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 تمهيـــــد 

 

لدنو  الهمواتهملن لفي هذا الفصل سنحاول  ن  تطرن إ  ب ض نل الصنفوت الة تلن  الني أهمطةنبا نةلن   ل ن  في 
حلن  سنحقوب ضط   ن   ال شنوة  لذو من تأثير على م ظم أقحلوت لمهنواات هنذا الل ةن  لمنن ضن  هنذا الصنفوت  نف  

هننذا الصننف  لبعنن  ض ننل دصو صننهو ىل  ن  تحةننى اياأقننول الننذا   ط نن  علننى هننذا الصننف  الة تلنن   لسننحطر إ  ب  
 علفل  أرو   هذا الصف .
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 لصفات البدنية ـ تعريف ا1ـ 4ـ 1

صفوت الة تل  "  رلق عل ول الترضل  الة تل  لال ياضل  في ايتحوى الةوفلوتي لالهمطل  الش فل  مصرلح "ال     
لأش ل عل من )القوة   الة ع    الطا ل    للإتةو     الة تل  نل"الح عل  " للط ةير عن الق اات الح عل   نل

أطشهمل من عحو   ض تل    فحل   اليال ياضل  " الفوام ال شوة    الد لت  ( ل  ضرو  هذا الصفوت بمو تة له "
عللهو اسم "مهمونات  الأم  همل لال ياضل  في الوييات الدطا ة الة تل  دررل  لتفةل  ضلح و  رلق عل ول الترضل  

  لالي أشط ل على مهمونات  اجط وعل     للإتةو مهمونات الللوة  الشومل    ح ىالللوة  الة تل  "  عطةواهو 
  لإضوف ش ةل  تفةل  لعوطفل  لعحو   الللوة  الة تل  عح هم أط ثل في ال حو   الةوضق  على حةب انا الهمطل  ال

)مقولم  الد ض  القوة الة تل    لالجل  ال ضلبا   الطا ل ال لاا الطحفةبا الق اة ال ضلل    الطوافق   الطواز    ب
حو  ض ل  اادطلفو مهمونات لا   ننهوعلا الد اسط  اأفقطو على    ي   لال ة (. ل ل غم من هذا ايدطلاف 

 عحو   الللوة  الة تل  على حةب انا الهمطل  الش ةل  :   بلأر ةحو في بحثحو هذا  .(1ال حو   )

 ـ أنواع الصفات البدنية:2ـ 4ـ1

 ـ القوة:1ـ2ـ 4ـ1

م اأب الةرويت ال ياضل    نعلى  بعللهو ل و  الف ى   طأسسالقوة ال ضلل  هبا الي      ى ال ل ول   
  عولة ع    الطا ل   ال شوة    ع و   ى ىالأد  أؤث  ض اج  عةيرة على أح ل  ض ل الصفوت الة تل   ننهوع و 

الذ ن  ط لزل   لقوة ال ضلل   ةطرل و  أةجلل  الأف اى   في الترضل  الة تل  لال ياضل   سلالدقو لدبرال ايدطةواات 
ىاج  عولل  في الق اة الة تل  ال وم  ليمهمن أ     القوة بأنهو ة اة ال ضل  في الط لب على الدقولموت الدخطلف  

 .(4ىادلل (      لمقولمطهو )  )دواجل 

 نننننننننننننننننننننننننننننننننننن 

  1994   تظ يات ل ط إ الترضل  الة تل  ل ال ياضل    ى نوا  الدرةوعنوت الجوم لن  الشوطئفلصل ياس     لز وى عوض الةةلوني -(4(,)1)
 .171ص 
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 بأنهوالق اة على تح ل دواجبا ضفضل المجهوى ال ضلبا   ل فلز ولوجلو تةطرلع أ     القوة » القوة هبا    
 (1«)الطقلص  نثحولالذا تح ثه ال ضل   الأةصى الطوأ 

الدقولموت الدخطلف   ل ة   علىمق اا ال ضلات على الط لب » أ     القوة في لرو  الل ة  هبا  نمو   
 (4«)ايحطهموك نلالهم ة  نلالدحوفس  نلةم اللاعب تفةه أهمو  هذا الدقولموت ج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نننننننننننننننننننننننننننننننننننن

 Matvieu ( I.P ) Apects gonda , entaux de l'entrainement " édition vigot , Paris  

1983".(1                    ) 

 .  24  ص 1972ال ل ل  في أ ا ب ع ة الق ب   ىاا الفهم  ال  بي    الأسسلز وى لسطوا    ححفبا (4)

 . 412  ص  1994   1ط    حموى   ضحول ف  ق ع ة الق ب   ىاا الفهم  ال  بي  ض اهلممفي  (4)

(4) Jurgen weineck , Biologie du sport, Edition vigot, Paris,1985. 
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 ـ المـــــرونة:2ـ2ـ 4ـ1

الح عبا ال ياضبا   ع و أشهمل مع  ةبا  الأىال نثحولحص  مه و من عحو   الللوة  الة تل  أ   الد لت  ع   
الح عبا  فهبا أ بر عن م ى الح ع  في  الأىال  أقو عللهو اعطةوب ل   طأسسال علزة الي  الأد ىالصفوت الة تل  
  الح ع  في مفو ل الجةم م ى سهول»     بأنهوع ى عةير من الدفو ل   فل  فهو "  الف "  نلمفصل لاح  

 (1«.)الح عوت لد ى لاسع  نىالالق اة على »  بأنهو " دوااضوجبا " فيرى  نمو  « الدخطلف  

 

 

 

 

 

 

 

 نننننننننننننننننننننننننننننننننننن

  442  ص  م جع سةق بع الز وى عوض الةةلوني فلصل ياس  الشوطلئ   تظ يات ل ط إ الترضل  الة تل  ل ال ياضل     ( 1)

 . 442  ص  1994   1حموى   ضحول ف  ق ع ة الق ب   ىاا الفهم  ال  بي ط   ض اهلممفي  (4)

(3) Jurgen  Weineck,manuel d'entrainement, édition vigot , paris  , 1986,  P273 . 

 (1) E.Hahn, entrenement Sportif de l'enfant , édition vigot , paris 1981 

(2) Jurgen weinech, manuel d'entrainement, édition vigot , paris, 1986, P 286 . 

 .197ص تظ يات ل ط إ الترضل  الة تل    م جع سةق بع ا لز وى عوض ضلةوني   فلصل ياس  الشوطئ    (3)
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 ـ السرعة:  4ـ 2ـ  4ـ 1

مصرلح الة ع  في المجو  ال ياضبا  ةطخ ب لل يل  على ألك ايسطجوض  ال ضلل       ى الة ل    
اته يمهمن  الأد الحوتج  عن الطةوى  الة  ع مو ض  حول  ايتقةوض ال ضلبا ل ايستردول ال ضلبا ل   ى الة ل 

 فهو " ضلوع  "    ند ى(  لمن جه  4ح عوت م لح  في اةص  زمن لشهمن) نىالالق اة على  بأنهوأ     الة ع  
 .(1ةص  م ة )نلاح  في ح عوت مططوض   من توع  نىال ة اة الف ى على بأنهو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .112 191م جع سةق بع ا  ص لز وى عوض ضلةوني   فلصل ياس  الشوطئ    (4(,)1)

(2) E.Hahn , entrenement Sportif de l'enfant , édition vigot , paris 1981 , P 96  
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 ة ع  أ ط   على:ل ؤع  " هولدو  "    ال 

 ال ظ ى.القوة  -   

 س ع  اتقةوض ل أقلص ال ضلات .  -   

 الجذع .  ب الأط افتةة  طو   -   

 الطوافق. -   

 ال ضلل  . الأللوفتوعل   -   

 ةوضلل  الطلةل  ل اى الف ل في الة ا   . -   

 ـ التحمل: 5ـ  2ـ  4ـ 1

الة ني لفترة  الإع اىلللوة  الة تل  في الف وللوت ال ياضل  الي  طرلةهو  الأسوسل   طبر الطا ل من ال عو م 
مةط  ة ل  ت تقةوضوطو ل    ل تخطل  أ وا فه  لحةة  لهمل عولم   فل  فه " أشوالزضوش " اته الق اة على القلوب 

 لإلقول  ة عوفل  طو ل   سطخ اب ع ى من المج وعوت ال ضلل  ضقوة للد

 

 

 

 .42  ص  1972  الدرة   الجوم ل  ض  اى  الأسوسل تام  لزةن لاثق تاجبا   ع ة الق ب ل عحو  هو   (1)

 . 21  ص  1912ةوسم حةن حة    ةلس ناجبا عة  الجةوا ع ونات الصفوت الح عل    مرة   الجوم   ض  اى  ( 4)

 .442ص  الق ب  م جع سةق بع ا ضحول ف  ق ع ة  حموىة   ض اهلم ( مفي4)

Wei neck   (j), Manuel d´entraînement, édition vigot, paris, 1986, P 91. (2) 
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 بأته الق اة على  با"جل   فه " دوااضو  على لظو   الجهوز ال لاا لالطحفةبا . الط ب ل ال بل

ع ل  نىال(  ضلح و    فه " الزل " على اته ةوضلل  الف ى على 1فترة لشهمح  ) لأطو تحقلق ع ل م أفع الش ة 
 .(4ح عبا بحجم م   لفترة طو ل  ىل  اتقروع )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 .181مرجع سبك ذكره ، ص  ،نظريات و طرق التربية البدنية ، الشاطي فيصلمحمود عوض بسيوني ،   ( 1)

 . 1984 ، لاسم حسن حسين ، ليس ناجي عبد الجبار كمونات الصفات الحركية ، مطبعة الجامعة بغداد( 2)
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 . 18 ،ص  1911،  1ط  ، العلمية الحديثة في رياضة الملاكمة ، دار الفكر العربي الأسسصالح السيد لدوس ،  ( 3)

 . 1984 ، الحركية ، مطبعة الجامعة بغدادونات الصفات كم، جي عبد الجبار لاسم حسن حسين ، ليس نا ( 4)

 / الرشاقة:

أ  ف على ننهو الق اة على الطوافق الجل  للا عوت ضهمل نجزال الجةم نل بجزل م   محه  
 .(1)عولل  ن نل الق ب نل ال نس

لبحةب "لحل  لزجوب" فول شوة  هبا اسط  اى جة با لح عبا لطقةل ال  ل الح عبا الدطحوع 
 .(2)ح عبا لس ع  في الط لم مع نجهزة ح عل  سلل   ةوىاة على الأىال لالد عب لهبا اسطل وب

ليمهمن الط ةير عن ال شوة  بأنهو مق اا اللاعب على اسطخ اب نجزال جة ه بأع له لأىال الح ع  
 بمحطهى الإأقو  مع الق اة على أ ير اتجوهه لس عطه ضر  ق  اتةلوضل .

 / أنواع الرشاقة:1-

 يمهمن بع هو في مو  لبا: هحوك توع  من ال شوة 

 اشوة  عوم . -

 اشوة  دو  . -

 : هبا تطلج  أ لم ح عبا مطحوع نا أوج  في لسطل  الأتشر  ال ياضل .الرشاقة العامة -أولا

: لهبا الق اة على الأىال الح عبا الدطحوع حةب الطهمطلك الخوص لحوع الرشاقة الخاصة -ثانيا
 .(3)ة  لل ة +الدهواات الخوصالحشوط الد واس لهبا الأسوس في  أقو  

                                                           
 (.75ياس  الشوطئ: تظ يات لط ف الترضل  الة تل  لال ياضل   م جع سوضق  ص )محمد عوض ضةلوني  فلصل  - 1
 (.95  ص )9191لحل  لزجوب: علم الح ع  لالط لم الح عبا  ىاا الهمطب للرةوع  لالحش   جوم   الدو ل  ض  اى:  - 2
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 / مكونات الرشاقة:2

ال ة : هبا الق اة في الةلر ة على الح عوت الإااى   نحو شبال م    هذا الصف  م أةر   -ن
 ضصفوت ند ى مثل الإىااك الإ قوعبا لالط لز.

الطواز :   ني الدق اة على ايحطفوظ ضثةوت الجةم عح  اتخوب نلضوع م لح  )نا أواز   -ب
 الثةوت( ليحطفوظ ضطواز  الجةم عح  الح ع )نا الطواز  الح عبا(.

 .(4)الترافق:    ف على نته الق اة على  ىموج ح عوت من نتواع لسطلف  في  طوا لاح  -جن

 / طرق تطوير الرشاقة:3

مو من شك في ن  أ  ى ط إ أ ا ب ال شوة  من الأه اف ال  لةل  للط ا ب ال ياضبا ل 
الي أةطخ ب في أ ا ب ال شوة  هبا الر إ الضو    لر  ق  الط ا ب ال ا م لالفترا الر إ ال  لةل  

لالطهم ااا  ي ن  هحوك نسوللب أةطخ ب من اجل أحفلذ هذا الر إ لتحصل زياىة في زمن الجه  
الدةذل  عح  أهمومل الح ع  لأزىاى   وض  ضصواة ىا    في زمن  ضوفي للاصو  على الط وا ن 

 الإضوفل .

يحصل أ ادل ض  الطص فوت الي لم  طم الطهمل  عللهو مع الطص فوت الي  طم الطهمل   ع و
 عللهو في ضحول ال شوة  لأظه  الر إ الي تحقق مةوا ضحول ال شوة  لفق ثلاث  نسوللب هبا:

                                                                                                                                                                                     

 (.91ححفبا لز وى لسطوا: الأسس ال ل ل  في أ ا ب ع ة الق ب  م جع سوضق  ص ) - 3
 (.75الة وى    ض ل  سح   ب.س  ص )-؛ ىاا طلة   مهم  الدهم م 2 توا عة  الحفلو سو  : محهل الط ا ب الحةوا للرفل  طمحمد - 4
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/ أ لير عل  ف  من الصفوت ضش ة نل جملع الطص فوت الح عل  الي  طم الطهمل  عللهو بحل  1
 عوت ال شوة . طم أحفلذ ح  

 / القلوب ض ضط الطص فوت الي  طم الطهمل  عللهو مع الي لم  طم الطهمل  عللهو.4

 / يجب أحو ع ح عوت ال شوة  الي  طم الطهمل  عللهو.4

   نا نسلوب من الأسوللب الةوضق   يمهمن أحفلذا لفق ط إ مط  ىة  ليجب الترعلز في فن 
ال ياضبا لالي أ دل تحت تروإ الل ة  ال ياضل  فضلا عن الأىال الح عبا على الح عوت الي  طقحهو 

 الح عوت الي أ دل في تروإ الصفوت الة تل  لالي  زاللذو ال ياضبا لفق ظ لف ثاضط .

    نهم الوسو ل لطرو   ال شوة  أطم ضواسر :

 مق اا الدقولم  الي  طم الطةلط عللهو في الدحوفة  ال ياضل  طةقو لوز  ال ياضبا. -

 لير ش ة ال ياضبا لط وا ن الدحوفةوت لالط وا ن الدةوع ة.أ  -

مق اا الدقولم  نثحول اسط  و  الط وا ن الخو    الثوضط  لالدطا ع  لدلا  أرو   ال شوة   -
 الج   ة يجب ايتطةوا  ب:

ن/ ضةط ح عوت ال شوة  الج   ة ل ضوف  ض ل تدوا ن ال شوة   سط  اا لض و  ا ل  ع ى 
    ؤىا أ لم الطوافق الح عبا الج     ب زياىة علاةطه  لح عوت الق يم .الح عوت  حل

ب/ أ لم ح عوت ج   ة ىل  اتقروع ضلح و أض   ال شوة  عح  أ لم ح عوت ج   ة دو   
 في الأل وب لالف وللوت الي تحطوج على ضةط تدوا ن   ة .

 اع  أح لطهو.ج/ أرو   القوة لالة ع  الي  طرلةهو ال ال الح عبا طةقو لقو 
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 .(5)ى/ لضع تدوا ن أرو   ال شوة  في ض ا   الوح ة الط ا ةل 

 

 / أهمية الرشاقة: 4

لل شوة  نةل  جوه    في الأل وب الي أ ط   على الأىال الدهواا لالخرربا ع و ننهو أل ب ىلاا 
لطحوسق لأ لير الد اعز هومو في تح    تطو ل الدحوفة   دو   الي أطرلب الإىااك الح عبا فلهو الط ول  لا

لالدواة  ل طضح جللو ىلا ال شوة  في تح    ايتجوا الصالح للأىال الح عبا لعذلك في الح عوت الد عة  
 لالي أطرلب من اللاعب  عوىة الطواز  فواا في حول  فق اته أوزاته عوي ر اب.

ةطصوى في ال  ل ليمهمن ألخلص نةل  ال شوة  في ننهو أة ح ضطجحب الحواىث لالإ و ت لا
الح عبا  لالطاهمم ال ةلق في الدهواات الأسوسل  لل ياضبا  ع و أةوع ا على س ع  أ لم الدهواات 

 .(6)الح عل  لااأقو هو ل لطولي أرو   الطهمطلك

 

 

 

 

 

 
                                                           

 (.939ةوسم حةن حة : أ لم ةواع  اللوة  الة تل  م جع سوضق  ص ) - 5
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 خلاصــة

 

 ضننة ل الصننفوت الة تلنن  ضشننهمل عننوب ل  ننف  ال شننوة  ضشننهمل دننوص   أ  ضننحو في هننذا الفصننل  ب الط   نن 
مننننع بعنننن   ولعننننذا نةلطهنننن اياضنننن  الهمواتهملنننن ل في   ل شننننوة   لعننننذا اياأقننننول لالطرنننن إ  ب ض ننننل دصننننو ص اياأقننننول

 .اياض  الهمواتهمل ل ط إ أرو   هذا الصف  الي لذو نةل  عةيرة في ل  ال شوة  دصو ص 


