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 مقدمة
ميـ وأساسي في حياة المجتمعات البشرية وليا أىمية بارزة،  رتعد المياقة البدنية عنص

جة لمجيد المتواصؿ حيث يشيد العالـ المتقدـ الآف تطورا كبيرا في الإنجازات الرياضية نتي
عؿ عموـ التربية الرياضية مع عموـ التشريح تفاوؿ مف قبؿ العمماء، عف طريؽ ذالمب

حيث تعدبر  ،والكيمياء، وعمـ النفس وعمـ الإجتماع وغيرىـ مف أجؿ ارتفاع بمستوى الإنجاز
يف عمى ثير مف العمماء والباحثي مما أجبر الكنالمياقة البدنية أساسا لكؿ رياضة أو نشاط بد

تكريس جيودىـ لمبحث في معانييا، والخروج بتعاريؼ توضح معالميا وتظير أىميتيا، 
 ض.وارتباط كافة عناصرىا ببعضيا البع

العمماء أف المياقة البدنية تشمؿ مجموعة مف القدرات العقمية والنفسية  ضإذ يرى بع
ة السريعة، لأجيزة الداخمية في ينعف القدرة الآعبارة والخمقية والاجتماعية والثقافية والبدنية 

خمؽ الحركة التي تتطمب استعماؿ قدر كبير مف السرعة والمرونة والمطاولة ولموصوؿ إلى 
برنامج التربية  طريؽمستوى عاؿ مف المياقة، يحتاج إلى تطوير عاـ لمصفات البدنية عف 

تنمي لياقتيـ  الموجية توجييا صحيحا، يكسب التلاميذ الميارات اللازمة بطريقة مفيدة،
البدنية وتمكنيـ مف الأداء الرياضي الجيد مع مراعاة الخصائص النسبية ليذه الفئة نظرا لما 

 .احبة لياصيرات فسيولوجية مغتتتميز بو عوامؿ مختمفة، و 
 15إلى  12ولمعرفة المستوى البدني في ىذه المرحمة والتي خصصنا فييا فئة مف 

ناث، اعتمدنا عمى خطة ذكورسنة  بحث مقسمة إلى جانبيف الجانب النظري تتاولنا فيو  وا 
ثلاث فصوؿ ففي الفصؿ الأوؿ تتاولنا طرؽ تحديد المستوى الرياضي عف طريؽ التقويـ، 
القياس والاختبار والتي تعمب دورا ميما في وضع المناىج وعمميات التخطيط والتنظيـ 

نا فيو عف المياقة البدنية مالثاني ففص والتقويـ في مجاؿ التربية البدنية والرياضية، أما الفصؿ
ئصيا وعلاقتيا بالمجالات الأخرى، أما في الفصؿ امف حيث المفيوـ والتطور وأنواعيا وخص

 .الثالث فتعرضنا فيو إلى الفئة العمرية المخصصة لمدراسة
مبينػػػيف  أمػػػا فػػػي الجانػػػب التطبيقػػػي عرضػػػنا فيػػػو نتػػػائج الاختبػػػارات ومناقشػػػتيا وتحميميػػػا،



 أثػػرت فػػي الوصػػوؿ إلػػى تمػػؾ النتػػائج وختمنػػا بحثنػػا بخاتمػػة لخصػػنا فييػػا النتػػائج ؿ التػػيالعوامػػ
مكتبػػة التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية ويكػػوف بمثابػػة مصػػدر أو  بحثنػػاري ثػػوفػػي الأخيػػر نأمػػؿ أف ي

 .مرجع لطلاب وأساتذة المعيد
  



 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

  المدخل العام   



 مدخل عام : 
 : تمهید 

عامػػة شػػرطا ضػػروريا لػػػصيانة الصػػحة وتحسػػينيا وتعزيػػز القػػدرة تعتبػػر الرياضػػة بصػػفة 
عمػػى العمػػؿ حيػػث تعػػد المياقػػة البدنيػػة أساسػػا ليػػا ولكػػؿ نشػػاط  بػػدني الأمػػر الػػذي أجبػػر الكثيػػر 
مف العمماء والباحثيف عمى تكريس جيودىـ لمبحث في معانييا وتحديػد معالميػا وذلػؾ لارتبػاط 

ينػا أف نعػالج فػي دراسػتنا فػي مفيػوـ المياقػة البدنيػة كافة عناصػرىا ببعضػيا الػبعض ولػذلؾ ارتأ
وتحديػػػد عناصػػػرىا والميػػػاديف المرتبطػػػة بيػػػا والكشػػػؼ عػػػف مسػػػتواىا فػػػي كػػػؿ مػػػف ولايػػػة الجمفػػػة 

أف  سنة ( وفػي الأخيػر نرجػو مػف المولػػػى عػػز وجػػؿ 15 -12)حاسي بحبح ( لمفئة العمرية )
 نبو.يوفقنا في إتماـ ىذا المشروع واستيفاء مف جميع جوا

 الإشكالیة: -1
لقػػد بػػذلت جيػػود عديػػدة لمتواصػػؿ إلػػى فيػػـ واضػػح الاختلافػػات  الموجػػودة المشػػاىدة فػػي 

فيػػو  القػػدرات البدنيػػة وذلػػؾ فػػي ضػػوء نظريػػة فريػػدة لمفػػروؽ الفرديػػة والطبيعيػػة المعقػػدة ل نسػػاف
مضػػػبط اكثػػػر المخموقػػػات تعقيػػػدا وأكثرىػػػا مرونػػػة وتكييفػػػا أيضػػػا كمػػػا أنيػػػا أقميػػػا جميعػػػا قابميػػػة ل

وقد أصػبحت ظػاىرة الفػروؽ الفرديػة مػف اكثػر الظػواىر اسػتخداما فػي  والتحكـ بالتالي التدريب
كػؿ ذلػؾ وغيػره  الحياة فالتعامؿ بيف الناس والحكـ الافراد والتعميـ والتوجيو والعلاج والعمؿ ...

 يخضعو الناس لمفروؽ الفردية.
: " إف ا  تعػالى خمػؽ   يػو وسػمـصػمى ا  عموتفطف العرب لمفروؽ الفرديػة قػاؿ الرسػوؿ 

أدـ مف قبضة قبضيا مف جميػع الارض فجػاء بنػوا أدـ عمػى قػدر الارض فجػاء مػنيـ الأحمػر 
 والأسود والأبيض وبيف ذلؾ السيؿ والحزف والخبيث والطيب " .

أـ  وأشار القرآف الكريـ إلى ظاىرة الفروؽ الفردية بيف الناس سواء كانت فطرية و وراثيػة
اؿ ا  تعػػالى: " ومػف آياتػػو خمػػؽ السػماوات والأرض واخػػتلاؼ ألسػػنتكـ وألػػوانكـ إفً مكتسػبة قػػ

 في ذلؾ لآيات لمعالميف ".
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ممػػػا سػػػبؽ ذكػػػره إف الدراسػػػة المػػػراد القيػػػاـ بيػػػا تيػػػدؼ إلػػػى دراسػػػة واقػػػع مسػػػتوى المياقػػػة البدينػػػة 
نػػاث فػػي ولايػػة الج 15 – 12)السػػرعة والقػػوة ( لمفئػػة العمريػػة )  مفػػة ) حاسػػي سػػنة (  ذكػػور وا 

 بحبح ( وذلؾ بغرض الوقوؼ عند الفروؽ الفردية بيف التلاميذ مف حيث الجنس.
 الإشكال العام:   1-1
ىؿ ىنػاؾ فػروؽ فرديػة فػي مسػتوى المياقػة البدنيػة ) القػوة والسػرعة ( لػدى الفئػات العمريػة )  -
ناث بيف التلاميذ ولاية الجمفة  ) حاسي بحبح (؟ 15 -12  سنة ( ذكور وا 
 الإشكالیات الجزئیة:  1-2
ىؿ يوجد فروؽ في صفة القوة بيف تلاميذ طور المتوسػط فػي كػؿ مػف المتوسػطتيف) القيػزي  -

 بف زياف و القندوز بولرباح (  لمدينة حاسي بحبح؟
ىػػؿ يوجػػد فػػروؽ فػػي صػػفة السػػرعة بػػيف تلاميػػذ طػػور المتوسػػط فػػي كػػؿ مػػف المتوسػػطتيف)  -

 لمدينة حاسي بحبح؟  القيزي بف زياف و القندوز بولرباح ( 
 تحدید فروض البحث: -2
 تحدید فروض العام:  2-1

نػاث لولايػة  يوجد ىنالؾ فروؽ بيف مسػتوى المياقػة البدنيػة لػدى تلاميػذ الطػور المتوسػط ذكػور وا 
 الجمفة ) حاسي بحبح (.

 الفرضیات الجزئیة: 2-2
) القيػزي بػف زيػاف يوجد فروؽ في صػفة القػوة لتلاميػذ طػور المتوسػط لكػؿ مػف المتوسػطتيف  -

 و القندوز بولرباح ( لمدينة حاسي بحبح وذلؾ لصالح متوسطة ) القيزي بف زياف (
يوجػػد فػػروؽ فػػي صػػفة السػػرعة لتلاميػػذ طػػور المتوسػػط لكػػؿ مػػف المتوسػػطتيف ) القيػػزي بػػف  -

 زياف والقندوز بولرباح ( لمدينة حاسي بحبح وذلؾ لصالح متوسطة ) القندوز بولرباح (
 ن البحث :  الهدف م -3
  15 – 12معرفػػة مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة ) القػػوة والسػػرعة ( لتلاميػػذ المتمدرسػػيف مػػابيف )  -1

ناث بيف المتوسطتيف ) القيزي بف زياف و القندوز بولرباح (.    سنة (  ذكور وا 

2



 مقارنة مستوى المياقة البدنية ) القوة والسرعة ( لدى تلاميذ المتوسطتيف. -2
 ائص البدنية لدى تلاميذ المتوسطتيف.معرفة الخص -3
 إبراز المستوى الحقيقي لدى تلاميذ المتوسطتيف. -4
 أهمیة البحث:  -4

سػنة (   15 -12تكمف أىمية بحثنا ىذا في تحديد مسػتوى المياقػة البدينػة عنػد الفئػة العمريػة ) 
قيػػزي بػػف فػػي ولايػػة الجمفػػة وخصصػػنا منيػػا بالدراسػػة فػػي مدينػػة حاسػػي بحػػبح  متوسػػطتيف ) ال

زياف و القندوز بولرباح ( وذلؾ مف أجؿ معرفة الواقػع البػدني ليػذه الفئػة عػف طريػؽ اختبػارات 
بدنيػػػة لكػػػؿ صػػػفة مكيفػػػة حسػػػب خصوصػػػيات ىػػػذه المرحمػػػة والمعروفػػػة بالعديػػػد مػػػف التغيػػػرات 
الفيزيولوجية والنفسية والذىنية وىذا في سبيؿ تشخيص المستوى البدني والمعرفة العوامػؿ التػي 

ا دور في تحديد الفروقات الفردية واقتصػرنا فػي ىػذه العوامػؿ عمػى الػبعض منيػا فقػط والتػي لي
 كاف ليا تأثير موضوعي وملاحظ في دراستنا.

 ضبط المصطمحات:  -5 
عف طريؽ بطارية اختبارات موضػوعة لموقػوؼ عمػى مسػتوى المياقػة كیفیة تحدید المستوى :  

متوسػػطتيف )القيػػزي بػػف زيػػاف والقنػػدوز بولربػػاح( ودراسػػة البدنيػػة عنػػد ىػػذه الفئػػة العمريػػة بػػيف ال
 الفروؽ التي بينيا .

 : ىي واحدة مف المياـ الرئيسة وىي وجو مف وجوه المياقة الكاممة وتتكوف مف المیاقة البدنیة 
 وتعني سلامة وصحة أعضاء الجسـ مثؿ القمب والرئتيف .( المیاقة الثابتة أو الطبیة : 1
وتعنػػػي درجػػػة كفايػػػة الجسػػػـ لمقيػػػاـ بوظيفػػػة تحػػػت ضػػػغط  كةةةة أو الوظیفیةةةة:( المیاقةةةة المتحر 2

 العمؿ المجيد .
 وىي تشير الى التوافؽ والقدرة في اداء اوجو النشاط المختمفة .( المیاقة المهاریة : 3

وتسػػمى مرحمػػة المراىقػػة وىػػي المرحمػػة التػػي تتػػأثر فييػػا سةةنة ( :  15 – 12الفئةةة العمریةةة   
ؿ فيسػػػولوجية  تػػػؤثر عمػػػى نشػػػاطو وفػػػي شخصػػػيتو أثػػػرا واضػػػحا وتختمػػػؼ حيػػػاة الناشػػػم بعوامػػػ
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خصػػػائص سػػػف المراىقػػػة بػػػاختلاؼ الأجنػػػاس وبيئػػػتيـ كمػػػا تتػػػأثر بعوامػػػؿ كثيػػػرة منيػػػا الوراثػػػة 
 ،المناخ، وطبيعة الفرد النفسية .

ىػػي مقارنػػة نتػػائج الاختبػػارات المطبقػػة عمػػى التلاميػػذ مػػف المتوسػػطتيف عػػف دراسةةة مقارنةةة :  
دراسة الاحصػائية لموصػوؿ الػى الفػروؽ بػيف المسػتوى والمياقػة البدنيػة لممتوسػطتيف إف طريقة ال

 كاف ىناؾ فروؽ .
 الدراسات السابقة :  -6

البحػػث  اطروحػػة  ـ وكػػاف ىػػدؼ 1987ماجسػػتير مقدمػػة مػػف طػػرؼ حػػاجـ شػػافي الربيعػػي 
سػنة وذلػؾ مػف  16-13التعرؼ عمى واقع المياقة البدنية لتلاميذ المرحمة المتوسطة في أعمار

 خلاؿ المقارنة بيف مراكز محافظة بغداد وضواحييا. 
 اما الفروض المتعمقة بالبحث فكانت كما يمي :  

 ىنالؾ فروؽ دالة في مستوى بعض عناصر المياقة البدنية المتمثمة في اختبارات  
 القوة والمرونة بيف تلاميذ المركز واطراؼ محافظة بغداد ولصالح تلاميذ المركز.

ىنػػاؾ فػػروؽ دالػػة فػػي اختبػػار عنصػػري السػػرعة والمطاطيػػة بػػيف تلاميػػذ المركػػز والاطػػراؼ  -
 لصالح ولصالح تلاميذ اطراؼ محافظة بغداد.

 وخرج ببعض الاستبيانات والتوصيات حوؿ ذلؾ مف خلاؿ تحقيؽ اىداؼ البحث وظروفو. -
ولػى فػي كميػة الآداب ايماف شاكر محمود دراسة مستوى المياقة البدنية لطلاب المرحمػة الا -2

 ـ1986جامعة بغداد كمية التربية الرياضية جامعة بغداد 
 وكاف اليدؼ مف البحث:

التعػػرؼ عمػػى بعػػػض المسػػتويات لعناصػػػر الياقػػة البدنيػػػة وعلاقتيػػا بالعوامػػػؿ البيئيػػة والطبيعيػػػة 
والاجتماعية وقد افترض بحثو اف ىنػاؾ فػروؽ دالػة فػي مسػتوى بعػض عناصػر المياقػة البدنيػة 

 طلاب المحافظات وخرج ببعض الاستنتاجات والتوصيات حوؿ ذلؾ وكانت كما يمي:ل
 اىمية وضع برامج تعميمية وتدريسية لكافة مدارس المحافظة. -
 الاىتماـ بتطوير الصفات البدنية البدنية لطلاب في جميع المداخؿ. -
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نػػواف دراسػػة مػػذكرة لنيػػؿ شػػيادة ليسػػانس مقدمػػة مػػف طػػرؼ الطالػػب "محمػػد سػػالـ " تحػػت ع -3
سػػنة لولايػػة  18-12قيػػاس القابميػػة البدنيػػة لتلاميػػذ المػػدارس الاساسػػية الطػػور الثالػػث والثػػانوي

 مستغانـ والنعامة وتممساف وكانت اىداؼ بحثو ىي:
  .دى تلاميذ الطور الثالث والثانويالتعرؼ عمى مستوى بعض عناصر القابمية البدنية ل -
 سية في بعض عناصر القابمية البدنية.معرفة الفرؽ بيف المستويات الدرا -

 اما الفروض فكانت كما يمي: 
 تأثير الناحية الاجتماعية عمى القابمية البدنية. -
اف الاختبارات والقياسات ىي الكفيمػة بتحديػد القابميػة البدنيػة لتلاميػذ الطػور الثالػث والثػانوي  -

 وخرج بعدد مف الاستنتاجات والتوصيات حوؿ ذلؾ وىي:
ؾ فػػروؽ واضػػحة فػػي مسػػتوى بعػػض عناصػػر المياقػػة لتلاميػػذ )ذكػػور وانػػاث( لمولايػػات ىنالػػ -

 الثلاث
تذبػػذب النتػػائج بػػيف الارتفػػاع والانخفػػاض فػػي مسػػتوى بعػػض عناصػػر المياقػػة البدنيػػة حسػػب  -

ناثا.  تسمسؿ الاعمار ذكوراً وا 
والثانيػة ىنالؾ فروؽ واضحة بػيف مسػتوى عنصػري المطاولػة والمرونػة بػيف الانػاث والػذكور  -

 لصالح الاناث.
دراسػػػة عناصػػػر الياقػػػة البدنيػػػة ، ـ1986حسػػػيف" و "أشػػػير صػػػبري أحمػػػد " " قاسػػػـ حسػػػف  -4

وعلاقتيا بالمحافظات التػي ينتمػوف إلييػا  -جامعة بغداد–لمطلاب المقبوليف في كمية الرياضة 
 وكاف البحث ييدؼ الى:

 بدنية عند الطمبة المقبوليف تبعا" التعرؼ عمى مكاف القوة والضعؼ في مستويات المياقة  ال
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          معايير تحديد المستوى الرياضي                                                          صل الأول:فال

 

 

 :التقویم -1
: تركػػز كثيػػر مػػف القػػواميس المغويػػة والمعػػاجـ المعنيػػة بالمغػػة أف التقػػويـ فػػي المغػػة تعريفػػو

اجػو ويقػاؿ قػوـ المعػوج أي عدلػو مصدر مف الفعؿ قوـ أي عدلو، قوـ تقويـ الشيء أزاؿ اعوج
وأزاؿ عوجػػو وقػػوـ السػػمعة سػػعرىا وثمنيػػا، ويقػػاؿ قػػوـ الشػػيء أي قػػدر قيمتػػو. ويقصػػد بػػالتقويـ: 
القدرة لمحكـ عمى قيمة المادة لغرض معػيف وىػذه الأحكػاـ يجػب أف تبنػى عمػى معػايير محػددة 

 )مناسبة المادة لميدؼ(. وقد تكوف ىذه المعايير، معايير داخمية )التنظيـ( أو معايير خارجية
وـ الشػيء وزنػو وفػي التربيػة قػوـ قػمتو صػر قػدويـ يعني أقوـ الشػيء قوؿ: أف التيقوىنالؾ مف 

لػػى أي مػػدى أدت ىػػذه الإفػػادة  المعمػػـ أداء التلاميػػذ أي الإفػػادة مػػف عمميػػة الػػتعمـ المدرسػػية، وا 
ت الحيػػػػػاة ر فػػػػػي سػػػػػموكيـ وفيمػػػػػا اكتسػػػػػبوه مػػػػػف ميػػػػػارات لمواجيػػػػػة مشػػػػػكلايػػػػػيغإلػػػػػى إحػػػػػداث ت

 .  1الاجتماعية
 :مفهوم التقویم في التربیة الریاضیة 1-1

ىػػػو العمميػػػة التػػػي يجرييػػػا المربػػػي الرياضػػػي )مػػػدرس التربيػػػة الرياضػػػية، المػػػدرب( عمػػػى 
حسب مجاؿ عممو بقصد معرفة مدى الاستفادة مػف الػدرس أو البرنػامج التػدريبي ومػدى تػأثيره 

المتعػػػددة والعػػػػادات  ةيػػػػالحرك الميػػػارات كسػػػابيـا مػػػػع اللاعبػػػيف أو سػػػػموؾ التلاميػػػذ ريػػػيغت فػػػي
الصػػحية السػػممية، فضػػلا عػػف تأشػػير مػػدى تقػػدـ أو تأخػػذ مسػػتوى اللاعػػب، ومػػا ىػػي الأسػػباب 
المؤدية لذلؾ؟ حيث يتـ خلاليا، أي مف خلاؿ عممية التقويـ التأثير العممػي الصػحيح لمػواطف 

ى المػػػدرب أف يحػػػاوؿ جمػػػع والواجػػػب عمػػػ .2فييػػػا  الضػػػعؼ لتجاوزىػػػا أو تعزيػػػز مػػػواطف القػػػوة
قػرارات بشػأنيا، كمػا أف نوعيػة القػرارات  ذالبيانات اللازمة لغرض تكويف أحكاـ تمكنو مف اتخػا

 .3التي يتخذىا تعتمد عمى الدقة والفائدة واكتماؿ البيانات التي جمعيا
 أنواع التقویم: 2-1

 ضيضػػػػيؼ الػػػػبعلمتقػػػويـ نوعػػػػاف رئيسػػػػياف ىمػػػا: التقػػػػويـ الػػػػذاتي، والتقػػػويـ الموضػػػػوعي و 
                                        

 الأردف، – 19.د. مرواف عبد المجيد، د. محمد جاسـ الياسري: القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية، مؤسسة الوراؽ لمنشر والتوزيع،   1 
 18. ص ، 2003 الأولى، الطبعة عماف،
.19المرجع نفسو، ص  2  
.20المرجع نفسو، ص  3  
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 التقويـ التشخصي.
 الذاتي:التقویم 
الارتبػػػاط بأيػػػة  س الذاتيػػػة وحػػػدىا دوفقػػػاييالمربػػػي )مػػػدرس أو مػػػدرب( أي المأ يمجػػػ فيػػػوو 
بمسػتوى الأفػراد والحكػـ  ومثاؿ ذلؾ المقابمة الشخصػية أو المعرفػة السػابقةموضوعية،  مقاييس

را مػا نجػد أف الإنسػاف لا يقػؼ عػف كثيػ ى آخر في حياتنػا اليوميػةنأو بمع .1بالمظير الخارجي
و قيمة لما يدركو ويحسو إلا أف ىذا التقويـ يغمب عميػو طػابع الممركػز ئإعطاث التقويـ مف حي

ارتباطػػو بذاتػػػو إذ تعتمػػػد عمػػػى معػػػايير ذاتيػػػة  درقػػػات، أي بمعنػػػى أف أحكامػػػو تكػػػوف بذحػػوؿ الػػػ
ات، الإحسػػاس ذديػػد الػػسػػمات متعػػددة منيػػا المنفعػػة الشخصػػية، العلاقػػات الطيبػػة الشػػعور بتي

بقصػػور المكانػػة الاجتماعيػػة والحسػػد، وأف أحكامػػو سػػريعة القػػرار وأف ىػػذا القػػرار لا فحػػص أو 
 .  2يكوف لا شعوريا في معظـ الأحيافث تروي فيو، أي خاؿ مف الدقة حي

 التقویم الموضوعي:
أحكامػػو فػػى ا فصػػنحتػػى يكػػوف المػػدرب الرياضػػى مػػدرس التربيػػة الرياضػػية أو المػػدرب م

قراراتػػو لابػػد أف يعتمػػد عمػػى بيانػػات يحصػػؿ عمييػػا مػػف جػػراء اسػػتخدامو لمعديػػد مػػف المقػػاييس و 
ات ذعمييػػػا عمميػػػا وتقنيػػػا، ومثاليػػػا القياسػػػات والاختبػػػارات ؼ ات المواصػػػفات المتعػػػار ذالمقننػػػة 

العلاقػػػة بالقيػػػاس الجسػػػمي، كقيػػػاس الأطػػػواؿ، الػػػوزف، والمحيطػػػات لأعضػػػاء الجسػػػـ، وكػػػذلؾ 
 القػػػػوة، والمطاولػػػػة لتحديػػػػد مسػػػػتويات النمػػػػو البػػػػدني ةفلحركػػػػي كاختبػػػػارات صػػػػداء البػػػػدني والآا

عػدى إصػدار أحكػاـ عمػى قيمػة لشػيء أو شػخص تأف ىػذه العمميػة لا تث وحيػ السرعة، وصفة
ضػػػػؿ أف يػػػػتـ ذلػػػػؾ بصػػػػورة أحكػػػػاـ موضػػػػوعة مػػػػف خػػػػلاؿ اسػػػػتخداـ فنػػػػو مػػػػف المإأو موضػػػػوع ف

فػػي  ة المنظمػػةيػػف اتبػػاع الطريقػػة العممإا فػػات لمتقػػدير وليػػذمػػالمعػػايير أو المسػػتويات أو المحك
ف ىػػػذه العمميػػػة أي عمميػػػة جمػػػع البيانػػػات. عػػػادة مػػػا تعػػػرؼ  جمػػػع البيانػػػات يعػػػد أمػػػرا ميمػػػا. وا 

 بالتقويـ.
الحصػوؿ عمػى المعمومػات ىو عمميػة  تینبركػ ومف ىنا نستطيع أف نعرؼ التقويـ طبقا ل

                                        
 .8ص 1996عمي فيمي أليؾ، القياس في المجاؿ الرياضي، دار الكتاب الحديث، مصر، الطبعة الرابعة،  د.أحمد محمد فاطر، د. 1
 .20مرواف عبد المجيد، محمد جاسـ الياسري، القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية، ص 2 
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 منع القرار... ستخدـ في عمميةواستخداميا لتكويف الأحكاـ والتي بدورىا ت)البيانات( 
المػدرس  عمييػا يحصػؿ بػرامج( مػواد، ص،)أشػخامتغيػرات  إف البيانات ىي حقائؽ حػوؿ

أو المػػػدرب باسػػػتخداـ أدوات أو إجػػػراءات معينػػػة )اختبػػػار، قيػػػاس، اسػػػتغناء، مقابمػػػة، ملاحظػػػة 
ت لتحديػػػد ... إلػػػل( لغػػػرض تكػػػويف الأحكػػػاـ واتخػػػاذ القػػػرارات. أمػػػا الأحكػػػاـ فيػػػي تفييػػػر البيانػػػا

ء المسػتقبمي، وأخيػرا القػرارات ىػي إقػرار مبػدأ عمػؿ واحػػدا أو االظػروؼ الحاليػة أو التوقيػع لػ د
 .1إجراء واحد يتخذه الفرد مف مجموع إجراءات أو بدائؿ عدة

 التقویم التشخیصي:
التقػػويـ التشخصػػي يعػػرؼ بأنػػو يختمػػؼ عػػف التقػػويـ الشػػامؿ فػػي أنػػو لا يػػتـ بعػػد الانتيػػاء 

نمػا يحػدث ىػذا النػوع قبػؿ البػدء مف التدريس ، وقصػد إعطػاء درجػات أو تقػديرات المتعممػيف، وا 
في التعمـ وأثناءه وبعد انتيائو، والغرض منو ىو جمع معمومات يسػتخدميا المػدرس فػي اتخػاذ 

مػا يعرفونػو ومػا يػد قراراتو التعميمية فيػو يسػتخدـ لتحديػد المسػتوى الميػداني لمتعممػيف، أي لتحد
الموضػػػوعات التػػػي سػػػتكوف موضػػػوع تدريسػػػيا ليػػػـ، إضػػػافة إلػػػى ذلػػػؾ يمكػػػف  لا يعرفونػػػو عػػػف

لممدرس أف يستخدمو لمتعرؼ عمى مدى حب الطمبػة لممػادة ودرجػة مػيميـ إلييػا، ومػا إذا كػانوا 
ساعد المدرس عمى التخطػيط الجيػد ويمنحػو قػدرا مػف الثقػة يقد احتفظوا بما تعمموه أو فقدوه إذ 

عمػؽ بمحاولػة فيػـ شػيء أو تفسػيره واتخػاذ قػرار أو التوصػؿ إلػى فى نجاحو لتحقيؽ الدقيؽ المت
 .2أي يستند إلى ىذا الفحص

 :استخدامات وأغراض التقویم في المجال الریاضي 3-1
جػػداؿ فػػي أف يكػػوف كػػؿ مػػف اللاعػػب، المػػدرب، المػػنيج التػػدريبي( الأعمػػدة الأساسػػية لا 

ف كػػلا )أو التعميميػػ التدريسػػية —لبنػػاء ىيكػػؿ العمميػػة التربويػػة  ة بالنسػػبة لمميػػداف المدرسػػي(. وا 
تػػو... نأف فقػػداف أو ضػػعؼ أحػػدىـ يخػػؿ فػػي ىػػذا التػػرابط ومتاث فػػي الآخػػريف، حيػػ رمػػنيـ يػػؤث

ولتقويـ الحالػة الراىنػة أو تحديػد مػا أمكػف إحػرازه مػف تقػدـ لكػؿ مػف ىػذه الأعمػدة عبػر مراحػؿ 
تبػػػار والقيػػػاس( تعػػػد جػػػزءا التقػػػويـ )الاخ عمميػػػة التػػػدريب والإعػػػداد الرياضػػػي، نجػػػد أف وسػػػائؿ

                                        
.20الرياضية، صمرواف عبد المجيد، محمد جاسـ الياسري، القياس والتقويـ في التربية البدنية و   1  
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صل الأول:فال معايير تحديد المستوى الرياضي  

 

 

)البػػدني، الميػػاري، الخططػػي، لمعظػػـ  أساسػػيا فػػي خطػػط تحسػػيف المسػػتوى الرياضػػي بأشػػكالو
عمييػػػا، وضػػػعت لتقػػػويـ الكفػػػاءة البدنيػػػة ؼ متعػػػار س الألعػػػاب الرياضػػػية( وذلػػػؾ فػػػي ضػػػوء أسػػػ

وة والضعؼ لدى اللاعب )الطالػب، الرياضػي( قاط النقأف معرفة ث العامة لمرياضييف ... حي
ت جيػدة سيوضػح لاأف التقػدـ الحاصػؿ وبمعػدث أمر ميـ بالنسبة لمرياضي نفسػو ومدربػو، حيػ

 صػػلاحية كػػؿ مػػف اللاعػػب والمػػدرب والأسػػاليب المنيجيػػة المسػػتخدمة فػػي التػػدريب أي بمعنػػى
)عف طريؽ استخداـ أساليب الاختبار والقياس، تتجمع البيانات وتحوؿ إلى درجات مسػتويات 

عمييػػػػا عػػػػف تػػػػي ؽ الحالػػػػة الئؼ حقػػػػاكتشػػػػميػػػػة التقػػػػويـ ومػػػػف خلاليػػػػا تممػػػػا يسػػػػيؿ عم معياريػػػػة(
 تية:لآالمتغيرات ا

بػؤ، نسيـ، التشخيص، التوجيو والإرشػاد، التقاء، التصييؼ والتقس التحصيؿ، الدافعية، الانتياق
أو التػػدريب، س ؽ التػػدريئػػراطويـ تقػػويـ البرنػػامج، تقػػالعممػػي، وضػػع وتقػػدير الػػدرجات، ث البحػػ
  . 1ويـ الطالب أو اللاعبتقأو المدرب، ويـ المدرس تق
 القیاس: -2

 :Measurement القیاس مفهوم 1-2 
ميمػػػػا تعػػػػددت الكممػػػػات وتػػػػداخمت المعػػػػاني المتعمقػػػػة بمصػػػػطمح )القيػػػػاس(، فإنػػػػو بػػػػيكف 

 وذلؾ عمى النحو التالي:  إيضاح مفيوـ ىذا المصطمح عمى نحو أكثر تفصيلا،
التقػػويـ ؼ ي مجػػاؿ العمػػوـ الإنسػػانية، وىػػو يسػػتيدار فػػتشػػظػػاىرة واسػػعة الانالقيػػاس  -     

 الكمي لمسمة أو القدرة أو الظاىرة المقاسة.
القياس يجيب عف السؤاؿ: كـ  مما يتطمب التحديد الكمي لما نقيسو، ىذا التحديػد الكمػي  -  

الثبػػػػػات النسػػػػػػبي، مثػػػػػؿ قيػػػػػػاس طػػػػػوؿ القامػػػػػػة  صػػػػػػفةعمػػػػػى أسػػػػػػاس اسػػػػػتخداـ وحػػػػػػدات عػػػػػدليا 
 اس وزف الجسـ بالكيمومترات، أو قياس الذكاء عف طريؽ نسبة الذكاء.بالسنتمترات، أو قي

د أرقػػػاـ )أعػػػداد( لموضػػػوعات أو أحػػػداث معينػػػة طبقػػػا لقواعػػػد واضػػػحة يػػػيػػػاس يعنػػػي تحدقال -
 دا دقيقا، مما يتيح لو خاصة التعامؿ مع المقادير الكمية والتفكير الحسابي.يومحددة تحد

                                        
  2. ص والرياضية، البدنية التربية في والتقويـ القياس الياسري، جاسـ محمد .د المجيد، عبد مرواف .د 1
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صل الأول:فال معايير تحديد المستوى الرياضي  

 

 

مػدلوؿ مػا  اتذغيػر  تصػبح القيػاس إذ أف نتائج ـ عديدة،دائما إلى أرقا القياس نتائج تشير -
لـ تعبػر عػف نفسػيا رقميػا. ممػا سػبؽ نسػتخمص أف: أمصػطمح القيػاس يشػير عمػى الإجػراءات 

ا لمجموعػػػة مػػػف القواعػػػد قػػػلشػػػيء مػػػا وف التػػػي يػػػتـ بواسػػػطتيا تعيػػػيف أو تخصػػػيص قػػػيـ عدديػػػة 
روط تطبيػػؽ أدوات القيػػاس ا، بحيػػث تشػػمؿ ىػػذه القواعػػد عمػػى طػػرؽ وشػػقػػالمحػػددة تحديػػدا دقي

 .1المستخدمة
 أنواع القیاس: 2-2

يجػػػػػدد الشػػػػػيء المػػػػػراد قياسػػػػػو نػػػػػوع المقيػػػػػاس المسػػػػػتخدـ وكػػػػػذلؾ طريقػػػػػة القيػػػػػاس والوحػػػػػدة 
المسػػػػتخدمة ... فينػػػػاؾ مػػػػا يمكػػػػف قياسػػػػو بطريقػػػػة مباشػػػػرة كػػػػالطوؿ والػػػػوزف ومحػػػػيط الصػػػػدر 

لنسػػػبة الاسػػػتعدادات العقميػػػة ومحيطػػػات الأطػػػراؼ باسػػػتخداـ المتػػػر أو الميػػػزاف أمػػػا مػػػا نقيسػػػو با
والسػػمات الشخصػػية فإننػػا عػػادة نسػػتخدـ طريقػػة غيػػر مباشػػرة لمقيػػاس، ولػػذلؾ نجػػد أف المقيػػاس 
في كمتا الحالتيف تختمؼ درجة الدقة، وليس مف شؾ أف القياس المباشر وىػو أسػيؿ وأدؽ مػف 

 ئر بعوامؿ منيا:يتأالقياس الفير المباشر وبذلؾ يمكف القوؿ بأف القياس 
 الشيء المراد قياسو. .1
 أىداؼ القياس. .2
 وع القياس المستخدـ. ن .3
 طريقة القياس ومدى تدريب القائميف بالقياس وكيفية جمع البيانات.  .4
رى تتعمؽ بالشيء المراد قياسو وطبيعة المقياس. وبيذا يمكف القوؿ بأف القيػاس أخمؿ عوا  .5

نػا أف وذكر لعممية التقويـ لقػد سػبؽ  عممية ضوورية ولازمة لمتقويـ أو ىو إحدى الوسائؿ العامة
فػػػي نػػػوع المقيػػػاس المسػػػتخدـ وكػػػذلؾ طريقػػػة قياسػػػو ووحػػػدة القيػػػاس  رثيػػػؤ الشػػػيء المػػػراد قياسػػػو 

فينػػاؾ مػػف الخصػػائص أو الصػػفات التػػي يمكػػف قياسػػيا بطريقػػة مباشػػرة كػػالوزف والطػػوؿ مػػثلا، 
لؾ نجػد أف المقػاييس أما قياس السمات الشخصية والمزاجية يتـ قياسيا بطريقة غير مباشرة لػذ

يا السمات الشخصية قد اختمفت ليس فقط مف حيث طبيعتيا بؿ فػي درجػة دقتيػا بالتي نقيس 

                                        
.20ص رةھالقا   – د. محمد نصر الديف رضواف: المدخؿ إلى قياس في التربية البدنية والرياضية، مركز الكتاب لمنشر، الطبعة  1  1  
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صل الأول:فال معايير تحديد المستوى الرياضي  

 

 

 . 1ومما لا شؾ فيو أف القياس المباشر ىو أدؽ القياسات
إلى مجموعة الإجػراءات أما العلاقة بيف القياس والتقويـ فإف مصطمح القياس يشير     

سػػػو وتعريفػػػو وترجمتػػػو إلػػػى بيانػػػات يسػػػيؿ وصػػػفو بمسػػػتوى تحديػػػد مػػػا يجػػػب قياالتػػػى تتضػػػمف 
مقبػػػوؿ مػػػف الدقػػػة، فػػػي وقػػػت يشػػػير مصػػػطمح التقػػػويـ إلػػػى مجموعػػػة الإجػػػراءات التػػػي توظػػػؼ 

 .علاقةات الذالمعمومات بغرض تحديد درجة تحقيؽ الأىداؼ أو اتخاذ القرارات 
يسػػاعداف عمػػى  أنيمػػا نسػػتنتج أف مفيػػوـ التقػػويـ أعمػػى وأشػػمؿ مػػف مفيػػوـ القيػػاس إلا    

وممػػا تقػػدـ فػػإف القيػػاس عمميػػة تقػػويـ  الضػػعؼ والتقػػدـ فػػي الأفػػراد والبػػرامج.تشػػخيص مػػواطف 
 لأنػػو يعتمػػد عمػػى المباشػػر غيػر القيػػاس مباشػرة وموضػػوعية بنسػػبة معينػػة ىػي أدؽ وأسػػيؿ مػػف

بػػو القيػػاس غيػػر المباشػػر مػػف عوامػػؿ نفسػػية  يتػػأثرأف  يمكػػف بمػػا ثرتتػػأ لادقيقػػة  وسػػائؿ قيػػاس
 .2صدؽ إجاباتو وفيمو لأىمية القياسبر ومدى لممخت
 وظائف القیاس في المجال الریاضي: 2-3

لمقيػػاس فػػي المجػػاؿ الرياضػػي مجموعػػة ميمػػة ومتباينػػة مػػف الوظػػائؼ )الاسػػتخدامات(، 
 ه الوظائؼ الاستخدامات ما يمي:ذمف ى

     ف: اتحدید الأهدDetermining objectives 
اييس في المجاؿ الرياضي في إقػرار الأىػداؼ المسػتيدفة تستخدـ نتائج الاختبارات والمق

أو  ذة لمتمميػيػمف عمميات التعمػيـ والتػدريب حيػث يػتـ ذلػؾ عػف طر.بػؽ تحديػد الحاجػات الحقيق
 .  3اللاعب مف خلاؿ ما تكشؼ عنو نتائج القياس المختمفة

    الدافعي الحث :Motivating 
في المجاؿ الرياضػي كوسػائؿ لاستشػارة يمكف الاستفادة مف نتائج الاختبارات والمقاييس 

دافعيػػػػة الأفػػػػراد نحػػػػو الممارسػػػػة والتعمػػػػيـ والتػػػػدريب ومحاولػػػػة الوصػػػػوؿ إلػػػػى أعمػػػػى المسػػػػتويات 
ا محاولػػػة التفػػػوؽ عمػػػى الػػػزملاء والمتافسػػػيف، وزيػػػادة الاىتمػػػاـ بعمميػػػات التعمػػػيـ ذالرياضػػػية، وكػػػ

وف مسػػػتويتيـ بمسػػػتويات والتػػػدريب، وبخاصػػػة عنػػػدما يتعرفػػػوف عمػػػى مسػػػتويتيـ الفعمػػػي ويقػػػارن
                                        

  1 ،1 موسوعة القياسات والاختيارات في التربية البدنية والرياضية، جامعة بغداد .د. ريساف ف مجيد خربيط، 
26، ص  1984ِطثعح اٌّوطً اٌعزاق،  حَاضیاٌز حَفٌ ِجاي اٌتزت ةیتظطوطٌ، أحّذ وآخزوْ، طزق اٌتذر . 2  

. 4 7ص ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت اصَرضواْ، اٌّذخً إٌي اٌم ٓیِحّذ ٔظز اٌذ  3  
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صل الأول:فال معايير تحديد المستوى الرياضي  

 

 

 .1أقرانيـ
 التحصیل: تحدید  Determining the achievement  

ي ذمف أىـ دواعي القيػاس فػي المجػاؿ الرياضػي ىػو التعػرؼ عمػى مسػتوى التحصػيؿ الػ
يصؿ إليػو ولأف التحصػيؿ يػرتبط بكػؿ مػا ىػو مكتسػب بػالتعمـ والقريػب والمػراف والممارسػة، لػذا 

نػػػػػاوؿ موضػػػػػوعات تتعمػػػػػؽ بالمعػػػػػارؼ والحقػػػػػائؽ والمعمومػػػػػات نجػػػػػد أف اختبػػػػػارات التحصػػػػػيؿ تت
ف كانػػػت ىنػػػاؾ بعػػػض الاختبػػػارات التػػػي تتنػػػاوؿ بشػػػكؿ محػػػدد  والميػػػارات المكتسػػػبة بػػػالتعمـ، وا 

التحصػػػيؿ مؤشػػػرا ميمػػػا لمنمػػػو والتقػػػدـ  موضػػػوعات قػػػد الاتجاىػػػات والميػػػوؿ والقػػػيـ وغيرىػػػا مػػػف
ؼ قيػػاس يدلؾ يسػػتذالمجػػالات، لػػ)اللاعػػب( فػػي مجػػاؿ مػػا مػػف  ذوالتحسػػف الػػدي يحققػػو التمميػػ

إلى مػدى الزيػادة فػي التحصػيؿ بالنسػبة لميػارة  ي يشيرذالتحصيؿ التعرؼ عمى مدى التقدـ ال
و التػػػدريب، ومػػػدى فاعميػػػة البرنػػػامج أحركيػػػة مػػػا، ومػػػدى النجػػػاح الػػػذي تحققػػػو عمميػػػة التعمػػػيـ 

 .2و التدريبيأالدراسي 
  :التصنیفClassification   

فػػي المجػػاؿ الرياضػػي لتصػػنيؼ التلاميػػذ واللاعبػػيف لوضػػعيـ فػػي  تسػػتخدـ نتػػائج الييػػاس
فئات أو مجموعػات متجانسػة )متشػابية( وفقػا لمعديػد مػف المتغيػرات كػالجنس والطػوؿ، الػوزف، 
نمػط الجسػػـ، الحالػة الصػػحية، والقػػدرات البدنيػة، الميػػارات الحركيػػة الرياضػية، والقػػدرة العقميػػة، 

 لقدرات المعرفية، وغيرىا مف المتغيرات.والسمات الانفعالية والمزاجية، وا
  التنبؤ بالأداء المستقبمي :Predicting future performance 

يػػػػاس المقننػػػػة لتحقيػػػػؽ بعػػػػض الوظػػػػائؼ قا فإنػػػػو يمكػػػػف اسػػػػتخداـ نتػػػػائج أدوات المػػػػوعمو 
 المرتبطة بالتنبؤ في المجاؿ الرياضي، مف ىذه الوظائؼ ما يمي:

 التنبؤ بالأداء المستقبمي:أ.  
ي نشاط رياضي محدد عمى أساس نتائج الأداء الحالي عمػى بعػض اختبػارات القػدرات ف

 أو الاستعدادات البدنية المرتبطة.

                                        
  1 48ٌّزجع اٌظاتك، ص . ا

  2 50. اٌّزجع اٌظاتك، ص 
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صل الأول:فال معايير تحديد المستوى الرياضي  

 

 

 :الفرد توجیهب.  
ر عمػى أسػاس أف مػا يمتمكػو ىػذا الفػرد آخػالرياضي إلى الانتقاؿ مف نشاط رياضي إلى 

 تدرب عميو.ر، غير النشاط الذي يآخمف قدرات وسمات ترتبط بالتفوؽ في نشاط 
   :بالنجاح التنبؤ جػ. 

فػػي الأنشػػػطة الرياضػػية المتشػػػابية، فالتمميػػذ الػػػذي يظيػػر مقػػػدرة عمػػى الػػػتحكـ فػػي الكػػػرة 
ض بعػػػػأثنػػػػاء التحػػػػرؾ فػػػػي دروس التربيػػػػة الرياضػػػػية بالمدرسػػػػة يمكػػػػف التنبػػػػؤ لػػػػو بػػػػالتفوؽ فػػػػي 

 .1الأنشطة التى ترتبط بيذه القدرة ككرة السمة واليد مثلا
 

 اد: التوجیه والإرش Guidance and counseling 
يقصػػد بالتوجيػػو والإرشػػاد فػػي المجػػاؿ الرياضػػي ذلػػؾ المجموعػػة فػػي الخػػدمات التػػي 

عمػػى  يقػدميا المعمػػـ المػدرب أو إدارة المدرسػػة )النػػادي( لمتمميػذ )اللاعػػب( بيػدؼ مسػػاعدتو
 الآتي:

 اختبار الأنشطة الرياضية التي تتناسب مع قدراتو وميولو. -
ؿ المناسبة لممشكلات الشخصية التي تواجو بعض التلاميذ)اللاعبيف( وبخاصػة إيجاد الحمو  -

اريػػة، ميفيمػػا يتعمػػؽ بالمشػػكلات المرتبطػػة بالنشػػاط الرياضػػي كالمشػػكلات البدنيػػة، الحركيػػة، ال
النفسػػػػية والاجتماعيػػػػة، وذسػػػػتددؼ عمميػػػػات التوجيػػػػو والارشػػػػاد فػػػػي المجػػػػاؿ الرياضػػػػي تعريػػػػؼ 

ذ المجػػاؿ، والعمػػؿ عمػػى تقػػديـ الخػػدمات يػػالمختمفػػة المرتبطػػة ب )اللاعػػب( بالمشػػكلات التمميػػذ
 .2المشكلات هوالمساعدات المناسبة لمتغمب عمى ىذ

      :مراقبة التقدمMonitoring progress 
دما يػػتـ القيػػاـ بعمميػػة القيػػاس بطريقػػة دوريػػة، فإنػػو يمكػػف الاسػػتفادة مػػف النتػػائج التػػي نػػع

 ارات الطالب )اللاعب(.تكشؼ عنيا ىذه العمميات في تطوير مي

                                        
. 55-54ص ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت اصَرضواْ، اٌّذخً إٌي اٌم ٓیِحّذ ٔظز اٌذ 1  

  2 .55-54ص ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت اصَرضواْ، اٌّذخً إٌي اٌم ٓیِحّذ ٔظز اٌذ
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     :تعیین المستوى Placement  
يقصػػػد بتعيػػػيف المسػػػتوى الوقػػػوؼ عمػػػى مسػػػتويات التلاميػػػذ )اللاعبػػػيف( قبػػػؿ أف يمتحقػػػوا 
بالبرنػػامج التعميمػػػي )التػػدريبي( فمػػػف المعػػروؼ أنػػػو عنػػػدما يبػػدأ التلاميػػػذ )اللاعبػػيف( فػػػي تمقػػػي 

نػػو يمكػػف إدرجػػة الكفػػاءة والخبػػرة، وعميػػو ف نيـ يبػػدؤوف بمسػػتويات متباينػػة فػػيإميػػارة جديػػدة، فػػ
فػػػػي التعػػػرؼ عمػػػػى   -عنػػػػد بدايػػػة التعمػػػػيـ أو التػػػدريب-الاسػػػتفادة مػػػػف بعػػػض وسػػػػائؿ القيػػػاس 

ر المتميػزيف مستويات التلاميذ )اللاعبيف( في الميارة الجديدة وكنػا تحديػد المتميػزيف مػنيـ وغيػ
 .1في أداء ىذه الميارة

       )تحسین التعمیم  التدریبImproving instruction 
 يقػػػوـ المعمػػػـ أو المػػػدرب باتخػػػاذ الإجػػػراءات المناسػػػبة لتحسػػػيف عمميػػػة التػػػدريب والتعمػػػيـ،

عػػادة تقػػويـ الأدوات والأجيػػزة والوسػػائؿ  وذلػػؾ بػػأف يقػػوـ بتعػػديؿ طريقػػة التػػدريس )التػػدريب( وا 
التغمػػػب المسػػػاعدة، ومحاولػػػة التعػػػرؼ عمػػػى العوامػػػؿ التػػػي تػػػؤثر فػػػي عمميتػػػي التعمػػػيـ والػػػتعمـ و 

 ب(.يعمييا، بما يحقؽ ملائمة البرنامج مف أجؿ تحسيف التعميـ)التدر 
 تقدیر الدرجات: Grading 

تسػػتخدـ نتػػائج القيػػاس فػػي التربيػػة الرياضػػية المدرسػػية لإعطػػاء الػػدرجات لمتلاميػػذ حيػػث 
الميمػػة مػػف أىػػـ وأصػػعب مسػػؤوليات معممػػي التربيػػة الرياضػػية. وعمومػػا فإنػػو يمكػػف ه تعػػد ىػػذ
 ة مف تقدير الدرجات في التربية الرياضية المدرسية في الآتي:الاستفاد

 تنشيط التلاميذ وزيادة حماسيـ.. 1
تزويػػػد أوليػػػاء الأمػػػور والقػػػائميف عمػػػى العمميػػػة التعميميػػػة بالمعمومػػػات اللازمػػػة عػػػف حػػػالات  .2

 التلاميذ.
 تقويـ تحصيؿ التلاميذ وقدرتو عمى التعمـ.. 3
 . 2في بعض المجالات الخاصة الكشؼ عف مدى تقدـ التلاميذ. 4

 حث العممي: بال 4.2

                                        
57اٌّزجع اٌظاتك، ص – 58. 1  

. 60-59ص ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت اصَْ، اٌّذخً إٌي اٌمرضوا ٓیِحّذ ٔظز اٌذ  2  
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وتكمػػف أىميػػة الاختبػػارات والمقػػاييس بالنسػػبة لمبحػػوث العمميػػة لػػيس فػػى كونيػػا الوسػػيمة 
نما في مدى سلامة ودقة البيانات التػي يػتـ تجميعيػا عػف  الأساسية لجميع البيانات فحسب، وا 

الاختبػارات والمقػاييس المسػتخدمة، الظواىر المقيسة والتي تعتمػد بػدورىا عمػى مػدى صػلاحية 
   .1وأيضا عمى مدى الدقة في عمميات القياس

 الاختبار -3
 هوم الاختبار:فم 1-3

مجػاؿ الرياضػي، ولاشػؾ أف فوائػدىا كثيػرة فقػد تصػمـ لكثيرا مػا تسػتخدـ الاختبػارات فػي ا
احي العقميػة الاختبارات لقياس العديد مف القدرات والاسػتعدادات العامػة والخاصػة، وكػذلؾ النػو 

والنفسػػية وغالبػػا مػػا تسػػتخدـ الاختبػػارات لمتقػػويـ والتوجيػػو، ولعػػؿ تػػداوؿ ىػػذه الكممػػة أصػػبح مػػف 
الاختبار بأنػو أي طريقػة نظاميػة مقارنػة ( 1996ؼ كرونباؾ )فيعر . الشيوع في مجالات شتى

ىػػػػو أسػػػػموب لمتقيػػػػيـ يمػػػػدنا أروف يػػػػروف أف الاختبػػػػار آخػػػػبػػػػيف سػػػػموؾ فػػػػرديف أو أكثػػػػر، وىنػػػػاؾ 
نتيجػػة لتطبيػػؽ طػػرؽ، توصػػؼ بدقػػة، بينمػػا يػػرى بػػوبي أف الإختبػػار ىػػو  قػػديرات أو درجػػات،بت

جريػػب، الاستقصػػاء، التحديػػد، تاسػػتخداـ طػػرؽ البحػػث، كالقيػػاس، الملاحظػػة، ال وسػػيمة تسػػتمزـ
 التفسير، الاستنتاج والتعميـ.

الممػتحف بينما يشير البعض إلى أف الاختبار أىو محاولػة ايجابيػة لمميػاـ المطموبػة مػف 
 قد ينجح في تنفيذىا أو يفشؿ.

 القيػػػػػاس بػػػػػيف الفػػػػػرؽ يتضػػػػػح أف يمكػػػػػف القيػػػػػاس ومفيػػػػػوـ التعػػػػػاريؼ ومػػػػػف خػػػػػلاؿ ىػػػػػذه
فػػي مفيوميػػا تعنػػي لتجربػػة وىػػي  اختبػػار بػػأي لغػػة كانػػت مػػف المفػػات المختمفػػة والاختبار،فكممػػة

 .2اعميتياالعمميات واستنتاج فأعـ وأشمؿ مف القياس،حيث أف الاختبار يستخدـ طرؽ البحث 
مصػػػطمح يشػػػير إلػػػى مجموعػػػة مػػػف البنػػػود  Testممػػػا سػػػبؽ يتضػػػح الآتػػػي: أف الاختبػػػار

)الأسػػػػئمة أو الميػػػػاـ أو غيرىػػػػػا( مرتبػػػػة بشػػػػػكؿ يتػػػػيح تصػػػػػحيح الإجابػػػػات أو الأداءات، حيػػػػػث 
تسػػتخدـ الػػدرجات فػػي تقػػدير الفػػروؽ الفرديػػة لممفحوصػػيف. وأف الاختبػػار عبػػارة عػػف أداة قيػػاس 

                                        
  1 61اٌّزجع اٌظاتك، ص . 

. ثیدار اٌىتاب اٌحذ اضٌ،یفٌ اٌّجاي اٌز اصَ: اٌمهَد أحّذ ِحّذ خاطز، أ.د عٌٍ فھٌّ اٌث 2  
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نػػب )مظيػػر( أو جوانػػب محػػددة بالنسػػبة لممفحػػوص مثػػؿ: الإنجػػاز أو تسػػتخدـ لمحكػػـ عمػػى جا
 .1الذكاء أو الشخصية أو غيرىا

 وتحدد أىداؼ الاختبار في مجاؿ التدريب بما يمي:
 . المساعدة عمى تقويـ حالة التدريب العامة والخاصة.1

 الكشؼ المباشر لمموىوبيف بالفعاليات الرياضية المختمفة.2. 
 مة المناىج الموضوعة.التحقيؽ مف سلا. 3
 .2التقويـ العاـ لكؿ مف المدرب واللاعب وطريقة التدريب . 4
 الاختبارات عامؿ إثارة اللاعبيف وتحفيزىـ.. 5
وضػع مسػػتويات خاصػة بكػػؿ لعبػة لكػػؿ المسػتويات ولكػػؿ الجنسػيف والاختبػػارات المقننػػة . 6

عمميػػػػا بنفسػػػػو فيػػػػي قػػػػد مزايػػػػا لا تتػػػػوفر فػػػػي الاختبػػػػارات الموضػػػػوعية التػػػػي يقػػػػوـ المػػػػدرب ب
 ضؿ.أفوضعت وصممت عمى نحو 

 واع الاختبارات:نأ2-3 
 تستخدـ في الميداف التربوي الرياضي نوعاف مف الاختبارات ىما:

 الاختبارات المقننة. -
والرياضػػػػية،  بوضػػػػعيا المػػػػدرب الرياضػػػػي )مػػػػدرس التربيػػػػة البدنيػػػػة يقػػػػوـالاختبػػػػارات التػػػػي  -

   مدرب(.

 الاختبارات المقننة:
ختبػػارات التػػي يقػػوـ بوضػػعيا خبػػراء ومختصػػيف فػػي القيػػاس والتفسػػير وىػػي أنػػواع ىػػي الا

 منيا:
  اختبارات القدرات )عامة، مركبة، خاصة(. -
 اختبارات الميوؿ والشخصية والاتجاه. -
 .  3اختبارات التحصيؿ )التنبؤ، المرتبطة بنشاط معيف( -

                                        
. 22ص  ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت اصَرضواْ، اٌّذخً إٌي اٌم ٓیِحّذ ٔظز اٌذ 1  

  2 35ص1887اٌعاٌٌ، َُتغذاد، طثعح اٌتعٍ اضٌ،یٔاجٌ وآخزوْ، اختثاراخ وِثادئ الإحظاء فٌ اٌّجاي اٌز ضَل

. 31ص  ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَفٌ اٌتزت ُیواٌتمو اصَاٌم اطزً،َِحّذ جاطُ اٌ ذ،َِزواْ عثذ اٌّج 3  
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  الاختبارات التي یقوم بوضعها المدرب الریاضي: 
ختبػػػارات جديػػػدة يقػػػوـ بوضػػػعيا مػػػدرس التربيػػػة الرياضػػػية أو المػػػدرب الرياضػػػي، وىػػػي ا

وضع أو بناء بعض الاختبارات، بغرض استخداميا في تحقيؽ الأىداؼ التي ينشدىا المػدرب 
 الرياضي ويتحدد وضع ىذه الاختبارات لارتباطيا بعدة أسباب منيا:

 لا تسمح بتحديد نقاط القوة والضعؼ عند الأفراد. -
 إف استخداـ الاختبارات القديمة يعطي نتائج غير دقيقة.  -
 تطبيؽ الاختبارات عمى عينات غير العينات التي صممت ليا.  -
 الافتقار إلى نمادج الاختبارات الخاصة، مما يتطمب بناء اختبارات جديدة.  -
 .1إف الاختبارات المقننة غير مناسبة للاستخداـ في البيئة المحمية  -
 :ات والأسس العممیة للاختبارفواصالم . 3-3
التأكػػد كػػف : ويعنػػي أف يكػػوف الاختبػػار صػػادقا فػػي قيػػاس مػػا وضػػع مػػف أجمػػو، ويمالصةةد . 1

ية ومنيا)طريقػػػػػة إيجػػػػػاد معامػػػػػؿ ئالأسػػػػػاليب الإحصػػػػػاض مػػػػػف صػػػػػدؽ الاختبػػػػػار باسػػػػػتخداـ بعػػػػػ
حػدات مثلا( أو قدرة الاختبار عمػى التمييػز )مػف مؤشػرات صػدؽ و  التجريبيالارتباط، الصدؽ 

الاختبػػار قػػدرتيا التمييزيػػة بػػيف مجمػػوعتيف فػػي الدرجػػة الكميػػة لمقيػػاس( فمػػثلا عنػػد عػػرض ىػػذه 
 الاختبارات عمى مجموعة مف الخبراء والمختصيف )لصدؽ المحتوى أو المضموف(.

ج أو مقاربػػة ليػػا إذا أعيػػد تطبيقػػو عمػػى ئ: ويقصػػد بػػو أف الاختبػػار يحقػػؽ نفػػس النتػػاالثبةةات .2
عمػػى ثبػػات الاختبػػار باسػػتخداـ ؼ ر مػػف مػػرة، ويػػتـ التعػػر أكثػػؼ نفػػس الظػػرو نفػػس الأفػػراد تحػػت 
تية)طريقػػػة إعػػػادة الاختبػػػار أو تطبيػػػؽ لآؽ ائػػػية العديػػػدة، مػػػف خػػػلاؿ الطرائالأسػػػاليب الاحصػػػا

عػػادة تطبيقػػو باسػػتخداـ صػػور متكاممػػة للاختبػػار، أو طريقػػة التجز  ة النصػػفية ... ئػػالاختبػػار وا 
 (.لإل
الموضػػوعي يقػػؿ فيػػو التقػػدير الػػذاتي لممحكمػػيف فالموضػػوعية تعنػػي : الاختبػػار الموضةةوعیة .3

فػػػي طريقػػػة تقػػػويـ أداء المختبػػػريف ميمػػػا اختمػػػؼ المحكومػػػوف ... ويمكػػػف ؼ قمػػػة وجػػػود اخػػػتلا
يػف محكمػيف أو أكثػر لػ داء بعمػى مقػدار الفػرؽ ؼ عمى الموضوعية مف خػلاؿ التعػر ؼ التعر 

                                        
. 33، ص هاٌّزجع ٔفظ 1  
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 ؿ والمحكـ الثاني.تقويـ المحكـ الأو  بيفعف طريؽ معامؿ الارتباط 
مػػػػف الأفػػػػراد  ر: الاختبػػػػار الصػػػػعب ىػػػػو الاختبػػػػار الػػػػذي يفشػػػػؿ فػػػػي أدائػػػػو أو أكثػػػػالتمییةةةةز. 4

المختبػػريف، والعكػػس صػػحيح بالنسػػبة للاختبػػار السػػيؿ، وكلاىمػػا غيػػر قػػادر عمػػى التمييػػز بػػيف 
ذلػؾ المختبريف في حيف أف الاختبار الجيد ىػو الاختبػار الػذي يػنجح فػي التمييػز بػيف الأفػراد و 

يقػػػع ث فػػػي ذلػػػؾ الاختبػػػار، حيػػػ يػػػـ طبيعيػػػائزيػػػع أداو )أف يكػػػوف ت زيعيـ اعتػػػدالياو بمػػػا يحقػػػؽ تػػػ
ات ذدالي لممجموعػػػة تػػػالغالبيػػػة مػػػف الأفػػػراد فػػػي المنتصػػػؼ، ويقػػػع عمػػػى طرفػػػي المنحنػػػى الاع

 .  (ات الانجاز الضعيؼ في اليسارذالإنجاز العالي في اليميف، والمجموعة 
 ختبار والقیاس:العلاقة بین التقویم والا. 4

ج لا ئي الاختبار أو القيػاس مػف نتػاتأف ما حصؿ عميو مف جراء عممذكر لعؿ مف المفيد أف ن
نما نختبر ونقيس مف أجؿ عممية أكبر تتػيح لنػا اتخػاف  قػرار معني ليا أو مدلوؿ خاص بيا. وا 

صػػػػدار التقػػػػويـ وىػػػػي عمميػػػػة ألا المختبػػػػر، أو المقػػػػاس الشػػػػيء مػػػػا بشػػػػأف الحكػػػػـ عمػػػػى ذلػػػػؾ  وا 
ج ذلػؾ الاختبػارات والمقػاييس، وقػد نووقػؼ ئاتػالشيء. أي بمعنػى أف التقػويـ يػتـ عمػى أسػاس ن

دقػػة القػػرارات التػػي يتخػػذىا فػػي عمميػػة التقػػويـ عمػػى سػػلامة ودقػػة الاختبػػارات والمقػػاييس التػػي 
 ى نحصؿ عمييا مف جراء تمؾ العمميات.تنستخدميا، والبيانات ال

ىػػػذه  تضػػػمفا المقػػػاييس وأف يػػػعمميػػػة تسػػػتخدـ فيأي و ذا نجػػػد أف التقػػػويـ يعنػػػي مػػػا يعنيػػػليػػػو 
المقاييس جمع البيانػات التػي تفسػر عنػد ىػذه العمميػة بغيػة تحديػد مسػتويات معينػة لتمكننػا مػف 

 قرار معيف. ذاتخا
ف التقػػويـ  مػػف ىػػذا نسػػتنتج أف كػػؿ مػػف الاختبػػار والقيػػاس أدوات تسػػتخدـ فػػي عمميػػة التقػػويـ وا 

أف يكػػوف ىنػػاؾ تقػػويـ مػػا لػػـ يكػػف ىنالػػؾ اختبػػار أو قيػػاس  أعػػـ وأشػػمؿ منيػػا، ولكػػف لا يمكػػف
 .خرلآا يعتمد عمى انيما عممية تكامؿ العمميات الأخرى. وأف كؿ منيكؿ مث حي

ويميػة التػى تعنػى تقلا يخفػى مػف أف الاختبػارات والمقػاييس تعػد واحػدة مػف الوسػائؿ ال خلاصة:
لجميػػع  ؿ البحثػػى الجيػػد المبن ػػوخيص والتوجيػػو وكػػذلؾ ىػػى مػػف المؤشػػرات العمميػػة لمعمػػتشػػبال

عنػدما نفكػر أف أنػو المستويات والمراحؿ العمريػة المعػدودة عمػى النشػاط الرياضػي ومػف الميػـ 
أخػػػذ بعػػػيف الاعتبػػػار أف نا لصػػػفة بدنيػػػة أو سػػػمة نفسػػػية أو اجتماعيػػػة لابػػػد نػػػنضػػػع اختبػػػارا معي
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غػػرض الاسػػتغادة منػػو ف ىػػذا الاختبػػار لنػػير تميػػد لنػػا الخطػػوات الراسػػخة فػػي تقلأمػػو جممػػة مػػف ا
ومف مفرداتو والاسترشاد بو خدمة لمسيرة العمـ والمجتمع.
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 تمهید:
بػػر مصػػطمح المياقػػة البدنيػػة مػػف أكثػػر المصػػطمحات المتداولػػة فػػي السػػاحة الرياضػػية، تيع

إلػػى مناقشػػات عامػػة النػػاس،  لػػيس عمػػى مسػػتوى المتخصصػػيف فػػي ىػػذا المجػػاؿ فقػػط، بػػؿ امتػػد
د ر وصار مف أىـ ما يتميز بو عصو التكنولوجيا أف المياقػة البدنيػة أصػبحت مطمبػا أساسػيا لمفػ

العادي في مواجيػة الخطػورة الناتجػة عػف قمػة الحركػة التػي يقػوـ بيػا الإنسػاف وانتشػار أمػراض 
شػػكلات المترتبػػة فػػاع ضػػغط الػػدـ والسػػمنة والمتة كػػأمراض القمػػب وتصػػمب الشػػراييف وار فػػمختم
ولػػػـ تعػػػد المياقػػػة البدنيػػػة ىػػػدفا يسػػػعى لتحقيقػػػو الرياضػػػييف وحػػػدىـ، بػػػؿ أصػػػبحت ىػػػدفا  عمييػػػا

لتحقيػػػػػؽ الصػػػػػحة مػػػػػف أجػػػػػؿ حيػػػػػاة أفضػػػػػؿ للانسػػػػػاف، وانتشػػػػػار ىػػػػػذا المفيػػػػػوـ أدى إلػػػػػى زيػػػػػادة 
 الاختلافات حوؿ مصطمح المياقة البدنية ومكوناتيا.

 أنواعها:مفهوم عام عن المیاقة البدنیة الشاممة و . 1
المياقػػػة الشػػػاممة ىػػػي مجمػػػوع المكونػػػات التػػػي تؤىػػػؿ الفػػػرد لمعػػػيش بصػػػورة متزنػػػة، فيػػػي 

السػػعيد سػػواء أكانػػت نفسػػية أـ عقميػػة أـ اجتماعيػػة أـ  فتتضػػمف جميػػع الأبعػػاد المكونػػة ل نسػػا
ر بالآخريف يصارع الحياة لمصػحة والسػعادة ثر ويتاثبدنية فالفرد يعيش الحياة بحسمو وعقمو يؤ 

 .Charles Aارلز بيوشػػرف شػػتيقػػوؿ  .وعقميػػا يتطمػػب أف يكػػوف مػػؤىلا جسػػميا ونفسػػياوىػػذا 
Bucher أف يحيػػػا حيػػػاة كاممػػػة ومتزنػػػة، فالشػػػخص الكامػػػؿ  المياقػػػة ىػػػي مقػػػدرة الشػػػخص عمػػػى

المياقػػة ينظػػػر إلػػػى الحيػػاة نظػػػرة صػػػحيحة سػػعيدة، حيػػػث يتمتػػػع بالحاجػػات الإنسػػػانية الأساسػػػية 
 .25اتذوالأمف واحتراـ الكسلامة الجسـ وحب وعطؼ الآخريف 

والمكتسػبة التػي  طريػةفلبأنيػا تمػؾ الصػفة ا Lewis B. Hershey ويعرفيػا لػويس ب ىيرشػي
تجعػػؿ الفػػرد قػػادرا عمػػى العمػػؿ لأقصػػى حػػدود طاقتػػو الجسػػمية، وبػػذؿ أقصػػى إمكاناتػػو وقدراتػػو 

وأىػػؿ الحػػي  العقميػػة بػػروح معنويػػة عاليػػة، وأف يػػؤمف إيمانػػا كػػاملا بواجباتػػو نحػػو الأسػػرة والجػػار
: بأنيػػا قػػدرة  Morion B. Falson فولسػػوف .ويعرفيػػا مػػاريوف ب .والمحافظػة والػػوطف كمػػو

   .26جسمية وعقمية وروحية مف قدرات الشخص عمى العمؿ بأفضؿ ما في ىذا الشخص

                                        
،20ص ِىؤاتھا الإعذاد الأطض دار اٌفىز اٌعزتٌ حَٔاٌثذ الحَاٌٍ َٓد ِحّذ طثحٌ حظٕ ذَد وّاي عثذ اٌحّ 25  

20ِىؤاتھا الإعذاد الأطض دار اٌفىز اٌعزتٌ ص حَاٌثذٔ الحَاٌٍ َٓد ِحّذ طثحٌ حظٕ .ذَد وّاي عثذ اٌحّ 26  
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معرفي والتقدـ التقني أثر كبير فػي عػالـ المياقػة، حيػث يواجػو القػرف الولقد كاف الإنفجار 
د أضاؼ العقؿ البشػري الكبيػر ممػا كػاف قيؿ، ثمدويا في مجاؿ لـ يسبؽ لو مالعشروف انفجارا 

ر أحػلاـ الماضػي طموحػا ثػبػر ضػربا مػف ضػروب الخيػاؿ، فالإنسػاف اليػوـ حقػؽ أكتبالأمس يع
فكيػػر فػػي الانتصػػارات التػػي تفػػاؤلا لػػـ يكػػف يجػػرؤ عمػػى التر عممػػاء الماضػػي ثػػوأمػػلا بػػؿ إف أك

قػدـ، فالإنسػاف اليػوـ تأصبح عمى المياقة أف تواكػب ىػذا ال ولقد .27ساف القرف العشريفنحققيا إ
ىػذا التقػدـ،  وط الانفعػالي الػذي فرضػغفي حاجة إلى نوع جديد مف المياقة يؤىمو لمواجية الض

فالمياقة التي كاف يكتسبيا تمقائيا في الماضي أصبحت صعبة المناؿ اليوـ بيذا الأسموب، فقػد 
 صدا مقصػػػودا لاكتسػػػابيا، فطبيعػػػة العمػػػؿ والتخصػػػأصػػػبح اليػػػوـ مػػػف الضػػػروري أف يبػػػذؿ جيػػػ

حػػلاؿ الآلػػة محػػؿ العمػػؿ اليػػدوي أفقػػد الإنسػػاف ميػػدانا طبيعيػػا لاكتسػػاب المياقػػة وكبمػػو  الػػدقيؽ وا 
لا أصػػبحنا كمػػف تػػدثبك ر ثيػػر مػػف القيػػود فػػي ىػػذا المجػػاؿ، ولسػػنا بػػذلؾ رافضػػيف ليػػذا التقػػدـ، وا 

ف مػ ا نقصػده ىػو أف ىػذا التقػدـ قػد نقػؿ الإنسػاف بأردية الماضي رافضا لريػاح التقػدـ والرقػي وا 
فػػػي غالػػػب الأحػػػواؿ مػػػف الممارسػػػة إلػػػى المشػػػاىدة، مػػػف مرحمػػػة بػػػذؿ الجيػػػد إلػػػى مرحمػػػة الأداء 
السػػػيؿ المػػػيف، فتحػػػوؿ العضػػػلات القويػػػة الصػػػمبة إلػػػى عضػػػلات لينػػػة ضػػػعيفة وتحػػػوؿ القػػػواـ 

فضػػيؿ توالتكامػػؿ و  صالممشػػوؽ الجيػػد إلػػى قػػواـ مممػػوء بالتشػػوىات التػػي تممييػػا طبيعػػة التخصػػ
 .الأعماؿ المكتبية عمى الأعماؿ الميدانية

لقد أصبح عمى الفرد أف يبذؿ جيدا مقصودا ليكتسب المياقة، وأصبحت لياقة المػواطنيف 
   .28تحظى بعناية فائقة مف المسؤوليف لما لذلؾ مف آثار جميمة عمى حياة الأفراد والمجتمع

 أنواع المیاقة: .2
قػػػة الكاممػػػة تشػػػمؿ المياقػػػة العقميػػػة والمياقػػػة النفسػػػية والمياقػػػة يقػػػوؿ حسػػػف معػػػوض: إف الميا

عا لممرحمة السنية لمفرد وبمػا يتماشػى مػع تبالبدنية، وتختمؼ أىمية كؿ ناحية مف ىذه النواحي 
يف مػف الصػحة الشخصػية أيػا كػاف نػوع تػوالمياقة لمحيػاة تعتمػد عمػى أسػاس م .دوره ومسؤولياتو

  مياقة تعني أف يكوف الفػرد خاليػا مػف الأمػراض، قويػا، رشػيقاالعمؿ الذي يمارسو الشخصف، وال

                                        
. 17، صهاٌّزجع ٔفظ 27  

. 18اٌّزجع ٔفظه، ص 28  
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وميارة كافية لمقابمة الحياة اليوميػة مػع وجػود مػدخر مػف ىػذه القػوى حتػى يػتمكف مػف الصػمود 
كيػػؼ العقمػػي والعػػاطفي بمػػا تأمػػاـ المضػػايقات، دوف أف يتػػداعى عيػػاء، وأف يكػػوف قػػادرا عمػػى ال

 .ومركزه يتناسب مع سنو
نمػػػػا ىػػػػي متداخمػػػػة ر بنػػػػا أف نويجػػػػد شػػػػير إلػػػػى أف المياقػػػػات المختمفػػػػة ليسػػػػت منفصػػػػمة، وا 

 .ومترابطة، وىي بيذا المفيوـ تعكس وحدة الفرد وتكاممو
 ومنو نصؿ إلى أف الياقة البدنية تشمؿ:

تعػػػػاريؼ المياقػػػػة البدنيػػػػة مػػػػا نتاولػػػػو الباحثػػػػاف الأمريكيػػػػاف  أبػػػػرزإف مػػػػف :  المیاقةةةةة البدنیةةةةة -1
 مف: بدنية تتكوفأف المياقة الإلى جالاىر و 

 .فلرئتياالمياقة الثابتة أو الطبية وتعني سلامة وصحة أعضاء الجسـ مثؿ القمب و  -

ر درجػة كفايػػة الجسػػـ لمقيػػاـ بوظيفتػػو تحػػت آخػػالمياقػة الحريػػة أو المياقػػة الوظيفيػػة أو بمعنػػى   -
 .ضغط العمؿ المجيد

 .29أوجو النشاط المختمفةالمياقة الميارية الحركية وىي تشير إلى التوافؽ والقوة في أداء   -
ويقصػػػػد بيػػػػا التأكػػػػد مػػػػف سػػػػلامة الفػػػػرد وخمػػػػوه مػػػػف الأمػػػػراض بواسػػػػطة  : المیاقةةةةة الطبیةةةةة -2

شػػػخيص الطبػػػي مػػػف طبيػػػب مسػػػؤوؿ حتػػػى يمكػػػف ليػػػذا الفػػػرد الإقبػػػاؿ عمػػػى التػػػدريب وبػػػذؿ تال
ر سيء عميو وكذلؾ اكتشاؼ ما إذا كانػت ىنػاؾ عيػوب قواميػة ثالمجيود دوف أف يكوف ليذا أ

 .30ا أف تقمؿ مف كفاءة الشخص ولياقتومف شأني
يعرفيػػا الػػدكتور عبػػد العزيػػز القػػومي: أنيػػا التوافػػؽ التػػاـ أو التكامػػؿ بػػيف  : المیاقةةة العقمیةةة -3

الوظػػائؼ النفسػػية المختمفػػة مػػع القػػدرة عمػػى مواجيػػة الأزمػػات النفسػػية العاديػػة التػػي تطػػرأ عمػػى 
ؿ ىػػػذا التعريػػػؼ يمكننػػػا قػػػوؿ أف الإنسػػػاف مػػػع الإحسػػػاس الإيجػػػابي بالسػػػعادة والكفايػػػة مػػػف خػػػلا

قػؼ مختمفػة او مالمياقة العقمية ىي تمتع الفرد بالتفكير السميـ والتعرؼ الحكػيـ فيمػا يواجيػو مػف 
   .31في الحياة، أي قدرتو عمى التكيؼ مع العمؿ الذي يؤديو بمياقة عقمية كاممة

                                        
35اد الأطض دار اٌفىز اٌعزتٌ ص ِىؤاتھا الإعذ حَاٌثذٔ الحَاٌٍ َٓد ِحّذ طثحٌ حظذَوّاي عثذ اٌحّ د 1 

 

. 3دار اٌفىز اٌعزتٌ، ص . اضٌ،یاٌز ةیواٌتذر حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ُ،َِوطي فھٌّ إتزاھ 30  

. تتظزف 32دار اٌفىز اٌعزتٌ، ص اضٌ،یاٌز ةیواٌتذر حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ُ،َِوطي فھٌّ إتزاھ 31  
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التوافػؽ والقػوة فػي  المياقػة المياريػة الحركيػة للاعػب ىػي التػي تشػير إلػى : لیاقة المهارات  -4
أداء أوجػػػو النشػػػاط المختمفػػػة أي أنيػػػا نقمػػػؿ مػػػف كميػػػة الطاقػػػة المبذولػػػة وتسػػػير فػػػي اكتسػػػاب 

لياقػة مياريػة : كما أنيا تحسف الصحة العقمية والجسمية وىي نوعاف .الشخص الثقة في النفس
 لموقػػؼ بالنسػػبة ملائمػة الحمػػوؿ أكثػػرونطمػػؽ عمػى الفػػرد عنػػدما يكػوف قػػادرا عمػػى إيجػاد : عامػة
الفػرد قػادرا عمػى اخػذعار أحسػف الحمػوؿ المياريػة  يكػوف عنػدما :خاصػة لياقة مياريػة و معيف،

 .32والخططية بسرعة ويتمكف مف تنفيذىا بكفاءة
وىػي قػدرة الفػػرد فػي تحمػؿ المسػؤولية وبنػاء الثقػػة فػي الػنفس وذلػؾ مػػف  : المیاقةة النفسةیة  -5

زالػة التػوتر والقمػؽ النفسػي بحيػث خلاؿ تحريؾ الدوافع الإنفعالية لمعمػؿ عمػى تحقيػ ؽ اليػدؼ وا 
تزيػػد نشػػاط الوظػػائؼ الحركيػػة فضػػلا عػػف زيػػادة الكفايػػة الوظيفيػػة والاسػػتخداـ الأمثػػؿ لمصػػفات 

 .33البدنية مف أجؿ تحقيؽ الأىداؼ الموسومة
تعػػرؼ المياقػػة الاجتماعيػػة عمػػى أنيػػا الكيفيػػة أو الطريقػػة التػػي يسػػمكيا  : المیاقةةة الاجتماعیةةة -6

ر تصػرفاتو غييػناسب كؿ موقؼ عمى حػدة والحكػـ عمػى لياقػة الفػرد الاجتماعيػة تػأتي بتتالفرد ل
ومدى أثرىا عمى الأفراد أو عمى الجماعة ومدى استعداده وتجاوبو وتكيفو مع البيئػة المحيطػة 

 .34بو وكذلؾ المجتمع
أىػػػػـ إف مػػػػف : يقػػػػوؿ الػػػػدكتور لػػػػورانس مورىػػػػاوس وأوجسػػػػطس ميمػػػػر : المیاقةةةةة الوظیفیةةةةة والحركیةةةةة 

بػػػػػػأف الكفايػػػػػػة الوظيفيػػػػػػة لأي عضػػػػػػو أو جيػػػػػػاز ترقػػػػػػى : المبػػػػػػادئ الفيزيولوجيػػػػػػة المبػػػػػػدأ القائػػػػػػؿ
نحط بعدـ الاستعماؿ أما مف الناحية الحركية فإف الاستعماؿ التػدريجي المتكػرر تبالاستعماؿ و 

الأسػػػػاس يػػػػتمكف مػػػػف التكيػػػػؼ المنشػػػػود  لمعضػػػو ىػػػػو الوسػػػػيمة لمنمػػػػو الفيزيولػػػػوجي وعمػػػػى ىػػػذا 
 .35لي والحصوؿ عمى لياقة كافية لمقياـ بالأعماؿ اليومية بأقؿ جيدواليدؼ المثا

ه المياقة مدى ما يتمتع بو الفرد مف دوافػع نحػو الأفػراد ذوتعني ى : المیاقة الروحیة العاطفیة -7
يف يعمؿ معيـ وىي تكػوف فػي الحقيقػة جانبػا ىامػا مػف العلاقػات الانسػانية التػي يمكػف عػف ذال

                                        
، تتظزف.50-49اٌّزجع ٔفظه،ص   32  

..، تتظزف 19ص  ا،َثَفٌ وزج اٌمذَ، جاِعح إٌاطز ٌ ٌَٓلاعث حَاٌثذٔ الحَلاسَ وّاع، اٌٍ وطفید.  33  

  34 تتظزف. 44دار اٌفىز اٌعزتٌ، ص اضٌ،یاٌز ةیواٌتذر حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ُ،َِوطي فھٌّ إتزاھ

  35 تتظزف. اٌّزجع ٔفظه،دار اٌفىز اٌعزتٌ،  اضٌ،یاٌز ةیواٌتذر حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ُ،َِوطي فھٌّ إتزاھ
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 .36قة سموكو وانطباعاتو وتصرفاتو نحو موقؼ مف مواقؼطريقيا أف يحدد الفرد طري
 تعریف المیاقة البدنیة: -3 

لقػػػد زاد اىتمػػػاـ العػػػدد مػػػف شػػػعوب العػػػالـ بموضػػػوع المياقػػػة البدنيػػػة بعػػػد انتيػػػاء الحػػػرب 
العالميػػػػة الثانيػػػػة منػػػػد ذلػػػػؾ الوقػػػػت أخػػػػد مصػػػػطمح المياقػػػػة البدنيػػػػة ينتشػػػػر بػػػػيف عامػػػػة النػػػػاس 

الكتابات المتخصصة وفي زيرىا، وقد يندىش البعضى عنػدما وخاصتيـ، وكثر استخدامو في 
ا المصػطمح فإنػو يػزاؿ مػف الصػعب تعريفػو وتحديػده ذيعمـ أنو عمى الرغـ مف شػيوع وانتشػار ىػ

بصورة يقبميا كؿ الميتميف بيػدا الموضػوع فػالنظرة إلػى المياقػة البدنيػة تختمػؼ مػف مجتمػع إلػى 
ر، وتختمػؼ فػي المجتمػع الواحػد مػف وقػت آخلى ر، وتختمؼ في المجتمع الواحد مف وقت إآخ

ر، فػبعض النػاس ينظػروف إلػى المياقػة البدنيػة عمػى أنيػا عضػلات مننفخػة وشػكؿ يسػر آخإلى 
النػاظريف وقػػواـ يتمايػػؿ عمػى الجػػانبيف، والػػبعض الآخػػر مػنيـ قػػد يػػرى المياقػة البدنيػػة عمػػى أنيػػا 

ومػػػات الكبيػػػرة ومػػػف وجيػػػة نظػػػر القػػػوة الجسػػػمانية التػػػي تمكػػػف صػػػاحبيا مػػػف التغمػػػب عمػػػى المقا
العمماء والمتخصصيف فإف المصطمح يبػدوا أكثػر تحػدينا ووضػوحا فقػد أوضػح بعحػش العممػاء 

 :  مفيوـ المياقة البدنية عمى النحو التالي
 :1976تعریف هنري هارسیون كلارك 

يػو بحيويػة نفيد الأعمػاؿ اليوميػة الواجبػة عمتالمياقة البدنية مصطمح يشير إلى قدرة الفرد عمى  
ونشػػاط بػػدوف حػػدوث تعػػب شػػديد لا يدناسػػب مػػع المجيػػود المبػػدوؿ فػػي العمػػؿ، وبحيػػث يتبقػػى 
لمفػػػرد  مقػػػدارا مػػػف الطاقػػػة يسػػػتطيع أف يسػػػتخدمو فػػػي شػػػغؿ وقػػػت فراغػػػو، ومواجيػػػة متطمبػػػات 

   .حالات الطوارئ غير المتوقعة
المياقػػة البدنيػػة  1985تعريػػؼ الإتحػػاد الأمريكػػي لمصػػحة والتربيػػة الرياضػػية والتػػرويح والػػرقص 

تشير إلى الدرجة التي يستطيع بيا الفرد أف يؤدي أعمالو بكفاية فيي حالػة فرديػة تػدلنا ضػمنا 
 .37فعالية مف خلاؿ إمكاناتو واستعداداتو الطبيعية أكثرعمى قدرة كؿ فرد أف يعيش 

 :Fox and Kirby 1987تعریف فوكس وكیربي 

                                        
. 42ظه، صاٌّزجع ٔف  36  

  37 .  13ص 14ِزوش اٌىتاب ٌٍٕشز، ط عٌٍَجّ حَاٌثذٔ الحَرضواْ، د. أحّذ ِتوٌٌ ِٕظور اٌٍ ٓید. ِحّذ ٔظز اٌذ
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ة الوظيفيػة )الفسػيولوجية( التػي تسػمح لمفػرد بتطػوير المياقة البدنية مصطمح يشير إلى الكفػاء
وتحسػػػػيف حياتػػػػو، حيػػػػث تػػػػدؿ الكفػػػػاءة الوظيفيػػػػة )الفسػػػػيولوجية( عمػػػػى قػػػػدرة الجيػػػػازيف الػػػػدوري 

رات العمػػؿ البػػدني حيػػث يػػدؿ فتػػلأوكسػػجيف خػػلاؿ بافسػػي عمػػى تزويػػد العضػػلات العاممػػة تنوال
   .38يةنلبدالمياقة ه الكفاءة عمى أف الفرد يمتمؾ مستوى عاؿ مف اذرتفاع ىا

كمػػا يشػػير إبػػراىيـ سػػلامة: إلػػى أف المياقػػة البدنيػػة ىػػي إحػػدى مكونػػات المياقػػة البدنيػػة العامػػة 
قافيػػا ونفسػػيا ثوالشػػاممة لمفػػرد حيػػث أف المياقػػة البدنيػػة العامػػة يقصػػد بيػػا لياقػػة الفػػرد اجتماعيػػا و 

دورة الدمويػة عمػى اسػتعادة قدرة جيازي التنفس والػ ىي : بأف المياقة البدنيةاندرسوفويرى لانج 
 .39حالتيما الطبيعية بعد أداء عمؿ معيف

الأحيػػػاف مفيػػػوـ المياقػػػة البدنيػػػة يعطػػػي معنػػػى أوسػػػع وأعمػػػؽ حيػػػث يشػػػمؿ جميػػػع  ضوفػػػي بعػػػ
لؾ ذمػػػػف أمريكػػػػا وكػػػػب رأي كػػػػؿ مػػػػف جػػػػارلس بػػػػوخير و لارسػػػػف جوانػػػػب العمػػػػؿ البػػػػدني وحسػػػػ

يػػوـ المياقػػة البدنيػػة تشػػمؿ مجموعػػة الخبيػػريف بافيػػؾ وكوزليػػؾ  مػػف تشكسػػموفاكيا سػػابقا فػػإف مف
 .قافية وفتية وبدنيةثقدرات عقمية ونفسية وخمقية واجتماعية و 

وفػػي مصػػادر أخػػرى مفيػػوـ أقػػؿ شػػمولية لمياقػػػة البدنيػػة حيػػث يعتبػػر كػػؿ خبيػػر بػػرأي خػػػاص  
لمياقة البدنية وعمى سبيؿ المثػاؿ يقػوـ الخبيػر السػوفياتي كوريػا كوفسػكي  المياقػة  فومفيوـ معي

ثير التربيػػة الرياضػػية فػػي أجيػػزة الجسػػـ والتػػي تشػػخص المسػػتوى التطػػوير أدنيػػة ىػػي نتيجػػة تػػالب
مفيػػوـ الصػػفات البدنيػػة أو الصػػفات  نفػػسالقػػدرة الحركيػػة كمػػا أف مفيػػوـ المياقػػة البدنيػػة يعطػػي 

الحركيػػػػة أو القابميػػػػة البدنيػػػػة أو القابميػػػػة الفسػػػػيولوجية أو الخصػػػػائص الحركيػػػػة فمفيػػػػوـ المياقػػػػة 
 .40ر عمى نموه وتطورهثيشمؿ الخصائص البدنية الأساسية لمرياضي التي تؤ  البدنية

كما وضعت تعريفات أخرى عمى أساس وجود علاقة وظيفية عكسية بػيف العيػوب والأمػراض  
البدنيػػة والمياقػػة البػػدني وكمثػػاؿ ليػػذا التعريػػؼ الػػذي وضػػعو كيػػورتيف بأنيػػا: ىػػي أحػػد مظػػاىر 

لتػػي تشػػمؿ المياقػػة العاطفيػػة والمياقػػة العقميػػة والمياقػػة الاجتماعيػػة، المياقػػة البدنيػػة العامػػة لمفػػرد وا
والمياقػػة البدنيػػة ىػػي الخمػػو مػػف الأمػػراض المختمفػػة العضػػوية والوظيفيػػة وقيػػاـ أعضػػاء الجسػػـ 

                                        
. 14، صهاٌّزجع ٔفظ 38  

. 21-20، ص  2000 ا،َثَفٌ وزج اٌمذَ، جاِعح إٌاطز ٌ ٌَٓلاعث حَاٌثذٔ الحَلاسَ وّاع، اٌٍ وطفید.  39  

. 13جاِعح ِظتغأُ، َ، ص  ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَوطزق اٌتزت اخیفٌ تخظض ٔظز زَرطاٌح ِاجظت 40  
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بوظائفيػػا عمػػى وجػػو حسػػف مػػع مقػػدرة الفػػرد عمػػى السػػيطرة عمػػى بدنػػو وعمػػى مػػدى اسػػتطاعتو 
 .41ف إجياد زائد عف الحدمجابية الأعماؿ الشاقة لمدة طويمة دو 

 التعریف الإجرائي لمیاقة البدنیة:
يسػػو اختبػػارات الػػذكاء وعمػػى قتعريفػا إجرائيػػا لمػػذكاء عمػػى أنػػو امػا ت فسوضػع عممػػاء عمػػـ الػػن

العػػالـ الفسػػيولوجي تعريقػػا إجرائيػػا لمياقػػة البدنيػػة عمػػى أنيػػا امػػا  فػػتشالمنػػواؿ وضػػع كػػاربونفػػس 
  .تقيسو اختبارات المياقة البدنية

 تعریف مقترح لمیاقة البدنیة:
إف المياقة البدنية ىػي أحػد مكونػات المياقػة الشػاممة كمػا سػبؽ ذكرىػا، والتػي تتضػمف المياقػة 

إلػل وحيػث أف المياقػة الشػاممة تيػدؼ فػي المقػاـ الأوؿ إلػى  . ..العقمية الوجدانية والاجتماعيػة 
عػداده لمقيػاـ بػدوره فػي  الح يػاة، فػإف المياقػة البدنيػة فػي أبسػط تكويف المواطف الصالح وبنائػو وا 

 .صورىا وأىميا في إعداد المواطف بدنيا لمقياـ بيذا الدور
لذلؾ يقترح محمد صبحي حسيف التعريؼ التالي لمياقة البدنية حيف يقػوؿ : المياقػة البدنيػة ىػي 

   .مدى كفاءة البدف في مواجية متطمبات الحياة
 التطور التاریخي لمیاقة البدنیة: -4

ذ العصػػور التػػي لػػـ تعػػرؼ التسػػجيؿ وكػػاف نػػالمؤرخػػوف بدراسػػة تػػاريل المياقػػة البدنيػػة م اىػػتـ
الفتػرة  هسبيميـ في ىذا ىو دراسة طبقات الأرض، ورغـ كوف ما توصؿ إليو المؤرخوف في ىػذ

اروا إلػػػى أف أىػػػـ أىػػػداؼ التربيػػػة فػػػي ىػػػذه الحقيقػػػة مػػػف أشػػػلػػػـ يصػػػؿ إلػػػى حػػػد اليقػػػيف إلا أنيػػػـ 
يمػة ثقلكفاءة البدنية في صػورة أجسػاـ قويػة صػمبة تسػتطيع حمػؿ الأسػمحة الالتاريل كاف تنمية ا

ف لمفػػػرد مبمػػا يضػػ ؾع مػػف حجػػر الصػػواف وذلػػػصػػػنالمسػػتخدمة فػػي ذلػػؾ الوقػػػت والتػػي كانػػت ت
 .42الأماف والطعاـ

وكػػاف الفراعنػػػة أوؿ مػػف سػػػجؿ التػػدريبات والمسػػػابقات والألعػػاب فالرجػػػاؿ مػػنيـ كػػػانوا يمتػػػازوف 
يف بجمػػاؿ أجسػػػاميف وقػػد كانػػػت المياقػػػة تنػػػتناسػػػقة والسػػيدات رشػػػيقات يعبأجسػػاـ قويػػػة صػػمبة م

                                        
. 33ِىؤاتھا، الإعذاد، الأطض، ص  حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ٓ،َد. ِحّذ طثحٌ حظ ذ،َد. وّاي عثذ اٌحّ 41  

.37-36ِىؤاتھا، الإعذاد، الأطض، ص حَاٌثذٔ الحَاٌٍ ٓ،َد. ِحّذ طثحٌ حظ ذ،َد. وّاي عثذ اٌحّ 42  
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البدنية عند الفراعنة مف أسس تولي الحكـ حيث كػاف الفرعػوف يقطػع شػوطا مػف الجػري أسػموه 
شوط القػريف وقػد كػاف الفراعنػة يمارسػف العػاب الكػرات والمصػارعة والعػدو التسػمؽ وشػد الحبػؿ 

قػاؿ والرمايػة والسػباحة والإنقػاذ والصػيد والفروسػية ثع الأوالوثػب العػالي والتجػديؼ والػرقص ورفػ
قػػػؿ إلػػػى الحضػػػارة الإغريقيػػػة حيػػػث كػػػاف ىنالػػػؾ تنتوالمبػػػارزة والملاكمػػػة واليػػػوكي واليوجػػػا، ثػػػـ 

 نوعاف مف التربية ىما:
  التربية في اسبرطة وىي ذات طابع عسكري اليدؼ منيا إعداد مػواطف قػوي شػجاع جسػور

عداد أميا  .ت أقوياء ليمدف أبناء أقوياء لإسبرطةمطيع لرؤسائو وا 
 43ينا حيث كاف ىدفيـ إكساب الجسـ الرشاقة والمرونة والجماؿثالتربية في آ. 

وفي والعصور الوسطى عنى الإسلاـ بالتدريب البدني لإكساب الفػرد، القػوة، والمناعػة، ويقػوؿ 
ب البػػػدني الشػػػيل محمػػػد شػػػمتوف : إف الرسػػػوؿ )ص( قػػػد حػػػث المسػػػمميف عمػػػى ممارسػػػة التػػػدري

ليعػػدىـ لمجيػػاد ولتػػرويض أعضػػائيـ لإكسػػابيـ القػػوة والمناعػػة، فتػػرويض الأعضػػاء كالتػػدريب 
لمجيػػػاد وسػػػواء بسػػػواء لقػػػد كػػػاف الرسػػػوؿ )ص( يحػػػث المسػػػمميف عمػػػى مزاولػػػة السػػػباحة والرمػػػي 

لرميػػا كمػػا دعػػاىـ إلػػى الجػػري احيػػث قػػاؿ : حػػؽ الولػػد عمػػى الوالػػد أف يعممػػو الكتابػػة والسػػباحة و 
عػػف عائشػػة رضػػي ا  عنيػا أنيػػا قالػػت: سػػابقني رسػػوؿ  حقػػداـ، وأقػػرىـ عميػػو، وقػد صػػعمػى الأ

المػؤمف القػوي خيػر وأحػب )بتمػؾ وىنػاؾ أيضػا  هفسبقني فقػاؿ ىػذ وا  )ص( فسبقتو، ثـ سابقت
وغيػػر ذلػػؾ مػػف الأحاديػػث والآيػػات التػػي تشػػير إلػػى ضػػوورة  .(إلػػى ا  مػػف المػػؤمف الضػػعيؼ

وفػي العصػر الحػديث ظيػر اىتمػاـ كبيػر  .ع كفاءتػو لمحيػاة ولمجيػادتدريب البدف والاىتماـ برفػ
سػػياميـ فػػي تطورىػػا وتقػػدميا وكػػاف ليػػـ الفضػػؿ فػػي  سػػيس تأمػػف العممػػاء بالتمرينػػات البدنيػػة وا 

المدرسػػػة الألمانيػػػة التػػػي  هعػػػدة مػػػدارس لمتمرينػػػات البدنيػػػة فػػػي مخػػػتص أنحػػػاء العػػػالـ ومػػػف ىػػػذ
ع كتابػػا عػػف التمرينػػات البدنيػػة للاطفػػاؿ ـ حيػػث وضػػ 1839 -ـ  1759أسسػػيا جػػوتس دوث 

ـ إلى ظيور نزاعات قومية فحػاوؿ فريػدريؾ  18وأدى تطور الدوافع السياسية في نياية القرف 
ـ أف يجمػػػػػع الشػػػػػباب ويػػػػػدربيـ جسػػػػػمانيا لػػػػػدوافع سياسػػػػػية وعسػػػػػكرية  1850 -ـ  1987يػػػػػاف

ة الجمبػاز وفػي ـ ممػا أظيػر رياضػ 1806وخصوصا بعد ىزيمة ألمانيا عمى يػد نػابميوف سػنة 
                                        

. 5ِظز، ص  ح،یاختثاراتھا، اٌطثعح الأوٌي، الإطىٕذر ثاتھا،یتذر تھا،َأھّ ح،َاٌثذٔ الحَ، اٌٍفاروق ّٓید. أ 43  
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النمسػػػا ظيػػػرت طريقػػػة جديػػػدة تزعميػػػا العػػػالـ اجوفميػػػوفر والعالمػػػة مارجريػػػت تشػػػوايجر وكانػػػت 
فكرتيػػػػا الأساسػػػػية ىػػػػي التمرينػػػػات الطبيعيػػػػة التػػػػي تػػػػؤدي دوف تقيػػػػد أو شػػػػروط ولقػػػػد شػػػػجعت 

 .الرياضة المركزة حوؿ الطفؿ
 :واع المیاقة البدنیةنا -5
مياقػة البدنيػة العامػة كفػاءة البػدف فػي مواجيػة متطمبػات الحيػاة : تعنػي الالمیاقة البدنیة العامة1 -5

 .بما يحقؽ لو السعادة والصحة وبما يضمف قياـ الفرد بدوره في المجتمػع عمػى أفضػؿ صػوره
فالمياقة البدنية العامة تساعد عمى إزالة التوتر والقمؽ وتعمػؿ عمػى تحسػيف حالػة القمػب والػدورة 

رؾ الفػػػػرد ممارسػػػػة التمػػػػاريف فإنػػػػو يصػػػػاب بالضػػػػعؼ وعػػػػدـ بحيػػػػث إذا تػػػػ .الدمويػػػػة والتذفسػػػػية
استخدامو المجموعات العضمية والقياـ بنتشيطيا وتقويتيػا يكػوف لػو الأثػر المحسػوس فػي كافػة 
أنحػػاء الجسػػـ فمػػف المتعػػارؼ عميػػو بػػأف المجموعػػات العضػػمية والأجيػػزة الوظيفيػػة فػػي الجسػػـ 

ينػػات المطموبػػة إذ أف القيػػاـ بػػأداء المياقػػة نتمػػو ونتطػػور فػػي حػػاؿ اسػػتخداميا لمقيػػاـ بػػأداء التمر 
البدنية العامة يعمؿ عمى مواجية الأعباء عمى الأجيزة الحيويػة والعضػلات والعمػؿ عمػى نمػو 
القمػػػب والػػػرئتنف والعضػػػلات كمػػػا أنيػػػا تسػػػاعد عمػػػى اكتسػػػاب المياقػػػة البدنيػػػة والحركيػػػة والعقميػػػة 

ياقػػػة البدنيػػػة العامػػػة أف يسػػػعى الفػػػرد إلػػػى ويعنػػػي مفيػػػوـ الارتقػػػاء بالم .فسػػػيةتوالفسػػػيولوجية وال
 .تطوير مكوناتيا الأساسية في ضوء الاتجاىات الآتية

ويعني تنمية جميػع المكونػات الأساسػية لمياقػة البدنيػة مثػؿ: القػوة، السػرعة، الجمػد،  :الشموؿ  -
 .إلل .....المرونة 

 .آخر يؿ مكوف: وىو يعني أف يكوف تطوير ىذه المكونات بصورة متزنة دوف تقعالازاف   -
مكانػات : أي أف تكوف عممية التطوير في المكونػات الأالحجـ المناسب  - ساسػية بمػا يساسػب وا 

 ة ومكتسبة.البدنية في ضوء ما يتمتع بو مف قدرات بدنية موروثالفرد 
المياقػػة البدنيػػة الخاصػػة تعنػػي إعػػداد الفػػرد لممارسػػة النشػػاط  :المیاقةةة البدنیةةة الخاصةةة2 -5

ص فيو وىي نتبع مف المياقة البدنية العامة فإنو يجب أولا تمتع الفرد بالمياقػة الرياضي الذي تن
البدنية العامة وفي نفس الوقت يحتاج إلى تركيز معيف عمػى عناصػر معينػة ترفػع مسػتواه إلػى 
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فالمياقػة البدنيػة الخاصػة تيػدؼ إلػى إبػراز . أقصى حد معيف وتصؿ بو إلى المسػتويات العاليػة
نػػػة وتفضػػػيميا عمػػػى مكونػػػات أخػػػرى فػػػي ضػػػوء مػػػا تتطمػػػب طبيعػػػة النشػػػاط مكونػػػات بدنيػػػة معي

الممػػارس، كمػػا أنيػػا تجيػػز امكانيػػة اىمػػاؿ بعػػض المكونػػات عنػػدما تجػػد أف أىميتيػػا تتضػػاءؿ 
بالنسبة لنوع النشاط الذي يمارسػو الفػرد وملاحػظ أف مفيػوـ المياقػة البدنيػة الخاصػة يتضػح إذا 

يمارسػيا الأفػراد فالمياقػة البدنيػة التػي يحتاجيػا المينػدس  تأممنا في طبيعة الميف المختمفػة التػي
الزراعػػي تختمػػؼ عػػف المياقػػة البدنيػػة المطموبػػة لممػػدير الػػذي يقضػػي معظػػـ أوقػػات العمػػؿ وىػػو 
جػػػالس فػػػي مكتبػػػو، وىنػػػا يتضػػػح أف كػػػؿ عمػػػؿ أو مينػػػة ينطمػػػب قػػػدرا ونوعػػػا معينػػػا مػػػف المياقػػػة 

طابعيػا والتربيػة البدنيػة والرياضػية ذاخػرة بالعديػد البدنية يأخذ شكؿ المينػة التػي يزاوليػا الفػرد و 
مف الأنشطة، وكؿ نشاط مػف ىػذه الأنشػطة يتطمػب نوعػا معيثػا مػف المياقػة البدنيػة يختمػؼ فػي 
طبيعتػػػػو وترتيػػػػب مكوتاتػػػػو عػػػػف النشػػػػاط الآخػػػػر، فمػػػػثلا المياقػػػػة البدنيػػػػة التػػػػي يحتاجيػػػػا لاعػػػػب 

تختمػػػؼ عػػػف ( كمػػػـ 50)أو مشػػػي  المػػػاراتوف أو لاعػػػب الجػػػري فػػػي مسػػػابقة عشػػػرة آلاؼ متػػػر،
ولا يقتصػػػر الأمػػػر عمػػػى تفضػػػيؿ مكونػػػات عمػػػى .... المياقػػػة البدنيػػػة للاعػػػب كػػػرة القػػػدـ وىكػػػذا 

نمػػا يختمػػؼ المكػػوف الواحػػد مػػف نشػػاط إلػػى أخػػر حتػػى ولػػو اتفػػؽ النشػػاطاف فػػي أىميػػة  الآخػػر وا 
يختمػػؼ عنػػو ىػػذا المكػػوف فمػػثلا الجمػػد الػػدوري التتفسػػي للاعػػب الجػػري فػػي المسػػابقات الطويمػػة 

بالنسبة للاعب كرة القػدـ فػالأوؿ يتطمػب جمػدا مسػتمرا حيػث تطمػب طبيعػة ىػذا النشػاط الجػري 
لفتػػرات طويمػػة بسػػرعة شػػبو منتظمػػة، فػػي حػػيف نجػػد أف طبيعػػة ىػػذا المكػػوف فػػي كػػرة القػػدـ لػػب 
القػػدرة عمػػى قطػػع مسػػافات قصػػيرة لمػػرات متعػػددة تختمػػؼ مػػف حيػػث المسػػافة والسػػرعة مػػف مػػرة 

 .إلى أخرى
 أهمیة المیاقة البدنیة: 6-
 اهمیة المیاقة البدنیة في الحیاة: 6-1

قػػػػػدـ تيػػػػػرا نظػػػػػرا لمثيجػػػػػب عمينػػػػػا أف نعتػػػػػرؼ بػػػػػأف المياقػػػػػة البدنيػػػػػة ل ناسػػػػػاف قػػػػػد قمػػػػػت ك 
. الإنسػػػػاف عمػػػػى الراحػػػػة ممػػػػا أدى إلػػػػى ضػػػػعؼ العضػػػػلات دالتكنولػػػػوجي اليائػػػػؿ الػػػػذي سػػػػاع

العمػػػؿ اليػػػومي ممػػػا أدى إلػػػى عمػػػؿ والتػػػرىلات والإرىػػػاؽ والتعػػػب مػػػف أقػػػؿ مجيػػػود لمواصػػػمة 
مجيػػود مقصػػود لإكتسػػاب المياقػػة البدنيػػة وجعػػؿ العػػامميف يتجيػػوف إلػػى العمػػؿ المكتبػػي والراحػػة 
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المشكمة البحوث التي أجريت فػي ىذىكما زادت الإجازات المرضية وكنرة البدانة، ولقد أبرزت 
ة والتػػي أجريػػت فػػي ىػػذا ىػػذا المجػػاؿ فقػػد أشػػئنت أحػػد البحػػوث فػػي الولايػػات المتحػػدة الأمريكيػػ

اوت مػف ناحيػة فػبػارىـ مػف ذوي الػنقص المنتمف مجموع الشباب يمكػف اع (85%) المجاؿ أف
 .ميكانيكية الجسـ

كمػػا أشػػارت نتػػػائج اختبػػارات كػػػروز ويبػػر لقيػػػاس الحػػد الأدنػػى مػػػف المياقػػة العضػػػمية إلػػى ميػػػؿ 
ي بعػض الولايػات وىػي النشء الأمريكي إلػى الميوعػة والرخػاوة، حيػث يبمغنػي نسػبة الرسػوب فػ

 8فػػي حػػيف بمغػػت ىػػذه النسػػبة فػػي بعػػض الػػدوؿ الأخػػرى كإيطاليػػا مػػثلا ) (57.9%)نيويػػورؾ 
وبمغ مف أىمية المياقة البدنيػة أف عرفيػا البعضػى بكونيػا المسػافة إلػى المػوت ولعػؿ  .( فقط%

ىامػا  قػولا ما كتبو بوؿ دودلي ىوايت الطبيػب الخػاص لمػرئيس الأمريكػي السػابؽ إيزنيػاور بعػد
خلاصػة القػوؿ أف الإنسػاف إذا فقػد  .حيث أطمؽ عمى النشاط البدني اسـ أفضؿ دواء للانسػاف

المياقػػة البدنيػػة يعػػدبر قػػد فقػػد أىػػـ مقومػػات الصػػحة والسػػعادة، وعميػػو فػػي ىػػذه الحالػػة أف يبػػذؿ 
جيػػدا لإعػػادة اكتسػػابيا حتػػى .بسػػتطيع أف يػػؤدي دوره فػػي المجتمػػع وحتػػى يسػػتطيع أف يسػػتمتع 

بػر اليػدؼ الأقػؿ ل نسػاف لمػا ليػا مػف أىميػة تالصػحة التػي تع الخاصة، وحتػى يكتسػب بحياتو
 .قصوى في اكتساب السعادة والبيجة

 شطة الریاضیة: نلأ ااهمیة المیاقة البدنیة في  2 - 6
جادتيا ويختمػؼر تمعب المياقة البدنية دو   ا أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية وا 

حجـ ىػذا الػدور و معظػـ عممػاء التػدريب   فقت آراءتنشاط وطبيعتو، ولقد اأىميتو طبقا لنوع ال
الرياضػػػي أف المياقػػػة البدنيػػػة العامػػػة ىػػػي المكػػػوف الأساسػػػي الػػػذي يبغػػػى عميػػػو بقيػػػة المكونػػػات 

 بانورمػة الرياضػية، ويشػبو الػبعض المياقػة البدنيػة فػي الأنشػطةللازمة لموصوؿ إلى ما يعػرؼ ا
الدعامػػػة الأساسػػػية لػػػو والػػػذي يبغػػػى عميػػػو جميػػػع أدوار يشػػػمؿ  الرياضػػػية بأسػػػاس البيػػػت الػػػذي

ر إلى أف يكتمؿ فإذا كاف الأساس مدينا وثابتا خػلاؿ المنػزؿ متماسػكا قويػا آخالمنزؿ دور بعد 
ا فػػإف المنػػزؿ كمػػو معػػرض فا ضػػعيشػػصػػميا أمػػاـ جميػػع عوامػػؿ التعريػػة، أمػػا إذا كػػاف الأسػػاس ى

ة لمنشػػاط الرياضػػي، العمػػود الفقػػري والقاعػػدة العريضػػة للانييػػار، وىكػػذا المياقػػة البدنيػػة بالنسػػب
قبؿ مجرد المنافسة حوؿ أىميتيا، لأف أىميتيا أصبحت مف المسػممات الأساسػية فػي يالتي لا 
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 .التربية البدنية والرياضية
ي عميػو المياقػة البدنيػة يبنػيوضح كموف المياقة البدنية العامة ىػي الأسػاس والػذي  .والشكؿ رقـ

ميػػع ألػػواف النشػػاط البػػدني ثػػـ يمػػي ذلػػؾ الميػػارات الأساسػػية لمعبػػة ثػػـ المخطػػط الخاصػػة فػػي ج
بالشػكؿ غيػر قابػؿ لمتفييػر  ذكوروطرؽ اللاعػب المسػتخدمة ويجػب أف نلاحػظ أف التسمسػؿ المػ

 في ضوء أي استقاء ميما كاف نوعو.
 المیاقة البدنیة كهدف من أهم أهداف التربیة: 3-6 

ف مساف فقد وضعيا معظػـ عممػاء التربيػة كيػدؼ ىػاـ ضػنل نظرا لأىمية المياقة البدنية 
الأىػػداؼ التػػي تسػػعى التربيػػة البدنيػػة لتحقيقيػػا، وبمػػغ مػػف أىميتيػػا أف وضػػعوا البعضػػى كيػػدؼ 

العممػػاء حػػوؿ ىػػذا الموضػػوع يػػرى العػػالـ كػػلارؾ: أف  ضأوؿ التربيػػة البدنيػػة وفيمػػا يمػػي آراء بعػػ
 .متربيػػػة البدنيػػػة سػػػواء كػػػاف ذلػػػؾ لمبنػػػيف أـ البنػػػاتعتبػػػر اليػػػدؼ الأوؿ ليتحقيػػػؽ المياقػػػة البدنيػػػة 

بػػراف تحقيػػؽ المياقػػة الجسػػمية اليػػدؼ الأوؿ تويتفػػؽ مػػع ىػػذا الػػرأي براونػػؿ وىاجمػػاف، حيػػث يع
 .الذي يجب أف تحققو المياقة البدنية

ويقػػػوؿ نيكسػػػوف وجيػػػوت: إف الحصػػػوؿ عمػػػى أقصػػػى جيػػػد ضػػػووري مػػػف القػػػوة العضػػػمية 
كمػػا وضػػع كػػاوؿ ، فسػػي يعتبػػر احػػد أىػػداؼ التربيػػة البدنيػػةنالتوالجمػػد العضػػمي والجمػػد الػػدوري 

وىػػػازلتوف: تحقيػػػؽ القػػػوة العضػػػوية وتنميػػػة التوافػػػؽ العضػػػمي العصػػػبي ىػػػدفيف ضػػػمف أىػػػداؼ 
ووضػػع نػػاش التنميػػة العضػػوية ضػػمف أىػػداؼ التربيػػة البدنيػػة وقػػاؿ أف التنميػػة  .التربيػػة البدنيػػة

وب البدنيػة والتػوترات العصػبية كمػا ضػمتيا العضوية تشمؿ القدرة الجسمية والتخمص مػف العيػ
 .أيضا التوافؽ العضمي العصبيذكر التحمؿ والميارة والسرعة والرشاقة والقوة، كما 

الػػدوؿ: حػػدد الإتحػػاد الأمريكػػي  ضالعممػػاء وفيمػػا يمػػي آراء بعػػ ضمػػا سػػبؽ كػػاف آراء بعػػ
: أحػػػدىا فسػػػيولوجي لمصػػحة والتربيػػػة البدنيػػػة والتػػرويح خمسػػػة أغػػػراض أساسػػػية لمتربيػػة البدنيػػػة

يتضػػمف تنميػػة القػػوة والجمػػد، وفػػي نفػػس الوقػػت فػػإف لجنػػة فرعيػػة فػػي الجمعيػػة الأمريكيػػة لمتربيػػة 
 .ؼ أوؿ لمتربية البدنيةيدالبدنية بأمريكا وضعت المياقة ك

ف موفػػي فرنسػػا وضػػعت المػػدارس الثانويػػة تنميػػة الميػػارة والسػػرعة والقػػوة كيػػدؼ ىػػاـ ضػػ
وفػي انجمتػرا اىػتـ المسػؤولوف  المرحمػة الدراسػية ىذىة البدنية في الأىداؼ التي وضعتيا لمتربي
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بالمياقة البدنية، ووضعوىا كيدؼ ىػاـ مػف أىػداؼ التربيػة البدنيػة وقػالوا أف دعػـ التنػوؽ بمتعػة 
المياقػػة البدنيػػة يعػػد ىػػدقا مػػف أىػػداؼ التربيػػة البدنيػػة الإنجميزيػػة وفػػي الإتحػػاد السػػوفياتي سػػابقا 

لرشػػاقة والابتكػػار والجمػػد والصػػفات الأخػػرى المماثمػػة كيػػدؼ مػػف أىػػداؼ وضػػعت تنميػػة القػػوة وا
 .التربية البدنية والسوفياتية

وفػػػػي كنػػػػدا أيضػػػػا وضػػػػعت تربيػػػػة القػػػػواـ المعتػػػػدؿ والقػػػػوة العضػػػػوية والميػػػػارات العضػػػػمية 
وفي جميورية مصػر العربيػة وضػعت  .العصبية كيدؼ يجب أف تسعى التربية البدنية لتحقيقو

ـ، تنميػػة المياقػػة البدنيػة كيػػدؼ ىػاـ لمتربيػػة البدنيػػة  1987منػاىج بػػوزارة التعمػيـ لجنػة تطػػوير ال
 .في المدارس المصرية

 خصائص المیاقة البدنیة: -7
الخصػػػػػائص الأساسػػػػػية التػػػػػي تعطػػػػػي فػػػػػي مجمميػػػػػا المفيػػػػػوـ  ضيمكػػػػػف اسػػػػػتخلاص بعػػػػػ

 المتكامؿ لمياقة البدنية وىذه الخصائص ىي:
ة وتتػػأثر فػػة بدنيػػة تتأسػػس عمػػى عمميػػات فسػػيولوجية مختمارة عػػف مقػػدر عبػػأف المياقػػة البدنيػػة  -

 بالنواحي النفسية
 ميتو.تن أنيا مستوى معيف مف العمؿ الوظيفي لأجيزة الجسـ يمكف قياسو وكذلؾ يمكف -

ط بدرجػة كبيػرة بظػاىرة تػرتبعمى ذلؾ يمكف القوؿ أف المياقة البدنيػة عمميػة فرديػة أي أنيػا  ءبنا
الأفػػراد فػػي قػػدراتيـ البدنيػػة والفسػػيولوجية ومػػدى دوافعيػػـ النفسػػية  الفػػروؽ الفرديػػة حيػػث يختمػػؼ

الميػف مػف متطمبػات  ضكما أنيـ يختمفوف أيضا في ظروؼ معيشتيـ اليومية، وما تحتاجو بع
 بدنية أو ذىنية.

ابمػو متطمبػات بدنيػة عاديػة يتعامػؿ معيػا فػي تقوالمياقة البدنية عممية بنسبة بمعنى أف الفػرد 
بنجاح وبأقؿ درجة مف التعب ويمكنو في نفس الوقت مواجيتػو الظػروؼ البدنيػة  حياتو اليومية

الطارئة مع تمتعو بحالة صحة جيدة. وبػالرغـ مػف وجػود مسػتوى عػاـ لمياقػة البدنيػة يمكػف مػف 
خلالو عمى حالة اللاعب إلا أف المياقة البدنية تػرتبط بالخصػومة أي طبيعػة الأداء البػدني فػي 

المثػػػاؿ فػػػإف متسػػػابقي العػػػدو تػػػواجييـ متطمبػػػات بدنيػػػة وفسػػػيولوجية  كػػػؿ رياضػػػة وعمػػػى سػػػبيؿ
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تختمفػػا عػػف المتطمبػػات التػػي تواجػػو لاعبػػي جػػري المسػػافات الطويمػػة أو المػػاراثوف فبمنمػػا تشػػد 
طبيعػػة الأداء لمتسػػابقي العػػدو عمػػى مصػػادر لا ىوائيػػة تنػػتج طاقػػة فػػي الجػػو بأقصػػى سػػرعة، 

يمػػػػػة أو المػػػػػارثوف، فبينمػػػػػا تشػػػػػد طبيعػػػػػة الأداء نجػػػػػد أف أداء متسػػػػػابقي جػػػػػري المسػػػػػافات الطو 
لمتسػػابقي العػػدو عمػػى مصػػادر لا ىوائيػػة تنػػتج طاقػػة فػػي الجسػػـ بأقصػػى سػػرعة، نجػػد أف أداء 
متسػػابقي جػػري المسػػافات الطويمػػة والمػػاراثوف يتطمػػب اسػػتخداـ مصػػادر الطاقػػة اليوائيػػة التػػي 

اجات والتجػديؼ والأسػكواش ر فػإف لاعبػي الػدر آخػسشر مع أداء اللاعب لفتػرة طويمػة وكمثػاؿ 
يعتمػػدوف عمػػى عنصػػر التحمػػؿ وعمػػى المصػػادر اليوائيػػة لإنتػػاج الطاقػػة إلا أف المياقػػة البدنيػػة 
الخاصػػػة بكػػػؿ مػػػف ىػػػده الرياضػػػات تكػػػوف مختمفػػػة، وىػػػدا مػػػا يؤكػػػد عمػػػى مبػػػدأ الخصوصػػػية أو 

 النوعية في المياقة البدنية أو فيما يطمؽ عميو مصطمح المياقة البدنية الخاصة. 
 مكونات المیاقة البدنیة:-8

المياقػػة البدنيػػػة تعػػػد وسػػػيمة تحقيػػؽ الإعػػػداد البػػػدني ومػػػف الواجػػب التعػػػرؼ عمػػػى مكونػػػات 
المياقة البدنية فالبعض يرى أنيا أربعة مكونات والبعض الآ خريف عمى أنيا خمسة ورأي آخػر 

 : صفتيف نا عمىبحث وقد اقتصرحددىا بستة وآخروف يحددونيا بثلاث مكونات 
 :القوة  8-1

: القػػوة العضػػمية ىػػي أحػػد المكونػػات الأساسػػية لمياقػػة البدنيػػة التػػي تكتسػػب مفهةةوم القةةوة العضةةمیة
أىميػػػة خاصػػػة، نظػػػرا لػػػدورىا المػػػرتبط بػػػالأداء الرياضػػػي أو بالصػػػحة عمػػػى وجػػػو العمػػػوـ ولػػػـ 

ر مػػف مكونػػات المياقػػة البدنيػػة بدرجػػة مػػف الأىميػػة بمثػػاؿ مػػا حظيػػت بػػو آخػػيحظػػى أي مكػػوف 
ـ مجموعػػة كبيػػرة مػػف  1985عرض كمػػاؿ عبػػد الحميػػد، وصػػبحي حسػػيف تلعضػػمية، واسػػالقػػوة ا

قسػيـ القػوة العضػمية إلػى القػوة الثابتػة والمتحركػة وذلػؾ تتمؾ التعريفات التي اتجو معظميا إلى 
فسػير القػوة العضػمية تالتعريفػات أيضػا إلػى  ىػذهكمػا اتجيػت  .تبعا لطبيعة الانقبػاض العضػمي

 .السرعة وتحمؿ القوة تبعا لارتباطيا بمكونات المياقة البدنية الأخرىإلى القوة المميزة ب
 :  تعریف القوة العضمیة   

عمػى مسػتوى الأداء فػي الأنشػطة  تػؤثربر القوة العضمية مف أىـ العناصػر البدنيػة التػي تتع
الرياضػػية المختمفػػة، وىػػي تشػػير إلػػى قػػدرة الشخصػػف الرياضػػي عمػػى التغمػػب عمػػى المقاومػػات 

36



ياقة البدنيةلال :لثانيل اصالف   
 

 

 

دىا ولا تنػػتج مػػػف العضػػػلات فقػػط ولكػػػف أيضػػا مػػػف الجيػػػاز العصػػبي الػػػذي يػػػتحكـ والعمػػؿ ضػػػ
ويعرفيػػا نػػولاف ثاكسػػتوف: عمػػى أنيػػا اقػػدرة العضػػمة أو المجموعػػة  .ويضػػبط الإنقبػػاض العضػػمي

عمػى إلقػاء الضػوء  1984ويركػز شػاركي  ةمػالعضمية عمى إنتاج أقصى قػوة ممكنػة ضػد مقاو 
جيػػد يمكػػف إنتاجػػو  ضػػمية حيػػث يعرفيػػا بأنيػػا: أقصػػىحػػوؿ دور الجيػػاز العصػػبي فػػي القػػوة الع

وكممػػة إرادي ىنػػا تعبػػر عػػف مػػدى سػػيطرة وتحكػػـ الجيػػاز  ،لأداء انقبػػاض عضػػمي إرادي واحػػؿ
راديػػة اوىػػذا يعنػػي أف العضػػمة يمكػػف أف نتقػػبض بطريقػػة أخػػرى لا .العصػػبي فػػي القػػوة العضػػمية

القػوة العضػمية ىػي أقصػى قػوة أف  لرىربػائي لمعضػمة و يػرى كػلارؾاالتشػبيو نػد مثمما يحدث ع
عمػػى إخػػراج  بػػانوا قػػدرة الفػػرد العضػػمة نتيجػػة إنقباضػػة عضػػمة واحػػدة و يعرفيػػا بػػاروا تخرجيػػا

القوة يبذليا الجياز العصػبي و العضػمي  بكونيا أعمى قدرة مف أقصى قوة ممكنة ويعرفيا ىاره
تسػػتطيع العضػػمة بكونيػػا القػػوة التػػي  لمجابية أقصى مقاومة خارجية مضادة ويعرفيا ىنتجر

الفػرد عمػى بػذؿ  بأنيا مقػدرة أقصى انقباض ايزومتري إرادي ويعرفيا لارسوف إنتاجيا في حالة
أقصى قوة ممكنة دفعة واحدة ضد المقاومة و يرى الدكتور كماؿ عبػد الحميػد والػدكتور محمػد 

مػا ك اع شػدتياتفػا قدرة العضلات عمى مواجية مقاومات خارجيػة تتميػز بار يصحبي حسيف بان
 .ةفيعرفيا ما دفيؽ بأنيا القدرة العضمية في التغمب عمى المقاومة المختم

 أهمیة القوة العضمیة:
بػػر القػػوة العضػػمية أحػػد مكونػػات المياقػػة البدنيػػة، حيػػث يتوقػػؼ عمييػػا أداء معظػػـ الأنشػػطة تتع

الرياضػػية وتوافرىػػا يضػػمف وصػػوؿ الفػػرد إلػػى أعمػػى مواتيػػا البطولػػة، وباسػػتخداـ أسػػموب المسػػح 
العممي لممراجع المتػوافرة المتخصصػة حػوؿ تحديػد مكونػات المياقػة البدنيػة تضػمف آراء ثلانػئف 
عالمػػا فوجػػد أنيػػـ أجمعػػوا عمػػى أف القػػوة العضػػمية ىػػي المكػػوف الأوؿ فػػي المياقػػة البدنيػػة، وفػػي 
مسح مشابو لمكونات القدرة الحركية تضمف آراء عشريف مرجعا فوجد أف خمسة عشػر مرجعػا 

 القوة العضمية كأحد  روانكمنيـ 
كأحػػد المكونػػات العامػػة لمقػػدرة الحركيػػة كمػػا تعػػد القػػوة أحػػد المكونػػات الأساسػػية لمياقػػة الحركيػػة 
وذلػػػؾ طبقػًػػا لآراء كػػػلارؾ ومػػػاتيوز ولارسػػػوف ويػػػوكر وبيوتشسػػػر وكيػػػورتيف وولجػػػورس، وتشػػػير 

لمياقػػػػة  معظػػػػـ مراجػػػػع الاختبػػػػارات والمقػػػػاييس إلػػػػى أف القػػػػوة العضػػػػمية ىػػػػي المكػػػػوف الأساسػػػػي
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العضػػمية أو لياقػػة القػػوة لدرجػػة أف كػػروس ويبػػر قػػد خصصػػا ليػػا خمسػػة اختبػػارات مػػف بطاريػػة  
اختبػػػارات مكونػػػة مػػػف سػػػتة اختبػػػارات لقيػػػاس الحػػػد الأدنػػػى لمياقػػػة العضػػػمية، كمػػػا تشػػػير معظػػػـ 

ة العضػػػمية وضػػػرورة لرياضػػػات المختمفػػػة إلػػػى أىميػػة القػػػو المراجػػع المتخصصػػػة فػػػي الألعػػاب وا
 .اء الجيدةتوافرىا ل ر 
 أنواع القوة:

 نظرا لأىمية القوة العضمية في مجاؿ التدريب الرياضي فقد قسمت إلى عدة تقسيمات منيا:
 المتحركة الثابتة        * القوة القوة* 

 وكذلؾ تـ تصنيؼ القوة عمى أساس:
 القوة الخاصةالعامة       *  القوة* 

 لما يمي: اتبعكما أف ىنالؾ تقييـ آخر لمقوة حيث تـ تصنيفيا 
 * القوة المطمقة.

 النسبية القوة* 
 الاحتياطية. القوة *

 :ىي أنواع ثلاثة ليا القوة أفويرى ىاره 
 القوة العظمى "القصوى".* 
 القوة المميزة بالسرعة القدرة العضمية أو القوة المتفجرة أو القوة السريعة".*  
 .تحمؿ القوة "القوة المستمرة" * 

اعتمػػدنا  لأخيػػر ىػػو أفضػػؿ التقسػػيمات مػػف وجيػػة نظػػر أغمػػب الخبػػراء ولقػػدويعتبػػر التقسػػيـ ا
 .في دراستنا عمى ىذا التقسيـ

 ة:عالسر   8-2
السػػرعة ىػػي أحػػد عناصػػر المياقػػة البدنيػػة وىػػي تشػػمؿ قػػدرة الإنسػػاف عمػػى أداء الحركػػات تحػػت 
از الشروط الموضوعة في أقؿ زمف ممكف وبدوف تدخؿ عامؿ التعب، وىػي تعػرؼ بقػدرة الجيػ

العضػػمي العصػػبي عمػػى أداء الحركػػات البدنيػػة بكفػػاءة عاليػػة تحػػت الظػػروؼ المتاحػػة فػػي أقػػؿ 
زمف ممكف، والسرعة في بعفف الرياضات مثؿ السػباحة عمػى وجػو خػاص تعنػي مقػدرة السػباح 
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عمى السباحة بأقصػى سػرعة ممكنػة أي سػباحة مسػافات قصػيرة مػع تزايػد عجمػة السػرعة وىػذا 
كمػػا يعرفيػػا  .القاعػػدة الأساسػػية لمتحمػػؿ فػػي السػػباحة لمسػػافة قصػػيرةالنػػوع مػػف السػػرعة يمثػػؿ 

مانفيؼ بأنيا مجموع الخصائصػر الوظيفػة التػي تحػد بصػورة مباشػرة وغيػر مباشػرة سػرعة أداء 
الحركة وكذلؾ زمف رد الفعؿ وىي تعني مقدرة الفرد عمى أداء حركػات معينػة فػي أقصػر زمػف 

لقػدرة عمػى تحريػؾ أطػراؼ الجسػـ أو جػزء مػف روافػع ممكف، ويعرؼ فرانؾ ديؾ السرعة بأنيػا ا
ر لارسػوف ويػوكـ عمػى أف السػرعة آخػوفػي تعريػؼ  ، الجسـ أو الجسـ ككؿ في أقؿ زمػف ممكػف

ىي قدرة الفرد عمى أداء حركات متتابعة مف نوع واحد في أقصر مدة وىي عدد الحركات فػي 
تابعػة تمػف نػوع واحػد بصػورة م كمػا يعرفيػا كػلارؾ بكونيػا سػرعة عمػؿ حركػات .الوحدة الزمنية
الآخػػر بكونيػػا حركػػات معينػػة فػػي أقصػػر زمػػف ممكػػف ويعرفيػػا إبػػراىيـ سػػلامة ض ويعرفيػػا الػػبع

أنيا قابمية الفرد لمقياـ بميػارة ناجحػة فػي أقصػر زمػف ممكػف ويعرفيػا خػاطر وألبيػؾ ىػي القػدرة 
رات العصػػبية عمػػى أداء أي حركػػات أو ميػػارات باسػػتجابات سػػريعة وكافيػػة وفػػؽ أي مػػف المنيػػ

ويػػػرى كمػػػاؿ عبػػػد الحميػػػد ومحمػػػد صػػػبحي حسػػػيف أف السػػػرعة ىػػػي القػػػدرة عمػػػى أداء حركػػػات 
 .نوع واحد أقؿ زمف ممكفمتكررة مف 
 :أنواع السرعة

لػػو ثلاثػػة أبعػػاد  عػػف مفيػػوـ عممػػاء الػػدوؿ الشػػرقية لمسػػرعة فػػي كونيػػا مضػػموف ر ىػػارهعبػػلقػػد 
 أساسية ىي:

 السرعة الانتقالية. * 
 ركيةالسرعة الح*  
   ٠سرعة الاستجابة*  

 أهمیة السرعة:
لعنصػػر السػػرعة أىميػػة كبػػرى فػػي معظػػـ ألػػواف النشػػاط البػػدني ويعػػد المكػػوف الرئيسػػي لسػػباقات 
المسافات القصيرة في ألعاب القوى والسباحة، كمػا أنػو ضػروري فػي الػدرجات والتجػديؼ وكػرة 

 .القدـ والسمة واليوكي
 50ضمف مكونات معظـ المياقػات المختمػؼ، فقػد أجمػع ولقد اىتـ العمماء بالسرعة ووضعوىا 
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 1978عالـ عمى أنيا أحد المكونات الرئيسية لمياقة البدنيػة )مسػح عممػي أجػري عػاـ  30مف 
ة عمماء مف عشريف أنيا ضػمف مكونػات القػدرة الحركيػة )مسػح عممػي أجػري ـ(، كما أقر تسع

وكػػػػػارلز بػػػػػافرد وىاجمػػػػػاف كػػػػػؿ مػػػػػف كػػػػػلارؾ ولارسػػػػػوف ويػػػػػوكـ وبيوتشػػػػػر  تفػػػػػؽـ( كمػػػػػا ا 1977
وولجػػووس عمػػى أف السػػرعة تمػػد مكونػػا أساسػػيا فػػي المياقػػة الحركيػػة كػػـ أضػػافيا كػػلارؾ ضػػمف 

 .مكونات القدرة الحركية العامة
وتػػرتبط السػػرعة بالعديػػد مػػف المكونػػات البدنيػػة الأخػػرى ويمكػػف اعتبػػار السػػرعة والقػػوة متلازمػػيف 

كمػػا   ،الممزوجػػة بالسػػرعة تكػػوف مكػػوف القػػدرةفػػي معظػػـ ألػػواف النشػػاط البػػدني، حيػػث أف القػػوة 
  .أف السرعة ترتبط بالرشاقة والتوافؽ والتحمؿ ويظير واضحا ذلؾ في كرة القدـ واليد

 : ىناؾ عدد مف العوامؿ التي تؤثر في السرعة منيا: في السرعة ةالعوامل المؤثر 
 .العامؿ الوراثي للالياؼ العضمية والخصائص الميكانيكية الحيوية .1
 .القوة العضمية. 2
 .طيةاالمرونة والمط. 3
 .الإستخداـ الإيجابي لقوانيف الحركة. 4
 .قوة الإرادة. 5
 .القدرة عمة التغمب عمى المقاومة الخارجية. 6
 .ني )التكنيؾ(فالأداء ال. 7
 يزالترك. 8
 .القدرة عمى الاسترخاء العضمي. 9

 .زمف رد الفعؿ. 10
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 :تمهید
قػاؿ مػف الطفولػة إلػى تإف لمرحمة المراىقة أىميػة بالغػة فػي حيػاة الإنسػاف، ذلػؾ لأنيػا مرحمػة ان

قػػػاؿ حرجػػػة فػػػي حيػػػاة الإنسػػػاف يسػػػبب حاجتػػػو إلػػػى تالرجولػػػة أو الػػػرد، ولا شػػػؾ أف مراحػػػؿ الان
مراىػؽ التكيؼ عمى جسمو وبيئتو المتغيرة، وبسبب نظرة المحيطػيف مػف الكبػار نحػو الشػباب ال

أو الشػػػابة المراىقػػػة، ولػػػذلؾ ىنالػػػؾ اىتمػػػاـ متزايػػػد بمرحمػػػة المراىقػػػة ودراسػػػتيا فػػػي المجتمعػػػات 
قدمػػػة بغيػػػة إلقػػػاء الأضػػػواء الكاشػػػفة عمييػػػا، وعػػػلاج مػػػا يواجيػػػو المراىقػػػوف مػػػف مشػػػكلات تالم

تعترض سبيؿ النمو السوي مما يزيد مف أىمية مرحمة المراىقة أنيػا المرحمػة التػي تنضػج فييػا 
يـ الروحيػػػة والبيئيػػػة والخمقيػػػة، ويحػػػدث فييػػػا مػػػا يسػػػمى باليقظػػػة الدينيػػػة، وازدىػػػار امشػػػاعر القػػػ

الدينيػػة لػػدى المراىػػؽ، وكػػذلؾ النزعػػات المثاليػػة والأخلاقيػػة إذا عممنػػا أف حيػػاة الكػػائف البشػػري 
متصػػمة الحمقػػات يػػؤثر فييػػا السػػابؽ بػػاللاحؽ لأدركنػػا أىميػػة تحقيػػؽ المراىقػػة السػػوية المتكيفػػة، 

فالمراحػؿ السػابقة تتػرؾ بصػمات  .لأف المراىقة السوية دقود إلى محمة شباب سوية أيضػا ذلؾ
 .قوية واضحة عمى المراحؿ اللاحقة في حياة الإنساف

 :مفهوم المراهقة -1
ة لجممػػة المراىقػػة، فمنيػػا كممػػة مرىػػؽ وراىػػؽ الغػػلاـ أي كثيػػر لقػػد ورد فػػي لسػػاف العػػرب معػػاف 

إلػػى الفعػػؿ راىػػؽ الػػذي يعنػػي الإقتػػراب مػػف الشػػيء فراىػػؽ قػػارب البمػػوغ وترجػػع كممػػة المراىقػػة 
الغػػلاـ فيػػو مراىػػؽ أي قػػارب الإحػػتلاـ، ورىػػؽ الشػػيء رىقػػا أي قريػػب منػػو والمعنػػى ىنػػا يشػػير 

وحسب ما جاء في تعريؼ د ستانمي ىوؿ: ىي فترة عػواض  .إلى الإقتراب مف النضج والرشد
نػاة والإحبػاط والصػراع والقمػؽ وصػعوبات وتؤنر وشدة تكتنفيا الأزمات النفسية، وتسػودىا المعا

إذ بإمكاننػػا اعػػدبارىا العقػػد  1ميػػة بػػيف الطفولػػة والرشػػدنتقوالمراىقػػة ىػػي تمػػؾ المرحمػػة الا .التوافػؽ
الثاني مف العمر وىي بيف الثانية عشر والواحد والعشػريف مػف العمػر مػف العمػر فالبدايػة عػادة 

د نػػػالشػػػيء ع ضشػػػر وىػػػي مبكػػػرة بعػػػعنػػػد الػػػذكور نبػػػدأ مػػػف السػػػف الحػػػادي عشػػػر والسػػػادس ع
ي الإقتػػراب والػػدنو مػػف النضػػج والإكتمػػاؿ وكمػػا عرفيػػا نػػالإنػػاث بعػػاـ أو عػػاميف، والمراىقػػة تع

                                        
، ص  2004ِظز  ع،یواٌتوس زجَعٍُ إٌفض اٌتطورً فٌ اٌطفوٌح واٌّزاھمح، دار اٌّظ وب،یطاٌح ِحّذ عٌٍ أ 1. 
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سػػتانمي ىػػوؿ عمػػى أنيػػا مرحمػػة مميػػزة فػػي حيػػاة الإنسػػاف إذ انيػػا فتػػرة تتميػػز بػػالعواطؼ والتػػوتر 
ؽ بأزمات نفسػية بيولوجيػة والشدة ويغمب عمييا طابع الصراع والمعاناة والقمؽ مع مرور المراى

إلػػل. فيػػي إذف مرحمػػة مػػف مراحػػؿ النمػػو دقيقػػة فاصػػمة مػػف الناحيػػة النفسػػية والاجتماعيػػة  . . .
حيػػث يػػػتعمـ فييػػا الأطفػػػاؿ تحمػػؿ المسػػػؤوليات الإجتماعيػػة وواجبػػػاتيـ كمػػواطنيف فػػػي المجتمػػػع 

فييػا نمػوا جسػميا  سػاف فػي حياتػو، ينمػونوالمراىقة بالمفيوـ العاـ ىػي فتػرة زمنيػة مػر بيػا كػؿ إ
ومصػػػػطمح المراىقػػػػة فػػػػي المغػػػػة الأجنبيػػػػة  ،1وفيزيولويجيػػػػا وعقميػػػػا وانفعاليػػػػا واجتماعيػػػػا ونفسػػػػيا

(Adolescence)  يشػػتؽ مػػف اللادينيػػة(Adolescentia)  كبػػر والمراىقػػة ىػػي والفعػػؿ معنػػاه
 أي أف المراىقػػة ىػػي الكػػائف مػػف الطفولػػة إلػػى الرشػػد بحسػػب معجػػـ ؿ فييػػاتقػػالمراحػػؿ التػػي ين

 إلى مرحمة الإعتماد عمى الذات. الإعتماد عمى الغيراؿ مف نتقالإ
 ف بمرحمة المراهقة:التعری  2

وتسػتمر حتػى نيايػة  رالمراىقة إحدى مراحؿ النمو البشػري، وتبػدأ مػف نيايػة السػنة الثانيػة عشػ
 أو تػػنقص حسػب البيئػػة التػػي يوجػػد يػػدالفتػػرة أو نيايتيػا تز  هالسػنة الثامنػػة عشػػر ولكػف بدايػػة ىػػذ

رى إنيػا مرحمػة التعمػيـ الإعػداد والثػانوي أو انتيػاء مرحمػة أخػرى إنيا أخفييا المراىقوف وبكممة 
المرحمػػة ينمػػو الطفػػؿ جسػػميا وعقميػػا وانفعاليػػا  هالطفولػػة وبػػدء مرحمػػة النضػػج أو الرشػػد ففػػي ىػػذ
المرحمػػػة بأنيػػػا مرحمػػػة يحػػػف فييػػػا المراىػػػؽ إلػػػى  هواجتماعيػػػا ولعػػػؿ أفضػػػؿ مػػػا توصػػػفا فيػػػو ىػػػذ

رى فيػو لػيس طفػلا ولػيس رجػلا بػؿ بػيف ىػذا أخولة تارة ويتطمع إلى الرجولة والنضج تارة الطف
وذاؾ وقيؿ فييا إنيا ثػورة وحيػرة واضػطراب ثػورة تنتػاب الجسػـ والعقػؿ معػا وترتػب عمييػا حيػرة 
المراىػػػؽ والمراىقػػػة مػػػف ىػػػذا النمػػػو المفػػػاجم الػػػذي أكسػػػبيـ صػػػفات جسػػػمية وعقميػػػة وانفعاليػػػة 

دراكػػػوواجتماعيػػػة جديػػػد مػػػة يػػػتـ وفػػػي ىػػػذه المرح، ة ينػػػتج عنيػػػا اضػػػطراب عػػػاـ ييػػػز مشػػػاعره وا 
 النضج الجسمي والفسيولوجي.

وفػػي ىػػذه المرحمػػة ينضػػج المراىػػؽ عقميػػا واجتماعيػػا وانفعاليػػا، مما.بسػػاعده عمػػى اكتسػػاب جػػزء 
كبيػػر مػػف أسػػاليب السػػموؾ الاجتمػػاعي الػػذي يسػػاعده فػػي نضػػج أفكػػاره حػػوؿ القػػيـ الاجتماعيػػة 

 صادية والسياسية السائدة.قتليد والإجتيادات الاوالتقا
                                        

49، ص  204 ع،یاٌخٕظاء ٌٍٕشز واٌتوسإٌّو ِٓ اٌطفوٌح إٌي اٌّزاھمح،  ذ،َطع اْیعثذ اٌزحّٓ اٌوافٌ، س 1  
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 مراحل المراهقة: -3
قػػد جػػرت العػػادة عمػػى تقسػػيـ المراىقػػة إلػػى ثلاثػػة مراحػػؿ فرعيػػة، يطمػػؽ عمػػى الأولػػى المراىقػػة 

مػػػف التغيػػػػرات  سػػػنة، وىػػػي فتػػػػرة 14سػػػنة إلػػػػى  12أو  11المبكػػػرة وتمتػػػد فػػػػي الفتػػػرة مػػػا بػػػػيف 
إلػى  14ىػي المراىقػة المتوسػطة وتمتػد فػي الفتػرة مػا بػيف السريعة نحو البموغ والمرحمػة الثانيػة 

قريبػػا، أمػػا المرحمػػة الأخيػػرة تات العلاقػػة بػػالبموغ قػػد اكتممػػت ذسػػنة، حيػػث تكػػوف التغيػػرات  18
فػػػإف ىػػػذا التقسػػػيـ  مػػػاسػػػنة وعمو  21إلػػػى  18فيػػػي المراىقػػػة المتػػػأخرة، فتغطػػػي الفتػػػرة مػػػا بػػػيف 

 .1مف دوؿ العالـ كثيرينسجـ مع المراحؿ الدراسية في 
 المرحمة الأولى المراهقة المبكرة :

المرحمػػة مػػف العمػػر يتضػػاءؿ السػػموؾ الطفمػػي وذلػػؾ لخػػروج ىػػذه ويػػرى عممػػاء الػػنفس أنػػو فػػي 
الطفػػؿ مػػف مرحمػػة الطفولػػة والػػدخوؿ فػػي مرحمػػة المراىقػػة التػػي تبػػدأ معيػػا المظػػاىر الجسػػمية 

لبيئيػػػة والأخلاقيػػػة الخاصػػػة بػػػالمراىؽ، ومػػػف والفسػػػيولوجية والعقميػػػة والإنفعاليػػػة والاجتماعيػػػة وا
المرحمػػػة أف أىػػػـ وأبػػػرز مظػػػاىر النمػػػو فييػػػا ىػػػو البمػػػوغ الجنسػػػي ونمػػػو  هالمؤكػػػد أنػػػو فػػػي ىػػػذ
 .الأعضاء التناسمية

 المرحمة الثانیة المراهقة الوسطى : 
لاؿ الػذاتي نسػبيا، كمػا تتضػح لػو تقالمرحمػة يشػعر المراىػؽ بالنضػج الجسػمي وبالأسػ هوفي ىذ
اىر المميػػػزة والخاصػػػة بمرحمػػػة المراىقػػػة الوسػػػطى لػػػذلؾ تػػػراه ييػػػتـ اىتمامػػػا كبيػػػرا بنمػػػوه المظػػػ

   .الجسمي
 المرحمة الثالثة المراهقة المتأخرة:

ف فييػػا المراىقػػوف ولػػيس المجتمعػػات مرحمػػة الشػػباب التػػي يمتحقػػو  ضبػػر فػػي بعػػتوىػػي التػػي تع
التوجػػػو إلػػػى  نيػػػـ يتخػػػذوف قػػػراربالجامعػػػة وبعػػػدىا يتخػػػذوف القػػػرار النيػػػائي لحيػػػاتيـ، أي أكميػػػـ 

المينػػػي، وىنػػػاؾ مػػػف ينيػػػي دراسػػػتو  وآخػػػر يمتحػػػؽ بمركػػػز مػػػف مراكػػػز التكػػػويفالحيػػػاة المينيػػػة 
 2...ويتوجو لمحياة العممية وىناؾ مف ينحرؼ

                                        
  1 407. طاٌح ِحّذ عٌٍ أتو جادوا، عٍُ إٌفض اٌتطورً اٌطفوٌح واٌّزاھمح، ص 

  2 5إٌّو ِٓ اٌطفوٌح إٌي اٌّزاھمح، ص  ذ،َطع أٌیعثذ اٌزحّٓ اٌوافٌ س 2 – 52 – 59.
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 :  أنواع المراهقة -4

العػاطفي، وتكػاد تخمػو مػػف ليادئػة نسػػبيا تميػؿ إلػى الاسػتقرار ا ة: ىػي المراىقػالمراهقةة السةویة
ترات الإنفعاليػػة الحػػادة، وغالبػػا مػػا تكػػوف علاقػػة المراىػػؽ بػػالمحيطيف بػػو علاقػػة طيبػػة، كمػػا التػػو 

يشػعر المراىػؽ بتقػػدير المجتمػع لػػو، ولا يسػرؼ المراىػػؽ بػأحلاـ اليقظػػة والخيػاؿ أو الإتجاىػػات 
   .السمبية ويميؿ غالبا إلى الإعتداؿ

والخجػػػؿ والشػػػعور بػػػالنقص وعػػػدـ : تميػػػؿ إلػػػى العزلػػػة والإنطػػػواء والتػػػردد الإنسةةةحابیةالمراهقةةةة 
لػػى التقكيػػر  التوافػػؽ الاجتمػػاعي، وينصػػرؼ جانػػب كبيػػر مػػف ذقكيػػره إلػػى نفسػػو وحػػؿ مشػػاكمو وا 
الػػديني والتأمػػؿ فػػي القػػيـ الروحيػػة والأخلاقيػػة، كمػػا يسػػرؼ فػػي الإسػػتغراؽ فػػي أحػػلاـ اليقظػػة، 

وسػػميت  ىػػاوخيػػالات مرضػػية يػػؤدي إلػػى محاولػػة مطابقػػة نفسػػو بأشػػخاص الروايػػات التػػي يقرأ
بالإنسػػػحابية لأف الفػػػرد ينسػػػحب مػػػف مجتمػػػع الرفػػػاؽ حيػػػث يفضػػػؿ الإنعػػػزاؿ والانفػػػراد بنفسػػػو، 

 .لذاتو ومشكلاتو متأملا
 .1: يتسػػـ سػػموؾ المراىػػؽ بالعػػدواف عمػػى نفسػػو وعمػػى فػػر مػػف النػػاس والأشػػياءالمراهقةةة العدوانیةةة

ع الخػػارجي كمػػا يميػػؿ حيػػث يكػػوف المراىػػؽ ثػػائرا متمػػردا عمػػى السػػمطة الأبويػػة وسػػمطة المجتمػػ
 .كؿ شيء فيإلى تأكيد ذاتو، ويظير السموؾ العدواني إما بصفة مباشرة أو غير مباشرة 

: تشػػػكؿ الصػػػورة المتطرفػػػة لمشػػػكميف المنسػػػحب والعػػػدواني، وتتميػػػز بػػػالإنحلاؿ المراهقةةةة المنحرفةةةة
بعػػض الخمقػػي والانييػػار النفسػػي، حيػػث يقػػوـ المراىػػؽ بتصػػرفات تػػروع المجتمػػع ويػػدخميا فػػي 

 .2الجريمة أو المرض النفسي والعقميالأحياف في عداد 
  : ( سنة15 — 12التعریف بالمرحمة العمریة    -5 

اؿ مػػػف الطفولػػػة إلػػػى نتقػػػالمرحمػػػة السػػػنية مرحمػػػة البمػػػوغ وىػػػي مرحمػػػة الإه يطمػػػؽ عمػػػى ىػػػذ
خػاص عارؼ الموانطلاقا مف ال .ات نوعية معقدةذ المرحمة هتـ في ىذتالشباب والتغيرات التي 

 Psychologischen الفيزيولػوجي الأعضاء وظائؼ وعمـ pedagogischen بعمـ التربية
                                        

ِذوزج  ٓ،ٍَون اٌعذوأٌ ٌذى اٌّزاھمِٓ اٌظ ًَفٌ اٌتمٍ اَدور اٌتىٕوٌوج ً،َاطّاع ّاَْعاطٌ، عّز، تٓ طٍ 1

 .2005جاِعح اٌجشائز،  ،/  31ص  حَاضیواٌز حَاٌثذٔ حَاٌتزت فٌ ظأضَشھادج ٌ ًٍَٔ

  2. 14اٌشثاب، ص  حیٌزعا حیواٌتزتو حَالأطض إٌفظ ثأٌ،َِحّذ اٌتوٌِ اٌش
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كر لنػا عمػـ الحركػة فإنػو يمكػف الإشػارة إلػى ذيػ مػا إلػى بالإضػافة Biologischen والبيولػوجي
 : ىما الصدد ىذانقطئيف رئيسيتيف في 

ر غيػػػس أمػػرا يا لػػو مسػػػار طبيعػػي وأف ذلػػؾ لػػػيخصػػػشو يجػػب أف ييػػتـ بصػػػفة أساسػػية دائمػػة 
مرض بأي حاؿ مف الأحػواؿ ولا يجػب عمػى المػدرس أف يتييػب مشػاكؿ سػف البمػوغ أو يقػؼ 

إف التخمص مػف تمػؾ الأسػئمة التػي يطرحيػا التمميػذ عمػى المػدرس فػي  .حيث ليا موقفا سمبيا
تبػػر أمػرا خاطئػػا، ونفػس الخطػػأ يكػوف عنػػدما نحػػاوؿ عىػذا المجػػاؿ وفػي تمػػؾ المرحمػة السػػنية ت

 .ر مما يجبثالأحداث والتطورات الخاصة بالبموغ والتركيز عمييا أك ر إثارةييغت
ر كبيػػر عمػػى اجتيػػاز التلاميػػذ ثػػإف تصػػرفات المػػدرس التػػي تتسػػـ بالوضػػوح يكػػوف ليػػا أ 

يرة، ومػف الأىميػة بمػا كػاف وبشػكؿ خػاص العمػؿ عمػى تقويػة ثالمرحمة البموغ دوف مضايقات ك
وأطبػػػاء المدرسػػػة بمػػػا يخػػػدـ التلاميػػػذ فػػػي ىػػػذه صػػػلات التعػػػاوف بػػػيف كافػػػة المدرسػػػيف والآبػػػاء 

ف عػػدـ تػػوافر ىػػذا التعػػاوف سػػوؼ يسػػمح بظيػػور فجػػوة كبيػػرة فػػي جيػػود التصػػدي  المرحمػػة، وا 
 .لمشكلات البموغ والمراىقة

ؼ الإعػػػػػداد البػػػػػدني الأساسػػػػػي أذكػػػػػاء مرحمػػػػػة البمػػػػػوغ بصػػػػػفة خاصػػػػػة يدينبغػػػػػي أف يسػػػػػت 
ارات السػابؽ اكتسػابيا وتوصػيؿ المعػارؼ استكماؿ الخصائصر الحركية وتطويرىا وتأكيػد الميػ

 .إلى التلاميذ
 سنة(:  15 - 12التلامیذ في الطور المتوسط من التعمیم   صخصائ- 6

الفلاسػػػفة يشػػػبيونيا  ضسػػػف البمػػػوغ ىػػػي مرحمػػػة الأزمػػػة الشػػػديدة بالنسػػػبة لمطفػػػؿ لدرجػػػة أف بعػػػ
وءا فسػػيولوجيا أف المرحمػػة يخضػػع الطفػػؿ لمجموعػػة مػػف التغبيػػرات سػػىذىبػػالولادة الثانيػػة، فػػي 

يف: تونميػػز ىنػػا مػػرحم .مرفولوجيػػا أو سػػيكولوجيا والتػػي تجعمػػو يعػػيش فػػي حالػػة اضػػطراب شػػديد
مرحمػػة مػػا قبػػؿ البمػػوغ )تػػدوـ سػػنة واحػػدة( ومرحمػػة البمػػوغ )تػػدوـ سػػنتيف(. إف مرحمػػة البمػػوغ تبػػدأ 

 13 — 12سػػنة عنػػد الأولاد وتػػدوـ حتػػى  13إلػػى  12سػػنة عنػػد البنػػات و  12إلػػى  11مػػف 
 :المرحمة يتميز بالخصائص التالية ه سنة عمى التوالي إف الطفؿ في ىذ 15 — 14سنة و 

 :الجانب السیكولوجي - 
المرحمػة مػف العمػر، الطفػػؿ يشػيد اضػطرابات فسػيولوجية والتػػي  ىػػذهكمػا سػبؽ وقمنػا فػي 
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ر عمى نموه النفسي )السػيكولوجي(. ممػا يػؤدي إلػى حػدوث اضػطرابات سػموكية مثػؿ القمػؽ ثتؤ 
 .وىذا راجع أيضا لمتغيرات البيولوجية

 رناه في عدة نقاط.ذكويمكف تمخيص كؿ ما  
 رغبة عميقة في تعمـ الميارات الرياضية -
 استيلاؾ المزيد مف الوقت والجيد في الخيالات. -
 .الإدراؾ الجنسي -
 .الاىتماـ بالموضوعات الصناعية والأدوات -
 .ؽ اتجاه بعض الأمورنفور أو نقص في تقبؿ سيطرة كبار مع تخوؼ أو قم  -
 الجانب الحركي: -

إف أعداد التجييز البيولوجي يحقؽ فعالية كبيرة وىذا ما يدعى بمرحمة الإمكانػات الوظيفيػة إلا 
أف الطفػػؿ يلاحػػظ عميػػو عػػدـ التػػوازف الػػوظيفي ىػػذا مػػا يسػػبب لػػو التعػػب نظػػرا لانخفػػاض قدرتػػو 

مػف عجػز عمػى مسػتوى الوظػائؼ  نيعمى المقاومة والمطاولة، إف الطفؿ في ىػذه المرحمػة يعػا
 .الكبرى لمجسـ بالإضافة إلى نقص في دقة الحركة

 :الجانب العاطفي -
يتميز الطفؿ بوقوعو في انفعالات شديدة تسببيا النزاعات الناجمة عف حب التظاىر مف جيػة 
وخػػػوؼ مػػػف سػػػخرية الآخػػػريف مػػػف جيػػػة أخػػػرى، وكمػػػا يحػػػاوؿ تنميػػػة العلاقػػػات مػػػع الآخػػػريف 

ى نفسو فيما يلاحظ بأف الطفؿ يحب أف يعمؿ لكنو يخشى الغشؿ وىػذا ىػو الحػاؿ والتقوقع عم
رغباتػػػػو غيػػػػر أنػػػػو يتخػػػػوؼ مػػػػف رد فعػػػػؿ  ذنفيػػػػتليػػػػاء إذا يسػػػػعى إلػػػػى و بالنسػػػػبة لعلاقاتػػػػو مػػػػع الأ

المرحمػػة بمرحمػة الصػػراعات  ىػذهالأوليػاء، وبيػذا كمػػو يكػوف فػػي حالػة ىيجػػاف وتظػاىر وتػػدعى 
 .والعنؼ

 :جانب العلاقات - 
ف الطفؿ يسػعى جاىػدا لتنميػة علاقاتػو، وذلػؾ عػف طريػؽ النفػتح عمػى الجميػع فػي بحػث دائػـ أ

عف التجانس داخؿ مجموعة صد تدعيـ الحػوار مػع زملائػو ومػع الكبػار كمػا يكػوف الطفػؿ فػي 
ومػػف أبػػزر مظػػاىر الحيػػاة النفسػػية فػػي فتػػرة المراىقػػة رغبػػة  .حالػػة بحػػث مكانتػػو وسػػط زملائػػو
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 .1رة وميمو نحو الاعتماد عمى النفسفي الأس المراىؽ في الاستغلاؿ
 :المعرفيالجانب  -

رة التخيػػؿ( صػػد اكتسػػاب ميػػارات معرفيػػة بػػؤالبحػػث عمػػى التػػوازف بػػيف الفيػػـ والتكيػػؼ )اتسػػاع 
ويسػػعى الطفػػؿ فػػي  .2ينػػي )الػػدخوؿ فػػي مرحمػػة اسػػتعماؿ العقػػؿ(م تصػػور أكثػػرجديػػدة تتطمػػب 

طمع إلػى عػالـ الكبػار ويحػاوؿ التجريػد والملاحظػة المرحمة إلى كشؼ القيـ الرمزية وىو يت ىذه
كمػػػا يحػػػب البحػػػث عػػػف الحقيقػػػة، ويحػػػاوؿ تصػػػور مكانتػػػو فػػػي المجتمػػػع عنػػػد مرحمػػػة المراىقػػػة 

فكيػػره وأعمالػػو عػػف السػػيطرة لػػذلؾ يحػػاوؿ أف تالأولػػى ويشػػعر برغبػػة قويػػة فػػي الإسػػتقلاؿ فػػي 
 اعيالاجتمػ السػموؾ مظػاىر ومػف ء،والغنا الثروة البدنية، يضع مثالا أعمى في العالـ، التربية

 .التضحية طريؽ عف حتى الواجب تمبية في رغبة عميو نلاحظ وكذلؾ. الأنانية قمة عيالو 
المرحمػػة وخصوصػػا بالنسػػبة لمطػػوؿ الػػذي يسػػبؽ زيػػادة  ىػػذهزيػػادة ممحوظػػة فػػي النمػػو فػػي  -

 .الوزف
شػونة فيبػدو عميػو زيادة كبيرة في حجـ القمب مع الزيادة في الوزف مع ملاحظػة التميػز بالخ -

 .عدـ التحكـ في نبرات صوتو مف عمو وانخفاض
 النمو الفسیولوجي: -

نلاحػػظ فػػي الفتػػرة عػػدة تغيػػرات فسػػيولوجية فػػنلاحظ تفيػػر وظػػائؼ كػػؿ جيػػاز مػػف أجيػػزة الجسػػـ 
بػر مػف توقد ركز العمماء في دراستيـ عمى البموغ الجنسي لما يكسبو مف أىمية بالغة والذي يع

 .الأولى حدث في المراىقةتوجية التي التغيرات الفسيول
 النمو الجنسي: -

وي، وظيور الخصائص الجنسية نر بحدوث أوؿ قذؼ مذكو يتحدد البموغ الجنسي عند ال
بر البموغ تالثانوية وعند الإناث بحدوث أوؿ حيض وظيور الخصائص الجنسية الثانوية، ويع

، وأىـ شيء في البموغ ىو راىقةاؿ مف الطفولة إلى المتقالجنسي بمثابة تحوؿ وعلامة ان
 نضج الغدد الجنسية، النمو الجنسي يبدأ بنمو الغدد التناسمية، ويلاحظ ىنا أىمية الغدة

                                        
257 ص اٌشَخوخح، إٌي اٌطفوٌح ِٓ ٌٍّٕو إٌفظَح الأطض اٌظَذ، اٌثھٌ فؤاد .   1  

 وَوٌی ح،َاضیواٌز حَاٌثذٔ حَاٌّزافمح ٌّٕھاج اٌتزت محٌٍَّٕاھج، اٌوث حَالأطاطٌ، اٌٍجٕح اٌوطٕ َُاٌتعٍ حیزیِذ22. 

  76، ص  2004
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 النخامية وكذلؾ تأثر الغدة الكظرية بيرموناتيا، ويلاحظ أيضا ظيور الغدة التيموسية.
لنشػػػاط الغػػػددي حالػػػة ا .فػػػي موعػػػد البمػػػوغ الجنسػػػي منيػػػا تػػػؤثركمػػػا أف ىنالػػػؾ عػػػدة عوامػػػؿ  - 

وبالإضافة إلػى النمػو الجسػمي  .ية ذالعوامؿ كالتغ ضالحالة الصحية، الإستعداد الفردي، وبع
رى تحدث عمى مستوى جسػـ المراىػؽ وىػذه التغيػرات تتمثػؿ فػي نمػو أخالجنسي ىناؾ تغيرات 
و بػر إنعكػاس لنمػتر مف الأوردة والشراييف مع زيػادة ضػغط الػدـ الػذي يعثحجـ القمب، نسبة أك

 .حجـ القمب
 :صةلاخ

إف مرحمػة المراىقػة مرحمػػة جػد ىامػػة يمػر بيػػا الإنسػاف، حيػث يػػتـ فييػا إعػػداد المراىػؽ ليصػػير 
مواطنػػا قػػادرا عمػػى تحمػػؿ المسػػؤولية ففييػػا تتكػػوف شخصػػية وتتحػػدد مواقفػػو، فيػػي مرحمػػة النمػػو 

الفرديػة  مػف القمػؽ والإضػطراب النفسػي، كمػا تظيػر الفػروؽ كثيػراالمتوسط والرشد الذي يسبب 
مػػوا القػػدرات العقميػػة والميػػوؿ، كمػػا أنيػػا تحتػػاج إلػػى عنايػػة خاصػػة مػػف تنبشػػكؿ بػػارز ومميػػز إذ 

طػػػرؽ الآبػػػاء مػػػف حيػػػث أسػػػموب التعامػػػؿ فلابػػػد أف تتػػػاح الفرصػػػة الكافيػػػة لمتعبيػػػر عػػػف نفسػػػو 
مكانياتو لمتغمب عمى مخاوفو وانفعالاتو والض  .وط النفسية المحيطة بوغوتوظيؼ قدراتو وا 
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 :الأداء الحركي
 :مفهومه -1
   .ىو التحسف الثابت في الأداء الناتج عف التدريب والممارسة العممية -
مجموعػػة العمميػػات التػػي تحػػدث مػػف خػػلاؿ التمرينػػات أو الخبػػرات والتػػي تػػؤدي إلػػى تغييػػر - 

 " ثابتفي قدرة أو ميارة الأداء 
بأنػػو العمميػػػة التػػي مػػف خلاليػػػا يسػػتطيع المػػػتعمـ "وأكػػرـ محمػػد صػػػبحي  عرفػػو نجػػاح ميػػػدي -

 .تكويف قابميّات حركية جديدة أو بتعديؿ قابميّات الحركة عف طريؽ الممارسة والتجربة
بأنػػػو عمميػػػة اكتسػػػاب الوسػػػائؿ المسػػػاعدة عمػػػى اسػػػتيعاب الحاجػػػات "عرفػػػو وجيػػػو محجػػػوب  -

 1" ة الإنساف لمتدريب والدوافع لتحقيؽ الأىداؼ وىو ناتج عف ممارس
 : الحركي داءمبادئ الا -2

 إف سػػػػػػرعة الفيػػػػػػـ و الاسػػػػػػتيعاب تػػػػػػؤثر عمػػػػػػى الػػػػػػتعمـ فسػػػػػػريعي الفيػػػػػػـ و : الاسػػػػػػتيعاب
الاسػػػتيعاب يتعممػػػوف الحركػػػة أسػػػرع ويسػػػتوعبوف أكثػػػر مػػػف غيػػػرىـ الػػػذيف لا يسػػػتطيعوف 

 : الاستيعاب ،وىو يكوف عمى الشكؿ التالي
ميػػة إدراؾ المسػػائؿ الجوىريػػة المتعمقػػة بالحركػػة الوضػػوح الحركػػي يسػػيؿ عم: الوضػػوح  - أ

 .مف الناحية النظرية والعممية
إف التػدرج بالمبتػدئ بحركػات سػيمة والانتقػاؿ بيػا إلػى الصػعبة سػوؼ يػؤدي :السيولة  - ب

 . 2إلى اثر طيب في التعمـ
ىػي زيػادة فػي عػدد الميػارات والحركػات التػي تعمميػا الرياضػي أو اسػتوعبيا، :التدرج  -ج

ج بصػػعوبة الحركػػة نفسػػيا، حػػيف إعادتيػػا وزيػػادة صػػعوبتيا عػػف طريػػؽ الحمػػؿ حتػػى والتػػدر 
 . يستطيع تأدية الحركة الاعتيادية بصورة سيمة

  مػػف المميػػزات الميمػػة التػػي يجػػب أف ينبػػو إلييػػا المربػػوف ىػػي مبػػدأ  :التشػػويؽ والإثػػارة
تكػػف ىنػػاؾ التشػػويؽ والإثػػارة لأف أي عمػػؿ يقػػوـ بػػو الإنسػػاف لا يمكػػف أف يػػتقف إذا لػػـ 

                                        
22،ص2002،اٌماھزج ،1ِفتٌ إتزاھَُ حّادج ، اٌّھاراخ اٌزٍاضَح ،،ِزوش اٌىتاب ٌٍٕشز ،ط 1  

  1822ص.175ص.ِزجع طاتك،:ِزواْ عثذ اٌّجَذ إتزاھَُ 
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 .إثارة أو رغبة في العمؿ
  الإتقػػاف صػػفة مػػف صػػفات الثبػػات لػػدى الرياضػػي : الإتقػػاف والثبػػات والتجػػارب السػػابقة

والمدرب والمعمـ الذي يعرؼ صفة الحركات والميارات ودرجاتيا كمػا أف إتقػاف الميػارة 
 . 1وتثبيتيا بشكؿ آلي مرتبط بالتدريب والتعمـ الجيد

  يػػتعمـ الفػػرد الميػػارة إلا مػػف خػػلاؿ ممارسػػتيا والتػػدريب عمييػػا  لا يمكػػف أف: الممارسػػة
 .لفترة

  النضػػػج فػػػي عمػػػـ الحركػػػة معنػػػاه السػػػف المناسػػػب لاختيػػػار المعبػػػة فمػػػثلا سػػػف : النضػػػج
 .(سنوات 5 - 4)النضج لمجمباز ىو 

  ىناؾ أنماط عديدة يتصؼ بيا الفػرد ، يمكػف أف تػوزع عمييػا مختمػؼ : النمط الجسمي
ة وأىـ ما يميز الحركات الرياضية ،ونجاح ىذه الحركات ىػو اختيػار الأنشطة الرياضي

 . النمط الذي يصمح ليذه المعبة أو تمؾ
ىو مجموعة مف الصفات التي تميز الانفعالات ل فراد ، والمزاج مػف ناحيػة : المزاج وأنماطو 

الحركيػة ومػا  عمـ الحركة ىو الدرجة التي يتأثر بيا الفرد في الموقؼ الحركي ونػوع الاسػتجابة
 . ىو رد الفعؿ الحركي عمى ىذا الموقؼ

 : الحركي داءمراحل الأ -3
 : وجيات نظر في مراحؿ التعمـ لمميارات الرياضية- 
اتفقت كافة المدارس التي بحثت في تعمـ الميارات الرياضية عمػى أنيػا ثػلاث مراحػؿ لكنيػا - 

 :لؾ رأيافاختمفت في مسمياتيا ومضاميف ىذه المراحؿ وظير نتيجة ذ
 : يرى أف المراحؿ الثلاث كما يمي: الرأي الأوؿ -
 المرحمة العقمية -أ-
 المرحمة التطبيقية -ب-
 مرحمة مستوى الأداء المقدـ لمميارة -ج-
 :يرى أف المراحؿ ىي: الرأي الثاني -
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 مرحمة اكتساب التوافؽ الأولي لمميارة الرياضية -أ
 ة الرياضيةمرحمة اكتساب التوافؽ الجيد لمميار  -ب
 مرحمة إتقاف و تثبيت الميارة الرياضية -ج
تشكؿ ىذه المرحمة الأسػاس الأوؿ لتعمػيـ  :مرحمة اكتساب التوافؽ الأولي لمميارة الرياضية -د

الميارة الحركية حيث يحصؿ المتعمـ عمى التصور الأولي عف سير الحركة واف ىػذا التصػور 
عمػػى الأخطػػاء واف واجػػب المػػدرب الرياضػػي أف لا يػػزاؿ بشػػكمو الخػػاـ الغيػػر متكامػػؿ ويحػػوي 

وشػػرح  (تقػػويـ مرئػػي )يقػػوـ بتقػػويـ الميػػارة الرياضػػية باسػػتخداـ أداء النمػػوذج لمميػػارة الحركيػػة 
فػػي حػػيف يقػػوـ الفػػرد الرياضػػي باسػػتقباؿ الميػػارة عػػف طريػػؽ ( تقػػويـ سػػمعي )ووصػػؼ الميػػارة 

 .1ية لاكتساب الإحساس الحركي بياالسمع والبصر ثـ يقوـ بأداء الميارة الحركية كتجربة أول
 : تتميز ىذه المرحمة بما يمي-
 أداء الميارة الحركية يتميز بعدـ الاقتصاد في الجيد مما يؤدي إلى سرعة حدوث التعب  -

 افتقار الميارة الحركية لمدقة المطموبة ، وتتصؼ الحركات بكبر حجميا - 
 لمقوة استعماؿ قوة أكثر مف اللازـ أو استعماؿ خاطم - 
 عدـ وجود تبادؿ بيف الشدة والارتخاء - 
تبػػدأ ىػػذه المرحمػػة عنػػدما يسػػتطيع الفػػرد  :مرحمػػة اكتسػػاب التوافػػؽ الجيػػد لمميػػارة الرياضػػية -ب

الرياضي تكرار الميارة الحركية بشكؿ توافؽ أولػي فػي حالػة عػدـ وضػع أيػة اعتبػارات بالنسػبة 
جػدد عمػؿ المػدرب الرياضػي لمنػواحي اليامػة لنوع الجودة ودرجة المستوى وفي ىػذه المرحمػة يت

بػػيف الأداء ومسػػاعدتو عمػػى اكتسػػاب جوانػػب الميػػارة الحركيػػة ويسػػتخدـ المػػدرب الرياضػػي فػػي 
ىذه المرحمػة الطػرؽ والوسػائؿ الخاصػة بالتػدريب ويقػوـ بإصػلاح الأخطػاء الكبيػرة التػي تحػدث 

، ويقػػوـ بإصػػلاح الأخطػػاء فػػي التسمسػػؿ الحركػػي ويقػػوـ بػػربط أجػػزاء الحركػػة أكثػػر مػػف السػػابؽ 
 . التي تحدث أثناء الأداء

رشػادات المػدرب  أما الفرد الرياضي فيقوـ بتكرار الأداء بالطريقػة الصػحيحة طبقػا لتوجييػات وا 
وتعتبػػر ىػػذه المرحمػػة بالنسػػبة لمرياضػػي عمميػػة ممارسػػة واكتشػػاؼ لكػػؿ الخصػػائص الميػػارة مػػف 
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ر الأداء ومحاولػػة الارتقػػاء بػػو حتػػى يسػػتطيع ناحيػػة النوعيػػة الجيػػدة لمحركػػة ، حيػػث يقػػوـ بتكػػرا
إف ىػػذه المرحمػػة تحتػػوي عمػػى سػػير الػػتعمـ للانتقػػاؿ مػػف مرحمػػة "اكتسػػاب الأداء والتوافػػؽ الجيػػد 

التوافػػؽ الخػػاـ إلػػى مرحمػػة يػػتمكف فييػػا المػػتعمـ مػػف أداء الحركػػة دوف أخطػػاء تقريبػػا وعميػػو فػػاف 
إلػػػى حػػػد بعيػػػد التكتيػػػؾ ،إف  الواجػػػب يػػػؤدي بشػػػكؿ سػػػيؿ منسػػػجما مػػػع عػػػرض الحركػػػة ويشػػػمؿ

التوافؽ الدقيؽ قياسيا بالتوافؽ الخاـ يعتبر اقتصادي ومجدي ،وبدونو لا يمكػف الحصػوؿ عمػى 
 "الانجاز العالي مف الرياضة والعمؿ 

 :وتتميز ىذه المرحمة ب
 .المسار الحركي يكوف انسيابي ومتناسؽ - 
 . اختفاء الحركات الزائدة  -

 .بدقة مع اليدؼالحركة تؤدي بسيطرة و  - 
 . استخداـ المجاؿ الحركي طبقا لمواجب الحركي  -

  إف السير الحركي في ىذه المرحمة يتصؼ بالانسيابية والانتقاؿ مف قسـ حركي إلى آخر - 
فػػػي ىػػػذه المرحمػػػة يمكػػػف إتقػػػاف و تثبيػػػت أداء : مرحمػػػة إتقػػػاف و تثبيػػػت الميػػػارة الرياضػػػية  -ج

صػػػػلاح الأخطػػػػاء تحػػػػت الظػػػػروؼ المتعػػػػددة الميػػػػارة المركبػػػػة مػػػػف خػػػػلاؿ اسػػػػتمرار  التػػػػدريب وا 
والمتنوعػػػة ،حيػػػث يقػػػوـ المػػػدرب الرياضػػػي بتشػػػكيؿ الطػػػرؽ المختمفػػػة لػػػ داء مػػػع قيامػػػو بعمميػػػة 
المراقبة والتقويـ لممستوى ،فػي حػيف يقػوـ الرياضػي بالتػدرب عمػى الأداء تحػت مختمػؼ الطػرؽ 

 .لأداء وتثبيتوالمتعددة التي يشكميا المدرب حتى يستطيع بذلؾ إتقاف ا
حتػػػى المرحمػػة التػػػي يػػػتمكف  1إف ىػػذه المرحمػػػة تشػػمؿ سػػػير المػػتعمـ مػػػف مرحمػػة التوافػػػؽ الػػدقيؽ

 .فييامف أداء الحركة بنجاح وتحت جميع الظروؼ والمتطمبات الصعبة
وفي ىذه المرحمة يتوصؿ إلى أعمى درجة مػف التنظػيـ والضػبط العػالي وبالتػالي الوصػوؿ إلػى 

 .بتالتوافؽ الدقيؽ الثا
أي أف ، إف عمميػة تثبيػت الميػارة المطموبػة يحتػوي عمػى اخػتلاؼ فػي التػدرج ولػيس فػي المبػدأ"

ضبط التكنيؾ الرياضي تحت متطمبات المنافسػات يحتػاج إلػى درجػة ثبػات أعمػى ممػا لػو أدي 
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 ".ضمف نطاؽ الراحة الإيجابية أو بناء القابمية المركبة
 :ويلاحظ في ىذه المرحمة ما يمي

 .ريف المنافسات في ىذه المرحمةزيادة تما
 .زيادة ورفع الصفات البدنية الخاصة بالمعبة كالقوة والسرعة والرشاقة والمرونة والتحمؿ

 :خصائص الميارة الحركية الرياضية
 .الميارة تتطمب التدريب :المهارةتعمم 

 .ويعني ذلؾ اليدؼ المطموب تحقيقو مف الأداء :المهارة لها نتیجة نهائیة
تنفيػذ الميػارة يتحقػؽ خلالػو اليػدؼ مػف أدائيػا بصػورة ثابتػة مػف  :ة تحق  النتائج بثبةاتالمهار 

 .أداء لأخر مف خلاؿ المحاولات المتتالية والمتعددة
أداء الميػػارة يػػتـ بتوافػػؽ وتجػػانس وانسػػيابية  :المهةةارة تةةؤدى باقتصةةادیة فةةي الجهةةد وبفاعمیةةة

 .اء الحركي خلالياوتوقيت سميـ وبسرعة أو ببطء طبقا لمتطمبات الأد
اللاعػػب المػػاىر يسػػتطيع تحميػػؿ  :مقةةدرة المةةؤدي لممهةةارة عمةةى تحمیةةل متطمبةةات اسةةتخدامها

متطمبػػػػات اسػػػػتخداـ الميػػػػارة فػػػػي مواقػػػػؼ التنػػػػافس المختمفػػػػة ويسػػػػتطيع اتخػػػػاذ قػػػػرارات بتنفيػػػػذىا 
اـ بفاعمية؛ فالميارة ليست مجرد أداء فني جيد لمحركات ولكف تعني أيضا المقػدرة عمػى اسػتخد

 .ىذا الأداء بفاعمية في التوقيت المناسب
 :تصنیف المهارات الحركیة الریاضیة -4

إف ىناؾ أنواع متعددة لمميارة عمى مدى أنواع الرياضات المختمفة وىي بذلؾ تختمؼ بعضػيا 
عف بعػض ويكػوف الميػـ لممػدربيف والمعممػيف حتػى ل فػراد الرياضػييف أنفسػيـ أف يتعرفػوا عمػى 

تمفة ، حتى يتمكف كؿ منيـ تحميؿ مف تحميؿ الخصػائص المختمفػة التػي يجػب تصنيفاتيا المخ
أف توضع في الاعتبار عند تعمميػا والتػدريب عمييػا ،وكػذلؾ تحديػد الأىميػة النسػبية ل سػاليب 

 .المؤثرة في إتقانيا ،ومف ثـ تحديد طرؽ التدريب عمييا
 :لتاليةالميارات طبقا لممحددات الرئيسية ا 1ـ1982صنؼ ستيمينجر -
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وىي تمؾ الميارات التي لا يكوف ليا لا بداية ولا نيايػة واضػحة والتػي يمكػف  :مهارات مستمرة
 .أف تستمر طبقا لرغبة الفرد الرياضي

 . وىي تمؾ الميارات التي تكوف ليا بداية ونياية واضحة :مهارات منفصمة
صػػمة تشػػكؿ معػػا وىػػي تمػػؾ الميػػارات التػػي تتركػػب مػػف عػػدة ميػػارات منف :مهةةارات متسمسةةمة

 .حركة متماسكة
وىي تمؾ الميارات التي يتػأثر أداؤىػا بالمنافسػيف أو الأداة المسػتخدمة فييػا  :مهارات مفتوحة 
 .خلاؿ التنافس

وىو تصنيؼ يعتمد عمى سرعة سير الأداء والتي  : 1م1994تصنیف بوب دافیز وآخرون- 
مػػى توقيػػت أدائيػػا وىػػي تقسػػـ كمػػا تتحػػدد فييػػا سػػرعة أداء الميػػارة طبقػػا لمػػدا سػػيطرة اللاعػػب ع

يسػػيطر فييػػا اللاعػػب عمػػى معػػدؿ سػػرعة أداء الحركػػة مثػػؿ : حركػػات ذات سػػرعة عاليػػة: يمػػي
بعػػض حركػػات الجمبػػاز الأرضػػي لمرجػػاؿ حيػػث يمكػػف تنفيػػذ ذلػػؾ بسػػرعة عاليػػة أو بػػبطء طبقػػا 

 .لما ىو مطموب
لميػارة فػي البدايػة ثػـ وفييػا يػتـ السػيطرة عمػى سػرعة أداء ا :حركات ذات سرعة ذاتیة خارجیةة

 .لا يكوف ىناؾ سيطرة عمى السرعة بعد ذلؾ
وفييا يتـ التحكـ في سرعة الأداء مف خلاؿ مػؤثر خػارجي مثػؿ  :حركات ذات سرعة خارجیة 

 .الظروؼ الطبيعية
وىػػو تصػػنيؼ يعتمػػد عمػػى طبيعػػة تػػدخؿ العوامػػؿ المتعمقػػة بالبيئػػة  :م1957تصةةنیف بولتةةون

 :ارة حيث تقسـ الميارات إلىالتنافسية أثناء أداء المي
وىػػي تمػػؾ الميػػارات التػػي تػػؤدى دوف تػػدخؿ أي عنصػػر مػػف عناصػػر البيئػػة  :مهةةارات مقمقةةة

 .التنافسية مثؿ عدـ تدخؿ المنافس أو تغيير موقع أداة التنافس
وىػػي تمػػؾ الميػػارات التػػي يتػػأثر أداؤىػػا بالمنافسػػيف أو الأداة المسػػتخدمة فػػي  :مهةةارات مفتوحةةة

 .التنافس
 :طر  تعمیم المهارات الحركیة -5
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وىػػي الطريقػػة البسػػيطة لأداء الميػػارة الحركيػػة ،دوف أي تمييػػد وتعتمػػد عمػػى  :الطریقةةة الكمیةةة
الاسػػػتعدادات الجسػػػمانية والعضػػػمية للاعػػػب ،كمػػػا أف نجاحيػػػا أو فشػػػميا يتوقػػػؼ عمػػػى الفػػػروؽ 

مجموعػػػة مػػػف  الفرديػػػة بػػػيف اللاعبػػػيف ،حيػػػث يركػػػز المػػػدرب عمػػػى المعبػػػة أو الفاعميػػػة أو عمػػػى
 .ميارات المعبة في وقت واحد

إف ىػػذه الطريقػػة تسػػتعمؿ فػػي تػػدريب الميػػارات البسػػيطة إلا أف معظػػـ البحػػوث العمميػػة تحبػػذ "
 ."استخداـ ىذه الطريقة في التعمـ إذا كاف بوسع اللاعب استيعاب الميارة بأجمعيا

ى خمػػػؽ أسػػػس التػػػذكر كمػػػا أنمػػػف مزايػػػا ىػػػذه الطريقػػػة ىػػػي أنيػػػا تيػػػتـ بدرجػػػة كبيػػػرة بالعمػػػؿ عمػػػ
الحركي لمميػارة وذلػؾ لأف الفػرد يقػوـ باسػتدعاء واسػترجاع الميػارة الحركيػة كوحػدة واحػدة ،أي 
ارتباطيا بأجزائيا المختمفة دوف تجزئػة ،إلا أف ىػذه الطريقػة مػف الصػوبة اسػتخداميا عنػد تعمػـ 

 .الميارات الحركية المركبة التي تتميز بالصعوبة
الطريقة المتدرجػة لتعمػيـ الميػارة مػع تقسػيميا إلػى أجػزاء متتاليػة عمػى وىي : الطریقة الجزئیة 

أف يػػؤدى كػػؿ جػػزء عمػػى حػػدى حتػػى يػػتـ إتقانيػػا ،بحيػػث يقػػوـ اللاعػػب بػػربط ىػػذه الأجػػزاء مػػع 
 .بعضيا البعض حتى يصؿ في النياية إلى الحركة إلى السميمة ككؿ

ي تتميػز بالصػعوبة والتعقيػد إلا وبالرغـ مف مناسػبة ىػذه الطريقػة لػبعض الميػارات الحركيػة التػ
 .أنيا لا تتناسب مع الميارات الحركية السيمة البسيطة أو الحركات التي لا يمكف تجزئتيا

ومػػف أىػػـ عيػػوب ىػػذه الطريقػػة أنػػو فػػي كثيػػر مػػف الأحيػػاف تفقػػد بعػػض أجػػزاء الميػػارة الحركيػػة 
فػػؽ المنشػػود لمميػػارة ممػػا يعمػػؿ عمػػى تػػأخير إتقػػاف التوا الارتبػػاط الصػػحيح بػػالأجزاء الأخػػرى ،

الحركيػػػة وظيػػػور بعػػػض العػػػادات الحركيػػػة الخاطئػػػة كنتيجػػػة لػػػربط الأجػػػزاء المنفصػػػمة بعضػػػيا 
 .بالبعض الأخر

إف لكؿ مف الطريقة الكمية والجزئية محاسنيا ومساوئيا كمػا أف ىنػاؾ عوامػؿ كثيػرة تػؤثر عمػى 
ونوعيػػػة الميػػػارات اختيػػػار الطريقػػػة الصػػػحيحة فػػػي الػػػتعمـ ومػػػف ىػػػذه العوامػػػؿ نوعيػػػة اللاعػػػب 

فػػإذا كانػػت الميػػارة معقػػدة وطويمػػة يحبػػذ اسػػتخداـ الطريقػػة الجزئيػػة ،كمػػا أف نوعيػػة  المنفصػػمة ،
 .المدرب ومستواه يؤثراف عمى طريقة التعمـ

فػػي كثيػػر مػػف الأحيػػاف يفضػػؿ اسػػتخداـ الطػػريقتيف معػػا  (:الكمیةةة الجزئیةةة الطریقةةة المختمطةةة 
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 . يما وفي نفس الوقت تلافي عيوب كؿ طريقةلكي تتحقؽ الاستفادة مف مزايا كؿ من
وقػػػد دلػػػت التجػػػارب والخبػػػرات عمػػػى أف الػػػتعمـ بالطريقػػػة الكميػػػة الجزئيػػػة تحقػػػؽ أحسػػػف النتػػػائج "

 " بالنسبة لمعظـ الميارات الحركية
ويجػػػب عمػػػى المػػػدرب أف يقػػػوـ بتعمػػػيـ الميػػػارة ككػػػؿ بصػػػورة مبسػػػطة وأف يكػػػوف تعمػػػيـ الأجػػػزاء 

ارتبػػػاط ذلػػػؾ بػػػالأداء الكمػػػي لمميػػػارة الحركيػػػة مػػػع مراعػػػاة تقسػػػيـ الصػػػعبة بصػػػورة منفصػػػمة مػػػع 
 .أجزائيا إلى وحدات متكاممة ومترابطة عند التدريب عمييا كأجزاء
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 الجانب التطبیقي 
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 تمهید:
يتطمب البحث العممي عرض الاختبارات وتجريبيا وعرض نتائجيا وتحميميا حيػث يحتػوي ىػذا 

صػػػفات بدنيػػػة، المعروفػػػة والشػػػائعة الػػػذكر وذلػػػؾ  2مجموعػػػة مػػػف الاختبػػػارات ؿ  الفصػػػؿ عمػػػى
سػػػنة مػػػع العمػػػـ أف ىػػػذه  15 — 12ووقػػػوؼ عمػػػى مسػػػتوى المياقػػػة البدنيػػػة عنػػػد الفئػػػة العمريػػػة 

الاختبػػارات مكيفػػة بمػػا يتناسػػب مػػع قػػدرات ىػػذه الفئػػة ولموصػػوؿ إلػػى نتػػائج تمثػػؿ الواقػػع البػػدني 
أجػؿ الحصػوؿ عمػى فروقػات إذا وجػدت وبالتػالي سػنتطرؽ فػي  ليذه الفئة في المتوسطتيف مػف

ىػػػذا الفصػػػؿ إلػػػى شػػػرح المػػػنيج المتبػػػع الػػػذي اسػػػتخدـ فػػػي الدراسػػػة وحجػػػـ ونػػػوع العينػػػة وكيفيػػػة 
اخيارىػػا عمػػى حسػػب معطيػػات البحػػث والأدوات المسػػتعممة فػػي ىػػذا البحػػث والمجػػاؿ المكػػاني 

الإحصػػائية التػػي يػػتـ إتباعيػػا مػػف والزمػػاني الػػذي أجػػري فيػػو البحػػث كمػػا اشػػتمؿ عمػػى الخطػػة 
 أجؿ عرض نتائج الإختبارات وتحميميا إحصائيا لموصوؿ إلى ىدؼ البحث.

 :المنهج المتبع فى البحث -1
نظرا لمبحث المقتػرح والتػي تتمثػؿ فػي تحديػد مسػتوى المياقػة البدنيػة )السػرعة والقػوة( لػدى الفئػة 

ؼ عمػػػػى الفروقػػػػات البدنيػػػػة بػػػػيف سػػػػنة لكمػػػػى الجنسػػػػيف وذلػػػػؾ بػػػػالوقو  15 - 12العمريػػػػة مػػػػف 
المتوسطتيف، اعتمدنا عمى المنيج  الػذي يسػعى إلػى جمػع بيانػات مػف أفػراد المجتمػع لمحاولػة 
تحديػػػد الحالػػػة الراىنػػػة لممجتمػػػع )الحالػػػة البدنيػػػة( فػػػي متغيػػػر معػػػيف أو متغيػػػرات معينػػػة والػػػذي 

 يمكف تمخيص مراحمو كالآتي:
 تي تسبؽ المعاينة والاختبار.الإجراءات التمييدية وىي الإجراءات ال -
 اختبار العينة. -
 أدوات المسح الملائمة لموضوع الدراسة. -
 تحميؿ البيانات. -
 :مجتمع البحث -2

سػػنة فػػي  15إلػػى  12يشػػتمؿ مجتمػػع البحػػث ليػػذه الدراسػػة كػػؿ التلاميػػذ المتمدرسػػيف مػػف بػػيف 
 المتوسطتيف.
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 :عینة البحث -3
تمميػػذ  200تػػي تشػػمؿ المجتمػػع الإحصػػائي تػػـ اختبػػار بعػػد الاحصػػائيات المػػذكورة سػػابقا وال

تمميػػذ مػف متوسػػطة القيػزي بػػف زيػػاف حيػث تػػـ اختيػػار:  200مػف متوسػػطة القنػدوز بولربػػاح  و 
 25تمميػػذ    25تمميػػذ مػػف كػػؿ سػػف وكػػاف اختيػػار العينػػة عشػػوائيا كمػػا يمػػي:  25تمميػػذ و  25

 سنة. 12تمميذة يمثموف تلاميذ 
 سنة. 13تلاميذموف يمث تمميذة 25   تمميذ 25
 سنة. 14تلاميذيمثموف  تمميذة 25   تمميذ 25
 سنة. 15تلاميذيمثموف  تمميذة 25   تمميذ 25
 :ادوات البحث -4
 مياديف المؤسسات التي تؤذر فييا إجراء الدراسة الميدانية.  -
رة وىي، بطارية الاختبارات البدنية: تـ وضع بطارية اختبارات لمصفات البدنية المشيو  -

السرعة، القوة، وذلؾ لشيوعيا وتـ تكييؼ ىذه البطارية عمى حسب قدرات ىذه المرحمة 
العمرية وذلؾ لموقوؼ عمى المستوى البدني وتحديد الفروؽ إف وجدت وقبؿ إجراء ىذه 

 الاختبارات ثـ إجراء بعض القياسات الأنثروبومترية.
 الأسالیب الإحصائیة المطبقة : -5

 الحسابي: معادلة المتوسط -1
وذالؾ مف اجؿ معرفة متوسط الاداء في الصفات البدنية مف اجؿ المقارنة وتعويضو في 

 الاختبار الاحصائي.

 مج سالمتوسط الحسابي 
ف

 ـ 

 الانحراف المعیاري ع:    -2
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 مج س  
ف

مج  س ² 

1 ف 
 ع 

 ع: الانحراؼ المعياري     
 : مجموع مربع القيـ2س(مج )                                    
 : مربع مجموع القيـ2)مج س(                                    

 1-: عدد الأفراد  1-ف                                     
 

 
 

اليدؼ مف حساب الانحراؼ المعياري ، معرفة درجة انحراؼ القيـ عف المتوسط الحسابي  -
دلالة الفروؽ .ومف اجؿ استعمالو ىا اختبار "ت" ل  

 اختبار "ت" ستودنت لدلالة الفروؽ : -3
ـ   ـ  

√
 ع     ع    

ف  

     ت 

 ت: اختبار ستودنت لدلالة الفروؽ.
 : المتوسط الحسابي لممجموعة الأولى.1ـ
 : المتوسط الحسابي لممجموعة الثانية.2ـ
 : الفرؽ بيف المتوسطيف.2ـ-1ـ

 ف: عدد أفراد العينة.
 اؼ المعياري لمعينة الأولى.: الانحر 1ع
 : الانحراؼ المعياري لمعينة الثانية.                         2ع
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 الأنثروبومتریة:  القیاسات -6
 : قياس الوزف والطوؿ ومعرفة العمر. اليدؼ
 :القوة اختبار1- 

  ثني الذراعین من الانبطاح المائل لمبنین: 1-1
 الهدف:

نبطػػاح المائػػؿ يقػػوـ المختبػػر يقػػوـ المختبػػر بثنػػي الػػذراعيف، : مػػف وضػػع الا مواصةةفات الأداء
 ومدىما إلى أقصى عدد ممكف مف المحاولات. 

 الشروط:
 يجب الاحتفاظ باستقامة الجسـ أثناء الأداء. -
 غير مسموح بالتوقؼ لمراحة أثناء الأداء. -
 يجب ثني المرفقيف كاملا ومدىما إلى أقصى مد ممكف. -

 مغي المحاولة.أي مخالفة لشروط ت -
 يسجؿ لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قاـ بيا. -

 :  ثني الذراعین من الانبطاح المائل لمبنات 2-1
 قياس الضوء الديناميكية ل طراؼ العموية.الهدف: 

مف وضع الانبطاح المائؿ مع الارتكاز عمى الركتديف  يقوـ المختبر بثني ومد مواصفات الأداء: 
 أكبر عدد ممكف مف المحاولات. الذراعيف إلى

 نفس شروط الاختبار السابؽ الخاص بالذكر.  الشروط والتسجیل:
 الوثب الطویل من الثبات  لمجنسین(:  1-3

 معرفة القوة الانفجارية ل طراؼ السفمية.  الهدف:
 شريط القياس، خط الارتداء، حوض الرمؿ الخاص بالقفز الطويؿ. الأدوات والأجهزة:

: يقػػؼ المختبػػر خمػػؼ خػػط الارتقػػاء والقػػدماف متباعػػدتاف قمػػيلا والػػذراعاف عاليػػا، الأداءمواصةةفات 
يػػرجح الػػذراعيف أمامػػا أسػػفؿ خمػػؼ مػػع ثنػػي الػػركبتيف نصػػفا وميػػؿ الجػػذع قمػػيلا لأمػػاـ مػػف ىػػذا 
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الوضػػػػع تمػػػػرجح الػػػػذراعيف أماىمػػػػا بقػػػػوة مػػػػع مػػػػد الػػػػرجميف عمػػػػى امتػػػػداد الجػػػػذع ودفػػػػع الأرض 
 الوثب أماىما أبعد مسافة ممكنة. بالقدميف بقوة في محاولة

 :شروط التسجیل 
ر تركػو المختبػر القريػب أثػتقاس مسافة الوثب مف الحافة الداخمية لخػط الارتقػاء حتػى آخػر  -

مػػػف خػػػط الارتقػػػاء، أو عنػػػد نقطػػػة علامػػػة الكعبػػػيف الأرض فػػػي حالػػػة كونيػػػا آخػػػر أثػػػر قريػػػب 
 لممختبر مف خط الارتقاء.

 كما يتـ اليبوط عمييا معا أيضا.  يتـ الارتقاء بالقدميف معا -
 محاولات تسجيؿ أحسف محاولة . 3لكؿ مختبر  -

 :توجیهات عادیة
 يجب اتباع خط السير المحدد وفي حالة المخالفة تعاد المحاولة بعد الراحة الكاممة. -
 يجب عدـ لمس القوائـ أثناء الجري. -
 يبدأ المختبر الجري مف وضع الوقوؼ .  -
 الذي يقطع فيو المختبر الدورة أو المسافة.يسجؿ الزمف  -
 (:-اختبار مرونة الجذع  الأسفل(   + ،  1-4

 قياس قدرة المرنة لمعمود الفقري وعضلات الوحدة الخمفيةاليدؼ: 
 الأدوات والأجيزة: كرسي، مسطرة مدرجة.  

 مواصفات الأداء والتسجیل:
لقػػدميف عمػػى حافػػة الكرسػػي مػػػع يقػػؼ المختبػػر والقػػدميف مضػػمومتاف عمػػى تثبيػػػت أصػػابع ا -

 الاحتفاظ بالركبتيف ممدودتيف.
يثنػػي المخػػدبر جذعػػو ل مػػاـ ول سػػفؿ ويحػػاوؿ الوصػػوؿ للاسػػفؿ إلػػى حافػػة الكرسػػي ولأبعػػد  -

 نقطة ممكنة.
 يحتفظ المختبر بالوضع لمدة ثانيتيف حتى تقاس لو المسافة بالسنتمترات. -
 والسالبة. القراءة تكوف في كمتا الجيديف أي الموجبة -
 تمغى المحاولة إذا خالؼ المختبر أي شرط مف شروط ىذا الاختبار. - 
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 :مجالات البحث -7
القنػدوز بولربػاح والقيػزي بػف  متوسػطتيفأجريت ىذه الاختبارات البدنيػة عمػى  :المجال المكاني 7-1

 زياف.  
لثالثػة جػامعي غيػر أف لقد كاف التفكير في ىذا المسعى يراودنا مف السنة ا :المجال الزماني 7-2

 التجسيد الفعمي ليذه الأفكار كاف عمى مراحؿ. 
 :المرحمة الأولى

 وتـ خلاليا ما يمي: 
 ضبط الخطة الأولية ليذا البحث ) ضبط العنواف، الإشكالية، الفرضية(. -
 اقتراح بطارية اختبارات أولية. -

 :المرحمة الثانیة
 متعمقة بالجانب النظري.وتـ في ىذه المرحمة جمع المادة العممية ال

تجسػػػيد ىػػػذه المػػػادة وتنظيميػػػا عمػػػى شػػػكؿ فصػػػوؿ تمثػػػؿ الجانػػػب النظػػػري مػػػف المنكػػػرة. وتػػػـ  -
عرض الاختبارات عمى الكفاءات العممية عمى مستوى معيد التربية البدنية والرياضػية بالجمفػة 

 .وذلؾ مف أجؿ تكييؼ الاختبارات حسب الفئة ودرجة قياس الاختبار لمصفة البدنية
 المرحمة الثالثة:

تػػـ الانطػػلاؽ الفعمػػي لاجػػراء الاختبػػارات البدنيػػة وذلػػؾ بعػػد الإجػػراءات التمييديػػة لوضػػع العينػػة 
 في إجراء الاختبارات.

 المرحمة الرابعة:
وتـ فييا ما يمي: جمع النتػائج المتحصػؿ عمييػا ووضػعيا فػي جػداوؿ إحصػائية وذلػؾ بحسػاب 

 T. وتمػػت معالجػػة ىػػده البيانػػات عػػف طريػػؽ اختبػػار المتوسػػط الحسػػابي والإنحرافػػي المعيػػاري
 لمدلالة عمى الفروؽ وذلؾ لكونو الاختبار المناسب لعينة البحث.
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 :عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الأولى  
 :عرض نتائج الفرضیة الأولى  1-1 
نػػػػػاث لكػػػػػؿ مػػػػػف  -  يوجػػػػػد فػػػػػروؽ فػػػػػي صػػػػػفة السػػػػػرعة لتلاميػػػػػذ المرحمػػػػػة المتوسػػػػػطة ذكػػػػػور وا 

 لصالح متوسطة القندوز بولرباح.المتوسطتيف و 
تػػـ تطبيػػؽ الإختبػػارات لدراسػػة الفػػروؽ فػػي عناصػػر المياقػػة البدنيػػة وىػػذا مػػا توضػػحو نتػػائج  - 

 الاختبارات المبينة في الجدوؿ التالي:
 :  اختبار السرعة

 :عند الذكور -
فػػػي  دلالػػة الفػػػروؽ بػػيف تلاميػػػذ متوسػػطة القيػػػزي بػػف زيػػػاف  وتلاميػػذ متوسػػػطة القنػػدوز بولربػػػاح

 اختبار السرعة.
 ذكور —: يمثؿ الدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات لصفة السرعة 01جدوؿ رقـ 

 100ف=

 (.198( وبدرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )1.65قيمة ت الجدولية تساوي ) -
ت ا( وىػػي أكبػػر مػػف قيمػػة 2.71ت المحسػػوبة بمغػػت )ا( بػػأف قيمػػة 1يتضػػح مػػف الجػػدوؿ)  -

 

 اختبارات ت

 
تلاميذ متوسطة القندوز 

   100=2بولرباح ف 
 

 تلاميذ متوسطة القيزي بف

 100=1زياف ف 
 التلاميذ

مستوى 
 الدلالة

 ت

 المحسوبة
 ـ ع ـ ع

المياقة  عنصر
 البدنية
 

 السرعة 10.33 1.33 10.82 1.21 2.71 005
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 (.198( وبدرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )1.65الجدولية )
جػػػػود فػػػػروؽ فػػػػي صػػػػفة السػػػػرعة مػػػػف تلاميػػػػذ المتوسػػػػطتيف )ذكػػػػور( ولصػػػػالح ومنػػػػو نسػػػػتنتج و  

 (.10.33المتوسط الأصغر الذي سجؿ عند ذكور متوسطة القيزي بف زياف حيث بمغ )
 عند الإناث: -

دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف تمميػػػذ متوسػػػطة القيػػػزي بػػػف زيػػػاف ومتوسػػػطة القنػػػدوز بولربػػػاح فػػػي اختبػػػار 
 السرعة.

 -إنػػػػاث —الإحصػػػػائية لنتػػػػائج اختبػػػػارات ت لصػػػػفة السػػػػرعة  : يمثػػػػؿ الدلالػػػػة 2جػػػػدوؿ رقػػػػـ 
 100ف=

 اختبارات ت
تلاميذ متوسطة القندوز 

 100=  2بولرباح ف
تلاميذ متوسطة القيزي بف 

 100=  1زياف ف
 التلاميذ

 مستوى

 الدلالة

 ت

 المحسوبة
 ـ ع ـ ع

عناصر 
 المياقة البدنية

 السرعة 8.33 4.89 11.79 0.91 6.92 005

 (.198( وبدرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )1.65الجدولية تساوي )قيمة ت  -
ت  ( وىػػػي اكبػػػر مػػػف قيمػػػة 6.92( أف قيمػػػة ت المحسػػػوبة بمغػػػت )2يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ ) -

 (.198( وبدرجة حرية )0.05( عند مستوى الدلالة )1.65الجدولية )
صػػػػالح المتوسػػػػط ومنػػػػو نسػػػػتنتج وجػػػػود فػػػػروؽ فػػػػي صػػػػفة السػػػػرعة بػػػػيف إنػػػػاث المتوسػػػػطتيف ول

 الأصغر.
ناث تقرر عدـ تحقؽ الفرضية الثانية  - وبعد ملاحظة نتائج تلاميذ المتوسطتيف  ذكور وا 

ناث  والتي تنص عمى وجود فروؽ في صفة السرعة بيف تلاميذ المرحمة المتوسطة ذكور وا 
لكؿ مف المتوسطتيف ولصالح متوسطة القندوز بولرباح.وىكذا عكس ما توصمت إليو نتائج 

ناث في صفة السرعة.  الدراسة والتي أثبتت تفوؽ تلاميذ متوسطة القيزي بف زياف ذكور وا 

68



 

 

 مناقشة نتائج الفرضیة الأولى:  
تأكد مف خػلاؿ دراسػتا لصػفة السػرعة وبعػد المعالجػة النظريػة، توصػمنا إلػى نتيجػة تقػرر  -

صػت عميػػو تفػوؽ تلاميػذ متوسػطة القيػزي بػف زيػاف فػي صػفة السػرعة، وبػذلؾ تخػالؼ  مػا ن
الفرضية الثانية وبالتالي يرجع التفوؽ الحاصؿ في صفة السرعة ولصػالح متوسػطة القيػزي 

 بف زياف إلى العوامؿ التالية:
كػغ(  43.25العامؿ الفسيولوجي مثؿ  متوسط الوزف لدى إنػاث متوسػطة القنػدوز بولربػاح)

( وليػذا العامػؿ كػغ 33.88أما إناث متوسطة القيزي بف زياف فكاف متوسط الػوزف لػدييف )
أثر في صفة السرعة، ورجح الفارؽ لصالح إنػاث متوسػطة القيػزي بػف ، حيػث يػرى بعػض 
العمماء أف الزيادة في الوزف مف معوقات القػدرة العضػمية، لأنيػا تكػوف بمثابػة مقاومػة عمػى 

 كؿ مف القوة والسرعة في مجاؿ الأنشطة الرياضية.
ب السػػرعة، وىػػذا مػػا اتغػػؽ مػػع مػػا بالإضػػافة إلػػى عوامػػؿ ورانيػػة تػػدخؿ فػػي اكتسػػا

( عمػػى 1994أشػػار إليػػو كػػؿ مػػف الػػدكتور إبػػراىيـ شػػعلاف والػػدكتور أبػػو العػػلا عبػػد الفتػػاح )
 أف السرعة تخضع بالدرجة الأولى لعامؿ الوراثة.

 عرض ومناقشة نتائج الفرضیة الثانیة:
 عرض نتائج الفرضیة الثانیة:

نػػػاث لكػػػؿ مػػػف المتوسػػػطتيف يوجػػػد فػػػروؽ فػػػي صػػػفة القػػػوة لتلاميػػػذ الطػػػور ال - متوسػػػط ذكػػػور وا 
 ولصالح متوسطة القندوز بولرباح.

ثػػػـ تطبيػػػؽ الاختبػػػارات لدراسػػػة الفػػػروؽ فػػػي عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة وىػػػذا مػػػا توضػػػحو نتػػػائج 
 الاختبارات المبنية في الجدوؿ التالي:

 لعموية عند الذكورااختبار القوة: قوة الأطراؼ  
طة القيػػػزي بػػػف زيػػػاف  وتلاميػػػذ متوسػػػطة القنػػػدوز بولربػػػاح فػػػي دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف تلاميػػػذ متوسػػػ

 اختبار قوة الأطراؼ العموية.
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 100ف= يمثؿ الدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات لصفة القوة العموية ذكور 3جدوؿ رقـ

 اختبارت ت
 تلاميذ متوسطة القندوز

 100=  2بولرباح ف
 تلاميذ متوسطة القيزي

 100=  1بف زياف ف 
 ميذالتلا

 مستوى

 الدلالة

 ت

المحسو 
 بة

 ـ ع ـ ع
عناصر المياقة 

 البدنية

 القوة 18.57 807 16.43 6.87 2.02 005

 
( 198( وبدرجػػػػة حريػػػػة )0.05( عنػػػػد مسػػػػتوى الدلالػػػػة )1.65قيمػػػػة ت الجػػػػدولي تسػػػػاوي ) -

( وىػػػػي أكبػػػػر مػػػػف قيمػػػػة ت 2.02( أف قيمػػػػة ت المحسػػػػوبة بمغػػػػت )3يتضػػػػح مػػػػف الجػػػػدوؿ )
(. ومنػػػو نسػػػتنتج وجػػػود 198( وبدرجػػػة حريػػػة )0.05( عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )1.65الجدوليػػػة )

فػػروؽ فػػي صػػفة القػػوة ل طػػراؼ العمويػػة بػػيف تلاميػػذ المتوسػػطتيف )ذكػػور( ولصػػالح المتوسػػط 
( بينمػا سػجؿ 18.57الأكبر الذي سجؿ عند ذكور متوسطة القيزي بف زيػاف حيػث بمػغ قيمػة )

 (.16.43لأصغر بقيمة )ذكور متوسطة القندوز بولرباح المتوسط ا
 عند الذكور: -اختبار القوة: قوة الأطراف السفمیة 

دلالػػة الفػػروؽ بػػيف تلاميػػذ متوسػػطة القيػػزي بػػف زيػػاف وتلاميػػذ القنػػدوز بولربػػاح فػػي اختبػػار القػػوة 
 قوة الأطراؼ السفمية.

 ور (  يمثؿ الدلالة الإحصائية لأىمية نتائج اختبار ات لصفة القوة السفمية ذك4جدوؿ رقـ)

( 1.98( وبدرجػػػة حريػػػة )0.05( عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )1.65قيمػػػة ت الجدوليػػػة تسػػػاوي ) -
( وىػي أصػغر مػف قيمػة ت الجدوليػة 0.40يتضػح مػف الجػدوؿ أف قيمػة ت المحسػوبة بمغػت )
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(. ومنػو تسػتنتج عػدـ وجػود فػروؽ 198( وبدرجػة حريػة )0.05( عند مسػتوى الدلالػة )1.65)
 السفمية( مف تلاميذ كؿ مف المتوسطتيف. في صفة القوة )قوة الأطراؼ 

 لإناث:١عند  -
دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف تلاميػػػذ متوسػػػطة القيػػػزي بػػػف زيػػػاف وتلاميػػػذ متوسػػػطة القنػػػدوز بولربػػػاح فػػػي 

 اختبار قوة الأطراؼ العموية.
 .-إناث —: يمثؿ الدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات ت لصفة القوة العموية   5جدوؿ رقـ 

 100ف=

 ت تاختبارا
تلاميذ متوسطة القندوز 

 100=  2بولرباح ف
تلاميذ متوسطة القيزي 

 100=  1بف زياف ف 
 التلاميذ

 مستوى

 الدلالة

 ت

 المحسوبة
 ـ ع ـ ع

عناصر المياقة 
 البدنية

 القوة 17.60 513.4 20.19 8.86 1.60 005

( يتضػح 198( وبدرجػة حريػة )0.05( عنػد مسػتوى الدلالػة )1.65قيمة ت الجدولية تسػاوي )
( وىػػي أصػػغر مػػف قيمػػة ت الجدوليػػة 160( أف قيمػػة ت المحسػػوبة بمغػػت )08مػػف الجػػدوؿ )

(. ومنػو تسػتنتج عػدـ وجػود فػروؽ 198( وبدرجػة حريػة )0.05( عند مسػتوى الدلالػة )1.65)
 عند إناث كؿ مف المتوسطتيف. -قوة الأطراؼ العموية  -في صفة القوة 

 عند الإناث: -اختبار القوة قوة الأطراف السمفیة 
دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف تلاميػػػذ متوسػػػطة القيػػػزي بػػػف زيػػػاف وتلاميػػػذ متوسػػػطة القنػػػدوز بولربػػػاح فػػػي 

 اختبار قوة الأطراؼ السفمية.
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 : يمثؿ الدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات ات لصفة القوة السفمية)إناث(.6جدوؿ رقـ

 اختبارات ت
تلاميذ متوسطة القندوز 

 100=  2بولرباح ف
ميذ متوسطة القيزي بف تلا

 100=  1زياف ف 
 التلاميذ

 مستوى

 الدلالة

 ت

 المحسوبة
عناصر  ـ ع ـ ع

 الياقة البدنية
 القوة 1.07 0.64 1.43 1.17 5.40 005

 
( 198وبدرجػػػػػػػػػػػػػػػة حريػػػػػػػػػػػػػػػة ) (0.05( عند مستوى الدلالة )1.65قيمة ت الجدولية تساوي ) -

( وىػػي أكبػػر مػػف قيمػػة ت الجدوليػػة 5.40يتضػػح مػػف الجػػدوؿ  أف قيمػػة ت المحسػػوبة بمغػػت )
(. ومنػػو نسػػتنتج وجػػود فػػروؽ فػػي 198( وبدرجػػة حريػػة )0.05( عنػػد مسػػتوى الدلالػػة )1.65)

لصػػالح إنػػاث متوسػػطة القنػػدوز بولربػػاح حيػػث سػػجمت  -قػػوة الأطػػراؼ السػػفمية  -صػػفة الفػػرد 
المتوسػط  اف( بينما سجمت إناث متوسطة القيزي بف زي1.43المتوسط الأكبر الذي بمغ قيمة )

 ( .1.07الأصغر قدره )
وممػػا سػػبؽ عرضػػو مػػف النتػػائج نلاحػػظ عػػدـ تحقػػؽ الفرضػػية الثانيػػة والتػػي تػػنص عمػػى وجػػود 
نػاث ولصػالح متوسػطة القيػزي بػف زيػاف.  فروؽ في صفة قوة التلاميذ لمطور المتوسػط ذكػور وا 

لأطػراؼ العمويػة. بينما توصمت نتائج الدراسة إلى تفوؽ ذكور متوسطة القيزي بف زيانمف قوة ا
وتكافؤ في قوة الأطراؼ السمفية أما بالنسبة للاناث نلاحػظ وجػود فػرؽ غيػر داؿ احصػائيا فػي 
قوة الأطراؼ العمويػة بينمػا ىنالػؾ فػرؽ فػي قػوة الأطػراؼ السػفمية ولصػالح متوسػطة القيػزي بػف 

سػػطتيف زيػاف. ومػػف ىنػػا توجػػب. الحكػػـ عمػػى أف ىنالػػؾ تكػافؤ فػػي صػػفة القػػوة بػػيف تلاميػػذ المتو 
ناث.  ذكور وا 

 مناقشة نتائج الفرضیة الثانیة: 2 -
لقػػد كػػاف محتػػوى الفرضػػية الثانيػػة بػػأف ىنػػاؾ فػػروؽ فػػي صػػفة القػػوة ولصػػالح متوسػػطة القنػػدوز 
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بولربػػاح وبعػػد إجػػراء الاختبػػارات وعػػرض نتائجيػػا تبػػيف لنػػا أف مسػػتوى القػػوة بصػػفة عامػػة كػػاف 
 في ىذا المستوى ىي كالتالي: متكافئا بيف المتوسطتيف ولعؿ مف أبرز المؤنرات

. العامػػػؿ البيئػػػي لكػػػؿ مػػػف المتوسػػػطتيف ليػػػا عوامػػػؿ تسػػػتطيع أف تقػػػوؿ أنيػػػا متشػػػابية ىػػػذا  1
 بالإضافة إلى التشابو الكبير في الظروؼ المعيشية مف خلاؿ التغذية.

. عامػػؿ مورفولػػوجي حيػػث نجػػد تقػػارب بػػيف متوسػػطي الطػػوؿ والػػوزف بالنسػػبة لمػػذكور حيػػث 2 
( لمتوسػػطة القنػػدوز أمػػا متوسػػطة القيػػزي بػػف زيػػاف فبمػػغ متوسػػطيا 1.54الطػػوؿ )بمػػغ متوسػػط 

( بالنسبة لذكور متوسطة القنػدوز بولربػاح و 43.53( و )44.26( ومتوسطي الوزف )1.54)
متوسطة القيزي بف زياف عمى التوالي. وتتفؽ نتائج دراستا مع مػا أظيرتػو تجػارب زاتسورسػكي 

 لقوة العضمية وزف الجسـ.بأنو ىناؾ علاقة كبيرة بيف ا
 الاستنتاج العام:

مػػػف خػػػلاؿ جمػػػع المعطيػػػات الخاصػػػة بعينػػػة البحػػػث فػػػي متوسػػػطة القيػػػزي بػػػف زيػػػاف والقنػػػدوز 
( سػػػنة تلاميػػػذ والػػػذي ييػػػدؼ إلػػػى دارسػػػة 15٠ 12بولربػػػاح والتنػػػي خصػػػت المرحمػػػة العمريػػػة )

 مستوى المياقة البدنية عند ىذه الفئة العمرية دراسة مقارنة.
 تمميذ و تمميذة موزعة في كلا المتوسطتيف. 400جريت الدراسة عمى عينة مكونة مف قد أ -

 وبعد تحميمنا لمجداوؿ والمعالجة الإحصائية لمبيانات المحصؿ عمييا توصمنا إلى:
 تقارب كبير في المستوى بيف المتوسطتيف في بعض الصفات كالآتي: -

تلاميػػػذ المتوسػػػطتيف بالنسػػػبة لمػػػذكور بالنسػػػبة لصػػػفة السػػػرعة توصػػػمنا إلػػػى وجػػػود فػػػروؽ بػػػيف 
والإناث معا ولصالح تلاميػذ متوسػطة القنػدوز بولربػاح. وفيمػا يخػص صػفة القػوة سػجمنا أيضػا 
تقارب ممحوظ عند الذكور والإناث معا حيث توصمنا مف خلاؿ النتػائج إلػى عػدـ وجػود فػروؽ 

ناث في صفة القوة وبص  فة عامة.دالة إحصائيا بيف تلاميذ المتوسطتيف ذكور وا 
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 خاتمة:
بعػػد الوصػػوؿ إلػػى المسػػتويات الرياضػػية العالميػػة لػػيس بػػالأمر اليػػيف مػػا لػػـ يكػػف ىنالػػؾ بنػػاء 
قاعدة رياضػية واسػعة وثابتػة للانطػلاؽ منيػا إلػى ىػذه المسػتويات وعميػو لابػد مػف تركيػز عمػى 

غ الأىميػػة لعمميػػة تنميػػة وتطػػوير الصػػفات البدنيػػة القاعديػػة فالتربيػػة البدنيػػة والرياضػػية جػػزء بػػال
سػنة( أداء بػدني ورياضػي وذلػؾ مػف خػلاؿ 51 -12التربية العامة لإكساب المرحمػة العمريػة )

النسػػبة الكبيػػرة التػػي تمثميػػا ىػػذه الشػػريحة فػػي المجتمػػع وبالتػػالي فػػإف تحسػػف فػػي الأداء البػػدني 
تساع المجاؿ الحركػي، ضػماف إسػتقرار ن فسػي، ليذه الفئة يعني ذلؾ تحسف الجانب الصحي وا 

حيػػاة نفسػػية مثمػػى، قػػواـ بػػدني جيػػد، وىػػذ الأمػػور تػػؤثر إيجابيػػا فػػي تحصػػيميـ الدراسػػي وتطػػور 
مستواىـ المعرفي وبالتالي ضماف مستقبؿ مشرؽ عمػى كافػة الأصػعدة فػي حيػاة الانسػاف، ىػذا 
الأمػػر الػػذي دفػػع بػػالكثير مػػف المجتمعػػات البشػػرية وخاصػػة الػػدوؿ المتقدمػػة إلػػى التركيػػز عميػػو 

ة وبكافػػة الوسػػائؿ، غيػػر اننػػا مػػف خػػلاؿ بحثنػػا ىػػذا والػػذي يتعمػػؽ بالجانػػب البػػدني بصػػفة خاصػػ
لشػػػػريحة اجتماعيػػػػة تمثػػػػػؿ المسػػػػتقبؿ وجػػػػدنا مسػػػػػتوى متذبػػػػذب، فينالػػػػؾ العديػػػػػد مػػػػف الحػػػػػالات 
المرضػػية والمعفيػػة مػػف حصػػة التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية، وىنالػػؾ مػػف يعػػانوف مػػف نقػػص كبيػػر 

مسػػتويات عاليػػة مكتسػػبة طبيعيػػا ولكنيػػا لػػـ تتمقػػى الاىتمػػاـ  فػػي الجانػػب البػػدني غيػػر أف ىنالػػؾ
، كمػػا لاحظنػػا أيضػػا التػػأثير السػػمبي لرزنامػػػة التوقيػػت الػػذي تعمػػؿ بػػو وزارة التعمػػيـ فػػػي  الػػلازـ

 الدواـ المدرسي المثقؿ عمى كاىؿ التلاميذ لممارسة الرياضة.
 الاقتراحات:

برىػا عمػى اكتسػاب لياقػة بدنيػة جيػدة، وبعػد نظرا الأىمية الصػفات البدنيػة )السػرعة، القػوة( وتأت
 تعرض بحثنا إلى ىذا الجانب ارتأينا أف نقترح بعض التوصيات أىميا:

 يجب عمى أساتذة المادة الاعتناء والاىتماـ بيذا الجانب وتطويره في ىذه المرحمة.  1
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يػػة يجػػب تػػوفير كػػؿ الوسػػائؿ والإمكانػػات ومتطمبػػات العمػػؿ الرياضػػي فػػي كػػؿ مؤسسػػة تربو   2
 خاصة وأف بضر ىذه المؤسسات تعاني مف نقائضر كبيرة مف ىذه الناحية.

 ضرورة إجراء اختبارات دورية لمتلاميذ لمعرفة مدى تحسنيـ وتطورىـ وقابميتيـ البدنية.  3
حػػػث التلاميػػػذ عمػػػى ممارسػػػة الأنشػػػطة الرياضػػػية وعػػػدـ الاكتفػػػاء بحصػػػص التربيػػػة البدنيػػػة   4

لألعػػػاب المدرسػػػية وذلػػػؾ بغيػػػة رفػػػع مسػػػتواىـ البػػػدني وتحسػػػيف والرياضػػػية مثػػػؿ الانخػػػراط فػػػي ا
 مستواىـ الصحي.

بمشػاركتيـ فػي مختمػؼ المنافسػات  ؾالمتميزيف بمستوى بػدني عػالي وذلػ الاعتناء بالتلاميذ  5
 المدرسية وتأطير برامج تتماشمى مع قدراتيـ البدنية.

لمػػراد تطويرىػػا والبيئػػة الجغرافيػػة ضػػرورة التنسػػيؽ والتوفيػػؽ بػػيف الفعاليػػة )الصػػفة البدنيػػة( ا  6
 التي يقطف فييا التمميذ.

مػػػف خػػػلاؿ إجػػػراء الدراسػػػة الميدانيػػػة صػػػادفنتا مواىػػػب تتميػػػز بكفػػػاءة بدنيػػػة عاليػػػة. فمػػػثلا فػػػي 
متوسطة القندوز بولرباح بالتحديد اكتشافنا أف التلاميذ يتميزوف بنسبة تحمؿ عاليػة. بالإضػافة 

يػاف أثػارت اىتمامنػا مػف حيػث مكتسػباتيا البدنيػة الطبيعػة إلى حالتػو فػي متوسػطة القيػزي بػف ز 
 والتي يحتاج إلى مف ينمييا ويطورىا.
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 المصادر والمراجع
الػػدكتور مػػرواف عبػػد الحميػػد، الػػدكتور محمػػد جاسػػر الياسػػري، القيػػاس والتقػػويـ فػػي التربيػػة   1

 .2003ة الوراؽ لمنشر والتوزيع الطبعة الأولى، الأردف، عماف، البدنية والرياضية، مؤسس
الػػدكتور أحمػػد محمػػد خػػاطر، الػػدكتور عمػػي فيمػػي ألبيػػؾ: القيػػاس فػػي المجػػاؿ الرياضػػي،   2 

الػػػػدكتور نصػػػػر الػػػػديف رضػػػػواف:  3ـ 1996دار الكتػػػػاب الحػػػػديث، الطبعػػػػة الرابعػػػػة، مصػػػػر، 
، مركػػػز الكتػػػاب لمنشػػػر، الطبعػػػة الأولػػػى، المػػػدخؿ إلػػػى القيػػػاس فػػػي التربيػػػة البدنيػػػة والرياضػػػية

 ـ 2006القاىرة، 
الػػػدكتور دريسػػػاف مجيػػػد خػػػربيط: موسػػػعة القاياسػػػات والاختبػػػارات فػػػي الشػػػريعة البدنيػػػة   4

 .ـ، الجزء الأوؿ 1989والرياضية، جامعة بغداد، 
الػػػدكتور: أحمػػػد سػػػيمماف عػػػودة القيػػػاس والتقػػػويـ فػػػي العمميػػػة التدريبيػػػة، الطبعػػػة الأولػػػى،   5

 .ـ 1985الأردف، 
الػػدكتور بسػػطوطي أحمػػد وآخػػروف طػػرؽ الػػددريس فػػي مجػػاؿ التربيػػة الرياضػػية، مطبعػػة   6

 ـ 1984الموصؿ، العراؽ، 
الػدكتور قػػيس نػػاجي وآخػروف، اختبػػارات ومبػػادئ الإحصػػاء فػي المجػػاؿ الرياضػػي، مطبعػػة   7

 .ـ 1987التعميـ العالي بغداد، 
بػارات والقيػاس فػي المجػاؿ الرياضػي، مجمػة التربيػة بسطوسي أحمد، التعريؼ بمػادة الاخت   8

 .ـ 1985الرياضية، بغداد 
رسػػالة ماجسػػدير فػػي تخصػػص نظريػػات وطػػرؽ التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية تحػػت عنػػواف    9 

مستوى المقاييس المعيارية لقبوؿ بعفف الصفات البدنية والمعيارية الأساسػية للاعبػي كػرة القػدـ 
، المدرسػة العميػػا لأسػاتذة التربيػػة البدنيػة الرياضػػية 1995ر، دفعػػة مػف إعػػداد ناصػر عبػػد القػاد

 .ـناغبمست
قػػػويـ فػػػي التربيػػػة البدنيػػػة والرياضػػػية، الجػػػزء الثػػػاني، تمحمػػػد صػػػبحي حسػػػنيف، القيػػػاس وال  10

شػارع العبػاس العقػاد،  24، ممتزـ لمطبع والنشر، دار الفكػر العربػي، 2003الطبعة الخامسة، 
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 .صرمدينة نصر القاىرة، م
، 2002أيمػػػػف فػػػػاروؽ لمياقػػػػة البدنيػػػػة، أىميتيػػػػا تػػػػدريباتيا، اخػػػػدباراتيا، الطبعػػػػة الأولػػػػى،   11

 .الاسكندرية، مصر
الػػػدكتور أحمػػػد حسػػػف الشػػػافعي، التحايػػػؿ الإحصػػػائي فػػػي التربيػػػة البدنيػػػة والرياضػػػة، دار   12

 .الوفاء، الإسكندرية، مصر
بحػػػػػػوث التربويػػػػػػة والنفسػػػػػػية محمػػػػػػد حسػػػػػػيف بػػػػػػاىي، الإحصػػػػػػاء التطبيقػػػػػػي فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ ال  13

 .، مركز الكتاب لمنشر، مصر1999والاجتماعية والرياضية، الطبعة الأولى، 
صػػالح محمػػد عمػػي أبػػو جػػادوا، عمػػـ الػػنفس التطػػويري، الطفولػػة والمراىقػػة، دار المسػػيرة   14

 .2004والتوزيع، مصر 
 ـ 1911، ، دار مصر لمطباعة1زىراف حامد عبد السلاـ، الطفولة والمراىقة، ط  15
، بيػػػػروت لبنػػػػافء 1عبػػػػد الػػػػرحمف الػػػػوافي، زيػػػػاف سػػػػعيد، النمػػػػو دار الئيضػػػػة العربيػػػػة، ط  16

2002. 
، المؤسسػػات الجامعيػػة 1تومػػا جػػورج خػػوري سػػيكولوجية النمػػو عنػػد الطفػػؿ والمراىػػؽ، ط  71

 .2000لمدراسات والنشر والتوزيع، دمشؽ، 
 .2005ار النيضة العربية، بيروت، ، د1عبد الرحمف العيساوي، المراىؽ والمراىقة، ط  18
 1913محمػػد التػػومي الشػػيباني، الأسػػس النفسػػية والتربويػػة لرعايػػة الشػػباب، دار الثقافػػة،   19
 ـ.

ذدو فػػي النثميػػؿ ـ ف السػػموؾ العػػدواني ١عاصػػي عمػػر بػػف سػػميماف إسػػماعيؿ، دور التيكػػو  20
لرياضػػية، جامعػػة الجزائػػػر، لػػدى المػػراىقيف، منكػػرة لنيػػػؿ شػػيادة ليسػػانس فػػي التربيػػػة البدنيػػة وا

 ـ. 2005/  2004
 .2002انتصار يونس، السموؾ الانساني، المكتبة الجامعية، مصر   21
د كمػػاؿ عبػػد الحميػػد، محمػػد صػػبحي حسػػنيف، سػػس التػػدريس الرياضػػي لتنميػػة المياقػػة   22

 .1997، 1البدنية في درس التربية البدنية بمدارس البنيف والبنات، دار الفكر العربي، ط
عبػػػاس أحمػػػد السػػػمراني، سػػػطريس أحمػػػد سػػػطريس، طػػػرؽ الػػػددريس فػػػي مجػػػاؿ التربيػػػة   23



 

 

 .الرياضية
فػػػؤاد البيػػػي السػػػيد، الأسػػػس النفسػػػية لمنمػػػو مػػػف الطفولػػػة إلػػػى الشػػػيخوخة، دار الفكػػػر   24

 ـ. 1956العربي، مصر، 
 .عبد الرحمف محمد العيساوي، عمـ النفس الفسيولوجي في يفيير السموؾ الإنساني  25
موسػػى فيمػػي إبػػراىيـ، المياقػػة البدنيػػة والتػػدريب الرياضػػي،ممتزـ الطبػػع والنشػػر،دار الفكػػر   26

 .1970العربي 
محمػػد نصػػر الػػديف رضػػواف،أحمد متػػولي منصػػور، المياقػػة البدنيػػة لمجميػػعءمركز الكتػػاب   27
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   القباسات الأنتروببومتربٌ   قوة الأطراف       

 الرقم الإسم واللقب وون )كؼ( ول )م(ط اختبار )ثا( السرعٌ العلويٌ )هتر( السؾلبٌ )م(

 1 بحري نايل 38 1,3 10,83 19 1,7

 2 بقٌ مدانً 35 1,5 10,57 14 1,4

 3 بن جدو أسماعجل 34 1,35 10,42 20 1,8

 4 بن حمزة عجسٍ 37 1,55 9,55 8 1,34

 5 بن حمزة محمد 42 1,54 12,03 12 1,53

 6 بن مزوز ديبس 40 1,17 11,2 28 1,5

 7 بن نايلً زين العبدين 34 1,49 11,44 6 1,61

 8 دوارة علً 36 1,6 10,3 8 1,5

 9 سايح عبد الرؤوف 47 1,6 9,89 9 1,65

 10 صالحً عبد الباسط 50 1,48 10,7 5 1,5

 11 صحارة حمادة 34 1,5 11,67 30 1,65

 12 صحارة محمد 38 1,5 11,48 20 1,35

 13 طالب خالد 32 1,42 10,37 21 1,5

 14 طوجر محمد 35 1,5 9,89 30 1,25

 15 طوجر محمد 41 1,52 10,73 19 1,67

 16 قرشً عادل 33 1,25 12,69 20 1,8

 17 مزوز جمال 43 1,5 14,09 5 1,3

 18 مسعودي أبراهجم خلجل 35 1,3 12,74 8 1,46

 19 هجنوب عجسٍ 38 1,4 12,66 5 1,45

 20 هتوات عبد العزيز 33 1,36 12,3 5 1,55

 21 هزرشً خالد 30 1,39 12,79 21 1,4

 22 العطوي عز الدين 34 1,45 14,95 24 1,48

 23 بختً أيوب 28 1,39 12,8 17 1,32

 24 بقٌ عبد الرحمان ياسجن 30 1,4 14,59 10 1,39

 25 بن براهجم أسامٌ 36 1,45 12,39 10 1,44

 26 بن حمزة عبد القادر 37 1,54 12 18 1,4

 27 بوعجشٌ ياسر 45 1,72 11,37 20 1,19

 28 بوقراف ياسر  42 1,55 10,63 14 1,27

 29 جرمونٌ هجثم محمد 43 1,6 11,92 28 1,58

 30 رقاب عبد السلام 37 1,42 10,94 17 1,45

 31 طولال يوسف 43 1,6 11,2 20 1,5

 32 قارف أسامٌ 50 1,53 11,66 17 1,3

 33 قدقاد مروان 39 1,7 10,54 23 1,52

 34 قطواش عبد الرزاق 44 1,67 10,03 21 1,36

 35 نقبجل خالد 40 1,54 9,9 27 1,6

 36 قصار سؾان 37 1,62 11,65 16 1,8

 37 سلت ايواب 31 1,38 11,54 11 1,47

 38 قرشً عبد الحمجد 40 1,64 10,33 23 1,55

 



 

 

 39 معمري محمد عبد النور 44 1,52 10,97 17 1,58       

 40 حمجدي أمجن 41 1,5 10,54 27 1,6

 41 تبان أحمد عدلان 44 1,352 11,99 17 1,52

 42 جاب الله الجابري 41 1,54 11,05 26 1,65

 43 الشاوي أسامٌ  32 1,55 10,95 23 1,54

 44 برق محمد 41 1,55 11,9 22 1,56

 45 بن حمزة منصور 38 1,5 11 26 1,36

 46 هجمبن خشجبٌ ابرا 45 1,5 11,9 18 1,5

 47 بن حسلون الحاج 40 1,54 11,97 17 1,65

 48 بن عمر اسلام 32 1,353 10,98 11 1,5

 49 بن يطو مصطؾٍ صلاح 38 1,5 11,2 23 1,43

 50 بوعؾاس اسامٌ 37 1,59 10,57 38 1,77

 51 بونعمٌ عبد القادر 57 1,7 10,22 11 1,5

 52 حمجدي عبد الله 36 1,45 9,89 10 1,7

 53 رقدة ؽتحً 42 1,6 9,8 8 1,47

 54 زرقجن مصطؾٍ  45 1,6 10,25 6 1,7

 55 زروقً محمد 56 1,6 9 7 1,75

 56 سايح رزيق الوواري 55 1,65 11,88 3 1,25

 57 سلت أيوب 52 1,6 10,03 10 1,4

 58 شكال يوسف 47 1,5 9,9 14 1,52

 59 ضجف الله محمد 35 1,53 10,16 20 1,63

 60 ؽدول محمد 45 1,52 10,34 13 1,7

 61 كريبع احمد 47 1,5 11,94 10 1,57

 62 نعمً عبد الحمجد يوسف 43 1,54 10,52 12 1,33

 63 لقرع سعجد 49 1,65 9,98 10 1,63

 64 مكاوي عبد الباسط 43 1,47 10,26 11 1,34

 65 شونان عبد النور 50 1,54 10,43 19 1,3

 66 بن عمار خالد 43 1,45 9,37 20 1,39

 67 بن مزوز عادل 39 1,48 11,08 16 1,49

 68 ربجح بلقاسم 46 1,6 11,2 27 1,7

 69 بونعمٌ عماد الدين 52 1,66 11,17 20 1,38

 70 بوقراف صحراوي 51 1,69 12,19 19 1,5

 71 بوعبدلً ياسجن 57 1,73 11,03 12 13,63

 72 سلجمانً محمد الأمجن 50 1,53 10,97 9 1,45

 73 عمراوي نور الدين 45 1,5 10,37 19 1,69

 74 صالحً ولجد  45 1,63 10,25 11 1,63

 75 لبوخ محمد 47 1,62 9,9 13 1,5

 76 لقرع عمر 65 1,7 11 12 1,7

 77 خلجؾٌ أحمد ريان  65 1,7 10,97 15 1,6

 78 بلحوت عبد القادر اسماعجل 40 1,57 9,8 9 1,71

 79 دينطالبً عز ال 52 1,63 9,33 12 1,65

 80 كحوش جمال 62 1,62 8,93 17 1,6

 81 بن عسلون عامر 56 1,7 11,54 23 1,8

 82 بوزيدي المختار 48 1,65 10,03 23 1,77

 83 بوعمارة أيمن نور الدين 65 1,7 11,9 17 1,5

 
 



 

 

 84 جرو نوح 42 1,6 11,2 23 1,96

 85 جعرون ؽتحً 43 1,49 11,27 16 1,5

 86 سلت رؽجق 55 1,65 10,3 9 1,45

 87 شكال طارق 62 1,69 11,5 12 1,66

 88 سديري محمد المختار 50 1,6 9,65 27 1,6

 89 صالح مودي 41 1,59 8,67 17 1,55

 90 صحارة عامر 52 1,61 9 20 1,6

 91 صالح يحً 58 1,69 10,03 8 1,4

 92 صحارة ياسجن عبد الرحمان 66 1,72 11,05 11 1,65

 93 طاوسً أشرف حسجن 50 1,61 9,56 28 1,62

 94 ؽتجلجنٌ موسٍ يونس 42 1,6 8,62 18 1,59

 95 ؽجطس محمد 54 1,64 8,61 20 1,66

 96 كحلوش جمال 55 1,65 9,6 14 1,75

 97 كلال الطجب 57 1,66 8,97 20 1,81

 98 وحشً بولنوار 49 1,6 9 15 1,77

 99 بن يطو ابراهجم 54 1,57 8,9 12 1,76

 100 ؽجطس بلقاسم  52 1,64 9,53 21 1,7

   المجموع 4426 154,64 1082,89 1643 166,7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
   القباسات الأنتروبجوطربٌ   قوة الأطراف

 الرقم الإسم واللقب ووف )كؼ( طول )م( اختبار )ثا( السرعٌ العلويٌ )هتر( السؾلجٌ )م(

 1 ؽجطس زينب 37 1,51 12,99 30 1,45

 2 بوكر نسجبٌ ملجكٌ 33 1,45 12,09 22 1,6

 3 جعرون بشرى 29 1,6 12,8 20 1,3

 4 رحمانً سلجمٌ 35 1,5 11,91 17 1,6

 5 حمجانً الزهرة 35 1,48 11,42 31 1,6

 6 قرشً نورة هاجر 36 1,4 11,43 7 1,45

 7 لبوخ خجرة 32 1,36 11,76 16 1,4

 8 بوشناؽٌ ربجعٌ 39 1,49 9,97 9 1,42

 9 تؾاح سلمٍ 37 1,51 10,88 5 1,4

 10 قاسم يمجنٌ قمر 45 1,42 11,03 4 1,41

 11 مختاري حلجمٌ 50 1,58 12,47 13 1,5

 12 هزرشً سلجمٌ 34 1,43 11,9 20 1,35

 13 طوروري عائشٌ 29 1,33 12,87 30 1,49

 14 عبد الرحجم ساجدة أنوار 34 1,4 12,13 19 1,4

 15 شجبوط حدة 30 1,45 12,39 27 1,63

 16 بكاي هبٌ الله 38 1,57 12,09 25 1,35

 17 بن صجقع حدة 43 1,5 12,68 20 1,1

 18 جقدالً صؾاء 31 1,35 11,91 40 1,3

 19 بوعبدلً بوثجمٌ 40 1,52 11,46 40 1,28

 20 جاب الله ماجٌ إكرام 36 1,55 12,08 26 1,4

 21 صحارة سوجلٌ 30 1,332 11,909 14 1,3

 22 جلجخً إلوام 32 1,35 11,97 11 1,25

 23 بوعمارة ساجدة 34 1,35 13,04 12 1,3

 24 سلجمان نجاة. 37 1,46 12 16 1,4

 25 حمجدي هناء ؽرح 40 1,51 12,39 6 1,36

 26 دردور مروة 42 1,5 11,9 27 1,41

 27 زروقً نور الودى جواد 36 1,49 10,89 30 1,35

 28 السايح خديجٌ 55 1,52 12,03 22 1,14

 29 سلت مريم رقجٌ 41 1,5 11,333 29 1,23

 30 سلجمانً مروة 44 1,62 11,95 39 1,1

 31 ضجف الله عائشٌ 45 1,6 11,59 33 1,51

 32 مرينً حنان حلجمٌ 37 1,5 11,09 14 1,22

 33 بوشناؽٌ سمجٌ جواد 36 1,4 11,12 40 1,17

 34 العطري خجرة  33 1,4 10,93 32 1,41

 35 العطري حوة 38 1,55 11 25 1,45

 36 بن الشاوي ؽطجمٌ حنان 32 1,37 11,48 30 1,4

 37 بن حمزة ؽاطمٌ الزهراء 40 1,45 12,6 13 1,1

 38 بن عسلون ربجحٌ 36 1,5 12 19 1,66

 39 جعؾور ندى اكرام 30 1,43 11,53 37 1,6

 40 دلس منصورة 55 1,53 15,3 9 1,2

 
 
 



 

 

 41 رةرقاد سا 40 1,56 12,3 32 1,5

 42 راسٍ ؽاطمٌ 36 1,48 11,54 19 1,6

 43 دريال ؽوزيٌ 40 1,47 11,95 37 1,51

 44 بن عزوز صابرينٌ 41 1,46 11,64 28 1,47

 45 بلجوهر رببعٌ 49 1,62 12,03 25 1,38

 46 نروق حؾان 45 1,58 12,56 16 1,3

 47 قدور كربمٌ 36 1,58 12,47 14 1,47

 48 ن عبد الله مريمب 55 1,75 15,06 9 1,19

 49 بومدبن ؽربدة 39 1,44 12,315 22 1,33

 50 بوهوش ؽابزة 36 1,48 11,51 32 1,6

 51 بن شبرة خبرة 37 1,45 11,5 20 1,35

 52 حالم سامبٌ 56 1,5 11,77 17 1,5

 53 صالح سعبدة 39 1,5 10,59 7 1,7

 54 سعلدة دقلم 45 1,5 11,05 5 1,8

 55 بوزيان نسرين 50 1,54 12,19 25 1,7

 56 يمانضدلال ا 43 1,51 10,03 27 1,4

 57 يعقوب آيٌ 52 1,47 12,19 19 1,35

 58 جبلالٍ ؽضبلٌ 41 1,6 11,09 25 1,52

 59 مباد ملبكٌ 50 1,57 11,5 11 1,6

 60 آؽو ؽاطمٌ 37 1,5 10,43 16 1,44

 61 شاري ؽاطمٌ 40 1,52 10,3 12 1,2

 62 لعلق ابتسام 45 1,5 12,91 11 1,15

 63 لريش حدة 52 1,54 11,9 10 1,47

 64 رتعات آمل 40 1,5 11,05 9 1

 65 كببرد الزهرة 45 1,49 10,45 13 1,15

 66 زلماطٍ ا,يمان 47 1,59 12,2 15 1,5

 67 زووقٍ بختٌ 43 1,5 11,98 23 1,636

 68 رحو نور الودى 40 1,55 12,02 21 1,8

 69 بلقدور ؽاطمٌ 42 1,61 11,8 17 1,55

 70 زووقٍ الوواريٌ 51 1,59 12 15 1,85

 71 عوار ابتسام 43 1,5 11,3 27 1,4

 72 ثنان زينب 42 1,53 11,64 23 1,45

 73 اللوٍ عائشٌ 45 1,6 10,8 25 1,7

 74 جؾلال نجاح 55 1,65 12,1 14 1,43

 75 جبلالٍ نصجرة 62 1,68 11,25 20 1,5

 76 مكبد شرلؾٌ 46 1,65 12,03 27 1,3

 77 العنتري مباركٌ 51 1,54 12,25 14 1,2

 78 طاشور أمبنٌ 50 1,52 13,26 7 1,17

 79 أوهبب خضرة 45 1,6 11,1 26 1,56

 80 بلعسل نورة 50 1,6 11,57 23 1,61

 81 بوديٌ أمل 57 1,63 9,57 12 1,5

 82 طمٌطؽا ضءدة 46 13,58 9,446 24 1,63

 83 قاضٍ وسام 64 1,65 13,11 11 1,25

 84 غالم ؽتلحٌ 49 1,65 10,93 23 1,55

 85 منوري هدى 51 1,66 12,24 37 1,37

 86 رتعات حباة 56 1,62 10,03 14 1,57

 
 



 

 

 41 زروقً مروة 40 1,56 12,3 32 1,5

 42 صحارة خجرة حنان 36 1,48 11,54 19 1,6

 43 صحارة صبرين نور الودى 40 1,47 11,95 37 1,51

 44 ضجف منار 41 1,46 11,64 28 1,47

 45 عثمان ؽاطنٌ 49 1,62 12,03 25 1,38

 46 ؽجطس وصال ؽطجمٌ 45 1,58 12,56 16 1,3

 47 لقويل مروة 36 1,58 12,47 14 1,47

 48 هرماس نسجمٌ 55 1,75 15,06 9 1,19

 49 وحشً خضرة 39 1,44 12,315 22 1,33

 50 بلػجث وداد 36 1,48 11,51 32 1,6

 51 بن براهجم شجمٌ 37 1,45 11,5 20 1,35

 52 بن حمزة صوريٌ 56 1,5 11,77 17 1,5

 53 طالب خضرة 39 1,5 10,59 7 1,7

 54 بن حمزة ؽطجمٌ ابتسام  45 1,5 11,05 5 1,8

 55 بن شعاعٌ دلجلٌ ماريا 50 1,54 12,19 25 1,7

 56 بن عسلون امباركٌ  43 1,51 10,03 27 1,4

 57 بجض القول ؽاطمٌ نادين 52 1,47 12,19 19 1,35

 58 زرقجن ؽاطمٌ 41 1,6 11,09 25 1,52

 59 سلت نجاة 50 1,57 11,5 11 1,6

 60 شراك بشرى ؽاطمٌ الزهراء 37 1,5 10,43 16 1,44

 61 عجلً اسموان 40 1,52 10,3 12 1,2

 62 ؽدول أيٌ خجرة  45 1,5 12,91 11 1,15

 63 ول حنان أسماءؽد 52 1,54 11,9 10 1,47

 64 لقرع صبرينٌ  40 1,5 11,05 9 1

 65 مجووبً مسعودة 45 1,49 10,45 13 1,15

 66 كلال خضرة 47 1,59 12,2 15 1,5

 67 بن حمزة مريم وؽاء 43 1,5 11,98 23 1,636

 68 بن مزوز ؽاطمٌ 40 1,55 12,02 21 1,8

 69 بوعؾاس نور الودى  42 1,61 11,8 17 1,55

 70 بوعمارة حسناء 51 1,59 12 15 1,85

 71 تؾاح خجرة 43 1,5 11,3 27 1,4

 72 جعرون شجماء 42 1,53 11,64 23 1,45

 73 الرقدة ؽاطمٌ  45 1,6 10,8 25 1,7

 74 زرقجن عائشٌ 55 1,65 12,1 14 1,43

 75 صالحً لامجٌ 62 1,68 11,25 20 1,5

 76 صحارة اكرام ساجدة 46 1,65 12,03 27 1,3

 77 عبد الرحجم نسرين 51 1,54 12,25 14 1,2

 78 عثمانً آيٌ 50 1,52 13,26 7 1,17

 79 ؽجطس شجماء 45 1,6 11,1 26 1,56

 80 ؽجطس مسعودة  50 1,6 11,57 23 1,61

 81 كلال هاجر 57 1,63 9,57 12 1,5

 82 لحول رقجٌ 46 13,58 9,446 24 1,63

 83 لودىمعمر نور ا 64 1,65 13,11 11 1,25

 84 بقٌ رقجٌ 49 1,65 10,93 23 1,55

 85 بقٌ سماح نخلٌ 51 1,66 12,24 37 1,37

 86 بن طاهر نسرين 56 1,62 10,03 14 1,57

 
 



 

 

 87 بن حمزة أمال 45 1,56 10,52 21 1,63

 88 حساين هناء 63 1,59 13,11 13 1,24

 89 داود مريم 50 1,66 10,99 25 1,56

 90 راقع سارة ابتسام 52 1,67 12,42 33 1,368

 91 صحارة زينب 45 1,55 12,53 13 1,52

 92 طالب خولٌ 51 1,66 12,8 15 1,48

 93 طرشون ؽتجحٌ 47 1,6 12,01 17 1,53

 94 طورور دعاء 40 1,55 11,96 27 1,66

 95 عثمان منال 45 1,57 11,79 25 1,7

 96 قارف نسرين وؽاء 54 1,6 12,3 14 1,25

 97 قاسمً هناء 51 1,55 11,59 13 1,34

 98 كربوعٌ منال 54 1,52 12,87 9 1,47

 99 ثامري نجاة 48 1,54 11,76 19 1,57

 100 بن عمار دلجلٌ 60 1,63 11,96 17 1,55

   المجموع 4325 164,62 1179,873 2019 143,064

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
   القباسات الأنتروببوطربٌ   قوة الأطراف

 الرقم الإسم واللقب ووف )كؼ( طول )م( اختبار )ثا( السرعٌ العلويٌ )هتر( م(السؾلبٌ )

 1 أنس ضجف 28 1,37 12,7 22 1,37

 2 كريدة عبد العزيز 34 1,45 14,95 24 1,44

 3 عرعور عمر 28 1,39 12,77 17 1,32

 4 بن طالب دحمان 30 1,4 14,82 11 1,4

 5 نقبجل عبد الناصر 32 1,48 12,3 16 1,39

 6 نوار علً 36 1,6 9,19 15 1,46

 7 قارف عبد الله 40 1,55 10,83 10 1,27

 8 بن براهجم مسعود 30 1,42 12,03 17 1,14

 9 بن تشجش عبد القادر 36 1,5 9,55 21 1,36

 10 بوعبدلً المسعود 43 1,66 10,98 16 1,27

 11 صالح لخضر  36 1,48 10,53 23 1,53

 12 ربوح عبد الرزاق 40 1,51 11,64 13 1,62

 13 مسجكٌ محمد 35 1,4 10,87 18 1,63

 14 لعروسً دحمان 31 1,49 10,88 27 1,6

 15 عبد القادرمداح  37 1,48 10,93 20 1,42

 16 صويلح عز الدين 42 1,49 10,63 22 1,6

 17 سالت مصطؾٍ  36 1,54 11,44 10 1,3

 18 حشلاف ولجد 35 1,42 9,85 20 1,76

 19 شتوح لحبجب 40 1,46 10,41 7 1,2

 20 عسلونً دحمان 39 1,4 10,41 13 1,7

 21 حواطً محمد 35 1,5 9,97 15 1,6

 22 بوكر النعاس 32 1,4 10,48 13 1,55

 23 عطري حسجن 30 1,25 10,47 12 1,5

 24 شولً عمر 40 1,4 9,26 15 1,7

 25 خذير عبد الرحمان 35 1,55 10,48 10 1,5

 26 خالدي رشجد 32 1,47 9,87 20 1,85

 27 تواتً طجب 43 1,57 9,7 27 1,4

 28 أيت موهاب ولجد 30 1,55 10,09 18 1,68

 29 جرو الطجب 35 1,72 10,49 32 1,7

 30 عمري عبد الرحمان 40 1,68 10 29 1,52

 31 ي سعجد مختار 70 1,62 11,5 5 1,4

 32 بكاي عامر 40 1,52 10,83 8 1,4

 33 نقبجل عباس 47 1,54 11,07 8 1,5

 34 بن حنٌ دقمان  53 1,57 10,56 7 1,7

 35 جلجخً عبد الرحمان  65 1,55 10,399 7 1,8

 36 حمجدات نور الدين 41 1,5 11,97 20 1,5

 37 بن قويدر صلاح 41 1,54 11,9 17 1,65

 38 أحمد جعرون 32 1,55 10,93 22 1,4

 39 عزلاوي مجلود 31 1,6 11 26 1,39

 40 بن محمد نور الدين 37 1,5 10,5 35 1,8

 
 
 



 

 

 
 41 لخذاري عمار 47 1,6 10,31 20 1,27

 42 بومقواس علً 32 1,47 10,5 21 1,39

 43 دان مصطؾٍ 33 1,46 11,07 11 1

 44 الرقدة يحً 30 1,47 10,53 21 1,36

 45 ويس خالد 36 1,57 10,31 23 1,41

 46 دعطري خال 44 1,52 9,03 14 1,19

 47 طوروري عبد المججد 38 1,42 9,7 20 1,4

 48 معمري خجر الدين  38 1,48 10,06 17 1,39

 49 شراك أسامٌ 40 1,6 9,8 14 1,29

 50 بلخجري سلجم 34 1,4 10,14 28 1,58

 51 عسلونً مراد 38 1,58 10,81 26 1,41

 52 بختً محمود  45 1,45 10,97 29 1,63

 53 حربً ؽريد 50 1,67 10,56 24 1,7

 54 شويطر سؾجان 58 1,73 12,62 15 1,6

 55 طالبً سالم 58 1,67 12,53 13 1,7

 56 دلدول حمد 55 1,72 11,26 21 1,8

 57 تلول سعد 47 1,67 9,22 25 1,9

 58 خبجزي صالح 65 1,7 10,46 19 1,8

 59 عمري عطجٌ  63 1,65 11,19 28 1,65

 60 حؾجظً عادل عبد ال 37 1,47 11,07 17 1,5

 61 صويلح أسامٌ 40 1,58 9,77 14 1,6

 62 مزارة عادل 28 1,3 10,22 14 1,7

 63 رزيق مصطؾٍ  40 1,45 11,88 4 1,5

 64 سالت قدور 35 1,5 9,06 18 1,71

 65 بورقبٌ ؽايد 45 1,65 8,87 20 1,65

 66 عمراوي يوسف 55 1,5 8,65 56 1,85

 67 بد الحقبحري ع 47 1,45 8,76 25 1,8

 68 بودانٌ أحمد 46 1,57 8,5 25 2,1

 69 دباب مجلود 37 1,54 9,1 38 1,9

 70 شنبجرة جمال 44 1,6 7,94 18 2

 71 لحرش صالح 55 1,637 10,02 12 1,8

 72 محؾوظً كمال 50 1,65 9,86 9 1,4

 73 قويسمً منصور 47 1,63 9,06 21 1,7

 74 بوكر مراد 44 1,52 10,15 11 1,65

 75 دوارة خالد 41 1,5 9,9 8 1,5

 76 خلجؾٌ ساعد 50 1,61 8,83 19 1,9

 77 العقاب عبد الرحمان 44 1,58 9,91 13 2,02

 78 طويل بوبكر 52 1,75 10,37 29 2,1

 79 قروج علً 55 1,72 10,9 27 1,95

 80 خلجل بقٌ 66 1,69 11,03 20 1,8

 81 عبد القادر حمجانً 54 1,68 11,85 17 1,7

 82 عثمانً صلاح 57 1,65 10,92 19 1,91

 
 
 



 

 

 
 83 عبد الرحجم سمجر 55 1,72 9,8 16 1,85

 84 مسعودي طى 59 1,53 11,14 21 1,48

 85 معمر طجب 62 1,57 12,62 26 1,77

 86 هشامعمراوي   70 1,6 12,11 1 1,6

 87 بن بوزيد أسامٌ 45 1,66 8,36 22 1,83

 88 وي منجرخلؾا 41 1,5 8,2 30 1,69

 89 هدروق محمد الآمجن 44 1,52 8,9 33 1,69

 90 بن مازوز عامر 50 1,67 7,75 19 1,9

 91 بديرينٌ عامر 47 1,53 9,08 20 1,9

 92 بن تشجش مصطؾٍ 40 1,65 9,53 7 1,65

 93 كربوعٌ عبد الناصر 41 1,64 8,56 10 1,9

 94 موداوى أحمد 50 1,5 9,13 8 1,91

 95 طجباوي عمر 46 1,42 8,43 23 1,45

 96 ؽتجلجنٌ المختار 54 1,68 9,08 15 1,8

 97 عامر بقدور 57 1,65 8,39 23 1,9

 98 راقع حسن 55 1,57 7,9 16 1,85

 99 مداح محاد 53 1,65 8,2 14 1,85

 100 نقبجل عبد السلام 47 1,6 9,37 22 1,8

   المجموع 4353 154,79 1033,419 1857 161,35

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 
 

   اسات الأنتروببومتربٌجالق   قوة الأطراف

 الرقم الإسم واللقب ن )كؼ(زو طول )م( السرعٌ  )ثا(   اختبار تر(مالعلويٌ ) السؾلجٌ )م(

 1 سواممحؾوظً   30 1,65 10,97 15 1,5

 2 عسلونً ؽضجلٌ 30 1,65 11,35 30 1,1

 3 حواطً عربجٌ  35 1,68 11,49 33 1,4

 4 بن حنٌ زهرة 40 1,68 10,76 35 1,4

 5 قارف وردة  37 1,7 10,68 20 1,7

 6 نوار نجاة  49 1,58 11,97 25 1,55

 7 بوشمال وداد 33 1,4 11,9 17 1,15

 8 كبجر رقجٌ 29 1,35 12,36 32 1,44

 9 بن جدو زهرة 29 1,41 12 16 13,37

 10 ؽاطمٌ نقبجل 35 1,5 12,39 30 1,59

 11 بالواضح لجديا 35 1,47 11,76 17 1,09

 12 حشلاف سارة 32 1,45 9,51 30 1,39

 13 بونوة ؽاطوٌ الزهراء 42 1,49 9,98 16 0,94

 14 العطري زبجدة 36 1,35 10,88 32 1,14

 15 جعجدير بختٌ 37 1,43 10,1 34 1,41

 16 نبجلٌحمجدي  40 1,48 11,79 21 1,48

 17 ؽتجحٌجاب الله  40 1,48 10,98 29 1,6

 18 ارةس سجلت 35 1,45 11,63 16 1,35

 19 هبال منٍ 45 1,5 12,1 14 1,25

 20 بن مشجى أحلام 34 1,335 12,42 13 1,4

 21 سارةلبً طا 40 1,5 10,69 30 1,3

 22 خجرة قرشً 37 1,53 12,41 17 1,15

 23 جرو  سلجمٌ 33 1,43 12,1 45 1,3

 24 آمال ضجف  25 1,35 10,54 20 1,35

 25 أحلام زعجتري 29 1,49 10,01 45 1,54

 26 لجلٍ عمري 35 1,69 11,96 32 1,33

 27 لعربً رقجٌ 50 1,39 10,88 41 1,4

 28 خالدي زهرة 37 1,59 10,97 26 1,8

 29 ؽتجحٌمػربٍ  48 1,48 11,22 19 1,59

 30 لعروسً مروى 49 1,68 11,34 30 1,67

 31 سبع نجاة 30 1,38 11,51 33 1,65

 32 عمران نبجلٌ 39 1,48 12,1 21 1,49

 33 زوال خلجدة 45 1,58 12,54 15 1,35

 34 بوزريق صارة 36 1,52 12,41 13 1,51

 35 سلوٌ أمال 60 1,48 15,02 7 1

 36 شريؾٍ زينب 39 1,44 10,1 33 1,51

 37 كنانحٌ خجرة 47 1,65 10,93 14 1,22

 38 عمروش حؾلظٌ 40 1,45 11,12 32 1,17

 39 اسجا ةصحار 36 1,57 10,88 42 1,41



 

 

 
 

 40 سوعل عاؽلٌ 51 1,47 11,95 20 1,1

 41 قرندي نجاة 30 1,44 11,69 23 0,95

 42 ك*رور إكرام 40 1,52 10,89 30 1,41

 43 بومدبن خديجٌ 46 1,52 12,32 40 1,14

 44 محمود دلال 38 1,54 11,19 23 1,35

 45 ؽاطمٌمخلوف  40 1,72 10,89 36 1,35

 46 مخلوف إكرام 32 1,45 10,92 33 1,23

 47 ؽلاح ؽوزيٌ 35 1,6 10,63 51 1,3

 48 دباس أسماء 39 1,73 10,03 59 1,39

 49 نصر الله حنان 50 1,51 12 33 1,19

 50 عامر زهبرة 47 1,6 11,37 34 1,15

 51 بوطالب أمل 36 1,69 12,32 26 1,65

 52 هاجركروم  49 1,6 10,89 19 1,45

 53 مالكٍ عائشٌ 42 1,61 11,69 25 1,7

 54 ملبانٍ سمبرة 55 1,59 12,3 11 1,42

 55 درغام ؽاطمٌ 46 1,55 11 17 1,35

 56 سويح سلبمٌ 55 1,6 11,96 21 1,55

 57 برزوق هناء 41 1,57 12 23 1,8

 58 هنون كربمٌ 53 1,57 11,79 17 1,48

 59 لربجعٌ بلحو 31 1,48 11,5 20 1,35

 60 عامر خبرة 40 1,52 12,17 26 1,5

 61 شادلٍ مريم 43 1,56 9,04 14 1,48

 62 عامر إبمان 35 1,5 10,43 12 1,08

 63 عبدي غانجٌ 45 1,6 11,56 21 1

 64 عبجد أحلام 43 1,52 10,03 23 1,19

 65 علعد نسرين 50 1,62 9,46 10 1,4

 66 بدار أمال 40 1,55 8,24 12 1,4

 67 برحو شوناز 52 1,5 11,41 22 1,41

 68 كنانحٌ هحلرة 50 1,4 11,24 33 1,47

 69 جمبري أمبنٌ 40 1,45 10,65 15 1,6

 70 غبور أسماء 40 1,49 10,49 23 1,45

 71 سعود طاطٌ 50 1,6 11,05 40 1,4

 72 بن زيان مباركٌ 39 1,52 11,74 20 1,35

 73 عثمان خديجٌ 53 1,62 10,54 20 1,78

 74 بن يمبنٌ نور الودى 45 1,58 12,16 11 1,3

 75 عامر نوال 41 1,53 11,05 23 1,5

 76 بن ويس آمال 55 1,55 9,89 36 1,3

 77 قاسم سمرة 57 1,63 10,51 33 1,51

 78 بوجلال نصبرة 58 1,64 11,69 27 1,5

 79 خالدي نوريٌ 46 1,58 10,02 31 1,62

 80 أمبرة أبو غزة 58 1,64 11,3 20 1,42

 
 



 

 

 
 

 81 رحمانٍ جمبلٌ 50 1,53 12,25 11 1,4

 82 مبلود ملبكٌ 48 1,6 11,26 13 1,62

 83 عولمٍ عائشٌ 51 1,55 12,44 14 1,4

 84 صحراوي رببعٌ 49 1,53 12 21 1,64

 85 معارف هواربٌ 54 1,59 11,89 19 1,5

 86 خثجر أحلام 34 1,54 10,03 18 1,5

 87 هبري عمريٌ 55 1,67 9,47 5 1,5

 88 ر حمانٍ حلبمٌ 44 1,5 9,46 19 1,72

 89 مخلوف هبٌ 39 1,52 9,38 26 1,54

 90 هاشمٍ بختٌ 44 1,56 9,47 16 1,6

 91 بودالٍ علتومٌ 45 1,5 10,34 23 1,45

 92 بورزبق ؽاطمٌ 50 1,5 9,94 13 1,7

 93 لوشرلحز نصطرة 45 1,5 10,37 14 1,5

 94 حمجدي إكرام 58 1,7 9,19 16 1,75

 95 إلجاس إيمان 48 1,7 10,41 34 1,76

 96 بشجر ي شورزاد 47 1,67 11,76 30 1,3

 97 بوحؾص اسمون 52 1,56 12,23 13 1,2

 98 داموا ناديٌ 51 1,55 13,12 9 1,1

 99 عبجد عبجر 46 1,6 10,12 30 1,6

 100 شربػٍ سارة 51 1,6 10,93 25 1,4

   المجموع 3388 116,81 833,04 1760 107,25

 


