخص باللغة العربية
 

 أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب الفتري مرتفع الذدة في تحدين تحمل الدرعة لدى عدائي 
 

 ( سنة 71/70م صنف أواسط )  088
 

  – ربن سرو  –دراسة ميدانية لنادي مدرسة ألعاب القهى 
 

, الخياضية عامة والعاب القؾى خاصةياضي في الدشؾات الأخيخة في الألعاب لقج تظؾر مدتؾى الإنجاز الخ 
خخى في خجمة عمؼ التجريب نجاز وىحا يعؾد الى استثسار جسيع العمؾم الأحيث بجأت الفخق الخياضية في الا

 ويحتاج الى تسخيشات وفق م 088مؽ الأمؾر السيسة التي يستاز ليا رياضيي  تحسل الدخعةوان  الخياضي,
والغخض مؽ الجراسة إعجاد , نجاز لجييؼؾى اللاعبيؽ فييا وبالتالي تحدؽ الاتىحه الرفة مؽ شأنو رفع مد

معخفة , و  الدخعةتحسل  بظخيقة مباشخة عمى بخنامج تجريبي باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة والحي يؤثخ
 ةحرائيالاجالة ذات ال (ؽ )التجخيبية والزابظةالفخوق بيؽ السجسؾعتي, و ليا سؾاء كان سمبياً أو ايجابياً الأثخ 
حيث اختيخت عيشات البحث بظخيقة عسجية وبمغ  ,( ولرالح الاختبار البعجيةوالبعجي ة)القبمي الاختباراتبيؽ 

وتؼ تشفيح جسيع الإجخاءات السيجانية لكل عيشة,  6عجاء و تقديسيؼ بذكل متجانذ إلى عيشتيؽ  21عجدىؼ 
ي مؽ خلاليا تؼ تحريل البيانات حوال لستغيخ الجراسةعية والاختبارات القبمية والبعجية مؽ التجخبة الاستظلا

اللازمة ومؽ ثؼ إجخاء الاحرائيات السشاسبة وتبؾيبيا عمى شكل ججاول وتحميميا ومشاقذتيا ووضع 
 حققة. والتؾصيات مؽ الشتائج الس الاستشتاجات السشاسبة

 م  088 لجى عجائي, التجريب الفتخي مختفع الذجة , تحسل الدخعة الكمسات السفتاحية : بخنامج تجريبي 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الملخص باللغة الإنجليزية
 

Abstract 
 

The effect of a proposed training program using high intensity interval training on 

 improving speed endurance for juniors-class 800m runners (17/18) years 
A field study for the Athletics School Club - Ben Srour –  

 

The level of athletic achievement has improved in recent years in sports in general and 

athletics in particular, as sports teams have begun to accomplish and this is due to the 

investment of all other sciences in the service of sports training science, and bearing 

speed is one of the important things that the 800-meter athletes are distinguished for and 

require exercises According to this characteristic, it would raise the level of the players in 

it and thus improve their achievement, and the purpose of the study is to prepare a 

training program using high intensity interval training that directly affects the endurance 

of speed, knowing the effect of it, whether negative or positive, and the differences 

between the two groups (experimental and control) are of the same The statistical 

function between the tests (pre and post) and for the benefit of the post test, where the 

research samples were selected in an intentional manner and they numbered 12 runners 

and divided them homogeneously into two samples 6 for each sample, and all field 

procedures were carried out from the exploratory experiment and the pre and post tests of 

the study variable, through which they were collected The necessary data, then 

conducting the appropriate statistics, classifying them in the form of tables, analyzing and 

discussing them, and drawing appropriate conclusions and recommendations from the  
Results achieved. 

 

Key words: training program, high intensity interval training, enduring speed running 

800m . 
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 مقدمـــــــة
 

انظمق عالم اليهم بخظهات واسعة في مجال الشذاط الخياضي، يسكن أن تهصف بأنيا قفدات            
تفهق الهصف والخيال، إذ لم يخظخ ببال أحج أن يرل مدتهى الأداء البذخي ليحا الإنجاز الحي وصل 

 بالعالم إلى حج الإعجاز
حيث أصبح لمتجريب الخياضي مفيـهم واسع يقـهم عمى أسـذ مشيجية وعمسية مجروسـة تدتـشج عمـى القهاعج 
العمسية البحتة تمك تعـهد عمى الخياضي بالفهائج تسكشـو من ربح الهقت و تفادي الزخر الـبجني، لحا فالخفع 

اعج  و خرهصيات تظبق بكل من السدتهى الـبجني فـي رياضة ألعاب القـهى  يجب أن يعتسج عمى قه 
 إتقان ليا من أىسـية بالغة في تظهيـخ تشسية القـجرات البجنيـة لكل رياضة. 

و تعـــج رياضـــة ألعـــاب القـــهى مـــن الألأـــكال الخياضـــية الأساســـية والسفيـــجة لخفـــع الكفـــاءة و القـــجرة الرـــحية   
ولسبيـــة القجيســـة وعـــخوس الألعـــاب والبجنـــية و العسميـــة لمــــفخد. و ىـــي مـــن الخياضـــات العخيقــة فـــي الألعـــاب الأ

 يالأولسبية الحجيثة. و عخفت من أولى الخياضات الأولسبية حيـث لأـسمت عـجة اختراصـات مختمفـة، و التـ
قدــست إلــى مدــابقات الجــــــــــــخي ، السذـــــــــــــي، الخمـــــــــــي، و السدــابقات السذــتخلة لســا تخمــق فــي الفــخد التكامــل 

خلاقـي حيـث تقـجم  لسسارسـييا فهائـج لثيـخة ومتعـجدة الجهانـب مشيـا البجنيـة، الرـحية و البجني و السيـاري والأ
الشفدية و لل ىحه الفهائج يسكن تحقيقيا عن طخيـق اسسـتسخارية فـي التـجريبات السشتوسـة و السشدـقة لسختمـف 

 الفعاليات في ىحه الخياضة.  
ة الأساليب والستغيخات التي تذسميا لل طخيقة ويعتبخ اسختيار الأمثل لظخق التجريب السشاسبة ومعخف    

وإمكانية استخجاميا بذكل يتشاسب مع اتجاىات عسمية التجريب ، وأن التجريب الفتخي من أحج الظخائق 
التجريبية التي تذكل وتشوم التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التجريبي والحي يتسيد بالتبادل السثالي بين 

ويدتخجم في معوم الفعاليات الخياضية إن لم يكن  .(122، ص1002ي لسال جسيل، )الخبزالجيج و الخاحة 
جسيعيا، إذ يؤثخ في القجرة اليهائية و اللاىهائية، وىه يداىم في إحجاث التكيف بتأثيخ الفعال في متغيخاتو 

( 11ص2991) البداطي أمخ الله أحسج، لجسيع الأنذظة الخياضية  
لإنجــاز الخقســي لكافــة السدــابقات  فــي ألعــاب القــهى و عمــى وجــو الخرــهص كســا إن التقــجم السمحــها  فــي ا

الخلض لمسدافات الستهسظة ،إنسا يعكذ مقـجارا ىـائلا مـن السعـارا و السعمهمـات العمسيـة، التـي تدـاىم فـي 
إحجاث تظهر لبيـخ فـي اسداء الحخلـي. حتـى يرـل إلـى حـجود الإنجـاز ،و لقـج أكـجت الجراسـات الحجيثـة  و 

السيجانيـــة لأحدـــن الســـجربين فـــي السدـــافات الستهســـظة أن انتقـــاء الذـــباب ذوي القـــجرات الجيـــجة فـــي الخبـــخات 
العـجو يكهنـهن الأكثـخ اندـجاما فـي عسميـة التــجريب الخياضـي بالخدبـة و اسنـجفاو العـالي . و ىـحه واحـجة مــن 

الأرقـام القياسـية فــي و مـع التقمـيا السدـتسخ  أساسـيات التـجريب التـي تيـجا إلـى تظـهيخ الشتيجــة الخياضـية،
ىحا اسختراص، ازداد تخليدنا و بذكل لبيخ عمى استخجام أكثـخ الظخائـق التجريبيـة قرـج مدـاعجة العـجائين 

 عمى الخفع من مدتهى إنجازاتيم الخياضية. 



‌ب  

 

و در اساتشا ىحه تشرب عمى  مهضهو يميق بالجراسة و الحي يبقى محسل نقاش و تداؤست في الهسط   
مجربين و سعبين و الستسثل في أثخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الخياضي، من 

  صشف أواسط. م 100الذجة في تحدين تحسل الدخعة لجى عجائي 
 



 نهجي الجانب الم
 
 

 

                      

 

 

 

 

 ول ل الأفصال                                  
 
 
 
 
 

 العام للدراسة  الإطار        
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 الدراسة: إشكالية - 1 – 1
ييجؼ التجريب الخياضي أساسا إلى محاولة الػصػل بالفخد إلى أعمى مدتػى مغ الأداء و تحقيق ىحا 

القجرات و السيارات و السعارؼ اليجؼ يختبط ارتباشا وثيقا بتخبية ىحا الفخد و تجريبو و تصػيخ مختمف 
الشذاط الخياضي  الخاصة لمفخد الخياضي لمػصػل إلى أعمى السدتػيات, كحلظ يعج مجالا مغ مجالات

ميشج )الحي يعسل عمى رفع مدتػى الانجاز الخياضي عشج رياضي السدتػيات العالية في الشذاط السسارس 
 ( 26, ص 2010حديغ البذتاوي, احسج ابخاليع الخػاجا, 

و تعتبخ البخامج التجريبية السقتخحة مغ السػاضيع التي أثارت اىتسام السختريغ و السجربيغ لسا ليا مغ 
 و السيارية لمخياضي. البجنيةفائجة عمى تصػيخ القجرات 

لجى  جؼ لتحقيق الكفاءة البجنية و السياريةيو مغ بيغ الخياضات التي تدتمدم وجػد بخنامج تجريبي ي
 .الخياضي ىي ألعاب القػى 

حيث أصبحت ألعاب القػى مغ بيغ الخياضات التي تحتل مكانة مخمػقة في الأوساط الخياضية 
مسا جعميا تدتقصب جسيػرا واسعا بفعل التصػر الكبيخ الحي بمغتو والتصػرات العجيجة التي شيجتيا مغ 

 حيث الصخؽ التجريبية والسشاىج العمسية السدتخجمة
الجدائخ مغ بيغ الجول التي أولتيا اىتساما كبيخا, فتعتبخ الخياضة الثانية مغ حيث الذعبية  وتعتبخ

بعج كخة القجم فيي تتسيد بعشرخ التذػيق لكل مغ اللاعب والستفخج وسيػلة مغ حيث التعمع والتقجم فييا 
حافدا  شكمػاليافعيغ و كسا أن قػانيشيا بديصة كسا أن لمجدائخ أبصالا عجة قجوة لمعجيغ مغ الخياضييغ ا

 .الخياضي للإنجازلمػصل 
وإذا تكمسشا عغ متصمبات التجريب الخياضي برفة عامة, وتيجؼ مغ وراء ذلظ لتحديغ القجرات 

البجنية السختمفة مغ قػة عزمية وسخعة, وتحسل والخشاقة والسخونة مع إمكانية رفع كفاءة الأجيدة الػضيفية 
عمى اكتداب ميارات رياضية ججيجة عغ شخيق تعمع ومسارسة الألعاب  الجاخمية بالجدع, ىحا بالإضافة

والفعاليات الخياضػية السختمفة كل ىحا بغخض شغل أوقات الفخاغ وجمب السحبة والدخور إلى نفػسيع فزػلا 
)وججي مرصفى  ».عغ إمكانياتيع في مجابية متصمبات الحياة بكفاءة لمعير برحة في حياة متدنة وىادئة

 (.59, ص2002, محمد لصفي الديج, الفاتح 
وقج خصى التجريب الخياضي خصػات واسعة في شخيق العمع, مغ خلال التػسع في استخجام العمػم 

السختبصة بو والتي أثخت في عسمياتو, فاستخجميا في تصػيخ ذاتو, وفي ذات الػقت تع تجعيع الكثيخ مغ 
التصػر غيخ السدبػؽ في نتائج رياضات  مبادئو واستحجثت الكثيخ مغ قػاعجه, وكان نتيجة ذلظ

السدتػيات العميا, ويتػقف السدتػى العالي لجخي السدافات الستػسصة  عمى عشاصخ كثيخة والتي يجب أن 
) السجرسة العميا يعجليا الستدابق بجنيا ومياريا ونفديا وتخصيصيا, ىحا بالإضافة إلى الكياسات الانتخبػمتخية 

 (.103,ص  1997لأساتحة ,
وان التجريب الخياضي البجني السبشي عمى أسذ عمسية لو اثخ فعال في تقجيع مدتػى الخياضييغ 

 ويعتبخ الأىع مغ بيغ مكػنات السدتػى العالي لستدابقي السدافات القريخة والعسػد الفقخي ليا.
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ر ىام ويتسثل الإعجاد البجني في تصػيخ الرفات البجنية وشخؽ تشسيتيا, نجج كفاءة السجرب ليا دو 
في بمػغ الخياضييغ لمسدتػى العالي, فالسجرب ىػ محػر عسميات التجريب فشجاحيا يعتسج في الأساس 

 عمى تػافخ خرائز وسسات وقجرات ومعارؼ وميارات محجدة لجى السجرب
م حاجتيع لأساليب تجريب نػعية تكدبيع قجرات بجنية وفيديػلػجية  800وما نلاحطو لجى عجائي 

م مغ الدباقات الرعبة مغ ناحية الجيج السبحول و ايقاع  800ات الفعالية باعتبار سبق تتػافق مع متصمب
الدباؽ كػنو يتصمب كفاءة عالية لإنتاج الصاقة وىحا ما يدتمدم مغ العجاء الحفاظ عمى سخعتو قجر 

 الامكان مغ اجل انياء الدباؽ بأفزل شخيقة ىشا تتجخل خاصية تحسل الدخعة
يغ بالتحسل الخاص ) تحسل الدخعة (  في مخاحل التجريب لو اثخ سمبي في فشقز اىتسام السجرب

تجني مدتػي عجائي السدافات الستػسصة , فتقشيغ حسػلة التجريب الجيج و استعسال وسائل التجريب 
الحجيثة ليا دور ىام في تحديغ الأداء  و مشو نرل إلى تحديغ الخقع الذخري لمعجاء, ومغ ىحا نصخح 

 لي :الدؤال التا
هل للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام التدريب الفتري مرتفع الذدة اثر في تحدين تحمل 

 ( سنة ؟18-17م صنف اواسط )  800الدرعة لدى عدائي الـ 
 التداؤلات الجزئية:

ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمييغ بيغ العيشة الذاىجة والعيشة  .1
 لتحسل الدخعة ؟ التجخيبية

ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة  .2
 التجخيبية لتحسل الدخعة ؟

ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ البعجييغ بيغ العيشة الذاىجة والعيشة  .3
 التجخيبية لتحسل الدخعة ؟

 : الدراسةفرضيات  - 2 – 1
 الفرضية العامة :

لمبخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة أثخ في تحديغ تحسل الدخعة لػػػػػجى عجائي 
 ( سشة.18-17م صشف أواسط ) 800الػ 

 الفرضيات الجزئية :
اىجة والعيشة لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمييغ بيغ العيشة الذ -1

 التجخيبية لتحسل الدخعة
تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية  -2

 لتحسل الدخعة
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تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ البعجييغ بيغ العيشة الذاىجة والعيشة  -3
 لتحسل الدخعةالتجخيبية لرالح العيشة التجخيبية 

 
 : أهمية الدراسة - 3 –1
 الحرػل عمى بعس الشتائج و تعسيسيا -
 م 800لجى عجائي  و أثخىا التعخيف بأىسية التجريب الفتخي مختفع الذجة -
تقجيع معمػمات نطخية عغ دور خاصية تحسل الدخعة والتي تداعج السجربيغ في الخفع مغ  -

 الكفاءة البجنية .
 عامة حػل تحسل الدخعة مغ خلال الاختبار امكانية الحرػل عمى دلائل -

 
 : أهداف الدراسة - 4 – 1
التعخؼ عمى أثخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة في تحديغ  -

 م صشف أواسط 800لجى عجائي  تحسل الدخعة
العيشتيغ لاختبار تحسل  التعخؼ عمى ما اذا كان ىشالظ فخوؽ بيغ نتائج الاختباريغ القبمييغ لكمتا -

 الدخعة.
 القبمي و البعجي لمعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة غالتعخؼ عمى الفخوؽ بيغ نتائج الاختباري -
البعجييغ  لكلا العيشتيغ الذيادة و التجخيبية لاختبار   غالتعخؼ عمى الفخوؽ بيغ نتائج الاختباري -

 تحسل الدخعة
 تشافديةإعجاد بخنامج تجريبي ملائع لخمق نخبة  -
 م 800ابخاز أىسية تحسل الدخعة في تحديغ كفاءة عجائي  -
 التعخؼ عمى مجى اسيام بعس التسخيشات في تحزيخ العجائيغ . -

 
  تحديد مفاهيم ومرطلحات الدراسة - 5 – 1
 التدريب الرياضي:   -1- 5 – 1

 التجريب مذتق مغ الفعل درب يجرب تجريبا.لغة: 
 وتعػد. عمى الذيء مخنو وعػده, تجرب تسخن,درب: بسعشى مخن, ونقػل دربو 

 اصطلاحا:
  :إعصاء مجسل السعارؼ الشطخية والعمسية لاكتداب مسارسة ميشة ما.التدرب المهني 
 ىػ العسميات التعميسية والتشسػية والتخبػية التي تيجؼ إلى التدرب الرياضي العلمي الحديث :

نذأة وإعجاد اللاعبيغ واللاعبات والفخؽ الخياضية مغ خلال التخصيط الكيادة التصبيكية السيجانية ليجؼ 
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)مفتي تحقيق أعمى مدتػى ونتائج مسكشة في الخياضة التخررية والحفاظ عمييا لأشػل فتخة مسكشة.
 (21, ص2001إبخاليع حساد , 

عسمية تيجؼ إلى تحديغ قجرة تحسل الدخعة وتصػيخىا بذكل نػعي وكسي لجى  التعريف الإجرائي:
 م صشف أواسط800عجائي 

 
 البرنامج التدريبي:  - 2- 5 – 1
يعخؼ بأنو الخصػات التشفيحية في صػرة أنذصة تفريمية مغ الػاجب الكيام بيا لتحقيق  اصطلاحا: -

اليجؼ, لحلظ نجج أن البخنامج ىػ أحج عشاصخ الخصة وبجونو يكػن التخصيط ناقرا.)أمخ الله أحسج 
 (.03,ص1998الدباشي, 

جية أخخى السخاقبة و  ىػ بخنامج يتصمب تخصيط محكع لتجريبات العجائيغ و مغ التعريف الإجرائي: -
التحميل لإنجازه, كسا يجب أن يحتخم مخاحل الجيج و الاستخجاع لمجدع عبخ تحجيج جخعة  التساريغ 

م صشف  800اليػمية و الأسبػعية و الذيخية و الفرمية و حتى الدشػية حدب متصمبات تخرز 
 أواسط و الأىجاؼ السدصخة لو

 
 تحمل الدرعة :  - 3 – 5 – 1

"السقجرة عمى استسخار أداء الحخكات الستساثمة أو غي الستساثمة وتكخارىا بكفاءة و فعالية لفتخات يعخؼ بأنو 
 شػيمة بدخعات عالية دونسا ىبػط مدتػى كفاءة الأداء" .

يسكغ تقديع تحسل الدخعة إلى تحسل الدخعة القرػى , وتحسل الدخعة الأقل مغ القرػى وتحسل الدخعة 
 (.133, ص1979 حدغ العمػي , الستػسصة .       )د: محمد

 
خعة أثشاء أداء مدافة سباؽ ىي قجرة العجاء السحافطة عمى معجل عال مغ الدالتعريف الإجرائي :  -
 م.800ال
 
 المراهقة: - 4 – 5 – 1

إن كمسة السخاىقة مذتقة مغ الفعل راىق, فيي تفيج الاقتخاب والجنػ مغ الحمع والشزج,فيقال: راىق لغة: 
عجنان إذا قارب الحمع وبمغ مبمغ الخجال فيػ مخاىق أي الفخد الحي يجنػ مغ الحمع واكتسال الشزج.)الغلام 

 (.257, ص1992دروير جمػن, 
ومعشاىا:  ADOLESCEREمذتقة مغ الفعل اللاتيشي  ADOLESCENCالسخاىقة اصطلاحا: 

الستأخخة, وبجاية مخحمة الخشج,  الاقتخاب البجني والحدي والانفعال العقمي والتي تقع بيغ مخحمة الصفػلة



ام للدراسةالإطار الع                                                                       الفصل الأول   

 

8 

)مرصفى فيسي,  فالسخاىق لا يعتبخ شفلا ولا راشجا وإنسا يقع في السجال السػجػد بيغ ىاتيغ السخحمتيغ.
 (330, ص1960

م خلال مخحمة 800ىي تمظ التغيخات الفيديػلػجية التي يسخ بيا عجاء ال  التعريف الإجرائي:
ر والتبمػر, وتذكل الشػاة الأولى لتكػيغ رجل السدتقبل تكػيشا معيشة حيث تبجأ ملامح شخريتو بالطيػ 

 بجنيا وعقميا واجتساعيا ونفديا.
 

 
 : الدراسات الدابقة - 6 – 1

 2018/2019دراسة بػدور صبخي عبج الجميل شيادة الساستخ :  01ـــــ الدراسة 
 السديمة -جامعة : محمد بػضياؼ 

تحسل الدخعة (  –لتشسية بعز عشاصخ المياقة البجنية )تحسل القػة بعشػان : أثخ بخنامج تجريبي مقتخح 
 ( سشة18-17م صشف أواسط )1500لجى عجائي ال

 أهداف الدراسة:
التعخؼ عمى أثخ البخنامج التجريبي السقتخح في تحديغ بعس عشاصخ المياقة البجنية )تحسل القػة  -

 م.1500ػػػػ تحسل الدخعة( لجى عجائي 
بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة في كل مغ اختبار )تحسل  التعخؼ الى الفخوؽ  -

 القػة ػػػػ تحسل الدخعة(.
التعخؼ الى الفخوؽ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في كل مغ اختبار)تحسل  -

 القػة ػػػػ تحسل الدخعة(.
 ػػػ  التعخؼ عمى مجى اسيام بعس التسخيشات في تحزيخ العجائيغ الشاشئيغ. 

 ـــــ مذكلة الدراسة:
ما مجى تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح في تحديغ بعس عشاصخ المياقة البجنية )تحسل القػة ػػػ تحسل 

 ( سشة18-17م( صشف اواسط ) 1500الدخعة( لجى عجائي الػ )
 سة:ـــــ فرضيات الدرا

لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمييغ بيغ العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية -
 تحسل الدخعة( . –)تحسل القػة 

تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية )تحسل -
 تحسل الدخعة( . –القػة 

فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ البعجييغ بيغ العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية  تػجج-
 تحسل الدخعة( . –لرالح العيشة التجخيبية )تحسل القػة 
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 ـــــ إجراءات الدراسة:
 .تسثمت دراستشا عمى فخيق نادي مجرسة ألعاب القػى بغ سخور, دائخة بغ سخور  ـــــ العينة:

ج اختيخت ىحه العيشة برفتيا عيشة متجاندة مغ حيث السخحمة الدشية و السػرفػلػجية وىع يشتسػن وق   
 (,وليع نفذ الإمكانيات.18-17إلى صشف الأواسط)

 السزسار السخرز لبمجية بغ سخور ـــــ المجال الزماني والمكاني:
 استخجم في الجراسة السشيج التجخيبي.ـــــ المنهج المدتخدم : 

 الاختباراتـــــ الأدوات المدتخدمة : 
بعج عخض وتحميل الشتائج مقارنة بالفخضيات السقتخحة مدبقا كحمػل لاشكالية  ـــــ النتائج المتهصل إليها:

 البحث تػصمشا لمشتائج التالية :
والعيشة : لا تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمييغ بيغ العيشة الذاىجة اولا

 التجخيبية في اختباري تحسل القػة وتحسل الدخعة.
: تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية في ثانيا

 اختباري تحسل القػة وتحسل الدخعة.
العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية : تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختباريغ البعجييغ بيغ ثالثا 

 لرالح العيشة التجخيبية في اختباري تحسل القػة وتحسل الدخعة
 ـــــ الاقتراحات والتهصيات:

ضخورة إلسام السجرب بالصخؽ الحجيثة لمتجريب عامة وألعاب القػى خاصة وتمقيشيا لمعجائيغ برػرة  -
 مبدصة وحدب ثقافة والامكانيات الحىشية لكل عجاء .

ضخورة ووجػب استعسال التقشيات التكشػلػجية في التجريب الخياضي الحجيث التي تديل عسل  -
السجربيغ مغ جية وتخغيب السسارسيغ لمخياضة في أدائيا ومداولتيا بانتطام بالإضافة إلى الاشلاع 

عمى التصػرات الحجيثة والتغيخات التي تجخي بالشدبة لمخياضة برفة عامة وألعاب القػى برفة 
 خاصة لمػصػل إلى القسة .

إعصاء أىسية بالغة لسخحمة السخاىقة, خاصة باعتبارىا السخحمة الأساسية لتخسيخ السكتدبات  -
 والخبخات .

ضخورة تكػيغ السجربيغ وفق مشاىج عرخية لمتحزيخات الشفدية خاصة في مجال التجريب  -
 اللاعب .الحىشي وذلظ بغية تحديغ التػاصل في جسيع السدتػيات بيغ السجرب و 

 اختيار السجربيغ أصحاب الذيادات والخبخة والتجخبة والكفاءة . -
 ضخورة تػفيخ الامكانيات اللازمة لعسمية التجريب . -
عمى السجرب أن يبادر لإيجاد الحمػل لمسذاكل التي تػاجو عجائيو اجتساعية كانت أو نفدية حتى  -

 لا يتأثخ مدتػى عجائيو .
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 (2016/2017) خمفة, الجيغ عساد : 02 الدراسة
 السدافات عجائي لجى الشيائية الدخعة تحديغ عمى الذجة مختفع الفتخي  التجريب أثخ الدراسة: مهضهع

 (.18-17صشف) الصػيمة الشرف
 الدراسة: أهداف

 الشيائية. الدخعة تحديغ مع يتشاسب الحي الذجة مختفع الفتخي  التجريب اثخ مجى عمى التعخؼ -
 السشافدات. في العجائيغ كفاءة تحديغ في الشيائية الدخعة أىسية إبخاز -
  السشافدة. إنياء عشج وخاصة الزخورية الرفة بيحه السجربيغ اىتسام نقز تػضيح -

  . حسمة سيجي شبيبة نادي مغ العجاء 12 مغ العيشة تكػنت : الدراسة عينة
  الجراسة. في التجخيبي السشيج إتباع تع : المنهج
  م. 800 انجاز وركس م 300 الدخعة تحسل اختبار و م 30 القرػى  الدخعة اختبار : الجراسة أدوات
  : إليها المتهصل النتائج

  القبمي. الاختبار في والتجخيبية الزابصة السجسػعة بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج لا -
 ولرالح التجخيبية لمسجسػعة البعجي اروالاختب القبمي الاختبار بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج -

 البعجي. الاختبار
 البعجي الاختبار في الزابصة والسجسػعة التجخيبية السجسػعة بيغ إحرائية دلالة ذات فخوؽ  تػجج -

 التجخيبية. ولرالح
 

 2017/2018دراسة بخدان حدام الجيغ لشيل متصمبات شيادة الساستخ :  03ـــــ الدراسة 
 السديمة -بػضياؼ جامعة : محمد 

بعشػان : أثخ بخنامج تجريبي مقتخح بصخيقة التجريب الفتخي عمى تحديغ صفة تحسل الدخعة في الدباحة 
 ( سشة 12-9الحخة لجى الدباحيغ فئة مجارس )

 أهداف الدراسة:
 إبخاز أىسية تحسل الدخعة في تحديغ كفاءة الدباحيغ في السشافدات. -
 الفتخي مختفع الذجة الحي يتشاسب مع تحديغ تحسل الدخعة. التعخؼ عمى مجى اثخ التجريب-
 إبخاز أىسية ىحا الشػع مغ التجريب والحي يعتبخ ضخوري وخاصة في الإعجاد لمسشافدة. -
 محاولة إيجاد بخنامج ملائع لتحديغ تحسل الدخعة في الدباحة. -

الفتخي أثخ عمى تحديغ تحسل الدخعة ىل البخنامج التجريبي السقتخح  باستعسال التجريب  مذكلة الدراسة :
 ( في الدباحة الحخة ؟12-9لجى الدباحيغ )

 فرضيات البحث :
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لمبخنامج التجريبي السقتخح بصخيقة التجريب الفتخي أثخ عمى تحديغ تحسل الدخعة لجى  الفرضية العامة :
 ( في الدباحة الحخة.12-9الدباحيغ )

 الفرضيات الجزئية :
لة إحرائية بيغ السجسػعة الزابصة و السجسػعة التجخيبية في الاختبار القبمي لا تػجج فخوؽ ذات دلا -

 لتحسل الدخعة.
تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبار القبمي و الاختبار البعجي لمسجسػعة التجخيبية في تحسل  -

الزابصة في  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعة التجخيبية و السجسػعة --- -الدخعة 
 الاختبار البعجي لتحسل الدخعة ولرالح السجسػعة التجخيبية.

 ـــــ اجراءات الدراسة :
فئة  2017/2018  لسػسع شمغػم العيج لمدباحة نادي الفخيق سباحي مغ البحث مجتسع تكػن  ـــــ العينة :

 استبعاد تع سباح 26 مغ فتكػنت الأصمية البحث عيشة سباح أما60 عجدىع البالغ  سشة( 9-12)
 20 اختيار وتع متجاندتيغ لسجسػعتيغ العيشة وقدست الاستصلاعية في الجراسة شاركػا الحيغ الدباحيغ

 .الجراسة كعيشة سباح
لقج قسشا بإجخاء الجراسة الاستصلاعية عمى سباحي الشادي الخياضي الياوي  ـــــ المجال الزماني والمكاني :

 سباح لمكيام بالجراسة الاستصلاعية .26تيار ستة سباحيغ قرجيا مغ بيغ سباحة شمغػم العيج, حيث تع اخ
 ..13/04/2018إلى يػم 02/03/2018مغأجخيت ىحه الجراسة خلال الفتخة الدمشية السستجة 

 استخجمت السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث.ـــــ المنهج المتبع : 
 الاختبارات البجنيةـــــ أدوات البحث : 

 
 (. 1995 ) الذيخلي دراسة :04 الدراسة
 متخ. 800 بإنجاز وعلاقتيا الخاص التحسل لتصػيخ التجريب شخائق مغ عجد استخجام الجراسة: مػضػع
 )العخاؽ(
 الدراسة: أهداف

 الخاص. التحسل تصػيخ في البحث في السدتخجمة الصخائق استخجام-
 الخاص. التحسل تصػيخ في البحث في السدتخجمة الصخائق أفزمية -
 متخ. 800 ركس إنجاز في الخاص التحسل تصػيخ علاقة -

 التخبية كمية في الثانية السخحمة شالبات مغ شالبة 45 قػاميا عيشة عمى الجراسة أجخيت الدراسة: عينة

 جامعة في الخياضية
 1994 -1995. الجراسي لمعام بغجاد 

 الدراسة: نتائج
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 البعجي. الاختبار ولرالح الخاص لمتحسل والبعجي القبمي الاختباريغ بيغ معشػية فخوؽ  وجػد-
 لجى الخاص التحسل تصػيخ عمى الذجة( مختفع الفتخي  التكخاري, )الفارتمظ, التجريبية الصخائق عسمت -

 البحث. مجاميع
 ة.البعجي التجريبية الاختبارات في الخاص التحسل تصػيخ في التجريبية الصخائق بيغ معشػية فخوؽ  تطيخ لع -
 متخ. 800 ركس إنجاز تحديغ إلى أدى الخاص التحسل تصػيخ -
 كافة. التجريبية لمصخائق م 800 وإنجاز الخاص التحسل اختبار بيغ عالية ارتباط علاقة ضيخت -
 
 
 تعليق عن الدراسات الدابقة والمذابهة: 

والتعجب وجسيع التداؤلات مسا لاشظ فيو أن الجراسات الدابقة والسذابية تعتبخ كشقصة بجاية لفظ الغسػض 
ومغ خلال ما قسشا بو مغ دراسات و استصلاع الشتائج أفادتشا   والعخاقيل التي يسكغ أن تػاجيشا في البحث,

الجراسات الدابقة والسذابية في إعصائشا لسحة ولػ بديصة عغ مػضػعشا السجروس مغ خلال التعخؼ عمى 
سا فييا الاستشتاجات و الاقتخاحات وىحا ما يداعجنا في مختمف الأساليب و السشاىج السشاسبة لمسػضػع ب

التعخؼ عمى مختمف الرعػبات التي واجيتيع في بحػثيع العمسية و محاولة قجر السدتصاع تجشبيا. ولا 
يقترخ الأمخ عمى الرعػبات فقط بل و الأخصاء أيزا سػاء كانت العمسية أو السشيجية مشيا و محاولة 

 .ييا عجم تكخارىا و الػقػع ف
إلا أن دراستشا تسيدت باستخجام شخيقة تجريب مختمفة ) التجريب الفتخي مختفع الذجة ( حيث تيجؼ إلى 

تصػيخ الخاصية السخاد دراستيا مباشخة ) تحسل الدخعة ( كسا أشار العجيج مغ الأخرائييغ و أيزا 
عة السشصقة التي أجخيت باستخجام وسائل بديصة و ضخوؼ حياتية متذابية لجسيع الخياضييغ نطخا لصبي

 فييا حيثيات الجراسة
وىحا لا يشفي كسالية بحثشا فلا يخمػ بحث مغ الأخصاء لحا وجب عميشا كصمبة التعمع مغ أخصاء البحػث  

 .الدابقة و الاستفادة مشيا
 



                               

    

 

 

                                               
 

 

 لثانيل افصال                        
 
 
 
 
 

 الجانب النظري        
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 تمهيد:
خصى التجريب الخياضي الحجيث خصػات واسعة في شخيق العمع ، و شيج تصػرا كبيخا وتػسع في         

استخجاـ العمػـ السختبصة التي تؤثخ في عسمياتو، فاستخجميا في تصػيخ ذاتو، و في ذات الػقت تع تجعيع 
خ مدبػؽ في نتائج الكثيخ مغ مبادئو و استحجث الكثيخ مغ  قػاعجه، وكاف نتيجة ذلظ التصػر الغي

 رياضات السدتػيات العميا.
و لقج تصخقشا في ىحا الفرل إلى نذأة ألعاب القػػ وكحلظ تقديساتيا بالإضافة إلى التجريب         

الخياضي الحجيث مغ حيث السفيػـ وكحلظ شخؽ التجريب الحجيثة بالإضافة إلى التخصيط في التجريب 
أسذ عمسية في خصة التجريب. الخياضي وكحلظ البخامج السبشية عمى   

كسا تصخقشا خلاؿ ىحا الفرل إلى عشاصخ المياقة البجنية بالإضافة إلى تحسل الدخعة كرفة 
 أساسية تخجـ الدباقات الشرف شػيمة وشخؽ تشسيتيا ومػقعيا التجريبي في الفتخات السختمفة.

ار فػرمة الخياضي، مع مخاعاة وكحا اشخنا إلى أف الستابعة ىي الأخخػ تمعب دورا أساسيا في استقخ  
 الستصمبات واحتياجات كل مخحمة مغ السخاحل لتفادؼ العبء العربي والحسل الدائج.

سشة( فيػ يسثل كحلظ فتخة السخاىقة، ونحكخ في ىحا  18-17وبسا أف مػضػع دراستشا يذسل فئة )
ىحه السخحمة وما يسيدىا  الفرل مفيػـ السخاىقة وما تذسمو مغ تعاريف بالإضافة إلى خرائز الشسػ في

عغ غيخىا مغ السخاحل، كسا نحكخ أىسيتيا عشج الخياضييغ وعلاقتيا بالتصػر الحخكي، لأنيا تسثل أعمى 
مخحمة تتزح فييا الفخوؽ الفخدية بيغ الجشديغ والجشذ الػاحج أيزا، وكحا إضيار القجرات الفشية والحخكية 

 في ىحه السخحمة. 
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 ى :ألعاب القه    - 1 – 2
 نذأة ألعاب القهى:  - 1 – 1 – 2
مغ السعمػـ أف العاب القػػ قج نذأت مػع نذػأة الإندػاف فقػج مػارس الإندػاف الأوؿ السذػي والػخكس  

كحاجػة ضػخورية لحياتػو ولػيذ كسجػاؿ تشافدػي رياضػػي، ففػي قػخاءة سػخيعة لتػاريل الحزػارات القجيسػة، نجػػج 
الألعػػاب فػػي  أف العػػاب القػػػػ قػػج انتذػػخت فػػي بػػلاد الرػػيغ واليشػػج قبػػل تاريخشػػا السعػػخوؼ، وقػػج عخفػػت ىػػحه

)اميػل  قػخف وقػج تخعخعػت باسػع "فػغ اكتلاتي ػا" 30حزارة بلاد مابيغ الشيخيغ وجديخة "كخيت" مشح أكثخ مػغ 
، وىػحا السرػصمح مذػتق مػغ المغػة اليػنانيػة القجيسػة وقػج أشمػق عمػى مجسػعػة (10ص1999بجيع يعقػب: ػ

ابػات "بشػجارس"و "جلاديػانػر"، سػشة ؽ. ـ إذ ضيػخ فػي كت 600العاب القػػ كسرصمح رياضي وذلظ حػلي 
 وأصبح بعج ذلظ شائع اكستعساؿ. 

ؽ. ـ فػػػػي نصػػػػاؽ الألعػػػػاب  1453إف أوؿ مدػػػػابقة لألعػػػػاب القػػػػػػ جػػػػخت فػػػػي بػػػػلاد الإغخيػػػػق عػػػػاـ  
ؽ. ـ وكانػػت تقػػاـ كػػل أربػػع سػػشػات، نطسػػت لسػػجة 776اللاتيشيػػة التػػي ميػػجت لػػػكدة الألعػػاب اكولسبيػػة عػػاـ 

ـ فػػي سػػاحة جبػػل أوليسػػب مقػػخ نيػػػس الػػو 180سػػباؽ واد لمجػػخؼ فػػي مدػػافة دورة متتاليػػة عبػػارة عػػغ  144
 الآلية. 

ولسػػا اسػػتػلى الخومػػاف عمػػى اليػنػػاف نقمػػػ الثقافػػة اليػنانيػػة ب ػػل أبعادىػػا، كسػػا نقمػػػا الثقافػػة الخياضػػية 
 معيع وذلظ كف العاب القػػ تداىع في بشاء أجداد الجشػد وتداعجىع في ميجاف القتاؿ. 

ؽ. ـ حتػػػػػػػى أمػػػػػػػخ ال يرػػػػػػػخ الخومػػػػػػػاني 393عػػػػػػػاب اكولسبيػػػػػػػة ازدىارىػػػػػػػا حتػػػػػػػى عػػػػػػػاـ اسػػػػػػػتسخت الأل
"سيػديدػيػس" بييقػاؼ الألعػػاب اكولسبيػة وتحخيخىػا نطػػخا لسػا كػاف يخافقيػػا مػغ شػعائخ وعػػادات وثشيػة ومبػػادغ 

 الجيانة السديحية. 
ج فػػػي ومػػػع التصػػػػر العمسػػػي والتقشػػػي تأصػػػل مفيػػػػـ حػػػجيث لألعػػػاب القػػػػػ فػػػي أوروبػػػا عامػػػة وبالتحجيػػػ

ـ عشػجما أبػػجػ الذػػباب اكنجميػػدؼ اىتسامػػا فائقػا بالخياضػػة ومذػػاركة فعالػػة فػػي 19انجمتػخا، وفػػي مصمػػع القػػخف 
السدػػابقات الستشػعػػة وأىسيػػػا العػػاب القػػػػ، وتتالػػػت السدػػابقات الخياضػػػية فػػي انجمتػػخا وفػػػي الػػجوؿ الأوروبيػػػة 

 ـ. 1880الأخخػ وتأسذ اكتحاد اكنجميدؼ لألعاب القػػ عاـ 
عػػػجىا انتقمػػػت ىػػػحه الألعػػػاب إلػػػى القػػػارة الأمخي يػػػة وأسيسػػػت فػػػي نيػيػػػػرؾ أوؿ مدػػػابقة عالسيػػػة فػػػي وب 

 الألعاب القػػ. 
دولػػة فػػي الألعػػاب الأولسبيػػة الحجيثػػة فػػي أثيشػػا فكانػػت العػػاب القػػػػ  11ـ اشػػتخكت 1896وفػػي عػػاـ 

 مغ صمب البخنامج اكولسبي. 
ب القػػػ ومشػح ذلػظ الػقػت إلػى يػمشػا ىػحا مازلػت ـ تع تأسيذ اكتحاد الجولي لألعػا1913وفي سشة  

 الأرقاـ ال ياسية تتعدز عاما بعج عاـ. 
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 تعريف العاب القهى:  - 2 – 1 – 2
العػػاب القػػػػ ىػػي تسػػاريغ وحخكػػات رياضػػية تيػػجؼ إلػػى تشسيػػة جدػػجية متشاسػػقة مػػع التشسيػػة الحىشيػػة  

رات الألعػاب اكولسبيػة وم ياسػا لمقػجرات للإنداف، فيي تعتبػخ أساسػا لجسيػع الألعػاب الخياضػية وعرػب الػجو 
 البذخية في تحجؼ الدمغ والسدافة والثقل. 

تتكػػف العػاب القػػػ مػػغ خسدػة فػخوع أساسػػية ىػي: الجػخؼ، الػثػب، الخمػػي، الحػػاجد، السذػي، وكػػل 
ىحه الألعاب تجػخؼ عشػج افتتػاح الػجورات، أمػا اليػػـ ونطػخا للاىتسػاـ الدائػج مػغ الدػياح بيػحه الألعػاب وكػي ك 

مدػابقات العػاب القػػػ إلػى  يغادروا البلاد السزيفة قبل انتياء الألعاب الأولسبية، درجػت العػادة عمػى تػأخيخ
 نياية الألعاب اكولسبية. 

تجخػ مدابقات العاب القػػ في ممعب يخرز ليػحه الغايػة وكػل ل بػة فػي الجػدء الخػاص بيػا مػغ  
 السمعب الحؼ يجب أف يخصط وفقا لمقػانيغ السخعية في السدابقات الجولية، الججوؿ أدناه: 

 
 لمرجــــــال لمديــــدات

 م100
 م200
 م 400
 م000
 م1500
 م5000
 م حهاجز100
 م حهاجز400
 X4م تتابع 100
4 X 400م تتابع 

 كمم"195. 42ماراتهن"
 

 م100
 م200
 م 400
 م000
 م1500
 م5000
 م10000
 م حهاجز110
 م حهاجز400
 م مهانع3000
 X 4م تتابع 100
4 X 400م تتابع 

 كمم"195. 42ماراتهن"
   
 , ,ligue algéroise d'athlétisme: athletic)في البظهلات الدولية(: يمثل مدافات الدباقات 01الجدول )

2001 p95 ) 
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 عائلات العاب القهى:  - 3 – 1 – 2
سػػػػػػباقات الدػػػػػػخعة والحػػػػػػػاجد: تشقدػػػػػػع سػػػػػػباقات الدػػػػػػخعة إلػػػػػػى عػػػػػػػجة الجــــــري:  -1- 3 – 1 – 2

ـ 110(، ـ حػػاجد )إنػاث100ـ حػاجد داخػل القاعػة )رجػاؿ(، 60ـ داخل القاعة 60ـ و50اختراصات 
ـ،  200x4ـ، 400x4ـ حػػػاجد، وكػحا سػػباقات التتػػابع. 400ـ، و400ـ، 200ـ، 100حػػاجد )رجػػاؿ( 

100x4 .ـ 
سػػباقات السدػػافات الشرػػف الصػيمػػة: وىػػي سػػباؽ تحسل)مقاومػػة( وسػػخعة مػرسػػت مشػػح بجايػػة القػػخف  

، ـ5000وكػػحا السدػػافات الشرػػف الصػيمػػة والسصػلػػة  ـ1500 ـ800العذػػخيغ عمػػى شػػ ل مشافدػػات تزػػع: 
 ـ، مػانع وأما الصػيمة نجج الساراتػف وكحا العجو الخيفي.  3000، ـ10000
ويشقدػع إلػػى أربعػة نذػاشات فػػي العػاب القػػػ وىػػي: القفػد العػالي، القفػػد القفـز:  -2- 3 – 1 – 2

قاعجيػػة ىػػػي نفدػػػيا لكػػل السشافدػػػات "الأنذػػػصة" الصػيػػل، القفػػػد الثلاثػػي، وكػػػحا القفػػػد بالدانػػة، حيػػػث التقشيػػػة ال
 ويس ششا أف نقدع كل نذاط إلى أربعة مخاحل وىي: الدخعة اكبتجائية، اكرتكاز، التحميل، الدقػط. 

ضػػسغ ىػحه التدػػسية نجػػج كػػحلظ أربػػع نذػاشات وىػػي: رمػػي الجمػػة، رمػػي الرمــي:  -3- 3 – 1 – 2
، مشافدػات الخمػي فػي العػاب (301، ص1989وآخػخوف،  ) زكػي   درويػرالقخص، رمي الخمح، رمي السصخقػة 

القػػػػ يس ػػغ تسييدىػػا بالصخيقػػة الخاصػػة لخمػػي الأداة وذلػػظ بتقشيػػة مثػػل الحرػػػؿ عمػػى تدػػارع أعطػػع، اخػػحيغ 
 بعيغ اكعتبار قػاعج الم بة، ولم ياـ بخمية للأداة يس غ ذكخ خسدة عػامل وىي: 

 عمػ التحميل.  -
 سخعة التحميل.  -
 زاوية التحميل.  -
 السقاومة في اليػاء.  -
 الجاذبية.  -

وتذػػػػسل كػػػل مػػػػغ الخساسػػػي والدػػػػباعي، العذػػػارؼ ولكػػػػغ  المنافدـــات المر:بــــة: -4- 3 – 1 – 2
 اولسبيا يتع التشافذ إك في مشافدتي الدباعي والعذارؼ. 

م الناجحين:000التكهين العقمي لعدائي  - 2 – 2  
ـ. حيث إف الدباؽ يتصمب الربخ والعديسة و 800الشدبة لجرجة نجاح عجاء لمتكػيغ العقمي أىسية كبخػ ب

قػة الإرادة إذ أف مدافة الدباؽ تطيخ عمى الخياضي التعب وىحا ما يدتمدـ مغ السثابخة و التغمب عمى 
 اليأس و يحتاج الخياضي إلى الحكاء في تػزيع الجيج بسا بتشاسب و رتع الدباؽ.

ـ السثابخة و الحكاء يجب اف يتعمع 800رية التي يجب أف يتدع بيا عجاء وتتسثل أقػػ الرفات الذخ
(1981)ىارت تػزيع جيجه بذ ل صحيح   
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  : الرفات الخاصة بمتدابقي المدافات النرف طهيمة  - 3 – 2
( ، يتدع عجائي السدافت الشرف شػيمة السحشكيغ بالرفات التالية:1988وفقا لشطخية بلاؾ )  

 : جدسيةاوكً : مسيدات 
يفزل اختيار متدابق ركس السدافات الشرف شػيمة مغ شػاؿ القامة ، نحيف القػاـ ، خالي مغ 
الذحػـ ، خفيف الػزف ، اك اف ىحه السػاصفات ليدت ثابتة باستسخار اذ ضيخ عجد مغ ابصاؿ ىحه 

 . السدابقة مسغ ك يستمكػف الكثيخ مغ ىحه السػاصفات
 : ثانياً : مسيدات نفدية

قػة اكرادة والعديسة والترسيع ، اذ اف شػؿ السدافة تطيخ عمى الستدابق تعب يدتمدـ مشو السثابخة  تػفخ
والتغمب عمى عػامل اليأس ويحتاج الستدابق الى الحكاء مغ اجل القجرة عمى تػزيع الجيج وكحلظ التعخؼ 

ات الشرف شػيمة ك عمى الستدابقيغ اكخخيغ في كيفية تػزيع مجيػدىع ، اذ اف سباؽ ركس السداف
يعتسج عمى السقجرة الذخرية لمفخد فقط بل تدتمدـ التفكيخ في مقجرة اكخخيغ ، فسدافة الدباؽ تدتمدـ 

تػزيع الجيج وىحا يحتاج مغ الستدابق قجر مغ الحكاء لتػزيع جيجه عمى اساس مقجرتو الذخرية اضافة 
  .جيجىع الى ذلظ الخصة التي يشيجيا الستدابقػف اكخخوف في تػزيع

 - : ثالثا : عشاصخ بجنية
 اكىتساـ بالعشاصخ البجنية التي تسيد كل متدابق لسدابقات العاب القػػ 

 . امخ ىاـ ، اذ تتسيد مدابقات السدافات الستػسصة بعشرخؼ الدخعة وتحسل القػة
بجنية التي وىحا ما اكج عميو )اثيخ صبخؼ( نقلًا عغ )باورسفميج( بأف التحسل الخاص مغ اىع الرفات ال

 تحجد مدتػػ اكنجاز في ركس السدافات الستػسصة
 - : رابعا : مسيدات فديػلػجية

يتسيد متدابق ركس السدافات الشرف شػيمة بعشرخ الدخعة و تحسل الدخعة ، اذ تحتاج ىحه الفعالية 
درجة  الى قػة التحسل السسدوجة بالدخعة والتي تس غ الستدابق في ركس مدافة الدباؽ دوف اف تشقز

الجورة الجمػية  –اكنتاجية وبدخعة متشاسبة ػ وتختبط ىشا قػة التحسل بالقجرة الػضيفية لأجيدة الجدع )القمب 
 .) التغيخات الكيسيائية في العزلات –افخازات اليخمػنات السختمفة  –عسميات اليجـ والبشاء  –التشفذ  –

الأوكديجيغ مغ السسيدات ، بل يس غ أف تكػف ع بة كسا ك تعتبخ الديادة الكبيخة لمحج الأقرى كستيلاؾ 
 .(10،ص 2008) اكتحاد الجولي لألعاب القػػ، السجمج الثالث والعذخوف،أماـ الأداء عالي السدتػػ .

ومغ ىحه الرفات يتبيغ لشا أف أساليب التجريب التي تعسل عمى زيادة القجرة اللاىػائية اللاكتي ية للاعب 
ية اللاكتي ية سػؼ تؤدؼ إلى تحقيق أسخع الأزمشة في الدباقات خرػصا مدافتي وكحلظ الدعة اللاىػائ

(11،ص 2008) اكتحاد الجولي لألعاب القػػ،متخ . 800و  400  
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التدريب الرياضي الحديث:  - 4 – 2  
 مفههم التدريب الرياضي العممي الحديث:   - 1 - 4 – 2  

بأنػػو العسميػػػات التعميسيػػػة والتشسػيػػة التخبػيػػػة التػػػي تيػػجؼ إلػػػى تشذػػػئة و عػػجاد اللاعبػػػيغ أو اللاعبػػػات  
والفخؽ الخياضية مغ خػلاؿ التخصػيط وال يػادة التصبي يػة السيجانيػة بيػجؼ تحقيػق أعمػى مدػتػػ ونتػائج مس شػة 

 في الخياضة التخررية والحفاظ عمييا لأشػؿ فتخة مس شة. 
" يعخفػػو عمػػى انػػو عبػػارة عػػغ جسيػػع كشيػػات الحسػػل السعشيػػة السعصػػاة لمخياضػػي homan" البخوفدػػػر 

 في الفتخة الدمشية ييجؼ إلى دفع اكنجاز الحؼ يؤديو بحيث تتغيخ وشائف الأجيدة الخارجية والعزػية. 
" فيػػخػ أف اصػػصلاح التػػجريب الخياضػػي يعشػػي التحزػػيخ الجدػػسي والتكتي ػػي matwinأمػػا الباحػػث "

 خبػؼ لمخياضي بسداعجة التخديشات الجدسية عغ شخيق الجيج. والعقمي والت
ويقػػػػؿ الػػػجكتػر "عرػػػػاـ عبػػػج الخػػػػالق" أف التػػػجريب ىػػػػ التسػػػػخيغ لمحخكػػػات الخياضػػػػية السبشيػػػة عمػػػػى 
الأسػػػذ العمسيػػػة فػػػي إشػػػار خصػػػة مػضػػػػعية مػػػع مخاعػػػاة الشػػػػاحي التخبػيػػػة وكػػػحلظ الخعايػػػة الرػػػحية بيػػػجؼ 

الشذػػاط الخياضػػي السسػػارس، يػػتع مػػغ خػػلاؿ التخصػػيط الجيػػج والػػجقيق  الػصػػػؿ بػػالفخد إلػػى أعمػػى مدػػتػػ فػػي
لتشسيػػة الرػػفات البجنيػػة والسيػػارات الحخكيػػة والقػػجرات الخصصيػػة وكػػحلظ البيانػػات الخياضػػية والػػجوافع الشفدػػية 
مسا سػبق ندػتشتج أف التػجريب الخياضػي يسثػل عمػى كػل الجػانػب الخاصػة بػالفخد، سػػاء كانػت بجنيػة تكتي يػة 

      (25ص2003عاشيخ عبج الحميع وآخخوف، ) ساعية أو نفدية وحتى الرحية. أو اجت
أهداف وواجبات التدريب الرياضي الحديث :  - 2 - 4 – 2  

عمى أف واجبات التجريب    (23،ص  2007) حدغ الديج عبج ربو، يخػ حدغ الديج عبج ربو  
 الخياضي برفة عامة تتحجد في:

الهاجبات التربهية: - 1- 2 - 4 – 2  
إف لمػاجبات التخبػية في التجريب أىسية خاصة لأنيا تؤثخ برػرة مباشخة عمى الأداء البجني والسيارؼ 

 وبالتالي يجب تح يقيا مغ خلاؿ وأثشاء انجاز الػاجب التعميسي ومغ ىحه الػاجبات:
ا اللاعب.. تجعيع الػكء باكنتساء لذعار الفخيق و الشادؼ والجولة التي يسثمي1  
. العسل عمى اف يحب اللاعب لعبتو واف يبحؿ أقرى جيج مغ أجل الػصػؿ إلى أعمى 2

 مدتػػ مغ الأداء الخياضي .
. التخبية الأخلاسية والخوح الخياضية للاعب مثل التدامح والتػاضع وعجـ الغخور وضبط 3

 الشفذ.
الجساعة والخوح والكفاح  . تصػيخ صفات اكرادة مثل السثابخة واكعتساد عمى الشفذ وحب4

 والعديسة.
. تصػيخ مفاهيع العلاقات الإندانية وحب الجساعة بيغ افخاد الفخيق.5  
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. الإيساف بسسارسة الحياة الجيسقخاشية وتشسية مسارسة ال يادة الدميسة داخل الفخيق.6  
. اقتشاع اللاعب بال يع التخبػية للأداء البجني والفشي أثشاء التجريب.7  
،  2007)حدغ الديج عبج ربو ،اكتداب التفكيخ السشصقي السشطع لحل ومػاجية السذ لات.. 8

(24-23ص  
وتمخيرا لسا تقجـ أف مغ أىع الػاجبات التخبػية التي يجب عمى السجرب تح يقيا ىي تشسية 

وتصػيخ الرفات والخرائز الشفدية الإيجابية كالإرادة وما يشتج عشيا مغ السثابخة والصسػح 
جاعة والجخأة والعديسة والإصخار واكعتساد عمى الشفذ وحب اكنترار واكبتعاد عغ الأنانية والذ

 وبالتالي التعاوف عمي تحقيق اىجاؼ فخيقيع ونادييع والجولة التي يشتسػف إلييا.
الهاجبات التعميمية : - 2- 2 - 4 – 2  

عسمية الإعجاد البجني ، ومغ أما الػاجبات التعميسية التي يحاوؿ السجرب تح يقيا فتتمخز في 
ىشا يعسل السجرب عمى تصػيخ الرفات البجنية لمخياضي مغ التحسل ، القػة ، الدخعة ، السخونة 
، الخشاقة ، وكحا الإعجاد السيارؼ عغ شخيق تعمع السيارات الأساسية بالإضافة إلى الإعجاد أيغ 

)حشفي م انيات الح ي ية للاعبيغ. يحاوؿ السجرب تعميع خصط المعب الفخدية والجساعية وفق الإ
. (15، ص 1980محسػد مختار ،   

طرق التدريب الرياضي:  - 5 – 2  
طريقة التدريب المدتمر: - 1- 5 – 2    

يؤدػ ىحا التسخيغ بأف يقػـ اللاعب بالجخؼ لسدافة شػيمة ولدمغ شػيل بدخعة متػسصة ، أو  
ي ػف ىشاؾ خلاؿ الجخؼ أو رفع الأثقاؿ فتخة راحة.بخفع ثقل خفيف لأكبخ عجد مغ السخات ،عمى أنو ك   

ويشسي ىحا التجريب التحسل العاـ للاعب ولحلظ فيػ يعصى في فتخة ما بيغ السػسسيغ ،أو في أوؿ مخحمة 
مغ مخاحل فتخة الإعجاد، ويس غ أف يؤدػ ىحا الشػع مغ التجريب أيزا عشج تعميع السيارات الأساسية 

 ومحاولة أداء السيارات.
في ىحا التسخيغ تكػف شجة الحسل متػسصة ،وحجع التجريب كبيخا ،بسعشى زمغ أداء وتكخار و  

 التسخيغ ي ػف كبيخا، ولكغ القػة السبحولة أو سخعة الأداء تكػف متػسصة.
ويؤثخ ىحا التجريب عمى تقػية الجياز الجورؼ التشفدي ،والقمب ، وتصػيخ الأجيدة الحيػية  

(226-225،ص )حشفي محسػد مختار للاعب.  
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 مكهنات حمل طريقة التدريب المدتمر:
 

% 40  :60  شدة أداء التمرين  
 عدد مرات أداء التمرين الأداء السدتسخ لفتخة زمشية شػيمة

 فترات الراحة ك تػجج راحة
 قميل إذا ما كاف الأداء مدتسخا لفتخة زمشية شػيمة

متػسصة كبيخ إذا ما كاف الأداء مدتسخا لفتخة زمشية 
:  30مع ملاحطة أف زمغ الأداء يتخاوح ما بيغ 

ؽ و شبقا لشػع الخياضة 90  

 عدد مرات تكرار التمرين

 

(211،ص2001)مفتي ابخاهيع حساد،( مكهنات حمل التدريب في طريقة التدريب المدتمر02جدول رقم )  

 
طريقة التدريب الفتري : - 2 - 5 – 2  

ىػ نػع مغ أنػاع شخؽ وأساليب التجريب الخياضي حيث يعتسج الكثيخ مغ السجربيغ في العالع عميو 
ويشتيجػنو في تجريبيع لمفخؽ واللاعبيغ الحيغ يجربػنيع . وتشدب كمسة الفتخؼ الى فتخة الخاحة البيشية ، بيغ 

الفديػلػجي ) رايشجؿ ( . وأوؿ كل تجريب والتجريب الحؼ يميو ( . وأوؿ مغ دوف ىحه الصخيقة ىػ العالع 
مغ استخجميا ىػ العجاء الألساني ) ىابيج ( . وأشيخ مغ إستخجميا وشبقيا عسمياً ، واستصاع تحصيع عجة 
أرقاـ سياسية عالسية وأولسبية ، ىػ العجاء التذي ي) اميل زاتػبيظ ( كعب الجخؼ والسدافات الصػيمة الحؼ 

ـ والساراثػف 10000ـ و 5000مى ثلاث ميجاليات ذىبية في ) لقب بالقاشخة البذخية ، لأنو حرل ع
. وارتبصت شخيقة التجريب الفتخؼ باسسو ، وعمى الخغع مغ استخجاـ ىحه  1952بجورة ىمدشكي عاـ 

الصخيقة بخياضة ألعاب القػػ في بادغ الأمخ إك أنيا أصبحت تدتخجـ في وقتشا الحالي في جسيع الألعاب 
يخ الدخعة والقػة والتحسل ، وما يشبثق عشيا مغ صفات بجنية مخكبة ، مسثمة بالقػة الخياضية لتشسية وتصػ 

السسيدة بالدخعة وتحسل القػة وتحسل الدخعة .....الل وىحه أركاف أسػػاسية في م ػنات المياقة البجنية . 
 ( 216، ص  2004)كساؿ جسيل الخبزي ، واليجؼ الأساسي مغ التجريب الفتخؼ ىػ تصػيخ التحسل . 

و تعتسج شخيقة التجريب الفتخؼ عمى تحديغ تشسية مدتػػ القجرات البجنية الخاصة معتسجا عمى تحقيق 
التكيف بيغ فتخات العسل و الخاحة البيشية السدتحدشة و يعتسج تػصيف التجريب الفتخؼ عمى عجة عشاصخ 

 : مشيا
 . يخ التجريب و فتخة الخاحةم ػنات حسل التجريب و التي تتسثل في شجة مثيخ التجريب و حجع مث
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مدتػػ اللاعب و يتحجد عغ شخيق عسخ اللاعب البيػلػجي و العسخ التجريبي و مدتػػ القجرات البجنية 
 . الخاصة و مدتػػ السيارؼ 

)مخواف عبج السجيج و   جاسع الحػػالػػة اكجتساعية و الشفدػػية لػلاعب ىل متدوج أـ أعدب و ضخوؼ الشفدػػية .
 ( 106، ص  2004، 

 تعريف طريقة التدريب الفتري  - 1- 2 - 5 – 2
) مفتى ابخاهيع يقرج بيا تقجيع حسل تجريبي يع بو راحة برػرة متكخرة أو  التبادؿ الستتالي لمحسل والخاحة  

 ( 2012، ص2001حساد ، 
ت الحسل أما عراـ عبج الخالق فيعخفيا عغ شخيق تذ ل ىحه الصخيقة بالتخصيط الستبادؿ ما بيغ فتخا

وفتخات الخاحة أثشاء وحجة التجريب وكسبجأ يعتسج أسمػب التجريب الفتخؼ عمى وضع الجدع في فتخات 
تجريب بذجة معيشة وتكخر عمى فتخات زمشية يتخمميا فتخات راحة بيشية لمعػدة الجدئية لمحالة الصبي ية 

  ( 178، ص 1999لخالق ، )عراـ عبج اوكستعادة الذفاء وتكػف ىحه الفتخات مقشغ بجؽ عمسياً. 
أما آمخالله أحسج البداشي فيعخفيا بأنيا تتسثل في سمدمة مغ تكخارات فتخات التسخيغ بيغ كل تكخار والآخخ 
فػاصل زمشية لمخاحة، وتتحجد الفػاصل الدمشية ) فتخات الخاحة (شبقاً كتجاه التشسية ، وتػكسػغ أىػسية زمغ 

مخجحات الخجميغ  –الجخؼ الخفيف  –انية الػلاعب عػمى تػكػخار ) السذي فتخة الػخاحة وشػبيعػتيا فػي أمػكػ
والحراعاف ...الل ( السجسػعات التجريبية قبل حمػؿ التعب ، واستخجاـ التسخيشات البديصة ) الجخؼ الخفيف 

( يداعج في التخمز مغ حامس المبغ الستجسع في العزلات وتقميل الإحداس بالتعب وكحا استعادة 
مرادر الصاقة السدتيمكة أثشاء الأداء ، ومغ ثع القجرة عمى التكخار بسعجؿ عالي مغ الذجة ولفتخات تكػيغ 

 . قريخة ندبياً 
بالإضافة لمشطع ( ATP- PC) ويعتسج التجريب الفتخؼ برفة أساسية عمى الشطاـ الفػسػػفاتي لأنتاج الصاقة

الدباحة ...الل ( ويدتخجـ في  –الصائخة  –اليج  –الدمة  –كخة القجـ  –التشذ  –الأخخػ ) الجخؼ بأنػاعو 
الله أحسج البداشي،  )آمخمعطع الخياضات إف لع ي غ جسيعيا حيث يؤثخ عمى القجرة اليػائية واللاىػائية . 

 ( 88، ص 1998

  يب الفتري :أقدام طريقة التدر   - 2-2 - 5 – 2
 . شخيقة التجريب السشخفس الذجة  -

 . شخيقة التجريب الفتخؼ مختفع الذجة - 

التدريب الفتري منخفض الذدة :/ 1  
تدداد شجة أداء التساريغ في ىحه الصخيقة عغ شخيقة التجريب السدتسخ ، كسا يقل الحجع وتطيخ الخاحة 

 الإيجابية بيغ التكخارات لكشيا غيخ كاممة
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أهدافـــهاأ.    
 . التحسل العاـ والتحسل اليػائي 

 . تحسل القػة 
  ب. تأثيرها الفديهلهجي والنفدي

 مغ الشاحية الفديػلػجية تديع في تحديغ كفاءة إنتاج الصاقة لعبػر العتبة اللاىػائية 
  تديع في رفع التكيف الشفدي للاعب أو اللاعبة لبعس ضخوؼ ومتغيخات السشافدة 

 ج. مكهنات حمل طريقة التدريب الفتري منخفض الذدة
% 60  :80  في تمرينات الجري شدة أداء التمرين  
% 50  :60  في تمرينات التقهية شدة أداء التمرين 

ثانية لمجخؼ  90:  14ثانية لمقػة ،  30:  15  عدد مرات أداء / زمن   التمرين 
 راحة إيجابية غيخ كاممة

 130:  120ثانية / معجؿ نبس  90:  45لمبالغيغ مغ 
 نبزة / ؽ

 120:  90ثانية / معجؿ نبس  120:  60لمشاشئيغ مغ 
 نبزة / ؽ

 

 فترات الراحة البينية

لمجخؼ  12:  06  
لمقػة 30:  20  عدد مرات تكرار التمرين ) المجمهعات ( 

 
)مفتي ابخاهيع مكهنات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري منخفض الذدة  (03جدول رقم )

(213،ص2001حساد،  
التدريب الفتري مرتفع الذدة : / 2  

تدداد شجة أداء التساريغ خلاليا عغ شخيق التجريب الفتخؼ مختفع الذجة وبالتالي يقل خلاليا الحجع كسا 
 . تدداد الخاحة الأيجابية لكشيا تطل غيخ كاممة

 : أهدافها -أ
 . تصػيخ التحسل الخاص -
 . اللاىػائيالتحسل -
 . الدخعة -
 . القػة السسيدة بالدخعة -
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 : تأثيرها الفديهلهجي والنفدي -ب
 تحديغ كفاءة أنتاج الصاقة لمشطاـ اللاىػائي )تحت ضخوؼ نقز الأوكدجيغ( -
مغ الشاحية الشفدية تديع في زيادة سعة التكيف الشفدي للاعب / اللاعبة لمطخوؼ والستغيخات الستعجدة -

 . بالسشافدة
مكهنات حمل التدريب الفتري مرتفع الذدة: -ج   

% 80  :90  في تمرينات الجري شدة أداء التمرين  
% 60  :75  في تمرينات التقهية شدة أداء التمرين 

ثانية لكل مغ السقاومات والجخؼ  30:  10  عدد مرات أداء / زمن   التمرين 
 فترات الراحة البينية راحة إيجابية غيخ كاممة

لمجخؼ  15:  10  
لمتقػية 10:  8  عدد مرات تكرار التمرين ) المجمهعات ( 

 
)مفتي ابخاهيع  مكهنات حمل التدريب في طريقة التدريب الفتري مرتفع الذدة (04جدول رقم )

(214،ص2001حساد،  
 

طريقة التدريب الدائري :  -3 – 5 – 2  
تسخيشا ويػزعيا عمى أماكغ في ممعب الكخة أو في  12-8يقػـ السجرب في ىحا التجريب بػضع مغ     

صالة التجريب بحيث تكػف عمى ش ل دائخؼ ، وبحيث يدتصيع أف يشتقل اللاعب مغ تسخيغ إلى تسخيغ 
لآخخ في مجة بصخيقة مشطسة سيمة بجوف عائق ، ويؤدػ التجريب بأف يؤدؼ اللاعب التسخيغ الػاحج تمػ ا

دسيقة لكل تسخيغ ، وتعتبخ الجورة الػاحجة مجسػعة ، وتكخر السجسػعة ثلاث مخات ، وتكػف فتخة الخاحة 
 إلى 10نبزة في الجسيقة . ويدتغخؽ وقت التجريب مغ  120بيغ كل دورة وأخخػ حتى يرل الشبس إلى 

(230،ص)حشفي محسػد مختاردسيقة . 30  
حا السجاؿ يعج التجريب الجائخؼ مغ أفزل أساليب التجريب عمى الإشلاؽ ومغ وجية نطخ الخبخاء في ى   

لتحقيق التكيف الػضيفي ورفع مدتػػ المياقة البجنية وخاصة التشسية الذاممة لتحسل القػة والسخونة وكحا 
التحسل الجورؼ والتشفدي والدخعة والقجرة وتحسل الدخعة ... ، ويعتسج التجريب الجائخؼ في جػىخة رغع 

تعجد الشساذج التجريبية عمى تحجيج كسية الحخكة )حجع الحخكة( في فتخة زمشية محجدة  ، أو إشلاؽ الػقت 
(32،ص1998،)أمخ الله أحسج البداشي)مجة التسخيغ( وأداء أكبخ كسية مغ العسل .  
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 طريقة التدريب التكراري : -4 – 5 – 2

ريب مختفع الذجة فترل إلى الذجة القرػػ ىي شخيقة تدداد شجة أداء التسخيغ فييا عغ شخيق التج 
فبالتالي يقل خلاليا الحجع ،كسا تدداد الخاحة اكيجابية الصػيمة وتيجؼ إلى تصػيخ كل مغ القػة القرػػ 
والدخعة والقػة السسيدة بالدخعة وتديع في رفع كفاءة إنتاج الصاقة بالشطاـ اللاىػائي كسا تؤثخ في الجياز 

)ميشج حديغ البشذاوؼ واحسج إبخاهيع ء ي ػف بأقرى شجة مسا يتدبب في التعب . العربي نطخا كف الأدا
(277_  276،ص  2005الخػجا  ،  

 
% 80  :100  في تمرينات الجري شدة أداء التمرين  
% 70  :90  في تمرينات التقهية شدة أداء التمرين 

ثانية لمقػة 15:  05  
ثانية لمجخؼ  15:  05  

التمرين عدد مرات أداء / زمن    

 فترات الراحة البينية راحة  كاممة
لمجخؼ  06:  03  
لمقػة 10:  06  

 عدد مرات تكرار التمرين ) المجمهعات (

 
(213،ص2001)مفتي ابخاهيع حساد،مكهنات حمل التدريب في طريقة التدريب التكراري  (05جدول رقم )  

 
عناصر المياقة البدنية :  - 6 – 2  
ـــ التحمل : 1  

التحسل بأنو مقجرة الفخد الخياضي عل اكستسخار في الأداء في الفعالية دوف اليبػط في كفاءة أو يعخؼ 
.(147، ص2001)د: مفتي إبخاهيع حساد،مقجرة الخياضي عمى مقاومة التعب .  

وفي تعخيفات التحسل العزمي اتفق معطع العمساء عمى أنو يعشي:القجرة عمى اكستسخار في أداء العسل 
لفتخة شػيمة.العزمي   

التحسل العزمي بأنو: "قجرة العزمة أو السجسػعة العزمية عمى أداء  Thaxtonويعخؼ "ثاكدتػف" 
)د: أبػ ان باضات ضج مقاومة لفتخة مغ الػقت أو السحافطة عمى اكن باض الإيدومتخؼ لأشػؿ فتخة زمشية".

 .(141علاء أحسج عبج الفتاح،ص
 و ىشاؾ قدسيغ مغ التحسل :
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 التحمل العام :أولا : 
يعخؼ التحسل العاـ بأنو القجرة عمى استسخارية عسل مجسػعات عقمية كبيخة لػقت شػيل دوف استخجاـ شجة 

 ـ 1500ـ ،  800كبيخة بل يجب أف ي ػف بسدتػػ متػسط مث ركس 
و ىشاؾ مغ يعخؼ التحسل العاـ بأنو قابمية الخياضي عمى أداء تسخيغ رياضي لفتخة شػيمة تذارؾ فيو 

مجسػعة كبيخة مغ العزلات و تأثخ عمى اختراص الخياضي بذ ل مشاسب ، و لكفاءة أجيدة اللاعب 
خئتيغ و القمب و التشفذ و غيخىا دور كبيخ في التحسل العاـ للاعب، و يس ششا القػؿ أف لالػضيفية كا

التحسل العاـ ىػ القاعجة الأساسية في تصػيخ تحسل الدخعة و القػة و كمسا كاف لجػ اللاعب شاقة 
 لعسلأكدػجيشية جيجة كمسا كاف لجيو القجرة و الصاقة عمى اكستسخارية لإنياء أكبخ قجر مس غ مغ ا

 ثانيا : التحمل الخاص :
يعخؼ التحسل الخاص بأنو إم انية اللاعب عمى اكستسخارية بالأداء لػقت شػيل باستخجاـ تساريغ خاصة 

تخجـ ش ل الخياضة السخاد التجريب عمييا. و بيحا يختمف التحسل الخاص باختلاؼ الأنذصة الخياضية، 
ـ عجو،  800في الػصػؿ إلى نتيجة متقجمة مثل ففي بعس الأنذصة ي ػف التحسل الخاص ىػ الأساس 

 ( 4، ص1988) البداشي آمخ الله أحسج، ىحه الفعاليات التي تترف بأشج الحاجة إلى عشرخ تحسل الدخعة 
 

ـــ المرونة : 2  
والسقرػد بيا مصاشية العزلات وبالتالي القجرة الحخكية الجيجة لجسيع مفاصل وأربصة الجدع       

ء الحخكات إلى أفزل مجػ اللاعب ، وصفة السخونة تديع في تصػيخ وتشسية الرفات والػصػؿ في أدا
 البجنية الأخخػ وبجانب ىحا فالسخونة تعتبخ مغ الأسذ في اكتداب واتقاف الأداء الحخكي .

وىي القجرة  أو الرفة التي تأىل الخياضي لم ياـ بحخكات لسجػ واسع بشفدو أو بجافع قػة خارجية ،       
ػ العمساء الستخررػف في ىحا السجاؿ أف السخونة ىي مجػ سيػلة الحخكة في مفاصل الجدع وىي ويخ 

تختمف مغ شخز لآخخ شبقا للإم انيات الفيديػلػجية السسيدة ، " وتتػقف عمى قجرة الأوتار والأربصة 
.(25)قاسع حدغ حديغ، صوالعزلات عمى اكستصالة واكمتصاط .  

(.48، ص1982)محدغ علاوة، عمى أنيا القجرة عمى أداء الحخكات لسجػ واسع .ويعخؼ زاتديػركي السخونة   
ـــ الرشاقة : 3  

ىي القجرة عمى إتقاف الحخكات التػاف ية السعقجة والدخعة في تعمع الأداء الحخكي وتصػيخه وتحديشو وأيزا 
.(594،ص1998)قاسع حدغ حديغ،السقجرة عمى استخجاـ السيارات .  

اء تطيخ أكثخ و نلاحطيا لجػ اللاعبيغ السسيديغ مياريا ، وىي حخكة الجدع مع خفة و رشاقة الأد
(.61، ص2001)د: مفتي إبخاهيع حساد،الأشخاؼ في سخعة لإنجاز وفاعمية .  
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ويتفق معطع الخبخاء عمى أف الخشاقة تعشي قجرة الفخد عل تغييخ أوضاع جدسو أو سخعة تغييخ اكتجاه ، 
.)  صبحي أـ أجداء مشو ، سػاء كاف ذلظ عمى الأرض أـ في اليػاء سػاء كاف ذلظ بالجدع كمو 

(.81حدشيغ،،ص  
أف الخشاقة ىي القجرة عمى التػافق الجيج لمحخكات ب ل أجداء الجدع أو جدء معيغ  1970يخػ ساميل 

.(52،ص1982)محدغ علاوة، كاليج أو القجميغ أو الخأس . .  
خخػ ارتباشا وثيقا ويخػ ) بيػكخ ( باكتفاؽ مع ) كرسػف ( أف وتختبط الخشاقة ب ل الرفات البجنية الأ

الخشاقة ىي قجرة الفخد عل تغييخ أوضاعو في اليػاء وىي عشرخ ميع في معطع الخياضات وتتصمب 
..(20،ص1982)فايد ميشا، الخشاقة عشرخ القػة والجيج .   

ـــ القهة : 4  
ختمفة وتقاس القػة بسقجار التػتخ في الألياؼ ىي قػة عزلات عمى العسل ضج قػػ أخخػ أو مقاومة م

(.118،ص1987)قالة إسساعيل،العزمية السذاركة في العسل .  
بأنيا القجرة عمى بحؿ القػة العزمية  كسا يعخؼ العجيج مغ الباحثيغ ومغ بيشيع جػندػؼ و فيمػسػؼ

و م انية استخجاميا ، كسا تعتبخ مغ بيغ الرفات البجنية كالدخعة والتحسل والخشاقة ، فالقػة العزمية 
(.25،ص1975)زىيخ الدخيجي، تختبط بالدخعة أو القػة الستفجخة .  

ـــ الدرعة : 5  
مفههم الدرعة :   -أ   

) أسامة كامل راتب، تعشي الدخعة مقجرة الفخد عمى أداء حخكات متكخرة مغ نػع واحج في أقرخ زمغ مس غ 
( 244، ص1999  

كسا تعخؼ الدخعة بأنيا السقجرة عمى أداء حخكات معيشة في أقل زمغ مس غ تتأثخ ب فاءة الجياز  
 العربي والعزلات .

ل واكن باض العزمي الجيشامي ي والسخونة وشخيقة يعتسج إضيار أقرى سخعة للاعب عمى زمغ رد الفع
 الأداء والتحسل .

وىشاؾ عجة تعخيفات أخخػ مختمفة نصخحيا لسعخفة ضخوؼ معيشة وجيات نطخ أخخػ بحيث يعخفيا "فخانظ 
بأنيا القجرة عمى تحخيظ أشخاؼ الجدع أو جدء مغ روافع الجدع أو الجدع ك ل في أقل زمغ  1920ديظ" 

.(178علاء أحسج عبج الفتاح،ص )د: أبػمس غ.   
زاىخ،  ) عبج الخحساف عبج الحسيجو يعخفيا " كلارؾ " : بأنيا سخعة عسل حخكات مغ نػع واحج برػرة متتابعة 

( 246، ص2001  
و يعخفيا البعس ب ػنيا : تمظ اكستجابات العزمية الشاتجة عغ التبادؿ الدخيع ما بيغ حاكت اكن باض 

( 5، ص1998) ريداف حخيبط مجيج، زمي و حالة اكستخخاء الع  
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مكهنات الدرعة :    -ب   
 التالية: الس ػنات الدخعة تتزسغ أف الذخسية الجوؿ خبخاء يخػ 
، ص  1996)مفتي إبخاهيع حساد،  إخخاجيا. الفخد يدتصيع سخعة معجؿ أعمى وىي القرهى: الدرعة - أولا

147.) 
 درجة تتصمب مقاومات عمى التغمب في العزمي العربي الجياز قجرة ىي بالدرعة: المميزة القهة - ثانيا

)  حدغ علاوة و   .سخيعة قػة إنتاج عمى العربي الجياز قػة وتعشي . العزمية اكن باضات مغ عالية
 .(78نرخ الجيغ رضػاف، ص

تحمل الدرعة : -ثالثا   
وىي عشرخ  الدخعة لأكبخ فتخة زمشية مس شة. وىي قجرة الفخد عمى السحافطة عمى السعجكت العالية مغ

ميع ججاً في كثيخ مغ الفعاليات الخياضية التي تتصمّب شجة قرػػ، أو شبو قرػػ، وىي قجرة الفخد عمى 
 (174، ص1996)مفتي ابخاهيع حساد،  أداء عسل بجني مسيد بدخعة عالية ولسجة زمشية مدتسخة

كات الستساثمة أو غيخ الستساثمة وتكخارىا ب فاءة و فعالية لفتخات يعخؼ بأنو "السقجرة عمى استسخار أداء الحخ 
.(133، ص1979)د:   حدغ العمػؼ ، شػيمة بدخعات عالية دونسا ىبػط مدتػػ كفاءة الأداء"  .  

وىػ قجرة الفخد عمى اكحتفاظ بالدخعة في ضخوؼ العسل السدتسخ بتشسية مقجرة مقاومة التعب عشج حسل 
مغ مقجرة الفخد ( والتغمب عمى التشفذ اللاىػائي ككتداب الصاقة.100ػػػ  75) ذو درجة عالية   

ويجب في التسخيشات ذات الحخكات الستكخرة تجشب مطاىخ التعب لدخعة الحخكة للأماـ في السدابقات 
(152، ص2005) عراـ عبج الخالق، القريخة.   

تتعمق بذجة الحسل ) الدخعة مثلا ( وكحلظ وىي مخكبة مغ صفتيغ الدخعة مع التحسل، ونعمع أف الصاقة 
(153، ص2005) عراـ عبج الخالق، مغ حالة التجريب.   

ولقج قدست الدخعة إلى مجسػعات متذابية في الس ػنات لكل مجسػعة مع بعزيا في الشػاحي  
ما قاـ ىحا  لتخ تقخيبا ، و ذا 8الفيديػلػجية والشفدية ، فسثلا نجج أف الأكدجيغ الحؼ يحتاجو الجدع عادة 

لتخ أوكديجيغ ، وىشا يطيخ أف ديغ  20ـ عجو نججه قج يحتاج إلى  400الخياضي بشذاط ولي غ 
لتخ أوكديجيغ ، وىحا ما يصمق عميو التشفذ بجوف استخجاـ اليػاء ، وانشا  12=  8 – 20الأوكديجيغ = 

اس لحلظ ، فيذا ما كانت ىشاؾ نجج ىشاؾ علاقة بيغ التشفذ باستخجاـ أوكديجيغ اليػاء ، إذ أنيا ىي الأس
مقجرة عمى التشفذ بجوف استخجاـ أوكديجيغ اليػاء فيف السقجرة عمى التشفذ غيخ متػفخة ويشتج دائسا ديغ 

أوكديجيشي ) احتياج اوكديجيغ (، ويجب أف نخاعي عشج التشفذ بجوف استخجاـ أوكديجيغ اليػاء أف يأخح 
الجيغ ويس شو اكنتياء مغ ىحا التعػيس مغ فتخة اكستذفاء . الفخد فتخة كافية حتى يس شو أف يعػض ىحا 

(154، ص2005) عراـ عبج الخالق، ،   
إف الػصػؿ إلى التعب يؤدؼ إلى فقج القجرة عمى الأداء تحدين شكل الأداء مع تحمل الدرعة:  -ج 

ة ، مع الحخكي الدميع وضيػر الأخصاء ، ولحلظ يجب الخبط بيغ تحديغ ش ل الأداء وتحسل الدخع
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مخاعات أف لكل فخد شخيقتو الخاصة ، إك أف ىحه الفخوؽ بيغ الأفخاد ك يجب أف تخخج عغ اكشار العاـ 
سشػات مغ  5 – 3، كسا يخاعى التخكيد عمى ش ل الأداء خلاؿ مخاحل الإعجاد الأولى وخاصة في أوؿ 

(197، ص2003) أبػ العلاء أحسج عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ، التجريب.  
 : وتظهيرها الدرعة تحمّل تنمية - د

 أنػاع ب ل مختبط انو حيث ، تصػيخىا و التحسل مغ مختمفة أنػاع تشسية إلى تؤدؼ ووسائل شخؽ  عجة وىشاؾ

 . تصػيخىا و الخاصة الدخعة تحسل لتشسية الفعاليات
 الصخائق أفزل مغ تعجّ  الفخدؼ التجريب شخيقة أف عمى سمساف( و)كػف  (و)ويمسػر مغ)ارنيايع( كل ويتفق

 فعشج الخياضية والأنذصة الفعاليات مغ كثيخ في الخاصة الدخعة تحسّل صفة تصػيخ إلى تؤدؼ التي التجريبية

 ارتفاع ذلظ جانب إلى التكخار مخات عجد زيادة الحدباف في نزع أف يجب الخاصة الدخعة تحسّل تجريب

 البجاية في يتع أف وتصػيخىا الدخعة تحسّل لتشسية الأفزل أف علاوؼ(" حدغ الحسل.وذكخ)  شجة جةبجر 

 أزماف تقجيخ مع الحسل بجرجة اكرتفاع ذلظ بعج ثع التكخارات مغ كبيخ عجد استخجاـ خلاؿ مغ التجريب حجع

 .( 19، ص.  1992)   حدغ علاوؼ،  الػاحج التسخيغ أجداء بيغ أو التسخيشات بيغ الخاحة
 إلى القرػػ  مغ الأقل الذجة بيغ تتخاوح التي الذجة ذات التجريبية "الأحساؿ أف الخالق( عبج )عراـ ويذيخ 

 مشاسبة شجة تعج اللاعب مقجرة أقرى (مغ100%- 90 ومغ)% %( 90 %-75 ) مغ أؼ القرػػ  الذجة

 إلى الػصػؿ وقبل لمدباؽ، الشيائية السخحمة في الدخعة تحسّل نجج إذ وتشسيتيا الخاصة الدخعة تحسّل لتصػيخ

 وىػ اكندياب، بجاية عشج سخعتو عمى والسحافطة العجاّء معادلة في الدخعة تحسّل أىسية مجػ نجج الشياية

) عراـ عبج الخالق،  إنجاز أفزل وتحقيق  الأخيخة الأمتار مدافة إنياء في والأفزل الأقػػ  الأداء يتصمّب
 .(163، ص  1987

 لمتجريب الدباؽ مدافة استخجاـ عمى أكج)ماتفيف( فقج لمخياضي كبيخة أىسية الدخعة تحسّل لتشسية ظولحل

 السشاشق في التجريب ىي سابقاً  الدػفيتي اكتحاد في الأبصاؿ استعسميا خاصة شخيقة ىشاؾ باف وأضاؼ

 1988اسع حدغ حديغ(، ) ما تفيف بتخجسة ق الأرض سصح عغ قجـ ( 2000 1800 بيغ) ما بارتفاعات الجبمية
 (. 147، ص. 

 : الدرعة تحمّل تدريبات وسائل - ه
 بحدب متفاوتة بجرجات الدخعة تحسّل إلى يحتاجػف  والصػيمة، والستػسصة، القريخة، السدافات متدابقي أف

 و،سخعت مغ والصػيمة الستػسصة، السدافات متدابق يديج أف الأحياف بعس الأمخ يتصمّب إذ الفعالية متصمّبات

 : يأتي ما مخاعاة ىحا ويتصمّب الدباؽ، مدافة أشػؿ التجريبات أدائيع وعشج الدباؽ، نياية في سيسا وك
 القرػػ. مغ القخيبة أو القرػػ  مغ الأقل بالدخعات الجخؼ  في الأداء تكخار ي ػف  أف 
 مختيغ. الأصمية السدافة عغ تديج مدافة القرػػ  مغ اقل أو القرػػ  بالدخعة التجريب 
 الأصمية. السدافة عغ (20 %-%10 حجود) في القرػػ  بالدخعة التجريب مدافة زيادة  
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 ثابتة، سخعة ـ 50 ثع متدايجة، سخعة ـ 50 مثل السدافة قصع أثشاء في الستغيخة الدخعات أسمػب استخجاـ 

 وى حا.
 2 بػاقع) خعةالد تحسّل تجريبات وتؤدؼ ، متخا ( 60 -30 قريخة) مدافات الذجة مختفعة تكخارات أداء - 

 الصخيقة ىحه آب بيظ آب( )بيظ التحسّل وتجريبات بالدخعة السسيدة القػة فييا وتدتخجـ أسبػعياً  مخات (3

 بدخعة الأداء ي ػف 
 السقصػعة لمسدافة 1:1 ندبة وتدتخجـ سخعة أقرى ثع % 75 بشدبة الدخيع العجو إلى اليخولة مغ تجريجية

)ابػ العلا احسج عبج  اللاىػائية. القجرة لتشسية والصػيمة القريخة لمسدافات ءللاستذفا تمييا التي السذي ومدافة
 (.210،ص  1993الفتاح واحسج نرخ الجيغ سيج، 

 سنة(:  10-11المراهقة  ) - 7 – 2
تعتبخ مخحمة السخاىقة مغ السخاحل الأساسية التي يسخ بيا الفخد وأصعبيا كػنيػا تذػسل عػجة تغيػخات  

وفػػػي كػػػػل السدػػػػتػيات، إذ تشفػػػػخد بخاصػػػة التحػػػػػؿ الدػػػػخيع وغيػػػػخ السشػػػتطع وقمػػػػة التػافػػػػق العزػػػػمي العرػػػػبي 
ف تكذػػػفيا أزمػػػات بالإضػػافة إلػػػى الشسػػػػ اكنفعػػػالي التخيمػػػي والحمػػػع، حيػػػث يس ػػػغ اعتبارىػػػا فتػػػخة تػػػأثخ وعػاشػػػ

نفدػػػية وتدػػػػدىا السعانػػػات والرػػػخاع والقمػػػق وصػػػعػبة التػافػػػق وتترػػػف باكنفعػػػاؿ والتقمبػػػات العاشفيػػػة التػػػي 
تجعػل الشاشػس سػخيع التػأثخ وقميػل الرػػبخ والػحؼ يػؤدؼ إلػى القمػق ويرػبح يتسػػخد ضػج كػل مػغ يسثػل الدػػمصة 

 وىحا تعبيخا عغ كدخ القيػد والخخوج عشيا. 
وليػػحا أولػػى العمسػػاء فػػي الػػشفذ والتخبيػػة وأىسيػػة كبيػػخة ليػػحه السخحمػػة مػػغ اجػػل التعامػػل مػػع شػػخيحة  

 السخاىقيغ لتكػف جيل السدتقبل تكػيشا بجنيا وعقميا واجتساعيا ونفديا. 
 مفههم المراهقة:   - 1- 7 – 2

غيػػػخ ناضػػػج إف السخاىقػػػة مرػػػصمح وصػػػفي لفتػػػخة، ومخحمػػػة مسػػػغ العسػػػخ، والتػػػي ي ػػػػف فييػػػا الفػػػخد  
انفعاليػػا، وتكػػػف خبختػػو فػػي الحيػػاة محػػجودة، وي ػػػف قػػج اقتػػخب مػػغ الشزػػج العقمػػي والجدػػجؼ والبػػجني، وىػػي 

 الفتخة التي تقع مابيغ نياية مخحمة الصفػلة وبجاية مخحمة الخشج. 
وبػحلظ فػػالسخاىق ك يعػػج شفػػلا وك راشػػجا إنسػػا فػػي مجػػاؿ تػػجاخل ىػػاتيغ السػػخحمتيغ حيػػث يرػػفيا عبػػج  

ي الجدػػػػساني بأنيػػػػا السجػػػػاؿ الػػػػحؼ بجػػػػجر بالبػػػػاحثيغ والسػػػػخبيغ أف يشذػػػػجوا مػػػػا يرػػػػب الله مػػػػغ وسػػػػائل العػػػػال
 .(195ص1994)عبج العالي الجدساني، ورغبات.

 تعريف المراهقة:  – 2- 7 – 2
إف السخاىقػػػة مذػػػتقة مػػػغ الفعػػػل: راىػػػق فيػػػي تفيػػػج اكقتػػػخاب والػػػجنػ مػػػغ الحمػػػع أ/ التعريـــف الم:ـــهي: 

 .(257ص1992ير حمػف ، )عجناف درو . والشزج
فبقػػاؿ راىػػػق الغػػلاـ إذ قػػػارب الحمػػع وبمػػػو مبمػػو الخجػػػل فيػػػ مخاىػػػق، أؼ الفػػخد الػػػحؼ يػػجنػ مػػػغ الحمػػػع 

 واكتساؿ الشزج. 
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ىي لفطة وصفية تصمق عمى الفخد غيخ الشاضج انفعاليا وجدسيا وعقميا ،ومغ ب/ التعريف الاصظلاحي: 
 (241، ص 1989،كي رابح )مخحمة البمػغ ثع الخشج فالخجػلة . 

 ج/ بعض التعاريف الخاصة بالمراهقة: 
السخاىقػػة سػػي ػلػجيا تعشػػي فتػػخة معيشػػة تتختػػب عمييػػا مقتزػػيات فػػي سػػمػؾ مــن الناحيــة النفدــية:  -

ججيجة لػع يتمفيػا الفػخد مػغ قبػل وقػج يتدػع ترػخفو بػالتػافق والتكيػف اكيجػابي وربسػا بػجت عشػو بػػادر الدػمػؾ 
باكمتثػػاؿ لسعػاييخ السجتسػع ولعمػو ك يمتفػت إلػػى ىػحه الجػانػب التفاتػا ذاتيػا، لػػحا  التػي تقتزػي مشػو إلػداـ نفدػو

 .(192-191، ص1994)عبج العالي الجديساني. فيػ بحاجة لسغ يػجيو ويخعاه
تتسثػػل السخاىقػػة مػػغ الػجيػػة اكجتساعيػػة فتػػخة انتقػػاؿ فػػي دور الصفػلػػة مــن الناحيــة الاجتما يــة:  -

بمػػغ مخحمػة التفػات الػحات عمػى اعتباراتيػا متسيػدة عسػا كانػت عميػو أيػاـ الصفػلػة  باكعتساد عمى الآخخيغ إلى
السعتسػػػجة عمػػػى غيػػػخه اعتسػػػادا كميػػػا كسػػػا أف مخحمػػػة السخاىقػػػة حداسػػػة وىامػػػة مػػػغ الشاحيػػػة اكجتساعيػػػة كػنيػػػا 

الحيػػاة السخحمػػة التػػي يػػتعمع فييػػا السخاىػػق تحسػػل السدػػؤوليات اكجتساعيػػة بالإضػػافة إلػػى تكػػػيغ أفكػػارىع عػػغ 
الأسػػخية بسختمػػػف نػاحييػػػا، إذ أنيػػا مخحمػػػة يحػػػث فييػػا السخاىػػػق لشفدػػػيا عػػغ م ػػػاف ميػػػع فػػي السجتسػػػع الػػػحؼ 

 (117، ص2000)تػما جػرج خػرؼ ،. ي ير فيو كي يربح مدت بلا اجتساعيا
إف السخاىػػق مػػغ الشاحيػػة الجدػػسية تعشػػي ضيػػػر عػػجة تغيػػخات فػػي جدػػع مــن الناحيــة الجدــمية:  -

ػف زيػػػادة الصػػػػؿ عشػػػج كػػػل مػػػغ الجشدػػػيغ وكػػػحلظ الػػػػزف بالإضػػػافة إلػػػى تحدػػػيغ الحالػػػة السخاىػػػق، حيػػػث تكػػػ
الرحية لمسخاىق وزيادة نسػ عزػلات الجػحع والرػجر والػخجميغ بجرجػة اكبػخ مػغ نسػػ العطػاـ ويشجػد الػجػو 
الرػػػرة الكاممػػة لػػو، ونجػػج فػػي ىػػحه السخحمػػة نسػػػ قػػػس الحػػػض عشػػج الفتػػاة، وعشػػج الفتػػي نسػػػ عخضػػي عمػػى 

 الكتفيغ.  مدتػػ 
 (: 10-11خرائص النمه في مرحمة المراهقة ) – 3- 7 – 2
 النمه الجدماني:   - أ

فػػي ىػػػحه السخحمػػة تطيػػػخ الفػػػخوؽ التػػي تسيػػػد تخكيػػب الجدػػػع والفتػػػاة برػػػرة واضػػػحة كسػػا يديػػػج نسػػػػ  
عزلات الجحع والرجر والخجميغ بجرجة اكبخ مػغ العطػاـ وبػحلظ يدػتعيج الفػخد إثػخاءه الجدػسي ونلاحػع أف 

غ تتسيػػػد الفتيػػاف يتستعػػػػف بػػػالصػؿ والثقػػػل فػػػي الػػػزف عػػػغ الفتيػػػات، وترػػػبح عزػػػلات الفتيػػاف قػيػػػة فػػػي حػػػي
 .(74، ص1998)عشايات   احسج فخج  . عزلات الفتيات بالصخاوة والميػنة

 النمه المهرفهلهجي:   -ب 
تتسيػػد ىػػحه السخحمػػة بزػػعف الػػتح ع فػػي الجدػػع، حيػػث تتسثػػل مخحمػػة غيػػاب التػػػازف فػػي الشسػػػ بػػيغ  

تصالة اليي ػل العطسػي فػاف مختمف إشخاؼ الجدػع وىػحا نتيجػة العػامػل الشسػػ غيػخ الستػازنػة إذ انػو تبعػا كسػ
احتياشػػات الػػجىػف تبػػجأ فػػي الػػدواؿ خاصػػة عشػػج الػػحكػر، كسػػا أف العزػػلات تدػػتصيل مػػع اسػػتصالة اليي ػػل 
العطسػػي، ولكػػغ دوف زيػػادة فػػي الحجػػع وىشػػا يتسيػػد الػػحكػر بصػػػؿ القامػػة وبشحافػػة الجدػػع، كسػػا أف الأشػػخاؼ 

 الدفمى تدتصيل أسخع مغ الجحع 
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، 2001)مفتػػػي إبػػػخاهيع حسػػػادة:  السخحمػػػة يبػػػجأ ضيػػػػر التخرػػػز الخياضػػػي والأشػػػخاؼ العميػػػا وفػػػي ىػػػحه
 الحؼ يعتسج ندبتو كبيخة عمى الشدب السخفػلػجية لجدع الخياضي. .(121ص
 النمه النفدي:  -ج   

تعتبػػخ مخحمػػة الشسػػػ الشفدػػي عشػػج السخاىػػق خػػامذ مخحمػػة لمشسػػػ بعػػج مخحمػػة الصفػلػػة الستعػػجدة حيػػث  
تتسيػػد بثػػػرة وحيػػجة واضػػصخاب تتختػػب عمييػػا جسيعػػا عػػجـ تشاسػػق وتػػػازف يع دػػو الفعػػاؿ السخاىػػق، كسػػا يجعمػػو 

 حداسا إلى درجة بعيجة، أىع ىحه الحداسيات واكنفعاكت وضػحا ىي: 
 سػ الجدسي إلى درجة يطشو شحوذا أو مخضا جعل سبب ن -أ  
 إحداس شجيج بالحنب يثيخه انبثاؽ الجافع الجشدي بذ ل واضح  -ب  

 خياكت واسعة وأمشيات ججيجة وكثيخة  -ت 
 ( 118،ص 2000)تػما جػرج خػرؼ:  عػاشف وششية، وديشية وجشدية. -ث 
 : أفكار مدتحدثة جديدة -
قجؼ وسعة السلاحطة ويربح مزػادا لمعػادات والتقاليػج ومبتعػج عػغ كسا يشسػ عشج السخاىق الفكخ الش 

ال ػػيع العائميػػة ويتبػػع سياسػػة اليػػخوب نحػػػ الأمػػاـ، وىػػحا عػػغ شخيػػق حمػػع اليقطػػة، ويرػػبح كثيػػخا البحػػث عػػغ 
الإم انيات التي تس شو مغ إبخاز شخريتو ومخحمة لتشسية السقجرة عمى الػتح ع فػي اكنفعػاكت خػلاؿ مػاقػف 

 (166ص 1991)محسػد كاشف ، . تمفةالمعب السخ
 النمه الاجتماعي:  -د 

في ىحه السخحمة يبمو الصفل الشزج حيػث يػشع ذ ىػحا الشزػج فػي نسػػه اكجتسػاعي الػاضػح فيبػجو  
 لمسخاىق إندانا يخغب في اخح م انو في السجتسع وبالتالي يتػقع مغ السجتسع أف يقبمو كخجل أو امخأة. 

الخغبػػػػة اكجتساعيػػػػة مػػػػغ حيػػػػث اكنزػػػػساـ إلػػػػى الشػػػػػادؼ والأحػػػػداب أو كسػػػػا يبػػػػجو لمسخاىػػػػق بيضيػػػػار 
الجس يػػات عمػػػى اخػػتلاؼ ألػانيػػػا مسػػا يػػػؤدؼ بالذػػعػر باكنتسػػػاء إلػػى السجتسػػػع كاندػػاف ذؼ سيسػػػة فعالػػة إمػػػا 
الذيء السمفت لمشطخ في ىحه السخحمة فيػ ميل الحػذ إلػى ع دػو لأنػو عمػى ىػحا السيػل يتػقػف بقػاء الحػذ 

السخاىػػق ميتسػػا بسطيػػخه الخػػارجي وذاتػػو الجدػػسية مػػغ اجػػل جػػحب اىتسػػاـ الآخػػخيغ نحػػػ  البذػػخؼ لػػحلظ تػػخػ 
 شخرو مسا يتختب عميو ميل اجتساعي 

ججيج لمسذاركة فيسا بعج كف ي ػف إندانا قادرا عمى بشاء مدتقبمو كسػا يػخػ الػبعس أف ىػحه السخحمػة 
 .(408، ص1976وآخخوف ، )بػلدخ تعتبخ سغ البحث عغ صجيقا الكاتع لإسخاره، والسرغي لو.

 :النمه العقمي والمعرفي  -ه 
في ىحه السخحمة العسخية ي ػف السخاىق غيخ قادر عمى اسػتيعاب وفيػع السفػاهيع السحػجدة كسػا تكػػف  

اىتساماتػػو ىػػي محاولػػة معخفػػة السذػػ مة العقائجيػػة، وىػػي السخحمػػة التػػي تبػػجأ فػػي التفكيػػخ فػػي السدػػتقبل وى ػػحا 
، 1994)ألػػؼ وتػيج ، . الصفػلػةشيئا فذيئا تتبمػر لجيو اكتجاىات الفكخية وتبجأ في البحث عغ تكدػيخ سمدػمة 

 (50ص 
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كسػػا يلاحػػػع أف السخاىػػػق يقتػػػخب مػػػغ الشزػػػج ويحرػػػل لجيػػو نسػػػػ معتبػػػخ فػػػي القػػػجرات العقميػػػة، مسػػػا  
يؤدؼ بو إلػى حػب الإبػجاع، واكتذػاؼ الأمػػر التػي تبػجو التػي تبػجو غامزػة، والبحػث عػغ الأشػياء ومثيػخات 

 (377ص1995)حامج عبج الدلاـ زىخاف، ججيجة.
 ه الهعيفي: النم -و 

فػػػي ىػػػحا الجانػػػب الكثيػػػخ مػػػغ البػػػاحثيغ لفتػػػػا اكنتبػػػاه إلػػػى أف الشسػػػػ الػػػػضيفي يفػػػخز بعػػػس السيػػػػؿ  
السػرفػلػػػجي، ومػػغ بػػيغ علاقػػات ىػػحا السيػػػؿ نلاحػػع تػػحب وعػػجـ التػػػازف الػػػضيفي لمجيػػاز الػػجوراني الشفدػػي 

)قاسػػػػع حدػػػػغ  الرػػػػجرؼ ضػػػػيقإبقػػػػاء القفػػػػز  Godinجــــهدان إلػػػى نقػػػػز الدػػػػعة التشفدػػػػية والتػػػػي أرجعيػػػػا 
وىشػا يػجخل دور لخياضػة أو بالتػجقيق التخبيػػة التشفدػية ونلاحػع كػحلظ اتدػاع قمبػػي  (.28، ص1999حدػيغ،
راجػػػع إلػػػى تػػػػازف وتصػػػػر القمػػػب وىػػػحا بالتػػػأقمع مػػػع اكحتياشػػػات الػضيفيػػػة الججيػػػجة فيػػػدداد  gamavaحدػػػب 

جيػػػجة ومشاسػػػبة لمعسػػػل حيػػػث أف القػػػجرة حجسػػػو ويبػػػجأ باكسػػػتشاد عمػػػى الحجػػػاب الحػػػاجد الػػػحؼ يسثػػػل وضػػػ ية 
 (99ص 1999)قاسع حدغ حديغ: سع. 220-200والستػسصة لمقمب تتخاوح بيغ 

، وتعسػػػل الأوعيػػػة الجمػيػػػة السختبصػػػة بحجػػػع 3سػػػع 3000-1800بيشسػػػا القػػػجرة الحيػيػػػة تتػػػخاوح بػػػيغ  
مػػػب والػػػخئتيغ فػػػي الجدػػػع دوف الػسػػػيط فػػػي القمػػػب والأعزػػػاء وىػػػحا مػػػا يعصييػػػا أىسيػػػة ك تقػػػل عػػػغ أىسيػػػة الق

 العسمية التشفدية لمسخاىق أثشاء العسل والجيج البجني. 
كسػػػا يؤكػػػج كػػػػل مػػػغ "شػػػػخي يغ" و"تدػمي دػػػي" أف مخحمػػػػة السخاىقػػػة تتسيػػػػد بالإم انيػػػات الػضيفيػػػػة )  

 الفيديػلػجية ( العالية وزيادة القجرة عمى التكيف مع السجيػد البجني.
 النمه الحر:ي:  -ز 

شدػػػبة لسجػػػاؿ الشسػػػػ الحخكػػػي فػػػي مخحمػػػة السخاىقػػػة قمػػػق اتفػػػق كػػػل مػػػغ "جػػػػركغ تتعػػػارض الآراء بال 
ىػمبػػػػرغخ " و"مانيػػػػاؿ" عمػػػػى أف حخكػػػػات السخاىػػػق فػػػػي بجايػػػػة ىػػػػحه السخحمػػػة تتسيػػػػد بػػػػاكختلاؿ فػػػػي التػػػػػازف 
واكضصخاب بالشدبة لشػاحي التػافق والتشاسق واكندػجاـ واف ىػحا اكضػصخاب الحخكػي يحسػل الصػابع الػػقتي 

مبَػػػػث السخاىػػػػق بعػػػػج أف تتبػػػػجؿ حخكاتػػػػو لترػػػػبح أكثػػػػخ تػافػػػػق واندػػػػجاما عػػػػغ ذؼ قبػػػػل، أؼ أف مخحمػػػػة إذ ك ي
 السخاىقة ىي فتخة اكرتباؾ الحخكي وفتخة اكضصخاب. 

إك أف "مػػاتيف" أشػػار إلػػى أف الشسػػػ الحخكػػي فػػي مخحمػػة السخاىقػػة ك يتسيػػد باكضػػصخاب وك يشبغػػي  
الحخكيػػة لمسخاىػػق بػل عمػػى الع ػػذ مػػغ ذلػظ يدػػتصيع الفػػخد فػػي أف نصمػق عػػغ ىػػحه السخحمػػة مرػصمح الأزمػػة 

، كسػا (71-70، ص1998)عشايػات   احسػج فػخج:  ىحه السخحمة أف يسارس مغ السيارات الحخكية ويقػـ بتثبيتيػا
أف ىػػحه الفتػػخة تسثػػل انفخاجػػا فػػي السدػػتػػ بالشدػػبة لمتلاميػػح العػػادييغ مػػغ ناحيػػة السػىػػػبيغ مػػغ ناحيػػة أخػػخػ، 

ي ليدػت مخحمػة تعمػع ولكشيػا مخحمػة أداء مسيػد، حيػث نػخػ تحدػشا فػي السدػتػؼ فػي بجايػة السخحمػة ولحلظ فيػ
 .(185. ص 1997)بدصػيدي احسج، وثبات واستقخار حخكيا في نيايتيا.

فبالشدبة إلى مجػاؿ الػجرس الخػاص بالتلاميػح العػادييغ نجػج فخوقػا وندػبة كبيػخة فػي السدػتػػ بيشيسػا  
حيػػػث يسثػػػل درس التخبيػػػة البجنيػػػة القاعػػػجة العخيزػػػة كنصلاقيسػػػا نحػػػػ القسػػػة ويدػػػاعجىع فػػػي ذلػػػظ شسػػػػحيع 
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والخياضػػية فػػي ىػػحه الحخكػػي، كسػػا يبقػػى انتقػػاء لػػػف الشذػػاط السعػػيغ لكػػل تمسيػػح مذػػ ل درس التخبيػػة البجنيػػة 
 السخحمة. 

 مذاكل المراهقة:  – 4- 7 – 2
حداسية مخحمة السخاىقة وصػعػبتيا تػؤدؼ إلػى مػاجيػة مذػاكل عجيػجة والتػي يػجػو المػػـ فييػا إلػى السجتسػع  

نفدػػو والسجرسػػة والييئػػات اكجتساعيػػة وكػػل السشطسػػات التػػي ليػػا علاقػػة بالرػػغار، ومػػغ السذػػ لات الخئيدػػية 
 لسخاىق ما يمي: التي يػاجييا ا

 المذاكل النفدية:  -أ 
تتجمػػى فػػي محاولػػة السخاىػػق فػػخض نفدػػو كػػحات مدػػتقمة ك تخزػػع لأمػػػر البيئػػة وتعاليسيػػا ولأح ػػاـ  

السجتسع وسيستو الخم ية واكجتساعية فيػ دوف قرػج يحػاوؿ تأكيػج نفدػو بثػرتػو وتسػخده وعشػاده حتػى تتعػخؼ 
 (73، ص1971)ميخائيل خميل عػض، وسيستو. كل مغ الأسخة، السجرسة، الأصجقاء بقجرتو

 المذاكل الانفعالية:  -ب 
إف عامل اكنفعاؿ في حياة السخاىق يبجو جميا في عشػف انفعاكتػو وحػجتيا وانػجفاعيا، فأسػبابو ليدػت نفدػية  

خالرػػػة، بػػػل يخجػػػع ذلػػػظ لمتغيػػػخات الجدػػػسية، فيحدػػػاس السخاىػػػق لشسػػػػ جدػػػسو وانػػػو ك يختمػػػف عػػػغ أجدػػػاـ 
جػػل مػػغ ىػػحا الشسػػػ الخجػاؿ وصػػػتو قػػج أصػػبح خذػػشا يجفعػو إلػػى الفخػػخ وفػػي نفػػذ الػقػػت يذػعخ بالحيػػاء والخ

الصػػارغ، فيتجمػػى خػفػػو مػػغ ىػػحه السخحمػػة الججيػػجة التػػي يتشقػػل إلييػػا، فيػػي تتصمػػب مشػػو أف ي ػػػف رجػػلا فػػي 
 سمػكو وترخفاتو. 

 مذاكل الرغبات الجندية:  -ج 
مغ الصبيعػي أف يذػعخ السخاىػق بالسيػل الذػجيج لمجػشذ الأخػخ ولكػغ التقاليػج فػي مجتسعشػا تقػف عائقػا أمامػو  

اؿ مػػػا يبتغػػػي، فعشػػػجما يفرػػػل السجتسػػػع بػػػيغ الجشدػػػيغ فانػػػو يعسػػػل عمػػػى إعاقػػػة الػػػجوافع الفصخيػػػة دوف أف يشػػػ
السػجػػػػدة عشػػػج السخاىػػػق اتجػػػاه الجػػػشذ الأخػػػخ و حباشيػػػا قػػػج يتعػػػخض إلػػػى اكنحخافػػػات وغيخىػػػا مػػػغ الدػػػمػؾ 

تذػػييخ السشحػػخؼ بالإضػػافة إلػػى المجػػػء إلػػى أسػػاليب ممتػيػػة ك يقخىػػا السجتسػػع كسعاكدػػة الجػػشذ الأخػػخ وال
 بيع. 
 المذاكل الاجتما ية:  -د 

يػجرؾ السخاىػق عشػجما يتقػجـ بػو الدػغ قمػيلا أف شخيقػة معاممتػو ك تتشاسػب مػع مػا ـــ علاقة الأسرة بـالمراه:: 
وصػػل إليػػو مػػغ نزػػج ومػػا شػػخا عميػػو مػػغ تغيػػخات، واف البيئػػة الخارجيػػة والستسثمػػة فػػي الأسػػخة ك تعتػػخؼ بسػػا 

ا تقػخه لػػو رجػلتػػو وحقػقػو. كفػػخد لػػو ذاتػو، ويفدػػخ السخاىػػق كػل مدػػاعجة مػػغ شػخأ عميػػو مػػغ نزػج وك تػػأبى بسػػ
قبػػل والجيػػو عمػػى أنيػػا تػػجخل فػػي شػػؤونو، إف السقرػػػد مػػغ ىػػحا التػػجخل إسػػاءة معاممػػة والتقميػػل مػػغ شػػانو، 
ويأخػػح اكعتػػخاض عمػػى سػػمػؾ والجيػػو أشػػ اؿ متعػػجدة أىسيػػا: العشػػاد، الدػػمبية، عػػجـ اكسػػتقخار، المجػػػء إلػػى 

 (40، ص2007-2006زقعار فاروؽ وآخخوف: أخخػ قج ما يجج فييا السشفح لمتعبيخ عغ حخيتو.) بيئات
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يعتبػخ اكخػتلاؼ فػي السدػتػػ مػغ جسمػة الأسػباب التػي تعسػل عمػى اضػصخابات  الاختلاف فـي المدـتهى:ـــ 
ا مػختبط بالبيئػة السخاىق وعجـ استقخاره اكنفعالي، وعجده السالي الحؼ يقػف دوف تحقيػق رغباتػو، ويجعمػو دائسػ

العائميػػة، وقػػج يجػػج نفدػػو فػػي وسػػط جساعػػة مػػغ رفاقػػو يشفقػػػف عػػغ سػػعة، وىػػػ فػػي الػقػػت ذاتػػو عػػاجد عػػغ 
)زقعػػػار فػػػاروؽ مجػػػاورتيع، واكشػػػتخاؾ فػػػي مدػػػيختيع، وكػػػل ذلػػػظ يدػػػبب لػػػو الزػػػيق والذػػػعػر بعػػػجـ الصسأنيشػػػة.

 (40، ص2007-2006وآخخوف: 
اىق عمى التعمع وميمػو لمسساريػة الخياضػة أو عػجـ إسبالػو، يخجػع إلػى إف إسباؿ السخ علاقة المربي بالمراه:: ـــ 

نػػػع العلاقػػة بيشػػو وبػػيغ السػػخبيغ أو السػػجرب، وقػػج يتدػػع السػػجرب بالذػػجة والػػتح ع ويمتػػدـ شخيقػػة غيػػخ مشاسػػبة 
لمتجريب، أو يتبع أسمػب التيجيج أو التأنيب أو التػبيل وعجـ التذجيع، بحيػث ك يخػل درس مػغ دروسػو مػغ 

يقة السخاىقيغ ومفاجئة شعػرىع واحتقارىع وكحلظ كبت حػخيتيع، وىػحا مػا يشفػخ السخاىػق مشػو وعػجـ إسبالػو مزا
 عمى تجريباتو ع ذ السجرب والسخبي الحؼ يخاعي شعػرىع وبقجر السخحمة التي ي يذػنيا. 

أو إلػى العدلػة إف الإندػاف برػفة عامػة خاصػة السيػل إلػى الحيػاة اكجتساعيػة ـــ علاقـة المجتمـع بـالمراه:: 
مػػشيع يس ػػػشيع عقػػج صػػػلات اجتساعيػػػة بدػػيػلة لمتستػػػع مػػػغ اكتدػػاب صػػػجاقات، والػػػبعس الآخػػخ يسمػػػػف إلػػػى 
العدلة واكبتعاد عمى اكتداب صجاقات لفػخوؽ نفدػية اجتساعيػة أو اخػتلاؼ قػجراتيع عمػى اكتدػاب السيػارات 

يحقػػق الشجػػاح اكجتسػػاعي، ويػػشيس  اكجتساعيػػة، وكػػل مػػا يس ػػغ قػلػػو فػػي ىػػحا السجػػاؿ أف الفػػخد إذا أراد إف
بعلاقتو اكجتساعية كبج أف ي ػف محبػب مغ الآخخيغ واف ي ػف لو أصجقاء واف يذعخ بتقبػل الآخػخيغ لػو، 
واف السخاىق قج يػاجو الثػرة والشقج نحػ السجتسع ونحػ العادات والتقاليج وال يع الخم يػة والجيشيػة الدػائجة، كسػا 

 السػجػدة فيو، وي ػف  يشقج نػاحي الشقز والعيػب
السخاىػػق كفػػخد بانتسائػػو إلػػى السجتسػػع وتفاعمػػو معػػو، ويؤكػػج رغبتػػو فػػي التعبيػػخ عػػغ ذاتػػو وشخرػػيتو، 
وتحقيق استقلالو وفخديتػو، و مػا نلاحػع مقاومػة وثػػرة ومػخدا مػغ السخاىػق إذا ضػغصت وأعيقػت ىػحه الخغبػات 

 في السجرسة والسجتسع. 
 المذاكل البدنية:  -ه 

إذ يرػػػاب بدػػػسشة بدػػػيصة مؤقتػػػة  obéshéاعػػػب التػػػي يتعػػػخض ليػػػا السخاىػػػق فػػػي الدػػػسشة أىػػػع الست 
ولكغ إذا كانػت كبيػخة يجػب العسػل عمػى تشطػيع الأكػل ورؤيتػو لصبيػب مخػتز، لأنػو ك يس ػغ أف ي ػػف ذلػظ 
سػببا كضػػصخابات عمػى مدػػتػػ الغػػجد، كسػا يجػػب عػخض السػػخاىقيغ عمػػى انفػخاد مػػع الصبيػب واكسػػتساع إلػػى 

 ىقيغ شعػر خانق باف أىمو ك ييتسػف بو. متاعبيع، فيػ غي حج ذاتو جػىخ العلاج لأنو لجػ السخا 
ومػغ الأمػخاض الجدػسية الأخػخػ التػػي ترػيب السػخاىقيغ فػي ىػحه السخحمػػة تتسثػل فػي تذػػىات بجنيػػة 
أو قرخ الصػؿ، والدػبب يعػػد لعػجـ اكعتشػاء بالصفػل خػلا نسػػه، مثػل قمػة التغحيػة او الحخكػات البجنيػة التػي 

دراسػػػات أسيسػػت فػػي ىػػحا السجػػاؿ تؤكػػج أف أىسيػػة الفيتاميشػػػات  تدػػاعج عمػػى تشذػػيط ىخمػنػػات الشسػػػ، وىشػػاؾ
 (76، ص1971ميخائيل خميل عػض، )والحخكات البجنية في زيادة العطاـ والخلايا في العزلات.
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 أهمية المراهقة في التظهر الحر:ي لممراهقين:  – 5- 7 – 2
تتزح أىسية السخاىقة كسخحمة كساؿ الشزج والشسػ والتصػر الحخكي، حيػث يبػجأ مجاىػا بالسجرسػة فالجامعػة  

 فالشادؼ الخياضي فالسشتخبات القػمية وتكتدب السخاىقة أىسيتيا لكػنيا: 
أعمى مخحمة تتزح فييا الفخوؽ الفخدية في السدتػػ ليذ فقط الجشدػيغ بػل الجػشذ الػاحػج أيزػا بجرجػة  - 

 كبيخة. 
 مخحمة انفخاج سخيعة لمػصػؿ بالسدتػػ إلى "رياضة السدتػيات العالية.  -
يػػػة مخحمػػػة انتقػػػاؿ فػػػي السدػػػتػػ مػػػغ الشاشػػػئيغ إلػػػى الستقػػػجميغ الػػػحيغ يس ػػػشيع مػػػغ تسثيػػػل مشتخبػػػاتيع القػم -

 والػششية. 
 ك تعتبخ مخحمة تعمع قجر اعتبارىا مخحمة تصػيخ وتثبيت في السدتػػ لمقجرات والسيارات الحخكية.  -
 مخحمة أداء متسيد خاؿ مغ الحخكات الذاذة والتي تتسيد بالإندانية والجقة والإيقاع الجيج.  -
 يارات حخكية. مخحمة لإثبات الحات عغ شخيق إضيارىا لمسخاىق مغ قجرات فشية وم -
 نرائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراهقين:  – 6- 7 – 2

لكي ي ػف ىشاؾ تػافق بيغ ىحه السخحمة الحداسة ومخحمػة الشسػػ فييػا والػحػجات التعميسيػة "الحرػز" يجػب 
 :  أف يخاعي ما يمي

التعميسيػة حتػى تتساشػى مػع يجب دراسة ميػؿ ورغبات السخاىقيغ قبل وضع أؼ بخنامج او تقشيػة لمػحػجات  -
 مػكتيع ورغباتيع. 

 الإكثار مغ الأنذصة التي تشسي شخرية السخاىق وتخبي استقلالو وتكدبو ذاتو.  -
 يجب تشسية وعي التلاميح لخمق قاعجة عخيزة متعجدة الجػانب للانصلاؽ نحػ رياضة السدتػػ العالي.  -
 السدؤوليات مع إشعاره بأنو مػضع ثقة.  يجب إعصاء السخاىق جانب مغ الحخية وتحسيمو بعس -
 يجب مشح فخصة لإفراح عغ آراءه وعجـ فخض الشرائح عميو.  -
 إعصاء حخية ترحيح أخصائو بشفدو قجر الإم اف كف التجخبة خيخ معمع.  -
فػاروؽ وآخػخوف:  زقعػار)تجشب فخض قيػد شجيجة ولكغ بالع ذ دعو يذعخ بالسثل الخمفية العميػا ويحتخميػا.  -

 (41، ص 2006-2007
إف لجػء السخبػي أو السػجرس إلػى اسػتعساؿ أسػاليب مشاسػبة خػلاؿ السسارسػة الخياضػية بيػشيع بذػ ل كبيػخ فػي 
القػػجرة عمػػى الدػػيصخة عمػػى السخاىػػق وجعمػػو يتبػػع السدػػار الرػػحيح لمشسػػػ الستكامػػل وتجشيبػػو الأزمػػات الشفدػػية 

 واكجتساعية التي تعخقل ىجا الشسػ. 
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 خلاصة:
ما يس غ استخلاصو مغ ىحا الفرل ىػ أف لمتجريب الخياضي و البخامج التجريبية دور فعاؿ في       

العسمية التجريبية حيث تصخقشا في ىحا الفرل إلى مختمف السخاحل التجريبية و شخؽ التجريب السختمفة و 
قجر الإم اف أف نتحجث الخرائز و القػاعج التي يخكد عمييا التجريب الخياضي برفة عامة ، و حاولشا 

عغ البخامج التجريبية و مختمف الأسذ و السبادغ التي تختكد عمييا البخامج التجريبية و حاولشا جسع 
 مختمف آراء العمساء و مقارنتيا ببعزيا و استخلاص ما أم غ استخلاصو.

ج لمعجاء إضافة إلى إف معخفة الرفات البجنية أو الخرائز البجنية يدسح لشا بيجخاء تحزيخ جي
لحا فيف التجريب الخياضي ليذ لو نتيجة مغ الشاحية البيجاغػجية إك إذا كاف بذ ل نطاـ تخبػؼ مػجو نحػ 
تصػيخ الرفات البجنية و ترشيف ىحه الأنػاع حدب أىسيتيا في كل اختراص يدسح لشا ليذ فقط بيتقاف 

خ السقاييذ لسعالجتيا و تقييع عشاصخ التصػر مغ أجل تحديشيا في الخياضة السسارسة و كحلظ لتصػي
 القجرات الخاصة لكل رياضي.

حيث معطع الأخرائييغ يخوف أف كل اختراص رياضي لو أنػاع أو صفات بجنية معخفة ،ىحه 
 الأنػاع أو الرفات البجنية تدسح لشا بتحديغ الخياضي في اختراصو

سشة( والتي بات مغ الزخورؼ  10-17كسا تشاولشا في دراستشا مػضػع السخاىقة الخاص بالفئة )
التصخؽ إلى ىحه السخحمة واكىتساـ بيا أكثخ وأخحىا بعيغ اكعتبار مغ خلاؿ التػجيو الدميع والترخؼ 

 الح يع والتفكيخ العقلاني لمخياضييغ والسجربيغ لأنيع ليدػا في معدؿ عغ ىحه الجػانب. 
ة لتػضيحيا أكثخ وذكخ مختمف مخاحل ليحا قسشا ببعس التعاريف والسفاهيع الخاصة بيحه السخحم 

الشسػ حتى يديل عمى السخبيغ والسجربيغ التعامل مع ىحه الفئة مغ السجتسع والتح ع فييا الصخؽ لرقل 
شخرية السخاىق والحج مغ تػتخاتو اكجتساعية ومذاكمو الشفدية ليحدغ التعامل معيا بصخيقة تخبػية 

ذيء. لتخسيل السبادغ وال يع الحسيجة في ىحا ال  
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 تمهيد:
إخزاعيا  عؽ طخيق إن كل باحث يدعى إلى التحقق مؽ صحة الفخضيات الـتي وضعيا ,وذلػ        

إلى التجخيب العمسي باستخجام مجسؾعة مؽ السؾاد العمسية, وذلػ بإتباع مـشيج يتلاءم مع طبيعة الجراسة, 
و كحا الكيام بجراسة ميجانية عؽ طخيق تظبيق الاختبارات عمى العيشة الاستظلاعية و العيشة الأصمية 

ى الجراسة الاستظلاعية و السجال الظخق السشيجية لمبحث و التي تذتسل  عم ىحا الفرل عمىويذسل 
السكاني و الدماني و كحا الذخوط العمسية للأداة و ىي الرجق والثبـات والسؾضؾعية مع ضبط متغيخات 

الجراسة كسا اشتسل عمى عيشة البحث و كيفية اختيارىا و السشيج السـدتخجم وأدوات الجراسة و كحا إجخاءات 
.التظبيق السيجاني و حجود الجراسة  
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  :الدراسة الاستطلاعية - 3-1
إن الجراسة الاستظلاعية ىي تجخبة صغيخة استظلاعية لاختبار مجرى صحة التجخبة الخئيدية, فشحجد 
مجتسع الجراسة الأصمي, و مفخداتو أو نؾعية الاختيار, و عيشة صغيخة مؽ ىحا السجتسع لتجخى عمييا 

(351,ص1991)وجيو محجؾب,التجخبة   
تعتبخ الجراسة الاستظلاعية القاعجة التي يبشي عمييا الباحث ترؾراتو الأولية حؾل دراستو و ميجان 

تظبيقيا, لحا قج تؼ الاترال بالسجرب و رئيذ الشادي الخياضي لسجرسة ألعاب القؾى بؽ سخور بيجف 
م  888ى عجائي استظلاعي لمتعخف عؽ تأثيخ التجريب الفتخي مختفع الذجة في تحديؽ تحسل الدخعة لج

 أواسط و اشتسمت دراستشا عمى الخظؾات التالية:
 تحجيج الاختبارات السشاسبة و عخوف تظبيقيا -1
 معخفة الرعؾبات و السذاكل التي قج تؾاجو الباحث -3
 الحرؾل عمى السعمؾمات الكافية التي تخص مجتسع و عيشة الجراسة -1
 البخنامج التجريبيمعخفة الغخوف و الؾسائل وما مجى تأثيخىا عشج تظبيق  -4
 معخفة ما مجى ملائسة الاختبارات لسدتؾى العيشة -5
 الاتفاق عمى الؾقت السخرص لإجخاء الاختبارات -6

و بعج الانتياء مؽ جسع كل السعمؾمات و السعظيات التي نحتاجيا تؼ اختيار عيشة عذؾائية قرج 
لاعبيؽ(  84إخزاعيا لمتجخبة الاستظلاعية و قجرت بـ )  

   المجال المكاني و المجال الزماني: - 1- 3-1
لقج تست التجخبة التي قسشا بيا في السزسار السخرص لبمجية بؽ سخور دائخة بؽ المجال المكاني : -أ 

 سخور
 المجال الزماني :   -ب 

  فيفخي  16الى غاية  3838 فيفخي   89قسشا بإجخاء الاختبارات بالشدبة لمعيشة الاستظلاعية مؽ 
3838 

  : وذلػ وفقا لمتؾقيت التالي  الدبت و الاثشيؽ و الأربعاء أيام السجال الخاص بالجانب السيجاني
(17:18-19:88) 

 
  :منهج الدراسة  – 3-3

تختمف السشاىج الستبعة تبعا لاختلاف اليجف الحي يؾد الباحث التؾصل إليو في مجال البحث العمسي و 
لحل مذكمة البحث بالأساس عمى طبيعة السذكمة نفديا.يعتسج اختيار السشيج السدتخجم السشاسب   



منهجية الدراسة                                                          الفرل الثالث    
 

41 

و في بحثشا ىحا حتست عميشا مذكمة البحث إتباع السشيج التجخيبي و ىحا لمتأكج مؽ صحة الفخضيات ,و 
مؽ أفزل و أدق السشاىج في التجريب الخياضي نغخا لأنو اقخب إلى السؾضؾعية و يعتبخ ىحا السشيج 

عمى العؾامل السختمفة التي تؤثخ عمى الغاىخة السجروسة.  يدتظيع فيو الباحث الديظخة   
وقج عخف بأنو أقخب مشاىج البحؾث لحل السذاكل بالظخيقة العمسية كسا يعج ىؾ السشيج الؾحيج الحي يسكشو 

   ( 57,ص3883)صابخ و جفانة,الاختيار الحكيقي لفخوض العلاقات الخاصة بالدبب أو الأثخ 
 متغيرات الدراسة: - 3-1

يعتبخ ضبط الستغيخات عشرخا أساسيا في أي دراسة ميجانية, وقج جاء ضبط متغيخات السؾضؾع الحي 
 نحؽ برجد دراستو كسا يمي:

ويتسثل في البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة المتغير المدتقل:-أ  
ويتسثل في تحديؽ صفة تحسل الدخعة :المتغير التابع-ب  
 
  مجتمع وعينة الدراسة: - 3-4
 :عيّنة البحث وكيفية اختيارها - 1- 3-4
 :عيّنة البحث - 1- 1- 3-4

 .تسثمت دراستشا عمى فخيق نادي مجرسة ألعاب القؾى بؽ سخور, دائخة بؽ سخور 
وىؼ يشتسؾن  وقج اختيخت ىحه العيشة برفتيا عيشة متجاندة مؽ حيث السخحمة الدشية و السؾرفؾلؾجية   

 إمكانيات متقاربةذكؾر وليؼ  (18-17إلى صشف الأواسط)
 : ( ب ) و ( أ ) عجائيؽ وتؼ تقديؼ الفخيق إلى مجسؾعتيؽ 13وقج تؼ إجخاء الاختبارات عمى    

يظبق عمييا البخنامج التجريبي السقتخح بالإضافة الى التجرب عمى اداء بعض التسخيشات العينة التجريبية: 
 م.888تحسل الدخعة لجى عجائي لتحديؽ 

 تتجرب برفة عادية.العينة الذاهدة: 
 كيفية اختيار العينة: - 3- 1- 3-4

وذلػ لأنيا ابدط طخق اختيار العيشة ولأنيا تعظي فخص متكافئة  قرجي لقج قسشا باختيار العيشة بذكل
 :وىي تتكؾن مؽ

جي.) مجرسة ألعاب اختيارىؼ بذكل قر ( لاعبيؽ تؼ86السجسؾعة الذاىجة تحتؾي ) : ( أ ) المجمهعـة
 تتجرب برفة عادية . القؾى بؽ سخور(

.)مجرسة ألعاب  ( لاعبيؽ تؼ اختيارىؼ بذكل قرجي86السجسؾعة التجخيبية تحتؾي ) : ( ب ) المجمهعة
 . جةذالتجريب الفتخي مختفع ال يظبق عمييا البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام القؾى بؽ سخور(
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  الدن الطهل )سم( )كغ(الهزن 
68 183 18 01 

هدة
ذا

ة ال
عين

ال
 

68 180 17 02 
63 175 17 03 
63 174 17 04 
68 177 18 05 
66 186 18 06 

66 183 18 07 

بية
جري

 الت
ينة

الع
 

70 185 17 08 
67 181 18 09 
60 170 17 10 
64 179 18 11 
61 173 18 12 

 
 الدن، الطهل، الهزن( بالندبة لمعينتين الذاهدة والتجريبية.(: يهضح ) 06الجدول )

 

المتغيرات 
 العينــــــــــــــة الجدمية

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 sigقيمة  المعياري 

الدلالة  مدتهى الدلالة
 الاحرائية

 الدن
 0.51 66.66 العينة التجريبية

0.36 
 

0.00 
 

 
 غير دالة

 0.54 66.00 العينة الذاهدة 

 الهزن 
 3.66 66.66 العينة التجريبية

0.60 
 

0.00 
 

 3.00 63.66 العينة الذاهدة غير دالة

 الطهل
 0.10 6.61 العينة التجريبية

0.16 
 

0.00 
 

 6.06 6.61 العينة الذاهدة غير دالة

 
 (: يبين تكافؤ العينتين من حيث الدن ، الهزن، الطهل.06الجدول رقم )
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(نلاحظ أن كل مؽ السجسؾعتيؽ قج حققت نفذ الكيؼ تقخيبا حيث كانت نتائج 87الججول رقؼ)مؽ خلال 
 عشاصخىسا كالاتي: 

نلاحظ أن الستؾسط الحدابي لمسجسؾعة الذاىجة أقل مشو عؽ السجسؾعة التجخيبية وذلػ الدن:  –   
والتي تفؾق مدتؾى  8.16:(sig)وأن قيسة في حيؽ أن السجسؾعة الذاىجة كانت أكثخ تجاندا  8.16بفارق 

        وبالتالي فيحا يجل عمى عجم وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الشتائج.                                                                       ,8.85الجلالة والحي تقجر   بـ 
عة التجخيبية وذلػ نلاحظ أن الستؾسط الحدابي لمسجسؾعة الذاىجة أقل مشو عؽ السجسؾ الهزن:  -  

كمغ, ونلاحظ أيزا أن السجسؾعة التجخيبية أكثخ تجاندا مؽ السجسؾعة الذاىجة وأن قيسة 1.58بفارق 
(sig):8.43  وبالتالي فيحا يجل عمى عجم وجؾد فخوق 8.85والتي تفؾق مدتؾى الجلالة والحي تقجر بـ,

   معشؾية بيؽ الشتائج.               
نلاحظ أن السجسؾعتيؽ حققت نفذ الكيؼ تقخيبا وكان الفخق ضئيلا ججا, حيث كان الستؾسط الطهل:  -

وأن قيسة و كانتا متجاندتيؽ بالشدبة لستغيخ الظؾل  1.79  الحدابي لكلا السجسؾعتيؽ يداوي 
(sig):8.86  وبالتالي فيحا يجل عمى عجم وجؾد فخوق 8.85والتي تفؾق مدتؾى الجلالة والحي تقجر بـ,

 معشؾية بيؽ الشتائج.
وىحا ما يجل عمى تجانذ و تقارب مبجئي وبالتالي عجم وجؾد فخوق بيؽ عشاصخ السجسؾعتيؽ و ذلػ 

 .بالشدبة لستغيخات الؾزن, الظؾل و الدؽ
 :البيانات جمع أدوات - 3-5

 الستبع, السشيج في الباحث يدتخجميا التي والؾسائل الأدوات مؽ مجسؾعة عمسي بحث أو دراسة لكل
 في فاعتسجنا

 بإتباع إلييا ندعى التي الحقائق مؽ تسكششا حتى والسيجانية الشغخية السعمؾمات جسع عمى ىحا بحثشا
 :التالية الخظؾات

 :النظري  الجانب أدوات -أ 
 السجلات وبعض عخبية و أجشبية ومرادر مخاجع عجة عمى الشغخية العمسية السادة جسع في اعتسجنا

 تتقارب والسحكخات
 .الجراسة بسؾضؾع مباشخة علاقة وليا العمسية الكيسة حيث مؽ
 :التطبيقي الجانب أدوات -ب 
 و ىي بظخحيا قسشا التي الفخضيات لتحقيق السشاسبة الظخيقة استخجام عمى دراستشا في اعتسجنا لقج

 الاختبار
 تؼ كسا وبعجي قبمي اختبار شكل عمى السجسؾعتيؽ كمتا عمى أجخي  بجني اختبار في تسثل والحي
 .لعيشة البحث التجخيبية السجسؾعة ليا وتخزع الرفة البجنية, تحديؽ في يداىؼ تجريبي بخنامج وضع

 :الاختبار تعريف-
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 دقيقة, عسمية وصيغ ضؾابط وفق معيؽ عسل أداء عمى الفخد قجرة قياس أنو "عمي محجؾب وجيو" عخفو
 ويزيف

 مشغسة مشبيات يتزسؽ مؾقف في الفخد استجابة ملاحغة ىؾ" يؾندي انترار عؽ نقلا محجؾب وجيو
 .(254 ص , 1989 محجؾب, )وجيو .دقيقا تدجيلا الاستجابة وقياس ىحه لمتدجيل

 :التالي الاختبار عمى دراستشا في عسجنا ولقج
 م  300اختبار انجاز 

 قياس تحسل الدخعةهدف الاختبار :  -
 سخعةيقؾم العجاء بالجخي بأقرى طريقة الانجاز :  -
 أقساع –ميقاتي  –صفارة الأدوات المدتعممة :  -
  م 188يدجل لمسختبخ الدمؽ الحي استغخقو في قظع مدافة التدجيل :  -

 
 الزمن )الثانية( التقييم
 77فؾق  ضعيف

 77 – 71.1 أقل مؽ الستؾسط
 71 – 65.1 متؾسط

 65 – 59.1 فؾق الستؾسط
 59 – 54.1 جيج

 54 – 48 جيج ججا
 48مؽ  أقل مستاز

 
 م لتحمل الدرعة 300يمثل مفتاح اختبار  (:01الجدول رقم )
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  الخرائص الديكهمترية لأدوات الدراسة -3-6
 
)روبخت ثؾرنجيػ  واليدبث ىجيؽ ,  : نعشي برجق الاختبار "أن يكيذ الاختبار ما وضع لكياسوالردق-أ

 (71, ص 1989
بالشدبة لمسقاييذ و الاختبارات و ىؾ يتعمق أساسا بشتائج تعتبخ درجة الرجق ىي العامل الأكثخ أىسية 

 . (131,ص1996)محمد حدؽ علاوي, الاختبار
  (181)محمد صبحي,ص كسا يذيخ "تابمخ": أن الرجق يعتبخ أىؼ اعتبار يجب تؾافخه في الاختبار 
لحكيقة الثابتة ثباتا تاما يحــجد "كؾرتؽ" الرجق باعتباره تقجيخ للارتباطات بيؽ الجرجات الخام للاختبار و ا 

 .(11,ص1999)مخوان عبج السجيج إبخاليؼ,
يقرج بالاختبار الثابت "ىؾ الحي يعظي نتائج متقاربة والشتائج نفديا إذا طبقو أكثخ مؽ مخة  الثبات:-ب

 (145, ص 3885)نادر فيسي الديؾد وشام عامخ عميان , في عخوف متساثمة" 
مؽ الأفخاد و رصجت درجات كل فخد في ىحا الاختبار ثؼ أعيج إجخاء إذا أجخى اختبار ما عمى مجسؾعة  

ىحا الاختبار عمى ىحه السجسؾعة, و رصجت أيزا درجات كل فخد و دلت الشتائج عمى أن الجرجات التي 
حرل عمييا الظالب في السخة الأولى لتظبيق الاختبار ىي نفذ الجرجات التي حرل عمييا ىؤلاء الظمبة 

نية , استشتجشا مؽ ذلػ أن نتائج الاختبار ثابتة تساما لأن نتائج الكياس لؼ تتغيخ في السخة في السخة الثا
 (144,ص1999)مخوان عبج السجيج إبخاليؼ : . الثانية بل عمت كسا كانت قائسة في السخة الثانية

 
  المهضهعية:-ج

 (79, ص 1988ليؼ احسج سلامة ,)إبخا  السؾضؾعية تعشي "عجم تأثخ الاختبارات السدتخجمة بتغيخ السحكسيؽ 
مؽ العؾامل السيسة التي يجب أن تتؾفخ في الاختبار الجيج شخط السؾضؾعية و الحي يعشي التحخر مؽ 

التحيد أو التعرب و عجم إدخال العؾامل الذخرية لمسختبخ كآرائو و أىؾائو الحاتية و ميؾلو الذخري و 
 الفخد كسا ىي مؾجؾدة فعلا لا كسا نخيــجىا أن تكـؾن  تحيده أو تعربو, فالسؾضؾعية تعشي أن ترف قجرات

 (145,ص1999)مخوان عبج السجيج إبخاليؼ:
 
 : ترميم الدراسة والمعالجة الاحرائية - 3-7
عمى السرادر العمسية فزلًا عؽ استظلاع آراء الخبخاء في مجال عمؼ التجريب الخياضي  الاطلاعبعج  

بالسقابلات الذخرية أو عؽ طخيق مكالسات الياتف للاستخشاد لؾضع السشيج التجريبي , قسشا بإعجاد 
 مشيج تجريبي وتييئة تسخيشات خاصة وفق فكخة مؾضؾع الجراسة

لا العيشتيؽ ودراسة نتائجيا قرج الذخوع في تظبيق البخنامج التجريبي تظبيق الاختبار القبمي لك حيث يتؼ
م أواسط عمى 888السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة في تحديؽ تحسل الدخعة لجى عجائي 
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عمى أسذ عمسية و السبخمجة عمى مبادئ التجريب  مبشية العيشة التجخيبية الحي يحتؾي عمى تساريؽ مختمفة
و مؽ ثؼ نعيج  في تحديؽ الرفة السجروسةبالظخيقة السحكؾرة سمفا و التي ليا علاقة مباشخة  الحجيث

تظبيق اختبار تحسل الدخعة عمى كلا العيشتيؽ و دراسة دلالتيا احرائيا قرج الخخوج باستشتاجات حيال 
 أثخ طخيقة التجريب عمى الخاصية البجنية السخاد دراستيا 

 : المدتخدمة  الاساليب الاحرائية
 استخجم الباحث في حداباتو الإحرائية :

 حيث استخجم فيو :   SPSSبخنامج الحدم الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية 
 الستؾسط الحدابي 
  الانحخاف السعياري 
 T test  لعيشتيؽ مختبظتيؽ 
 T test  لعيشتيؽ غيخ مختبظتيؽ 
  :ارة عؽ معامل جحر الارتباطيدتعسل لسعخفة مجى صجق الاختبار و ىؾ عبصدق الاختبار 

 حيث ص:صجق الاختبار 
 

قسشا باستعسال الؾسائل الإحرائية التالية الستؾسط الدخعة بعج إجخاء الاختبارات السقتخحة لكياس 
و ىحا لسعخفة مجى صجق و ثبات الاختبارات  الحدابي, الانحخاف السعياري, معامل الارتباط لدبيخمان

 :السدتخجمة و الججول التالي يؾضح ذلػ
 

  عدد الأفراد معامل الثبات معامل الردق الدلالة الإحرائية
 الاختبارات

0.05 0.96 0.95 04 
 م  300اختبار 

 لتحمل الدرعة
 

 ( يهضح نتائج الدراسة الاستطلاعية09جدول رقم )
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 اجراء الدراسة الميدانية :خطهات  - 3-8
 

,تؼ إدماج الؾحجات  م لتحسل الدخعة عمى عيشة الشادي 188البجني  الاختبار القبمي تظبيق بعج إجخاءات
, و م 888باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة لتحديؽ تحسل الدخعة لجى عجائي  التجريبية السقتخحة

الفخيق حيث يدسح لشا باستغلال كل الحرص التجريبية, ىحا بعج الاتفاق مع السجرب عمى أوقات تجريب 
دقائق لمعؾدة إلى 18بحيث تجخى مؽ اثشيؽ إلى ثلاث تساريؽ في كل حرة, وفي نياية الحرة تعظى 

, وقج جخت العسمية طؾال فتخة التجريب التي كانت بسجسؾع خسذ م الحالة الظبيعية أو العؾدة إلى اليجوء
ومع نياية البخنامج السقتخح  نقؾم بإعادة نفذ الاختبار عمى ,  حةؽ رامع أخح يؾمي حرص في الأسبؾع

بجأ العسل بيحه الؾحجات مع السجسؾعة  العيشتيؽ و نقؾم بتدجيل الشتائج الستحرل عمييا بجقة , حيث
  .3838 جؾيمية 39 غاية جؾان إلى 86التجخيبية ابتجاء مؽ 

 مع مخاعاة :
 التجرج بالحسل التجريبي . -
 التسخيشات في الؾحجة التجريبية .عجد  -
                                             السشاسب.استخجم أسمؾب تذكيل الحسل  -
 مخاعاة وضع الذجد لعيشة البحث  -
 تكييف حسل التجريب مع طخيقة التجريب السدتعسمة ) الفتخي مختفع الذجة ( -

حخصشا عمى اداء الاختبارات البعجية يظبق الاختبار البعجي بعج الانتياء مؽ البخنامج التجريبي حيث 
بالسكان نفدو الحي اجخي فيو الاختبارات القبمية وبالغخوف نفديا , ليتؼ مقارنتيا بالاختبارات القبمية 

لبحث والؾصؾل الى الشتائج لمسجسؾعتيؽ ومعخفة الفخوقات بيؽ السجسؾعتيؽ وصؾلًا الى تحقيق اىجاف ا
 السخجؾة مؽ الجراسة .
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 خلاصة: 
مسا سبق ندتخمص أن كل دراسة عمسية ناجحة لا بج ليا وأن تتؾفخ لجى الباحث الحي يقؾم بيا           

مشيجية عمسية معيشة ومشاسبة وتتساشى مع مؾضؾع ومتظمبات البحث ,ولا بج لو ان تتؾفخ لجيو ادوات 
تتساشى مع متظمبات  البحث مختارة بجقة مؽ عيشة ومتغيخات واختبارات و امكانات وإلى غيخ ذلػ. حيث

البحث وتخجمو برفة تدسح لو بالؾصؾل الى حقائق عمسية صحيحة ومفيجة لمباحث والسجتسع ومشو فان 
العسل بالسشيجية يعج أمخا ضخوريا في البحؾث العمسية الحجيثة قرج ربح الؾقت والؾصؾل الى الشتائج 

ة في البحث واضحة وخالية مؽ السؤكجة إضافة الى وجؾب أن تكؾن السشيجية والادوات السدتخجم
 الغسؾض والتشاقزات.

 
  
 
 
 
 



 تطبيقيالجانب ال
 
 

 

                      

 

 

 

 

 الرابعل فصال                                  
 
 
 
 
 

 عرض و تحليل           
 النتائجو مناقشة          
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  عرض النتائج -  3-1
 

 
 

 لاختبار تحمل السرعة لكلا المجمهعتين( يهضح نتائج الاختبارين القبليين 01جدول رقم)
 
 

 
             

 المتهسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

أقل 
 تهقيت

أعلى 
 تهقيت

ت 
 المحسهبة

قيمة 
sig 

مستهى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

الاختبار 
 القــبلي

54.34 1.36 51.:4 56.34 
 غيخ دالة 4.46 4.11 5:.1

الاختبار 
 البعدي

53.:4 1.34 51.47 55.89 

 
 الاختبار القــبلي و البعدي لاختبار تحمل السرعة في المجمهعة الشاهدة.(:يبين نتائج 00جدول رقـم)

 
 
 

الدلالة 
 الإحصائية

مستهى 
 الدلالة

 sigقيمة 
ت 

 المحسهبة
الانحراف  

 المعياري 
المتهسط 
 الحسابي

 

غيخ دالة 
 إحرائيا

4.46 4.87 4.61 
1.36 54.34 

المجمهعة 
 الشاهدة

1.33 54.37 
المجمهعة 
 التجريبية
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(: يبين نتائج الاختبار القبلي و البعدي لاختبار تحمل السرعة في المجمهعة التجريبية.01جدول رقم)  

 
 
 
 

 
 

 ( يهضح نتائج الاختبارين البعديين لاختبار تحمل السرعة لكلا المجمهعتين02جدول رقم)
 
 
 
 
 
 

 
 المتهسط 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

أقل 
 تهقيت

أعلى 
 تهقيت

ت 
المحسه 

 بة

قيمة 
sig 

مستهى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

 56.17 53.77 1.33 54.37 الاختبار القــبلي
دالة   4.46 4.43 5.64

 54.43 15.:4 1.91 51.43 الاختبار البعدي إحرائيا

الدلالة 
 الإحصائية

مستهى 
 الدلالة

ت  sigقيمة 
 المحسهبة

الانحراف  
 المعياري 

المتهسط 
 الحسابي

 

 3.85 4.45 4.46 دالة إحرائيا
1.46 53.:4 

المجمهعة 
 الشاهدة

1.91 51.43 
المجمهعة 
 التجريبية
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 ; تحليل النتائج - 3-3
 

  فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمييؼ بيؼ لا تؽجج ; الفرضية الجزئية الأولى
 العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة

تػ حداب الفخضية الجدئية الأولى عؼ طخيق " ت " لعيشتيؼ مدتقمتيؼ كسا ىؽ مؽضح  في  -
 (14)الججول رقػ 

،أما الانحخاف  54.34نلاحع أن الستؽسط الحدابي لمسجسؽعة الذاىجة في الاختبار القبمي يقجر ب حيث 
متؽسطا حدابيا يداوي  التجخيبية في الاختبار القبمي، كسا حققت السجسؽعة 1.36السعياري فيؽ يداوي 

مؼ قيسة )ت( وىي أقل  4.61، وكانت قيسة ) ت ( السحدؽبة 1.33، وانحخاف معياري يقجر بـ  54.37
 . 3.41الججولية والتي تداوي 

،وبالتالي فيحا يجل 4.46والتي تفؽق مدتؽى الجلالة والحي تقجر بـ  (sig)لـكيسة  4.87في حيؼ سجمشا  
 ية بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمييؼ لمعيشتيؼعمى عجم وجؽد فخوق معشؽ 

و تذابو ظخوف التجريب لجييػ قبل تطبيق البخنامج التجريبي  عيشتيؼرجي لمقو ىحا راجع لمتقدػ ال -
 السقتخح

  وعميو يسكؼ القؽل أن الفخضية الأولى قج تحققت -
 

  : تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي والبعجي الفرضية الجزئية الثانية
 بالشدبة لمعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة

تػ حداب الفخضية الجدئية الثانية عؼ طخيق " ت " لعيشتيؼ مختبطتيؼ كسا ىؽ مؽضح  في  -
 (13)الججول رقػ 

، وانحخاف  54.37حيث نلاحع أن السجسؽعة حرمت عمى متؽسط حدابي في الاختبار القبمي مقجر ب 
 يقجر بـ ، أما الاختبار البعجي فقج حرمت السجسؽعة عمى متؽسط حدابي  1.33 معياري يقجر بـ

وىي أكبخ مؼ قيسة  5.64كسا بمغت قيسة )ت ( السحدؽبة  1.91 وانحخاف معياري يقجر بـ ،51.43
 . 3.41)ت( الججولية والتي تداوي 

وبالتالي  ،4.46والتي لا تفؽق مدتؽى الجلالة والحي تقجر بـ  (sig)لـكيسة  4.43في حيؼ سجمشا 
 فالسجسؽعة حققت نتائجيا فخوقا معشؽية دالة بيؼ الاختباريؼ القبمي والبعجي 

نتيجة  ى أداء الاختباروعميو نقؽل أن السجسؽعة حققت تحدشا دالا في نتائجيا وأثبتت القجرة عم -
 تطبيق البخنامج التجريبي السقتخح الخاص بتطؽيخ الخاصية السجروسة ) تحسل الدخعة (

 ؼ القؽل أن الفخضية الثانية قج تحققت وعميو يسك -
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 تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ البعجييؼ بيؼ  : لثةالفرضية الجزئية الثا
 العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية لرالح العيشة التجخيبية لتحسل الدخعة

تػ حداب الفخضية الجدئية الأولى عؼ طخيق " ت " لعيشتيؼ مدتقمتيؼ كسا ىؽ مؽضح  في  -
 (14)الججول رقػ 

،أما  4:.53حيث نلاحع أن الستؽسط الحدابي لمسجسؽعة الذاىجة في الاختبار البعجي يقجر ب 
ي متؽسطا ، كسا حققت السجسؽعة التجخيبية في الاختبار البعج1.46الانحخاف السعياري فيؽ يداوي 

 1.91، وانحخاف معياري يقجر بـ  51.43حدابيا يداوي 
ثا  1.71نلاحع أن الستؽسط الحدابي لمسجسؽعة الذاىجة أكبخ مشو في السجسؽعة الذاىجة، وىحا بـــــــــــــ 

وىي أكبخ مؼ قيسة )ت(  3.85بيشسا قيسة )ت( السحدؽبة تداوي ، كفارق بيؼ السجسؽعتيؼ كحلغ 
 . 3.41تداوي  الججولية والتي

 4.46والتي لا تفؽق مدتؽى الجلالة والحي يقجر بـ  (sig)لـكيسة  4.45في حيؼ سجمشا 
نتيجة تطبيق البخنامج وعميو فيشاك فخوق معشؽية بيؼ نتائج السجسؽعتيؼ الذاىجة والتجخيبية   -

 عمى العيشة التجخيبية التجريبي السقتخح الخاص بتطؽيخ الخاصية السجروسة ) تحسل الدخعة (
-  
 وعميو يسكؼ القؽل أن الفخضية الثالثة قج تحققت -

 
 : مناقشة النتائج في ظل الفرضيات -3-4

 في إطار مؽضؽع بحثشا ىحا والحي يتطخق الى "اثخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب الفتخي     
 ( سشة.19-18م صشف أواسط )944مختفع الذجة في تحديؼ تحسل الدخعة لجى عجائي الـ 

م لتحسل الدخعة و السطبق عمى كلا السجسؽعتيؼ  444و مؼ خلال الشتائج الستحرل عمييا جخاء اختبار 
ضؽء ما  سشقؽم بسشاقذة الشتائج السحرل عمييا عمىالذاىجة و التجخيبية و التي تػ تجويؼ نتائجيا سمفا ، 

قج تطخق إليو الأخرائيؽن والباحثؽن في ىحا السجال، وكحا التحميل الإحرائي لمشتائج في محاولة لإبخاز 
العؽامل الخئيدية التي دخمت في تحجيج الشتائج السحرل عمييا والتي قج تداىػ في فيػ الغسؽض الحي 

 يجور حؽليا.
  فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج  لا تؽجج; التي افتخض فييا الباحث " الفرضية الأولى

 الاختباريؼ القبمييؼ بيؼ العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة "
م لتحسل الدخعة لكل مؼ العيشة  444فسؼ خلال الشتائج السحرل عمييا بعج إجخاء الاختبار القبمي 

و مؼ خلال ما تػ عخضو و تحميمو ،  (14)الذاىجة و العيشة التجخيبية كسا ىؽ مؽضح في الججول 
أظيخت الشتائج أنو لا تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ السجسؽعة الذاىجة و السجسؽعة التجخيبية في 
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الاختبار القبمي لتحسل الدخعة و ىحا راجع الى الاستخاتيجية الستبعة في تقديػ و تجانذ العيشات حدب 
 كان يتبشاىا السجرب خلال مختمف فتخات السؽسػ الخياضي.  عجة متغيخات و كحا الاستخاتيجية التي

عميو يسكؼ أن نقؽل أن فخضية البحث تحققت وىحا ما أكجت عميو الشتائج الستحرل إلييا باستخجام  -
 .مختمف الأساليب العمسية

 
  : ج تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائ التي افتخض فييا الباحث "الفرضية الجزئية الثانية

 الاختباريؼ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة "
و التي تؽضح الجلالة الإحرائية لمفخوق الحاصمة  (13)في ضؽء الشتائج الستحرل عمييا في الججول 

الاختبارات القبمية و البعجية لعيشة الجراسة الحي أحجثت فخوق معشؽية دالة إحرائيا عشج تدجيل  بيؼ نتائج
خلال الأداء، حيث أظيخت الشتائج بعج الانتياء مؼ تطبيق البخنامج التجريبي السقتخح  أقل زمؼ مسكؼ

م صشف أواسط، عمى 944التجريب الفتخي مختفع الذجة  لتحديؼ تحسل الدخعة لجى عجائي  باستخجام
جخيبية، حيث الت وجؽد فخوق ذات دلالة إحرائية التي أجخيت للاختباريؼ القبمي و البعجي لمسجسؽعة

التجريب  وججت أن ىشاك تطؽر عمى مدتؽى تحسل الدخعة مؼ خلال استخجام بخنامج تجريبي بطخيقة
الفتخي مختفع الذجة و الحي طبق عمى السجسؽعة التجخيبية حيث أدى إلى تحديؼ تحسل الدخعة لجى 

 باحث .يخى الباحث أن ىحا التحدؼ يخجع إلى البخنامج الحي تػ وضعو ال العجائيؼ ليحا
، يؼ صفة تحسل الدخعة لجى العجائيؼو مؼ ىحا يتزح لشا أن ليحه الطخيقة أىسية كبيخة عمى تشسية و تحد

في الفرل الأول "تيجف ىحه الطخيقة إلى تشسية العجيج مؼ الرفات البسطهيسي  احمد " وىحا ما جاء بو
 )غ القؽة الععسىالقؽة و الدخعة و القجرة العزمية و كحل مشيا ) تحسل الدخعة و تحسل

عميو يسكؼ أن نقؽل أن فخضية البحث تحققت وىحا ما أكجت عميو الشتائج الستحرل إلييا باستخجام  -
 .مختمف الأساليب العمسية

 : تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ   التي افتخض فييا الباحث " الفرضية الجزئية الثالثة
الذاىجة والعيشة التجخيبية لرالح العيشة التجخيبية لتحسل نتائج الاختباريؼ البعجييؼ بيؼ العيشة 

 " الدخعة
ؽضح السعالجة الإحرائية ت (14)ففي ضؽء الشتائج السحرل عمييا في اختبار تحسل الدخعة في الججول 

وجؽد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ السجسؽعة التجخيبية و الزابطة ولرالح السجسؽعة التجخيبية  عمى
معشؽية دالة إحرائيا نتيجة استغخاقيا لأقل زمؼ مسكؼ في الاختبارات البجنية البعجية ،  فخوق التي أحجثت 

الحاصمة بيؼ نتائج تمغ الاختبارات ليا دلالة إحرائيا لرالح العيشة التجخيبية  حيث أن أغمب الفخوق 
ظيخت الشتائج بعج الانتياء مؼ تطبيق البخنامج التجريبي ، و قج أ السقتخح السطبق عمييا البخنامج التجريبي

السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة في تحديؼ تحسل الدخعة عمى السجسؽعة التجخيبية ، و لقج 
الاختبارات،  أظيخت فخوق ذات دلالة إحرائية و التي أجخيت لمسجسؽعتيؼ في الاختبار البعجي جخاء ىحه
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مى مدتؽى تحسل الدخعة لمسجسؽعة التي جخب عمييا  البخنامج التجريبي السقتخح بتمغ حيث وجج تحدؼ ع
، و نعتقج أن ىحا التحدؼ راجع إلى نجاعة البخنامج السقتخح وإلى الطخيقة التجريب لجى العجائيؼ الطخيقة

ية كبيخة عمى الفتخي مختفع الذجة التي مارستيا السجسؽعة التجخيبية ، ويتزح لشا أن ليحه الطخيقة أىس
 تشسية و تحديؼ صفة تحسل الدخعة لجى العجائيؼ.

عميو يسكؼ أن نقؽل أن فخضية البحث تحققت وىحا ما أكجت عميو الشتائج الستحرل إلييا باستخجام  -
 .مختمف الأساليب العمسية

 
"اثخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع انطمقت ىحه الجراسة في اشكالية  ــــ           

( سشة، ولسا كانت ىحه 19-18م صشف أواسط )944الذجة في تحديؼ تحسل الدخعة لجى عجائي الـ 
الجراسة تجخل في مجال التحزيخ البجني ،فقج اكجنا عمى ضخورة التخطيط الجيج لمبخامج التجريبية واعطائو 

مؼ محتؽى العسمية التجريبية ، وعمى اعتبار ان بلادنا في امذ الحاجة الى مثل ىحه  السكانة اللازمة كغيخه
البحؽث العمسية لأنيا تدمط الزؽء عمى مجى أىسية تخطيط البخامج التجريبية في ميجان التجريب الؽاسع 

ء البجني وكحلغ عمى الحخكية الجاخمية لمتألق الخياضي وتدسح بالخخوج مؼ التقيقخ وتجني مدتؽى الادا
،ىحا في الؽقت الحي اجخى فيو السخترؽن في عمػ التجريب الخياضي الحجيث  لستؽسطةلعجائي السدافات ا

دراسات وبحؽث عمسية ىامة سسحت بتؽفيخ كػ ىائل مؼ السعمؽمات والسعارف في ىحا السجال لرالح 
 السجربيؼ مسا يداعج العجاء في نذاطو وحياتو اليؽمية .

تحسل الدخعة ( ذات أىسية كبيخة لأنيسا  لبخامج التجريبية وعشاصخ المياقة البجنية )كسا تعتبخ كل مؼ ا
وخاصة صشف افات الستؽسطة يعتبخان مؼ العؽامل الأساسية في تحديؼ وتشسية قجرات عجائي السد

ية الاواسط لان ىحه الاخيخة اثبتت قجرتيا عمى اداء اختبار تحسل الدخعة ،وىحا مؼ خلال البحث في الكيف
التي يتجخل فييا البخنامج التجريبي السقتخح بسا يتلاءم مع الاداء وبسا يتشاسب مع ظخوف السشافدة مسا 

 يؤدي الى التألق الخياضي.
لا لقج بشيت فخضيات ىحا البحث عمى أساس ثلاث فخضيات ،حيث ان الفخضية الاولى مبشية عمى انو ـــ  

ختباريؼ القبمييؼ بيؼ العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية في تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الا
تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج  اختبار تحسل الدخعة ،أما الفخضية الثانية فقج بشيت عمى انو

كسا  ،الاختباريؼ القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية لرالح الاختبار البعجي في اختبار تحسل الدخعة
الفخضية الثالثة تشص عمى انو تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ البعجييؼ بيؼ ان 

 العيشة الذاىجة والعيشة التجخيبية لرالح العيشة التجخيبية في اختبار تحسل الدخعة.
مؼ خلال عخض نتائج الجراسة وتحميميا ومؼ خلال الخلاصات السحرل عمييا خخجشا بشتيجة عامة   
 اصة بالجراسة السيجانية التي قسشا بيا و التي أكجت لشا صحة ما افتخضشاه.خ
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; لا تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمييؼ بيؼ العيشة الذاىجة والعيشة اولا
 التجخيبية في اختبار تحسل الدخعة.

القبمي والبعجي بالشدبة لمعيشة التجخيبية في ; تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ ثانيا
 تحسل الدخعة. اختبار

; تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختباريؼ البعجييؼ بيؼ العيشة الذاىجة والعيشة ثالثا 
 تحسل الدخعة. التجخيبية لرالح العيشة التجخيبية في اختبار

لمبخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع  اظيخت نتائج الجراسة التي تحرمشا عمييا ان ـــ
وىحا ما أكجتو  ( سشة،19-18م صشف أواسط )944الذجة أثخ في تحديؼ تحسل الدخعة لجى عجائي الـ 

الجراسات الشعخية ، حيث بخى الجكتؽر عرام عبج الخالق * الؽصؽل بالفخد إلى أعمى مدتؽى في الشذاط 
ػ مؼ خلال التخطيط الجيج والجقيق لتشسية الرفات البجنية *  وكحلغ يخى أبؽ الخياضي السسارس ، يت

العلاء أحسج عبج الفتاح وأحسج نرخ الجيؼ أنو * تدتخجم تجريبات التحسل لمسدافات القريخة والطؽيمة 
مة لتشسية القجرات اللاىؽائية، ويحتاج إلى عشرخ تحسل الدخعة كل مؼ متدابقي السدافات القريخة والطؽي

 عمى الدؽاء * . 
كسا ان مععػ وجل الجراسات التي تػ التطخق الييا والاشارة الييا في الخمفية الشعخية دعست  

الشتائج التي تحرمشا عمييا خاصة مع فئة الاواسط التي اثبتت قجرتيا عمى احجاث فخوق معشؽية لرالح 
 ح.السجسؽعة التجخيبية التي تجربت وفقا لمبخنامج التجريبي السقتخ 

إن الذيء الحي يجعمشا نرب الاىتسام عمى عامل الدمؼ الحي يعج أحج العؽامل الأساسية لمحرؽل    
عمى الشتائج السخاد الؽصؽل إلييا، فبحكػ مجة العسل مع السجسؽعة التجخيبية ، يسكؼ القؽل بأن الشتائج 

يجب تخريص مؽاسػ السحرل عمييا تبقى مخضية إلى حج ما، وإذا أردنا أن تكؽن الشتائج أحدؼ ف
تحسل  ةمتؽاصمة مؼ العسل بحكػ أنشا نتعامل مع فئة أثبتت أنيا أحدؼ مخحمة لتحديؼ وتطؽيخ صف

في مخحمة الأواسط لان في ىحه السخحمة تحجث تغيخات في  ىحهالدخعة وىي فئة الأواسط ويجب تحديؼ 
أجيدة الجدػ السختمفة وىحه التغيخات تتخافق مع نسؽ الجدــــػ وتختبط فيسا بيشيا برفة متكاممــــة ، فالسخاىق 

سشة( يعيخ السخاىق طاقة كبيخة وسخعة في  19-18)  أو لاعب الأواســــــط في ىحه السخحمـــــة مؼ العسخ
 تحسل الدخعة.صفة  بتحديؼشذاط الحخكي، حيث تدسح ال

ى تحسل الدخعة لج صفةومؼ خلال الشتائج السحرل عمييا تبيؼ أن ىشاك تحدؼ ممحؽظ في أداء        
عشاصخ السجسؽعة التجخيبية بجليل أن الشتائج كانت ايجابية لجى ىحه الأخيخة ،وىحا عكذ السجسؽعة 

  باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة ام  البخنامـــــج التجريبي السقتخحالذاىجة ىحا ما يجل عمى أن استخج
 حديؼ تحسل الدخعة  لجى الأواسط. في توسيمـــــة حجيثـــــة ناجحة وفعالة 
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وفي الأخيخ خمرشا إلى أن الشتائج السحرل عمييا يسكؼ اعتبارىا مخضية إلى حج ما، وىحا ما        
سل و أوسع أيؼ يسكؼ أن تتطخق إلى كل العؽامل التي قج تداىػ في تشسية يفتح السجال لجراسات أش

  كؽنيا مؼ الرفات الأساسية لمعجائيؼ. دخعةتحسل ال ةوتحديؼ صف
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 :الاستنتاج العام   - 1 - 5
 ـــ الؾحجات التجريبية ليا أىسية كبيخة في تظؾيخ وتحديؽ الجانب البجني وخاصة تحسل الدخعة.

ـــ أن التسخيشات وفق التحسل الخاص أعيخت تحدشاً ممحؾعاً فب السؤشخات الؾعيفية لجى لاعبي فعالية 
 .( متخ رجال 088)

 ممحؾظ مؽ خلال استخجام تسخيشات التحسل الخاص وفق الأسذ العمسيةـــ لقج تظؾر الإنجاز وبذكل 
عجائي مدافة أن طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة ليا تأثيخ فعال عمى تحديؽ تحسل الدخعة لجى ـــ 

 م 088
 تحسل الدخعة.خاصية ـــ إن خرائص السخحمة العسخية تداىؼ بقدط كبيخ في تشسية 

تحسل الدخعة ـــ وجؾد فخوق معشؾية واضحة عمى مدتؾى الاختبارات القبمية والبعجية التجخيبية وىحا اختبار 
 م088

تحسل ـــ عجم وجؾد فخوق بالشدبة للاختبارات القبمية والبعجية بالشدبة لمعيشة الذاىجة وىحا في اختبار 
 م.088الدخعة 

ة التجخيبية وىحا ما يفدخ لشا نجاح بخنامجشا السقتخح الحي ـــ وجؾد تحدؽ وفخوق معشؾية عمى مدتؾى العيش
 ييجف إلى تحديؽ تحسل الدخعة.

باستخجام التجريب الفتخي مختفع  أخيخا ندتشتج الجور الكبيخ الحي يمعبو التخظيط الجيج لمبخنامج التجريبي
بالغ الأىسية لجى فئة م والحي لو الأثخ والجور ال088في تحديؽ تحسل الدخعة عمى أداء عجائي ال الذجة

السخاىقيؽ، خرؾصا مشيؼ الخياضييؽ حيث ركدنا عمى صشف الأواسط كؾن ىحه الفئة ىي الفئة الؾسظية 
 أي تعج مخحمة الاعجاد لتكؾيؽ الذخرية .

 
 : المستقبليةو الفرضيات الاقتراحات   - 2- 5

ىحه الجراسة ما ىي إلا محاولة بديظة ومحرؾرة في امكانياتشا الستؾفخة ، ورغؼ ذلػ  مؽ الؾاضح أ
لبحؾث أخخى في ىحا السجال بتؾسع وتعسق أكثخ، والتي نفتقخ إلييا خاصة  شيئا بديظاأردنا أن نعظي 
 و ف عل الامكانات الستاحة.بالمغة العخبية 

كل مؽ ييسو الأمخ، سؾاء كانؾا مجربيؽ أو  وعمى ضؾء ىحه الشتائج نتقجم ببعض الاقتخاحات إلى
مسا تديل عمييؼ تجشب العجيج مؽ السذاكل التي  ةوالتي نأمل أن تكؾن بشاء رياضييؽمدؤوليؽ، أو 

 و ىي كالتالي :يججونيا خلال عسميؼ 
ضخورة إلسام السجرب بالظخق الحجيثة لمتجريب عامة وألعاب القؾى خاصة وتمقيشيا لمعجائيؽ برؾرة  -

 وحدب ثقافة والامكانيات الحىشية لكل عجاء . مبدظة
التأكيج عمى استخجام تسخيشات التحسل الخاص في السشاىج التجريبة السعجة لغخض تجريب فعالية  -

 ( متخ رجال  088)
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 الاىتسام بالتجريب الفتخي مختفع الذجة لتحديؽ تحسل الدخعة لسا أعظاه مؽ نتائج ايجابية -
التقشيات التكشؾلؾجية في التجريب الخياضي الحجيث التي تديل عسل وجؾب استعسال  ضخورة و -

السجربيؽ مؽ جية وتخغيب السسارسيؽ لمخياضة في أدائيا ومداولتيا بانتغام بالإضافة إلى الاطلاع 
عمى التظؾرات الحجيثة والتغيخات التي تجخي بالشدبة لمخياضة برفة عامة وألعاب القؾى برفة 

 ة .خاصة لمؾصؾل إلى القس
 إعظاء أىسية بالغة لسخحمة السخاىقة، خاصة باعتبارىا السخحمة الأساسية لتخسيخ السكتدبات والخبخات  -
ضخورة تكؾيؽ السجربيؽ وفق مشاىج عرخية لمتحزيخات الشفدية خاصة في مجال التجريب الحىشي  -

 . الخياضي وذلػ بغية تحديؽ التؾاصل في جسيع السدتؾيات بيؽ السجرب و
 جربيؽ أصحاب الذيادات والخبخة والتجخبة والكفاءة .اختيار الس -
 ضخورة تؾفيخ الامكانيات اللازمة لعسمية التجريب . -
عمى السجرب أن يبادر لإيجاد الحمؾل لمسذاكل التي تؾاجو عجائيو اجتساعية كانت أو نفدية حتى لا  -

 يتأثخ مدتؾى عجائيو .
 إجخاء السديج مؽ الجراسات التحميمية و التجخيبية لمتجريب الفتخي و أثخه في تحسل الدخعة -
ضخورة اقامة نجوات ومحاضخات لسجربي ومجرسي فعاليات الداحة والسيجان حؾل مجى اىسية  -

استخجام التسخيشات الججيجة لتظؾيخ وتحديؽ مدتؾى الإنجاز لجى لاعبييؼ وأثخىا عمى بعض القجرات 
 نية والسؤشخات الؾعيفية.البج
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  للعينة التجريبية م لتحمل السرعة 033يمثل نتائج اختبار  (41) جدول

 

 

 

 

 

 

 

 

 للعينة الشاهدة م لتحمل السرعة 033يمثل نتائج اختبار  (42) جدول

 العينة التجريبية
 البعدي القبلي
75.;5 73.66 

77.44 75.46 

75.99 6<.:: 

76.54 76.59 

78.49 76.65 

74.97 6<.47 

 شاهدةالعينة ال
 البعدي القبلي
76.88 76.64 

75.7; 75.87 

78.53 77.:; 

77.35 76.<8 

74.<6 74.39 

75.53 74.<; 



 النادي الرياضي للهواة
 مدرسة ألعاب القوى بن سرور

 باستخدام التدريب الفتري مرتفع الذدة البرنامج التدريبي الخاص بتحدين صفة تحمل الدرعة
 

المدافة  اليوم الأسبوع
 التدريبية

عدد  الذدة
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

وع ـن
 الراحة

10 

م     400 الدبت
 م  600

80%  2    
2 

1 
1 

 ايجابية د 5 د 2

م     300 الاثنين
 م 500

80%  2    
2 

1 
1 

 ايجابية د 5 د 2

م     400 الأربعاء
 م 600

80%  2    
2 

1 
1 

 ايجابية د 5 د 2

10 

م     400 الدبت
 3  %80 م  600

3 
1 
 ايجابية د 5 د 1.5 1

م     300 الاثنين
 م 500

80%  
3 
3 

1 
1 

 ايجابية د 5 د 1.5

م     400 الأربعاء
  %80 م 600

3 
3 

1 
 ايجابية د 5 د 1.5 1

03 

م     400 الدبت
 3  %85 م  600

3 
1 
 ايجابية د 5 د 1 1

م     300 الاثنين
 3  %85 م 500

3 
1 
 ايجابية د 5 د 1 1

م     400 الأربعاء
 م 600

85%  3 
3 

1 
1 

 ايجابية د 5 د 1

 



 

المدافة  اليوم الأسبوع
 التدريبية

عدد  الذدة
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

وع ـن
 الراحة

10 

 الدبت
م/ راحة  250

ثا  30ايجابية 
 م150مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 3 85

 الاثنين
م/ راحة  250

ثا  45ايجابية 
 م250مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 2 85

 الأربعاء
م/ راحة  300

د  1ايجابية 
 م300مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 85

10 

 الدبت
م/ راحة  250

ثا  30ايجابية 
 م150مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 3 85

 الاثنين
م/ راحة  250

 ثا 45ايجابية 
 م250مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 2 85

 الأربعاء
م/ راحة  300

د  1ايجابية 
 م300مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 85

06 

 الدبت
م/ راحة  250

ثا  30ايجابية 
 م150مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 3 85

 الاثنين
م/ راحة  250

ثا  45ايجابية 
 م250مباشرة 

 ايجابية د 5 د 2 2 2 85

 الأربعاء
م/ راحة  300

د  1ايجابية 
 م300مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 85

 

 



 

المدافة  اليوم الأسبوع
 التدريبية

عدد  الذدة
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

وع ـن
 الراحة

10 

 الدبت
م/ راحة  300

د  1ايجابية 
 م300مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 90

 الاثنين
م/ راحة  350

د  1.5ايجابية 
 م350مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 90

 الأربعاء
م/ راحة  400

د  2ايجابية 
 م400مباشرة 

 ايجابية د 7 د 3 2 2 90

08 

 الدبت
م/ راحة  300

د  1ايجابية 
 م300مباشرة 

 ايجابية / د 3 1 3 90

 الاثنين
م/ راحة  350

د  1.5ايجابية 
 م350مباشرة 

 ايجابية / د 3 1 3 90

 الأربعاء
م/ راحة  400

د  2ايجابية 
 م400مباشرة 

 ايجابية / د 3 1 3 90

 



 ملخص الدراسة
 ( سشة 71/70م صشف أواسط )  088أثخ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب الفتخي مختفع الذجة في تحديؽ تحسل الدخعة لجى عجائي العنوان : 

 ـ أهداف الدراسة : 
 م صشف أواسط 000لجى عجائي  مختفع الذجة في تحديؽ تحسل الدخعة التعخف عمى أثخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب الفتخي  -
 التعخف عمى ما اذا كان ىشالػ فخوق بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمييؽ لكمتا العيشتيؽ لاختبار تحسل الدخعة. -
 القبمي و البعجي لمعيشة التجخيبية لتحسل الدخعة ؽالتعخف عمى الفخوق بيؽ نتائج الاختباري -
 البعجييؽ  لكلا العيشتيؽ الذيادة و التجخيبية لاختبار  تحسل الدخعة ؽلفخوق بيؽ نتائج الاختباريالتعخف عمى ا -
 إعجاد بخنامج تجريبي ملائؼ لخمق نخبة تشافدية -
 م 000ابخاز أىسية تحسل الدخعة في تحديؽ كفاءة عجائي  -
 التعخف عمى مجى اسيام بعض التسخيشات في تحزيخ العجائيؽ . -

 السشيج التجخيبي : ـ منهج الدراسة
وقج اختيخت ىحه العيشة برفتيا عيشة متجاندة مؽ  .تسثمت دراستشا عمى فخيق نادي مجرسة ألعاب القؾى بؽ سخور، دائخة بؽ سخور  ـ مجتمع وعينة الدراسة:

عجائيؽ وتؼ  12وقج تؼ إجخاء الاختبارات عمى  إمكانيات متقاربةذكؾر وليؼ  (10-11) وىؼ يشتسؾن إلى صشف الأواسط حيث السخحمة الدشية و السؾرفؾلؾجية 
 : ( ب ) و ( أ ) تقديؼ الفخيق إلى مجسؾعتيؽ

 م.000ي العيشة التجخيبية: يظبق عمييا البخنامج التجريبي السقتخح بالإضافة الى التجرب عمى اداء بعض التسخيشات لتحديؽ تحسل الدخعة لجى عجائ -
 العيشة الذاىجة: تتجرب برفة عادية. -

 اساليب جمع البيانات :ـ 
 حيث مؽ تتقارب والسحكخات السجلات وبعض عخبية و أجشبية ومرادر مخاجع عجة عمى الشغخية العمسية السادة جسع في عتسجنا ا:الشغخي  الجانب أدوات -أ 

 .الجراسة بسؾضؾع مباشخة علاقة وليا العمسية القيسة
 في تسثل والحي الاختبار و ىي بظخحيا قسشا التي الفخضيات لتحقيق السشاسبة الظخيقة استخجام عمى دراستشا في اعتسجنا لقج :التظبيقي الجانب أدوات -ب 

 السجسؾعة ليا وتخزع الرفة البجنية، تحديؽ في يداىؼ تجريبي بخنامج وضع تؼ كسا وبعجي قبمي اختبار شكل عمى السجسؾعتيؽ كمتا عمى أجخي  بجني اختبار
 .لعيشة البحث التجخيبية

 نتائج الدراسة :ـ 
 ـــ الؾحجات التجريبية ليا أىسية كبيخة في تظؾيخ وتحديؽ الجانب البجني وخاصة تحسل الدخعة.

 .( متخ رجال 000ـــ أن التسخيشات وفق التحسل الخاص أعيخت تحدشاً ممحؾعاً فب السؤشخات الؾعيفية لجى لاعبي فعالية )
 م 000مختفع الذجة ليا تأثيخ فعال عمى تحديؽ تحسل الدخعة لجى عجائي مدافة  أن طخيقة التجريب الفتخي ـــ 

 ـــ إن خرائص السخحمة العسخية تداىؼ بقدط كبيخ في تشسية خاصية تحسل الدخعة.
 م300ـــ وجؾد فخوق معشؾية واضحة عمى مدتؾى الاختبارات القبمية والبعجية التجخيبية وىحا اختبار تحسل الدخعة 

 م.300وجؾد فخوق بالشدبة للاختبارات القبمية والبعجية بالشدبة لمعيشة الذاىجة وىحا في اختبار تحسل الدخعة  ـــ عجم
 ـــ وجؾد تحدؽ وفخوق معشؾية عمى مدتؾى العيشة التجخيبية وىحا ما يفدخ لشا نجاح بخنامجشا السقتخح الحي ييجف إلى تحديؽ تحسل الدخعة.

 تقبلية : ـ الاقتراحات والفرضيات المس
 ة والامكانيات الحىشية لكل عجاء ضخورة إلسام السجرب بالظخق الحجيثة لمتجريب عامة وألعاب القؾى خاصة وتمقيشيا لمعجائيؽ برؾرة مبدظة وحدب ثقاف -
 ( متخ رجال  000التأكيج عمى استخجام تسخيشات التحسل الخاص في السشاىج التجريبة السعجة لغخض تجريب فعالية ) -
 م بالتجريب الفتخي مختفع الذجة لتحديؽ تحسل الدخعة لسا أعظاه مؽ نتائج ايجابيةالاىتسا -
 ضخورة و وجؾب استعسال التقشيات التكشؾلؾجية في التجريب الخياضي الحجيث التي تديل عسل السجربيؽ مؽ جية وتخغيب السسارسيؽ لمخياضة في -

 ؾرات الحجيثة والتغيخات التي تجخي بالشدبة لمخياضة برفة عامة وألعاب القؾى برفة خاصة أدائيا ومداولتيا بانتغام بالإضافة إلى الاطلاع عمى التظ
 إعظاء أىسية بالغة لسخحمة السخاىقة، خاصة باعتبارىا السخحمة الأساسية لتخسيخ السكتدبات والخبخات . -
 حىشي وذلػ بغية تحديؽ التؾاصل في جسيع السدتؾيات ضخورة تكؾيؽ السجربيؽ وفق مشاىج عرخية لمتحزيخات الشفدية خاصة في مجال التجريب ال -
 عمى السجرب أن يبادر لإيجاد الحمؾل لمسذاكل التي تؾاجو عجائيو اجتساعية كانت أو نفدية حتى لا يتأثخ مدتؾى عجائيو . -
 إجخاء السديج مؽ الجراسات التحميمية و التجخيبية لمتجريب الفتخي و أثخه في تحسل الدخعة -
جوات ومحاضخات لسجربي ومجرسي فعاليات الداحة والسيجان حؾل مجى اىسية استخجام التسخيشات الججيجة لتظؾيخ وتحديؽ مدتؾى ضخورة اقامة ن -

 الإنجاز لجى لاعبييؼ وأثخىا عمى بعض القجرات البجنية والسؤشخات الؾعيفية.



 

 


