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الإهداء   
الحمد الله المعبود في كل مكان المقصود في كل زمان المشكور على كل لسان أما بعد بسم اللّو والصلاة 

صحبو أجمعينلى رسول اللّو وعلى آلو و والسلام ع  

ىذا البحث. اىدي ىذا العمل المتواضع إلى من منحاني كل  لإتمامعز وجل على منو و عونو  اللهد مأح
(( إحسانا وبالوالدين))-عليو و سلم  للهصلى ا -و رسول  اللهأوصى بهما  نيالعطف والحنان إلى اللذ  

إلى التي لو أعيش حياتي كلها في خدمتها لما استطعت أن أرد لها و لو جزء من معروفها إلى التي ما كنت 
.لاىافقو حرفا لو لأ  

في عمرىا لله" أطاؿ افاطمةإلى أسمى و أغلى بشر في حياتي .......أمي الغالية "  

في  لله" أطال ارمضان محمد" زيإلى الذي تعب لراحتي...و صحا لنجاحي...و علمني روح الكفاح...أبي العز 
 عمره

الطيبة...إخوتي و أخواتي  الأسرةإلى سندي في الحياة...إلى بذور   

" جمال بوصبيعخي في الحياة "و أ صديقيإلى    

...و إلى كل من تقاسموا معي حلو ومر المشوار الدراسيالأقاربو  الأىلإلى كل  .    

 " الذي لمزروال محمد  ر"الأستاذ المشرف الدكتو إلى كل من ساعدني في ىذا العمل المتواضع وعلى رأسهم 
 لا...شكرا جزي ستاذيأير خ كل نيع اللهجزاك  ام ىذا العمللإتمتواصل المشجيع بالتو  ئحوبنصا علييبخل 

 إلى أساتذتنا الكرام الذين أناروا دروبنا بالعلم و المعرفة. 

 إلى كل من يقتنع بفكرة فيدعو إليها و يعمل على تحقيقها، لا يبغي بها إلا وجو الله و منفعة الناس.
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 إليكم نهدي ثمرة عملنا المتواضع .

والتقدير  الشكر  
 المصطفى الحبيب على ونسلم ونصلي المتواضع العمل ىذا إنجاز على وأعاننا وفقنا الذي لله والشكر الحمد

 .سلامالو  الله صلوات عليو

 كل الله ماوجزاى اعمرىم الله أطالاي والد لي خير ىو ما كل في المولى بعد سببا كانوا الذين أشكر بداية   
 .خير

 مرشد و موجو خير يل كان الذي "زروال محمد"   الأستاذ المشرف الدكتور إلى الشكر بجزيل تقدمأ كما
 اهز ج .العرفان و الاحترام فائق لو و العمل ىذا لإتمام وقت و صبر و جهد من يملك ما بكل علي يبخل ولم

 .خير ألف الله

 ىذا لإتمام مرشد و موجو خيري ل كان ذيال " بكاي اسماعيل" الأستاذ الدكتور إلى الشكر بجزيل تقدمأ كما
 .. خير ألف لله ا هجزا  . والتقدير والشكر العرفان و الاحترام و فائقل و العمل

 .اللهن شاء إ للعلم  منهلا و منبعا الله أدامهم العون يدا لي مدوا الذين الأساتذة جميع إلى بالشكر تقدمأ كما

ثانوية سي الشريف علي ملاح الذي سهل لي التعليمية  المؤسسة يرمد إلى والتقدير الشكربجزيل   قدمأتو 
 عملية إجراء الجانب التطبيقي

 نيساعد كما أتقدم بالشكر والتقدير لأستاذ ثانوية سي الشريف علي ملاح الأستاذ المحترم " بوشريط"الذي
بدني ثانية ماستر نشاط  يصدقائأ و ئيزملا كذلك شكرأو  ، معلومات بأية عليولم يبخل  يوافادن يفي دراست

 رياضي مدرسي.

 بعيد أو قريب مني ساعدن من لكل إنما معين لأحد ليس شكر كلمة لتكون تمتزج أن إلا حروفي يسع ولا
 .البحث بهذا للقيام
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 ممخص الدراسة:

عرفة فيما لد ذلكوغتَ الدمارستُ ، و  الدمارستُالثانوبة  الدرحلة تلاميذ لدى البدنية الصفات لبعض مقارنة لتقصيىدفت ىذه الدراسة 
نهج الوصفي للتحقق من فرضيات الدالدمارستُ وغتَ الدمارستُ ، حيث استخدمنا  للتلاميذ البدنية الصفاتذا كانت ىناؾ فروؽ بتُ إ

لشارس  تلميذ 30بلغ عددىا  تيالدمارستُ وغتَ الدمارستُ بددينة ورقلة و ال الثانوية الدرحلة تلاميذ فيلت عينة الدراسة بسثو  ,الدراسة
 رتبارات البدنية:اختبالإخ: افيت كانت عبارة عن اختبارات ميدانية لشثلة اع البيانجمأدوات  ,وغتَ لشارس  اختًيت بطريقة قصدية

Navette      20m, إختبار vitesse 40m إختبار، T test  ،  البيانات  هىذ بدعالجة و فرضيات الدراسة لاختباراستخدمنا
للفرو قات كأدوات للمعاجلة االحصائية, حيث أف أىم  T test الإحصائية باستخداـ الدتوسط الحسابي و الالضراؼ الدعياري و اختبار

 في الرياضي للنشاط الدمارستُ وغتَ الدمارستُ التلاميذ بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽما توصلت إليو الدراسة عدـ وجود  
في حتُ نوصي  ،تحصل عليهالدحات و التوصيات على ضوء النتائج اتً الدقلرلة من  لذية الدراسة إنها فيوخلصنا  البدنية الصفات

بعناصر اللياقة البدنية)الصفات  الددرسيةعلى الفرؽ  الدشرفتُالبدنية والرياضية خاصة  التًبيةاىتماـ أساتذة ب)توصيات(  
أين استحوذت التكنولوجيا على  الأختَة الآونة فيخاصة  بلياقتهم الحفاظعلى  التلاميذ وبرسيس( وتطويرىا البدنية

 نيالبد والخموؿظهور بعض التشوىات القوامية  إلذالذي أدى  الأمرالدمارستُ والغتَ الدمارستُ  ،  التلاميذأوقات 
ى لشارسة لع الدمارستُ والغتَ الدمارستُ التلاميذمن اجل برفيز مع توفتَ الوسائل البيداغوجية اللازمة ، التلاميذلدى 

 .النشاط الرياضي

 الثانوية ، الدراىقة ،الدمارستُ الغتَ الدمارستُ ( . ،الدرحلة البدنية الصفات: )  الدفتاحية الكلمات

:Réumé de l'étude 

This study aimed to investigate a comparison of certain physical characteristics in practicing and 

non-practicing secondary school pupils, to see if there are differences between the physical 

characteristics of practicing and non-practicing pupils, where we used the descriptive curriculum 

to verify the hypotheses of the study, and the sample of the study was in the 30 practicing and 

non-practicing secondary pupils in The City of Wargla, which numbered 30 practicing and non-

practicing pupils selected in a deliberate way. Data collection tools were field tests represented 

in: physical tests: Navette 20m test, Vitesse 40m test, T test, we used to test the theories of the 

study and by processing this statistical data using the arithmetic average, standard deviation and 

the T test test for fur qat as tools for statistical pre-treatment, as the most important findings of 

the study are the lack of statistically significant differences between practicing and non-

practicing pupils of sports activity in physical qualities and we concluded at the end of the study 

in the journal Of the proposals and recommendations in the light of the results obtained, while 

we recommend (recommendations) with the interest of physical education and sports teachers in 

particular 

Keywords: (physical characteristics, secondary stage, adolescence, non-practicing practitioners.) 
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 المقدمة:

 اوالدتزف للتلميذ، ويعرفهالنمو الشامل  برقيقالعامة وىي تعمل على  التًبيةيتجزأ من  لاجزءا  الددرسيةالرياضية  تعتبر
بإكسابو اللياقة  للتلميذ تنمية متكاملة لذنظاـ تربوي قائم بذاتو يهدؼ إ الددرسيةالرياضة  ف( بأ1990مامسر )

 وتعديل ميولووالنفسية  الانفعاليةالعاـ وضبط مظاىره  والعقلية وتهذيب سلوكوالفكرية  وصقل قواهالبدنية العامة 
. )لزمد زرواؿ الحميدة الأخلاقيةوىكذا السمو بالقيم  الدقبولة الاجتماعية والدبادئبالقيم  الأوليةوتوجيو دوافعو 

(.88، ص2017،  

يعتبر التعليم الثانوي حلقة في سلسلة الدراحل التعليمية، لكونو لػتل داخل الدنظومة التًبوية موقعا وسطا بتُ التعليم و 
 وىي مرحلة، لشا جعلو لؽثل مرحلة متميزة من مراحل لظو الدتعلمتُ (في السلم التعليمي) والتعليم الجامعيالأساسي 

سنة( يكوف في الدرحلة انتقالية لوجودىا بتُ مرحلة 18-15رحلة الثانوية )، حيث أف التلميذ الدراىق في الدالدراىقة
 والرياضية خاصةتوصلت بعض الدراسات الأكادلؽية إلذ نتائج مفادىا ألعية التًبية البدنية الطفولة والرشد، حيث 

الذي قاـ بو أحد الباحثتُ قصد معرفة صورة الدراىقتُ في الدرحلة الثانوية  الاستجوابخلاؿ  وذلك منلدى الدراىقتُ، 
حوؿ مادة التًبية البدنية و الرياضية، حيث أف ىذه النتائج بسثل أقوى دليل على ألعية ىذه الدادة خاصة في مرحلة 

 (% 12الإستقلالية، بينما )من الدستجوبتُ يروف أنها بسنحهم الحرية و  (% 68)الدراىقة، و أظهرت ىذه النتائج أف 
من الدستجوبتُ  (% 87بسنحهم السعادة، كذلك ) من الدراىقتُ أنها(% 94يروف عكس ذلك، كذلك يرى )

يها فمن آراء الدراىقتُ يروف  (% 61يعتبرونها كمصدر للرغبة و البهجة ، و أختَا فإف )( %89)بسنحهم الجماؿ، و 
للأعماؿ الشاقة.الذين يروف أنها ميداف  (% 36) أنها ميداف ىاـ للتسلية و الراحة و عكس  

)Graviglioli Bernard.1976,p23( 

وللكشف عن الكفاءة الجسمية والدهارت الحركية لدى التلاميذ الدراىقتُ في الدرحلة الثانوية يكوف من خلاؿ إجراء 
لبدنية وخصائص الصفات البدنية سنة( ، لإبراز مستوى اللياقة ا18-15إختبارات بدنية تتناسب مع الفئة العمرية )

للتلاميذ ، وفي ىذه الدرحلة يتناوؿ التلميذ عدة مواد لستلفة منها مادة التًبية البدنية والرياضية وبرت إشراؼ أستاذ 
متخصص ومتمكن من الدادة وبزصص لذا في ىذه الدرحلة ساعتتُ كل أسبوع وبالتالر يكوف تدريسها موجو وذو نتائج 

أىم الأمور التي تركز على تطويرىا التًبية البدنية والرياضية ىي الصفات البدنية . عملية واضحة ومن  
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 بداخل موجودة فطرية صفاتي ى ) الدداومة ، السرعة ، الرشاقة ، القوة ، الدرونة ( والحركيةوتعتبر الصفات البدنية 
 ءهأعضااءة كف  وزيادة الحركيةت اار الده جميع إتقافى را علدقا در الف لتجعل تنميتها ىل علولؽكن العم افالإنسجسم 

،  الجنابي، عبد الدنعم احمد جاسم. ) يةمعلى كفاءة جسلأيفي للوصوؿ وظالداخلية وتنمية جهازه العضلي وال
(. 07،ص2002  

الرياضية، وىي  الأنشطةلشارسة لريع  في الأساسىي  الدختلفةكن القوؿ أف اللياقة البدنية بعناصرىا لؽسبق  لداإضافة و 
كل بش الأنشطةيع جمعليو باقي البناء، لكي يتم أداء أساس البيت الذي يقوـ  بدثابةا تكوف نهلأبالغة  ألعيةذات 

.الدمارسةبنوع الرياضة  الخاصةبتنمية مستوى اللياقة البدنية  الاىتماـب لغسليم وبكل قوة   

ف على اكساب الفرد لايعم العاـوالإعداد قة البدنية قاؿ إف الليا ( حتُويلامد حسن ع)لزوىذا ما أشار إليو 
 في والدختصتُ الخبراءذلك فقد أكد العديد من  لذبصورة شاملة ومتزنة، إضافة إ الأساسيةالرياضي الصفات البدنية 

 لزمد). الرياضية الأنشطةلشارسي  لجميع الأساسىي حجر  الأساسيةؿ اللياقة البدنية بأف اللياقة البدنية وعناصرىا لرا
(.04ص 2009،أبو عودة اللهعبد  تُحس  

ونظرا لقلة البحوث والدراسات العلمية في ىذا الدوضوع نبعت فكرة ىذه الدراسة والتي  قومن ضوء كل ما سب وبالتالر
بسحورت حوؿ " دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية الدمارستُ والغتَ الدمارستُ "وقد 

حيث ريت الدراسة على التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ بثانوية العقيد سي شريف علي ملاح بولاية ورقلة ، أج
: ث جوانب وىيلاقسمنا ىذه الدراسة إلذ ث  

-الجانب التمهيدي: فقد خصص للتعريف بالبحث حيث احتوى على كل من ) إشكالية الدراسة ، فروض الدراسة، 
 أىداؼ الدراسة ، ألعية الدراسة،  وبرديد أبرز الدفاىيم ومصطلحات الدراسة ، الدراسة السابقة والدشابهة(.

-الجانب النظري: فقد شمل بدوره على فصلتُ ، حيث خصص الفصل الأوؿ إلذ "الصفات البدنية " وأوضحنا فيو 
تعريفات لدختلف ىذه الصفات من مداومة وسرعة ورشاقة وقوة ومرونة وألعيتها وأىدافها وخصاصها وغتَىا من 

سنة( " حيث تطرقنا في ىذا 18-15الأمور ، أما الفصل الثاني فقد خصص إلذ "مرحلة الدراىقة )الدرحلة الثانوية 
ها وخصاصها ولشيزاتها والعوامل الدؤثرة في الدراىقة .الفصل إلذ لستلف تعريفات الدراىقة ومراحل  

-الجانب التطبيقي: فقد إشتمل على فصلتُ ، الفصل الأوؿ فقد خصص إلذ" الأسس الدنهجية للدراسة الديدانية" 
حيث تطرقنا فيو إلذ ) منهج ، لرتمع وعينة الدراسة ، حدود الدراسة و أدوات ووسائل والأجهزة الدستخدمة في  
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اسة ، و إجراءات تنفيذ الدراسة و الوسائل الإحصائية ( ، أما الفصل الثاني فقد خصص" لعرض ، برليل الدر 
 ومناقشة النتائج " حيث قمنا فيو بعرض النتائج وبرليلها ولستلف الإستنتاجات .

.ثم اختتمت الدراسة باستنتاج عاـ وتوصيات واقتًاحات  
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 الإشكالية:

(أو)الحركية ( ة الشرقية مصطلح )الصفات البدنيةاتي والكتلدنية والرياضية في الإبراد السوفييطلق علماء التًبية الب
للتعبتَ عن القدرات الحركية أو البدنية ,للإنساف وتشمل كل من ) القوة , السرعة , التحمل , الرشاقة , الدرونة ( 
ويربطوف ىذه الصفات بدا نسميو )الفورمة الرياضية( التي تتشكل من عناصر بدنية ،فنية ،خططية ،ونفسية ،بينما 

 باعتبارىاضية في الولايات الدتحدة الأمريكية عليها اسم ) مكونات اللياقة البدنية ( يطلق علماء التًبية البدنية والريا
مكونات اللياقة الشاملة للإنساف ،والتي تشتمل على مكونات اجتماعية ،نفسية وعاطفية وعناصر اللياقة إحدى 

لذ ) مقاومة الدرض ،القوة البدنية البدنية عندىم تتمثل في العناصر السابقة على حسب رأي الكتلة الشرقية بالإضافة إ
،والجهد العضلي ،التحمل الدوري التنفسي القدرة العضلية ،التوافق ،التوازف والدقة (. وبالرغم من ىذا الإختلاؼ إلا 

 1984)سيد عبد جواد،صر .أف كلا الددرستتُ على أنها مكونات اللياقة البدنية وإف إختلفوا على بعض العنا
  (.283،ص

البدنية لذا مفهوـ شائع وواسع الإستعماؿ في لراؿ البحوث الرياضية وقد أعطيت عدة تعاريف لذا )القدرة وللصفات 
البدنية ،اللياقة البدنية ،الكفاءة البدنية( ويقصد بالصفات البدنية على أنها تلك القدرات التي تسمح وتعطي للجسم 

ط في الصفات البدنية كالتحمل والقوة والسرعة والدرونة الشامل والدرتب قابلية واستعداد للعمل على أساس التطور
ة علمية في لراؿ العادات الحركية )لزمود عوض بسيوني ، والرشاقة ومن الضروري لتطوير ىذه الصفات وجود خلفي

 (179، ص 1992فيصل ياستُ الشاطئ ، 

ية لوجدنا أف ىذه الصفات البدنية لو نظرنا إلذ عملية التنمية للصفات البدنية من وجهة النظر الوظيفية والعضو 
بعضها الدختلفة )كالقوة العضلية والسرعة والدطاولة والرشاقة والدرونة ( وغتَىا من الصفات البدنية ترتبط ارتباطا وثيقا 

بالبعض الآخر في خلاؿ أية عملية من عمليات التنمية والتطور نظرا لأف لستلف النواحي الوظيفية والعضوية للرياضي 
، 2016)عبد الجبار سعيد لزسن ،  البعض الآخر ولالؽكن الفصل بينهاإلا وحدة متكاملة تعمل بارتباطها ب ماىي

 (27ص

 لتعويض كافية غتَ التًفيهية الرياضية والدمارسات والرياضية البدنية التًبية " أف الدراسات من العديد أثبتت فقد
 للنشاط أخرى ألوجو اللجوء لغب لذلك (. 18،ص 2017زرواؿ، لزمد ) "اليومية الحياة في البدني النشاط الطفاض
 .الرياضي
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 يكتسب بإتباعها التي والرياضية ، الصحية ، العلمية ، البيداغوجية والطرؽ العمليات لرموع ىي الددرسية فالرياضة"
 (. مرجع سبق ذكره) " القواـ واعتداؿ الرشاقة ، القوة ، الصحة الجسم

 الدوىوبتُ لتأىيل فرصة يعطي لشا التلاميذ عند الخاصة والقدرات الدواىب اكتشاؼ في كبتَة ألعية الددرسية وللرياضة
 فالرياضة مثاؿ كندا ففي .الوطنية والدنتخبات الأندية لضو اللاعبتُ انطلاؽ قاعدة لكونها الأفضل لضو وتوجيههم

 3200 في شاب ألف 750 حوالر تستقطب فهي الثانوية الدرحلة في وخاصة جدا كبتَة بشعبية برظى الددرسية
 ( .) مرجع سبق ذكره  مدرسة

 الاجتماعية والنفسية السلوكية الاضطرابات من بدجموعة تتميز التي الدراحل من ) الدراىقة( الثانوية الدرحلة وتعتبر
 التوافق في برسنويلاحظ  الحركي الجانب في التدرلغي التوازف ويظهر الجسمي البناء ناحية من الفردية الفروؽ وتظهر
 مكانة لو أصبحت بأنو الدراىق الفرد لػس الاجتماعية الناحية ومن ثبات أكثر الحركي السلوؾ ويصبح العضلي العصبي

 حسب فالدراىقة .والتصورالعقلية مثل التذكر و الإنتباه  القدرات أو العمليات لستلف الدرىق ويكتسب لرتمعو في
(Hélène Harel –Biraud) "البلوغ طريق في وىو الطفل شخصية تطوير في جدا مهمة فتًة أو لحظة ىي ، 

 المحيطة الأمور تطور في حاسم تطور لحظة ىي والدراىقة ، ءالأسو  أو الأحسن لضو سواء مفاجئ وتغتَ أزمات فتًة فهي
 (.20ص)مرجع سبق ذكره ،    " بالدراىق

 التساؤل العام: 

 ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الصفات البدنية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي ؟ 

 التساؤلات الفرعية :

 في صفة الدداومة ؟ ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي -1

 في صفة السرعة ؟ ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي -2

 في صفة الرشاقة ؟ ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي -3
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 فرضيات الدراسة :

 الفرضية العامة :

 في الصفات البدنية  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي لا

 الفرضيات الفرعية:

 في صفة الدداومة . لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي-1

 في صفة السرعة . بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضيلا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية -2

 في صفة الرشاقة . توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي لا-3

 أهداف الدراسة :

تقدنً البديل أو تعديل ما ىو  من أجللكل دراسة من الدراسات غاية ترجى من ورائها أىداؼ تسعى لتحقيقها 
 موجود والتي لؽكن حصرىا في ما يلي :

يهدؼ البحث إلذ دراسة ميدانية لبعض الصفات البدنية والدقارنة بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ للنشاط -
 الرياضي 

 ىذه الصفات البدنية والتي يتمثل ىدفها في : إبراز دور تطور-

 الفروؽ في تطور صفة الدداومة بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي   معرفة -

 بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي مدى تأثتَ الفروؽ في تطور صفة الرشاقة -

 ارستُ للنشاط الرياضيبتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمالكشف عن طبيعة الفروؽ في تطور صفة السرعة -
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 أهمية الدراسة :

ألعية البحث في تسليط الضوء على ألعية لشارسة التًبية البدنية والرياضية في الدؤسسات تكمن من الناحية العلمية 
التًبوية والدرحلة الثانوية بصفة خاصة ودورىا في تنمية الصفات البدنية ويدخل ىذا البحث في إطار الكشف عن 

  والغتَ الدمارستُالدمارستُمستوى بعض عناصر الصفات البدنية وتطورىا سواء عند الذكور أو الإناث 

على  في تنمية وتطوير الصفات البدنية لدى التلاميذ فقد بسحورت الألعيةومن الجانب العملي وعلى ىذا الأساس 
 النحو التالر : 

 النفسي التوازفإبراز القدرة الذوائية القصوى في الدداومة والتي برمي الرياضي وتقلل من خطر الإصابات وتزيد من -
 على بسرعة يقضي الدداومة على الددرب فالجسم الاستجابة وسرعة التًكيز من وتزيد القلق مستوى من وبزفض
 . التعب عن النابذة السموـ

برلل لستلف وضعيات اللعب والتي برديد مقدرة الرياضي على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن في السرعة -
 والقياـ بالتعديل اللازـ في أقل وقت لشكن .

سرعة التحكم  بوضعية الجسم في الرشاقة والتي برسن مستوى الأداء الرياضي بسرعة وتعمل على إكتساب قياس -
 الدهارات الحركية وإتقانها .

 أسباب إختيار الموضوع :

 الأسباب الذاتية : 

 .الرياضي التخصص وطبيعة التًبوية والطبيعة الديوؿ حيث من بالدوضوع والتعلق الرغبة -

 الكشف عن ألعية الصفات البدنية في ىذه الدرحلة العمرية . -

 الأسباب الدوضوعية : 

 الحاجة إلذ مثل ىذه البحوث والتي تتناوؿ مثل ىذه الدوضوعات.-

 يعد تكملة وإثراء لبحوث سابقة اىتمت بهذا الدوضوع .-
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 الدرحلة الثانوية.الرغبة في معرفة أسباب الفروؽ في تطور الصفات البدنية لدى تلاميذ -

 تحديد المفاهيم والمصطمحات: 

  :البدنية الصفات-

 .حاؿ الشيء لغة:

وتعرؼ بأنها كفاءة البدف في مواجهة مستلزمات الحياة بحيث برقق السعادة والفرح بدا  : التعريف الإصطلاحي
 (.58، ص1990)قاسم الدلاوي وآخروف ،  .يضمن أداء الفرد بدوره في المجتمع على أفضل وجو 

وللصفات البدنية لذا مفهوـ شائع وواسع الإستعماؿ في لراؿ البحوث الرياضية وقد أعطيت عدة تعاريف لذا )القدرة  
البدنية ،اللياقة البدنية ،الكفاءة البدنية( ويقصد بالصفات البدنية على أنها تلك القدرات التي تسمح وتعطي للجسم 

واستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والدرتبط في الصفات البدنية كالتحمل والقوة والسرعة والدرونة قابلية 
) مرجع سبق ذكره والرشاقة ومن الضروري لتطوير ىذه الصفات وجود خلفية علمية في لراؿ العادات الحركية 

 (.179ص ،1992،

 بالتًبية الدعنيتُ من الكثتَ يتداولو والذي البدنية الصفات مصطلح أف "صالح عباس أحمد بسطويسي .د" يرى و
 -الحركية القدرات -الحركية الصفات أو الجسمية الصفات :فنجد متعددة، أجنبية لدصطلحات ترجمة أنو البدنية

 الدرونة، السرعة، التحمل،:التالية الصفات من وتتكوف واحدا، مفهوما تعتٍ كلها الدصطلحات وىذه الفيزيولوجية،
 (.291، ص1987)بسطويسي أحمد عباس صالح ،  والقوة الرشاقة

لرموعة عناصر الأداء البدني بسكن الفرد من أداء الحركات البدنية والدهارات بكفاءة وإقتدار ،  :التعريف الإجرائي
الرشاقة  –الدداومة -وتتضمن بصورة عامة القدرة على برريك الجسم بكفاءة وبقوة ، وبردد العناصر فيما يلي :القوة 

 السرعة . –الدرونة  –
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  المداومة:-

 :أنو ىارا يعرفو و،  لشكنة زمنية فتًة لأطوؿ العمل شدة على الحفاظ على القدرة ىي : الإصطلاحي تعريفال
 العصبي الجهاز و الدواد تبادؿ وقابلية  الدموية الدورة و القلب لجهاز الوظيفي العمل قابلية تٍتع التحمل قابلية مستوى

 .(  jean-luc layla remy lacramp.2007.p112)الأعضاء و الأجهزة توافق كذلك و

 ىبوط دوف  )مهارية،تكتيكية بدنية،) التحضتَية العمليات بدختلف القياـ على ةر القد ىي التعريف الإجرائي:
 .الإلصاز مستوى

 السرعة :-

 "حركة سرعة" :سهولتو و التحرؾ خفة "سرعتو خفف " :الستَ في أسرع :سرعات جمع : سرعة التعريف المغوي:
 (. 663، ص2008،  ؽالدنجد دار الدشر )  رشاقة و مرونة و بسهولة بررؾ

 الانتقاؿ على القدرةأنها    :علاوي ويقوؿ لؽكن ما بأسرع لأماـ التحرؾ على القدرة ىي التعريف الإصطلاحي:
وىي ايضا القابلية على الإستجابات العضلية التي تنتج عن التبادؿ ،  لشكنة سرعة بأقصى لآخر مكاف من التحرؾ أو

 ( 187،ص1997) أبو العلا عبد الفتاح ، السريع بتُ الإنقباض والإنبساط العضلي 

 .زمنية مدة أقل في الإلصاز أو التنقل على القدرة :التعريف الإجرائي

 الرشاقة : -

 و قده حسن و قامتو اعتدلت الشخص رشق ,فيو مرشوؽ الدفعوؿ و رشيق فهو رشاقة ,رشُق التعريف المغوي:
 (. 23مرشد الطلاب ، قاموس عربي، ص)  لطف

القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معتُ منو كاليدين أو  وىي التعريف الإصطلاحي :
 تركيبا وتتطلب بكفاءة، الجسم وضع تغيتَ على القدرة '' :ىي فالرشاقة العالدية الدوسوعة بتعريف أما، القدـ أو الرأس 

 والتحمل القوة، الحركي، الفعل رد الاستجابة، السرعة، التوافق، التوازف، مع جيدا وربطا الحركية الدهارات من معزولا
 (. 87-86،ص2004ي ، الربطكماؿ جميل )
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ىي قدرة مركبة تعطي للرياضي القابلية على تغيتَ البرنامج الحركي لو في أي وضع كاف  التعريف الإجرائي :
 . الدتغتَة الدواقف متطلبات مع تتناسب بصورة الحركي الأداء تعديل سرعة على القدرة ،وىيوخلاؿ مدة زمنية قصتَة 

 المرحمة الثانوية ) المراهقة( :-

 من الاقتًاب يعتٍ الذي راىق الداضي الفعل مصدر إلذ العربية اللغة في الدراىقة كلمة أصل يرجع التعريف المغوي:
 إلذ يشتَ ىنا والدعتٍ منو، قربت أي رىقا، الشيء وراىقت الاحتلاـ، قارب أي مراىق فهو الغلاـ راىق نقوؿ الشيء،
 (. 30،ص1994) مصطفى غالب ،  والرشد النضج مرحلة من الاقتًاب

 :يلي فيما بعضها إبراز ولؽكن للمراىقة تعاريف عدة توجد التعريف الإصطلاحي :

 وبستد والرشد الطفولةىي مرحلة تعتبر الأقرب إلذ النضج الجنسي والعقلي والإنفعالر فهي مرحلة إنتقالية  بتُ مرحلتي  
 (. 53،ص2004) عبد الدنعم عبد القادر الديلادي ، تقريبا سنة 19 إلذ سنة 13 من

 وبردث ، والجسمي البيولوجي النضج من الفرد تقرب التي والاجتماعية والنفسية الفيزيولوجيةالتطورات وتعتٍ أيضا 
 )فهمي مصطفى( ويعرؼ، "سنة 12 قبل غالبا الذكور عند بردث ولا مبكرة سن في البنات عند التغتَات ىذه

-2008،)بن عبد الرحماف سيد علي  لانفعالراو  والعقلي الجسمي ، البدني النضج لضو التدرج بأنها" الدراىقة
 (. 92ص2009

 لدى والروح والعقل ولجسد النفس نواحي في وسريعة شاملة تاتغتَ  فتًة ىي" ىقةافالدر  )غربية أبو إلؽاف( وحسب 
 في ولػدث ، كامل انقلاب ىي ىقةاالدر  فتًة أف قيل وقد ، كلها الجوانب لذذه سريع لظو لضو فتًة وىي ىقراالد الشاب

 والنفسية الجسمية ، العقلية تَاتلتغا جانب إلذ الجنسية الغدد وظائف على تطرأ التي تَاتالتغ من الكثتَ ىقةاالدر  فتًة
 فتًة في الأبناء على تطرأ التي والاجتماعي النفسي العقلي، ، الجسمي النمو مرحلة" ىي ىقةراالد أف كذلك وتضيف "

 والسبب الدشاكل حتى أو الدضايقات بعض لذم تسبب وقد سنة(  18-15) بتُ ما غالبا وتكوف أعمارىم من معينة
 (. 175-174، ص2007)إلؽاف أبو غريبة ،." الحياة مع التعامل في الخبرة قلة إلذ يعود ذلك في

) إلياس   ."والاجتماعي والنفسي والعقلي والجنسي الجسمي النضج من الاقتًاب ىي الدراىقة" متًى الياس هايعرف
 (. 101،ص1980متًى، 
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 العقلية الجوانب في الدتزامن بالنضج فعلا يبدأ الدرحلة ىذه في الدراىق لاف المجالات، كل في نفسو النضج ليس ولكن
 والنفسي العقلي النمو خاصة بعضها في النضج اكتماؿ على يصل لا ولكنو والنفسية والاجتماعية والجنسية والجسمية

 (. 121، ص1974)آدـ لزمد سلامة ، توفيق حدادة ،  سنوات عشر تصل قد عديدة سنوات بعد على

 ، الدورفولوجية( الفرد جوانب لستلف على السريعة تَاتالتغ بكثرة معروفة سنية ومرحلة فتًة ىي :الإجرائي التعريف
 في العمرية الدرحلة على سنركز ستناار د  وفي ، ) الخ... الانفعالية ، العقلية ، البدنية ، النفسية ، الوظيفية ، الفيزيولوجية

تعتبر الدرحلة الثانوية ىي عبارة عن فتًة اقتًاب الإنساف من مرحلة ، و  ( تقريبا سنة 15-18  ) الثانوية الدرحلة
وىي فتًة  (سنة 23الذ  18مابتُ )الإنساف إذ أفَ فتًتها  النضوج العقلي والفكري والجسدي والاجتماعي في حياة

 .الدرحلة ىذه في الإنساف شخصية لتحديد يتقلّب فيها مزاج الإنساف يتغتَّ والتي تعتبر ىذه الفتًة من أىم الفتًات

  التلاميذ الممارسين: -

نقصد بالدمارستُ ىم كل التلاميذ الذين لؽارسوف كل الأنشطة البدنية والألعاب الرياضية التي داخل الدؤسسات 
التعليمية والتي تتمثل في مادة التًبية البدنية والرياضية الدبرلرة التي تهدؼ إلذ إعداد الدراىقتُ من كل النواحي من 

لتساىم في تكييف الفرد بدا يلائم حاجاتو وحاجات المجتمع  مهارات وعادات ومعارؼ ومعلومات وسلوؾ إجتماعي
 الذي يعيش فيو. 

 التلاميذ غير الممارسين:-

لدمارستُ ىم كل التلاميذ الذين لؽارسوف كل الأنشطة البدنية والألعاب الرياضية التي داخل الدؤسسات الغتَ انقصد ب
ولكن يتميزوف بالخجل والخموؿ البدني التي تصبح  ية الدبرلرةالتعليمية والتي تتمثل في مادة التًبية البدنية والرياض

على  ؤثرقد تدفع بو إلذ الطفاض في دافعيتو لضو التعلم وبالتالر تمشكلة تؤدي بالتلميذ إلذ عدـ التكيف الرياضي 
حبس  بهم الذ ؤديبالخجل الذي ي، والتلاميذ غتَ لشارستُ للنشاط الرياضي يشكوف في الشعور  برصيلو الرياضي

ة وتتزامن ىذه العقدة مع الدراىقة نظرا لدا تتسم بو من تغتَات سريعة ومعقدة ضيالدشاركة في حصة التًبية البدنية والريا
 والتلاميذسلبيا على شخصية الفرد عموما  ثراأ ؾكما أف تطور النمو في ىذه الفتًة بسرعة مذىلة من الدمكن أف يتً 

 .الرياضة عامةبهم الذ النفور من  ؤديخصوصا لشا ي
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 الدراسات السابقة و المشابهة : 

 الدراسات الوطنية : 

 وبعض الأنتروبومترية القياسات بعض على الرياضية الممارسة أثر :بعنوان 2018 دراسة يزيد قلاتي-1
 اليد لكرة المدرسية الفرق في المنخرطين وغير المنخرطين )الذكور( التلاميذ لدى والحركية البدنية الصفات

, سنة 02, العدد رقم 09مجلة الإبداع الرياضي, المجلد رقم , المتوسط الطور في سنة( 15-13)  بأعمار
2018 .  

   جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي .-

 الددرسية الفرؽ في الدنخرطتُ وغتَ الدنخرطتُ )الذكور( التلاميذ بتُ الدوجودة الفروؽ معرفة إلذ الدراسة ىذه ىدفت
 الكتلة مؤشر الوزف، الطوؿ،( الأنتًوبومتًية القياسات بعض في الدتوسط، الطور في سنة (15-13) بأعمار اليد لكرة

    .)السرعة الدرونة، الرشاقة، الدداومة،( والحركية البدنية الصفات وبعض )الجسمية

 في الدنخرطتُ وغتَ الدنخرطتُ )الذكور( التلاميذ في البحث عينة بسثلت حيث الوصفي، الدنهج الباحث واستخدـ   
 عمدية، بطريقة الدنخرطتُ التلاميذ عينة اختيار وتم تبسة، ولاية الحمامات، بلدية لدتوسطات اليد لكرة الددرسية الفرؽ

 الفريق في منخرط تلميذ 36 من تكونت والتي عشوائية، بطريقة الدنخرطتُ غتَ التلاميذ عينة اختيار تم حتُ في
-13)  بأعمار  )ذكور( منخرط غتَ تلميذ 36 إلذ إضافة سنة، ( 15-13)  بأعمار )ذكور( اليد لكرة الددرسي

 والدختصتُ الخبراء قبل من ) السرعة المرونة، الرشاقة، المداومة،( والحركية البدنية الصفات برديد وبعد سنة ( 15
 :الرشاقة اختبار ، بريكسي دقائق 05 اختبار :الدداومة اختبار( لذا الدناسبة والحركية البدنية الإختبارات وبرديد
 :السرعة اختبار,  لأسفل أماما الوقوف من الجذع ثني اختبار :الدرونةـ, اختبار 410×  المكوكي الركض اختبار
 الاحصائية الوسائل استخداـ وبعد والاختبارات القياسات إجراء تم ، )العالي البدء من متر20 جري اختبار

 .الدناسبة

 :يلي ما إلذ ثالباح توصل عليها، المحصل النتائج خلاؿ ومن 
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 لكرة الددرسية الفرؽ في الدنخرطتُ وغتَ الدنخرطتُ )الذكور( التلاميذ بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ  وجود عدـ تبتُ
 فروؽ ووجود )الجسمية الكتلة مؤشر الطوؿ الوزف(  الأنتًوبومتًية القياسات بعض في سنة، (15-13) بأعمار اليد

 التلاميذ لصالح وىذا الددروسة ) السرعة الدرونة الرشاقة الدداومة( والحركية البدنية الصفات بعض في معنوية دلالة ذات
           .الدنخرطتُ

 الجهوية الوسط رابطة فرق لاعبي بين البدنية الصفات لمستوى مقارنة دراسة بعنوان : يزيد عمورةدراسة -2
 ، ةالرياضي و البدنية للنشاطات ةالتكنولوجي و لعلوم العلمية المجلة ,سنة 15-17 أصاغر صنف اليد لكرة

  .107-93( , ص 2019) مكرر 2 :العدد / 16 المجلد

 .03جامعة الجزائر -

 و سنة 15-17 أصاغر صنف اليد كرة للاعبي البدنية الصفات مستوى على التعرؼ إلذ ىذه الدراسة  ىدفت
 الولائية الرابطات فرؽ بتُ البدنية الصفات في الفروؽ أىم إلذ والتوصل ، الجهوية الوسط بطةار  فرؽ بتُ مقارنتها
 . الخمسة

     عشرة على اشتملت راتاختبا بطارية باستخداـ التحليلي، الوصفي الدنهجواستخدـ الباحث الدنهج 
 للموسم )سنة 17-15)  أصاغر صنف اليد كرة لاعب (237)  في بسثلت عينة على بدنية ترااختبا(10)

 . 2017 / 2016 الرياضي

 التباين برليل اختبار و ليفن اختبار باستعماؿ للبيانات الإحصائي التحليل بعدو  ومن خلاؿ النتائج الدتحصل عليها 
  : التالية النتائج أىم إلذ توصلنا ،)أنوفا( الأحادي

 ذات فروؽ توجد. الولائية الرابطات فرؽ لاعبي بتُ بدنية صفات ( 6)  ستة في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد لا
 . الولائية الرابطات فرؽ لاعبي بتُ بدنية صفات ( 4 ) أربعة في إحصائية دلالة

صفات البدنية و الحركية لدى خصائص بعض البعنوان :  سعادنة ضياء الدينو  بشير حسامدراسة -3
 . 15/07/2016 – 10عدد رقم  –مجلة التحدي , ميذ المراىقين ذكور حسب البيئة العمرانيةلاالت

 .جامعة العربي بن مهيدي _أم البواقي-
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الذكور في الطور  التلاميذىدفت ىذه الدراسة إلذ معرفة الفروؽ في خصائص بعض الصفات البدنية والحركية بتُ 
  .قالدة –ة لايلو  (الددينة والريف)(سنة حسب البيئة العمرانية  18- 15)الثانوي بأعمار

 تلاميذوأىداؼ البحث، حيث بسثل لرتمع البحث في  لائمتوالدقارف لد بالأسلوبالدنهج الوصفي  افإستخدـ الباحث 
 التلاميذية قالدة، وشملت عينة البحث لافي الدناطق الريفية والحضرية لو (سنة  18- 15)الطور الثانوي ذكور بأعمار 

ر في الثانويات الواقعة بالريف. وقد بلغ عدد العينة الأخقعة في قلب مدينة قالدة والبعض الذكور في بعض الثانويات الوا
 .في الريف 54تلميذ في الددينة و 62تلميذ ( (116

المحكمتُ  الأساتذةبعد برديد الصفات البدنية والحركية من طرؼ الخبراء وجمع من  ومن خلاؿ النتائج الدتحصل عليها
تم تطبيق الإختبارات البدنية والحركية على عينة البحث. وبعد إستخداـ الوسائل الإحصائية الدناسبة توصل الباحث 

 إلذ الكثتَ من الاستنتاجات من أبرزىا:

وجود فروؽ في الصفات البدنية والحركية التالية: التحمل العاـ، القوة الانفجارية للأطراؼ السفلية، القوة -1 
( 15-18الدراسية بأعمار ) الأطوارلانفجارية للأطراؼ العلوية، السرعة الانتقالية بتُ تلاميذ الطور الثانوي حسب ا

-18الدراسية بأعمار ) الأطوارسنة في الريف. ولا توجد فروؽ في صفة " الدرونة " بتُ تلاميذ الطور الثانوي حسب 
 ( سنة في الريف. 15

ية والحركية التالية: التحمل العاـ، القوة الانفجارية للأطراؼ السفلية، القوة وجود فروؽ في الصفات البدن-2
( 15-18الانفجارية للأطراؼ العلوية، السرعة الانتقالية بتُ تلاميذ الطور الثانوي حسب الاطوار الدراسية بأعمار )

-18حسب الاطوار الدراسية بأعمار )سنة في الددينة. ولا توجد فروؽ في صفة " الدرونة " بتُ تلاميذ الطور الثانوي 
 ( سنة في الددينة.15

وجود فروؽ في الصفات البدنية والحركية التالية: التحمل العاـ، القوة الانفجارية للأطراؼ السفلية، القوة  -3 
 -)الريف( سنة حسب البيئة العمرانية 15-18الانفجارية للأطراؼ العلوية، الدرونة بتُ تلاميذ الطور الثانوي بأعمار)

 الددينة(.

( سنة حسب البيئة 15-18ولا توجد فروؽ في الصفة البدنية السرعة الانتقالية بتُ تلاميذ الطور الثانوي بأعمار ) 
 )الددينة -العمرانية )الريف
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لدى  المهاري الهجومي دراسة علاقة بعض الصفات البدنية الخاصة والأداءبعنوان :  يكان سوميةإدراسة -4
مجلة علوم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية ,  كرة اليد أثناء مرحلة المنافسات صنف كبريات  لاعبات

  )2017( )مارس 2017/2 )11والفنية رقم 

 .03جامعة الجزائر  -

الدنافسات الرياضية  الأداء الدهاري الذجومي في مرحلةىدفت الدراسة إلذ معرفة علاقة بعض الصفات البدنية الخاصة و 
الانفجارية، السرعة، برمل السرعة( لذا  ة )القوة الدميزة بالسرعة، القوةكبريات حيث افتًضنا أف الصفات البدني  لدى

 .علاقة بالدهارات الذجومية أثناء الدباريات في مرحلة الدنافسات عند لاعبات كرة اليد

اـ بو، حيث شملت عينة الدراسة على الدنهج الوصفي وذلك لدلائمتو لطبيعة البحث الدراد القي ت الباحثة فاستخدم
-2016لاعبة لولاية الجزائر العاصمة خلاؿ الدوسم الرياضي  60لاعبة من القسم الوطتٍ الأوؿ من لرتمع  32

شبكة  تبعض الاختبارات البدنية وصمم تالعشوائية البسيطة، حيث استخدم ، وتم اختيار العينة بالطريقة2017
 .الدهارات الذجومية في الدباريات لدلاحظة

إلذ أف  تـ معامل الارتباط بتَسوف، وتوصلبست معالجة البيانات إحصائيا باستخدا ومن خلاؿ النتائج الدتحصل عليها
الصفات البدنية لذا دور الغابي وتأثتَ في برستُ الأداء الدهاري الذجومي في الدباريات التي تساىم في سرعة استيعاب 

انو  تا صفة السرعة وبرمل السرعة فوجدالحركية، وخاصة صفات القوة الدميزة بالسرعة والقوة الانفجارية أمالدهارات 
 .لا تؤثر على الدهارات الذجومية في الدنافسات

مقارنة بعض عناصر اللياقة البدنية  شنوف خالد و عدة بن علي و احمد بن شعيب بعنوان :دراسة  -5
لدى الرياضيين حسب متغير نوع النشاط البدني الرياضي )نشاط فردي، نشاط )المرونة، السرعة، القوة( 

 . 2019, العدد السابع ,  مجلة علوم وتقنيات النشاط البدني الرياضي,  جماعي( فئة الأواسط

  جامعة العلوم والتكنولوجيا محمد بوضياف  وىران .-

تغتَ نوع النشاط )السرعة ،القوة الدرونة.( حسب مىدفت ىذه الدراسة الذ مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية 
 .الرياضي البدني 
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حيث شمل المجتمع  وذلك لدلائمتو لطبيعة البحث الدراد القياـ بو،وإستخدـ الباحثوف في ىذه الدراسة الدنهج الوصفي 
لاعبا , 80فرؽ أي مايقارب  04الدراسي في لاعبي أندية بلدية آريس بولاية باتنة وكاف لرتمع الدراسة مكوف من 

وتم إختيار العينة بطريقة قصدية وبسثلت عينة الدراسة في لاعبي ) فريق بن بولعيد وترجي آريس ( وتكونت عينة 
 لاعبا بسثل فريقتُ . 44البحث من 

 التالية : إلذ الاستنتاجات  وفتوصل الباحث خلاؿ النتائج الدتحصل عليهاومن 

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في السرعة لدى الرياضيتُ حسب نوع النشاط البدني الرياضي .

  .لدى الرياضيتُ حسب نوع النشاط البدني الرياضيالقوة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في لا 

 .لدى الرياضيتُ حسب نوع النشاط البدني الرياضي  لدرونةدلالة إحصائية في اتوجد فروؽ ذات 

مجلة تفوق ,  مقارنة بعض عناصر اللياقة البدنية لدى تلاميذ المرحلة الثانويةالياس جبايلي بعنوان : دراسة -6
 .89-77ص  2016,  العدد الثالث, 03, المجلد في علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 جامعة البيض .-

ىدفت ىذه الدراسة إلذ لزاولة معرفة الفروؽ بتُ تلاميذ الدرحلة الثانوية في بعض عناصر اللياقة البدنية )التحمل، 
القوة، السرعة والرشاقة(، والوقوؼ على ما إذا لدنطقة العيش تأثتَ على ىذه العناصر باعتبار منطقة بسكرة مرتفعة 

متً على مستوى البحر، وتبلورت مشكلة الدراسة  1200، ومنطقة خنشلة مرتفعة بػ متً على مستوى البحر  120بػ
في التساؤؿ التالر : ىل توجد فروؽ ذات دلالة احصائية في مستوى بعض عناصر اللياقة البدنية )التحمل، القوة، 

 ؟السرعة، الرشاقة( لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية بتُ تلاميذ منطقة خنشلة ومنطقة بسكرة 

ىذا واعتمد الباحث في ىذه الدراسة على الدنهج الوصفي الدقارف ،كما اعتمد الباحث على عينة قصدية والدتمثلة في 
 45تلميذ( و ثانوية بدنطقة خنشلة ) 45، ثانوية بدنطقة بسكرة )ثانويتتُسنة( من  18-15الثانوية )تلاميذ الدرحلة 

 تقيس كل من عناصر اللياقة البدنية )التحمل، القوة، السرعة، تلميذ(، وباعتماد على الاختبارات البدنية التي
دقائق،  6الدشي لددة -الرشاقة(،حيث اعتمد الباحث على الاختبارات البدنية كأداة لجمع البيانات وىي )الجري

 ( .(zig-zag متً، الجري الزجزاجي 30الوثب من الثبات، العدو 
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في التحليل الإحصائي،وتوصل  spss الباحث على الحزمة الإحصائيةاعتمد  ومن خلاؿ النتائج الدتحصل عليها
الباحث إلذ انو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية لدنطقة بسكرة ولدنطقة خنشلة في 

طبقة، واعتمادا على ما العناصر الأربعة )التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة(. وفي حدود عينة الدراسة والاختبارات الد
توصل إليو الباحث من نتائج وتفستَىا، أمكن التوصل إلذ الاستنتاج العاـ الأتي: لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 
بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية لدنطقة بسكرة ولدنطقة خنشلة في العناصر الأربعة )التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة(، 

 .لعيش لاتؤثر في عناصر اللياقة البدنيةوكذالك منطقة ا

 الدراسات العربية :

دراسة مقارنة لبعض عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة بين بعنوان :  يونس حمدون محمود دراسة-1
 . 2011 سنة 57 العدد 17المجلد للعلوم الرياضية الرافدين مجلة,  خطوط اللعب للاعبي كرة القدم

 العراق. -جامعة الموصل-

 لبعض عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة بتُ خطوط اللعب للاعبي كرة القدـ ، ةمقارن الدراسة من الذدؼ وكاف
 مسقبل نادي لاعبي على )والسرعة التحمل ,القوة ,الدرونة ,الرشاقة( الاختبارات من لرموعة الباحث طبق حيث

بعض عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة بتُ  ذات دلالة معنوية في, وافتًض الباحث وجود فروؽ   الرياضي الدشرؽ
 . خطوط اللعب للاعبي كرة القدـ

الدنهج الوصفي بأسلوب الدقارنة السببية لدلائمتو طبيعة البحث , واختار الباحث عينة بحثو بطريقة واستخدـ الباحث 
لاعبا  21( والبالغ عددىم 2011-2010م ) متمثلة بلاعبي نادي الدستقبل الدشرؽ الرياضي للموسعمدية 

لاعبتُ وتم  07موزعوف على ثلاثة خطوط ) خط الدفاع , خط الوسط و خط الذجوـ ( إذ تكوف كل خط من 
 اختيارىم في عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة قيد البحث .

 : الباحث اليها توصل التي النتائج ابرز كانت الاحصائية الدعالجة وبعد

ىناؾ إختلاؼ في بعض عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة ) الرشاقة , الدطاولة العامة , القوة الإنفجارية للرجلتُ , 
لدفاع, خط الوسط , وخط الذجوـ ( , أي مطاولة السرعة , مطاولة القوة للرجلتُ ( بتُ خطوط اللعب ) خط ا

 .اللعب خطوط حسب القدـ كرة للاعبي الخاصة و العامة يةالبدن اللياقة لعناصر معنوية دلالة ذات فروؽ وجود
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 اللياقة عناصر بعض في مقارنة دراسةبعنوان :  سرداح عمادو  الحليق محمودو  خصاونة ماندراسة أ -2
, مجلة مؤتة للبحوث  الهاشمية الجامعة في والكاراتيو التايكواندو لاعبي لدى لأىميتها طبقا وترتيبها البدنية

 .2005,  9, العدد  20والدراسات , المجلد 

 الأردن.  –الجامعة الهاشمية -

 ترتيب معرفة إلذ التايكواندو، و الكراتيو لاعبي بتُ الخاصة البدنية اللياقة في الفروؽ إلذ التعرؼ إلذ الدراسة ىدفت
 اللياقة في الفروؽ إلذ التعرؼ وكذلك التايكواندو و الكراتيو لاعبي من كل لدى أولوياتها حسب البدنية القدرات

 والتايكواندو. الكراتيو لاعبي من كل لدى والسفلي العلوي الطرؼ بتُ الخاصة البدنية

 لاعبا ( 30) الدراسة  عينة اشتملت إذ نتائج إلذ لتوصل وذلك الدقارنة بأسلوب الدنهج الوصفي وفواستخدـ الباحث
 للاعبي الكلي المجتمع لؽثلوف وىم العمدية بالطريقة إختيارىم تم يكواندو تا لاعب ( 15 )و كراتيو لاعب ( 15 )

 .والتايكواندو الكراتيو

 : الباحث اليها توصل التي النتائج ابرز كانت الاحصائية الدعالجة وبعد

 الكراتيو لاعبي بتُ الخاصة البدنية اللياقة عناصر في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ إلذ التوصل تم وقد
 والرجلتُ، الذراعتُ لعضلات القوة برمل و والرجلتُ الظهر عضلات قوة :لمث القدرات بعض وماعدا والتايكواندو

 تم كما الكراتيو، لاعبي لدصلحة فيها الفرؽ وكاف للرجلتُ الإنفجارية والقوة التايكواندو لاعبي لصالح فيها الفرؽ وكاف
 والتايكواندو الكراتيو لاعبي من كل لدى ألعيتها حسب البدنية القدرات ترتيب حوؿ إتفاؽ وجود عدـ إلذ التوصل

 الكراتيو لاعبي من كل لدى والسفلي العلوي الطرؼ بتُ البدنية القدرات في فروؽ وجود عدـ إلذ التوصل تم وكما
 .والتايكواندو

 وعدـ التايكواندو الكراتيو، للاعبي الخاصة كافة البدنية القدرات عناصر على التًكيز بضرورة الدراسة توصي وعليو
 الكراتيو لاعبي لدى العلوي دوف السفلي الطرؼ على التًكيز عدـ مع أخرى جوانب دوف جانب على التًكيز

 .والتايكواندو
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 بين البدنية اللياقة عناصر لبعض مقارنة دراسةبعنوان :  رشيد محمد فاتنو  حامد صفاء شهددراسة -3
,  2, العدد 4المجلد ,  مجلة بحوث وتطوير أنشطة علوم الرياضة( سنة , 12-11) بأعمار والإناث الذكور

2018 . 

 العراق/ تكريت جامعة -

( 12-11) بأعمار والإناث الذكور بتُ البدنية اللياقة عناصر لبعض الفرؽ على التعرؼ إلذ البحث ىدفت دراسة
 سنة .

 الددارس وتلميذات تلاميذ من البحث لرتمع وتكوف البحث، طبيعة لدلائمتو الوصفي الدنهج الباحثتاف واستخدمتا
 تلميذ ( 28 ) من للتلميذات ومدرستاف للتلاميذ مدرستاف مدارس أربع وكانت القرعة، بواسطة الدختارة الابتدائية
 تم والذين تلميذة (40) و تلميذ (40)من البحث عينة تكونت وقد العمدية، بالطريقة اختيارىم وتم وتلميذة،
 بذربة  (12) الآتية للأسباب وذلك وتلميذة تلميذ (48) الباحثتاف استبعدتا وقد العشوائية، بالطريقة اختيارىم

 بتُ التكافؤ برديد وتم العمر، بسبب ( 22 ) ومصابات، مصابوف ( 6 ) الغياب، بسبب(8 ) استطلاعية،
 الوسائل الباحثتاف واستخدمتا البدنية، اللياقة عناصر بعض عن فضلاً  ،)والوزف الطوؿ)الدتغتَات في المجموعتتُ
 (SPSS) .الارتباط معامل اليدوية، الحاسبة ( T-test ) الدعياري الالضراؼ الحسابي، الوسط:الآتية الإحصائية

 : الباحث اليها توصل التي النتائج ابرز كانت الاحصائية الدعالجة وبعد

 :الباحثتاف واستنتجتا

 ) مت20ً ركض ( السرعة عنصر في سنة( 12-11 ( بأعمار والإناث الذكور بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ وجود
  .الإناث لصالح وكانت

 )الطبية الكرة رمي ( القوة عنصر في سنة ( 12-11 ( بأعمار والإناث الذكور بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ وجود
 .الذكور لصالح وكانت

 .) الزكزاؾ جري( الرشاقة عنصر في سنة ( 12-11 ( بأعمار والإناث الذكور بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ توجد لا
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 للأماـ الجذع ثتٍ( الدرونة عنصر في سنة ( 12 – 11 -) بأعمار والإناث الذكور بتُ معنوية دلالة ذات فروؽ وجود
 .الإناث لصالح وكانت ) الطويل الجلوس وضع من

 :الآتية بالتوصيات الباحثتاف توصي الباحثتاف إليها استنتجت التي الاستنتاجات خلاؿ ومن

  .الجسم لبناء درسا وجعلو الرياضية التًبية درس استثمار-

  .الددارس في الرياضية التًبية لدرس الأسبوعي الجدوؿ في الحصص عدد زيادة-

 اللياقة عناصر بعض تطوير على العمر من العمرية الدرحلة ىذه في والإناث الذكور بتُ بذريبية برامج استخداـ لؽكن-
 . البدنية

 .قدراتو تطوير على والعمل الرياضية البرامج خلاؿ من العمرية الدرحلة ىذه في بالإناث الاىتماـ توجيو-

دراسة العلاقة بين مستوي الأداء المهاري وبعض الصفات بعنوان :  براىيم مجدي أحمد صالحإدراسة -4
 .1985, رسالة الماجستير , سنة بمحافظة الشرقية 20للاعبي كرة القدم تحت البدنية 

 جامعة الزقازيق / مصر.–المحافظة الشرقية -

 20 برت القدـ كرة لاعبي لدى الدهاري الأداء على الانتقالية السرعة مستوى تأثتَ معرفة إلذ البحث ىدفت دراسة
 .سنة 20 برت القدـ كرة لاعبي لدى الدهاري الأداء على السفلية للأطراؼ الانفجارية القوة تأثتَ معرفة, و  سنة

 بدحافظة القدـ لكرة لاعب 100 الدراسة عينة حيث شملت لدلائمتو طبيعة البحثالدنهج الوصفي واستخدـ الباحث 
 . عشوائية بطريقة اختيارىم تم سنة 20 برت بسن الشرقية

 البدنية الاختبارات من لروعة الباحث استخدـوب الباحث اليها توصل التي النتائج ابرز كانت الاحصائية الدعالجة وبعد
 ، ليبرسوف البسيط الارتباط معامل ، الدعياري الالضراؼ ، الحسابي الوسط في:الإحصائية الدعالجة, وبسثلت  التقنية و

 .)التأثتَ نسبة(التحديد معامل

 :النتائج أىم

  .سنة 20 برت القدـ كرة لاعبي لدى الدهاري الأداء على كبتَ تأثتَ الانتقالية السرعة لدستوى-
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  .سنة20 برت القدـ كرة لاعبي لدى الدهاري الأداء على كبتَ تأثتَ السفلية للأطراؼ الانفجارية للقوة-

دراسة لمستوى اللياقة البدنية لدى طلاب كلية التربية ال بعنوان : ي البقلع وط ياسر منيردراسة -5
,  02, العدد  01, المجلد  فصلية علمية متخصصة محكمة, مجلة الثقافة الرياضية ) مقارنةالرياضية)دراسة 

 .2009,  98-82ص 

  جامعة تكريت /العراق .-

مستوى اللياقة البدنية لدى طلاب كلية التًبية الرياضية بدراحلهم الدراسية الدختلفة  التعرؼ إلذ الدراسة ىدفت
في مستوى اللياقة البدنية بتُ طلاب الدراحل الدراسية الدختلفة )الاوؿ والثاني  ,وكذلك التعرؼ على دلالة الفروؽ

وافتًض الباحث ما ياتي : )وجود فروؽ ذات دلالة معنوية في مستوى اللياقة البدنية بتُ طلاب ,  )والثالث والرابع
ختلاؼ توزيع الدواد العملية تاثتَعلى الدراحل الدراسية الدختلفة في كلية التًبية الرياضية,وكذلك افتًض الباحث باف لا

 . مستوى اللياقة البدنية

واستخدـ الباحث الدنهج الوصفي باسلوب الدقارنة لدلائمتو لطبيعة البحث الذي اجري على عينة من لرتمع البحث 
 ( طالب بعد172ـ(والبالغ عددىم الكلي ) 2008ـ _ 2007)طلاب كلية التًبية الرياضية ( للعاـ الدراسي) 

( 86%( من كل مرحلة دراسية بطريقة عشوائية فاستقرت العينة على )50استبعاد الطالبات وتم اختيار عينة بنسبة )
( طالب من الدرحلة الدراسية الثالثة من 19( و) 32( طالب من الدرحلة الرابعة من اصل )16طالب وكما ياتي : )

( طالب من الدرحلة الدراسية الاولذ من اصل 28و )( 46( طالب من الدرحلة الثانية من اصل )23( و)38اصل )
( من كل مرحلة دراسية لدشاركتهم في التجارب 2( طلاب من لرتمع البحث وبواقع )8( وتم استبعاد )56)

 . ( الاستطلاعية
( افراد لرتمع البحث والذين تم استبعادىم 8( بذارب استطلاعية على )3وتضمنت اجراءات البحث ايضا اجراء )

 .تنفيذ اجراءات البحث الاساسية,استخدمت خلالذا بعض الاختبارات الدستخدمة في البحثعند 
كما تضمنت اجراءات البحث ايضا اجراء القياسات الجسمية والاختبارات البدنية وشملت القياسات الجسمية قياس  

: )اختبار الوثب الطويل من يةبارات البدنية الاختبارات الاتكل من الطوؿ الكلي للجسم وكتلة الجسم. وشملت الاخت
الثبات لقياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ ، اختبار رمي الكرة الطبية لقياس القوة الانفجارية لعضلات 

( ثواف لقياس القوة الدميزة بالسرعة 10الذراعتُ ، اختبار الاستناد للاماـ لاداء اكثر عدد لشكن من التكرارات خلاؿ )
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الصدر ، واختبار رفع الركبتتُ الذ مستوى الحزاـ )الخصر ( لاداء اكثر عدد لشكن من التكرارات لعضلات الذراعتُ و 
( ثواف لقياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ ، اختبار الجلوس بثتٍ الركبتتُ لاداء اكثر عدد لشكن 10خلاؿ )

ـ من البدء العالر 30ت البطن ، اختبار ركض ( ثواف لقياس القوة الدميزة بالسرعة لعضلا10من التكرارات خلاؿ )
( متً لقياس الدطاولة العامة ، اختبار الجري الدكوكي لدسافة 1500لقياس السرعة الانتقالية القصوى ، اختبار عدو )

(4 X10  لقياس الرشاقة ، اختبار ثتٍ الجذع للاماـ من الوقوؼ على صندوؽ مدرج لقياس مرونة الظهر ) ـ
وكذلك تضمنت اجراءات البحث تنفيذ التجربة الاساسية للبحث في الاختبارات ,   المحور الافقيوالرجلتُ على 

 .2008/  3/ 19_ 16السابقة الذكر خلاؿ اربعة اياـ للمدة من 

 :  الباحث اليها توصل التي النتائج ابرز كانت الاحصائية الدعالجة وبعد

الدراحل في عناصر اللياقة البدنية ) السرعة الانتقالية القصوى ، والقوة تفوؽ الدرحلة الدراسية الثانية على جميع -
الانفجارية لعضلات الذراعتُ ، والقوة الانفجارية لعضلات الرجلتُ ، والقوة الدميزة بالسرعة لعضلات الرجلتُ ، 

الدرحلة الدراسية الرابعة  ثم بالدرتبة الثالثة دراسية الثالثةوالرشاقة ( تلتها الدرحلة الدراسية الاولذ بالدرتبة الثانية والدرحلة ال
 . بالدرحلة الرابعة

تفوؽ الدرحلة الدراسية الرابعة على جميع الدراحل الدراسية في صفة الدطاولة العامة ثم تلتها الدرحلة الدراسية الاولذ ثم  -
 .الدرحلة الدراسية الثالثة ثم الدرحلة الدراسية الثانية

سية الثانية على جميع الدراحل الدراسية في صفة الدرونة )مرونة الظهر والرجلتُ ( تلتها الدرحلة تفوؽ الدرحلة الدرا -
 . الرابعة رحلة الدراسية الرابعة بالدرتبةالدراسية الاولذ بالدرتبة الثانية ثم الدرحلة الدراسية الثالثة بالدرتبة الثالثة ثم الد

 .لاربعة في صفة القوة الدميزة بالسرعة لعضلات الذراعتُ والصدرلاتوجد اختلافات بتُ الدراحل الدراسية ا -
 : وقدـ الباحث لرموعة من التوصيات والدقتًحات تتضمن ماياتي

مراعاة الدواد العملية وعدد الساعات المحددة لكل مادة بدا يتلائم وشروط تدريب الصفات البدنية بحيث تتناسب  -
 . شروط تطوير الصفات البدنيةعدد الساعات العملية ووحداتها مع 

ضرورة التنسيق بتُ اساتذة الدواد العملية للمراحل الدراسية الدختلفة فيما بينهم في اعطاء التمرينات ونوعها والتدرج  -
 . بتطويرىا مع تقدـ الدراحل الدراسية الدختلفة

 .( اجراء دراسات مشابهة مقارنة ما بتُ الذكور والاناث )الطلبة والطالبات -
 . اجراء دراسات مشابهة على الطالبات للتعرؼ على مستوى اللياقة البدنية -
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 - : السابقة ساتراالد على التعليق

دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية  " بعنواف الحالية للدراسة والدشابهة السابقة ساتراالد لستلف ضااستعر  خلاؿ من
دراسة مقارنة حوؿ بعض  حوؿ ساتراالد كل بسحورت حيث "الدمارستُلدى تلاميذ الدرحلة الثانوية الدمارستُ وغتَ 

لصفات البدنية و عناصر اللياقة البدنية وعلاقتها بالدرحلة الثانوية ) مرحلة الدراىقة ( بتُ الدمارستُ والغتَ لشارستُ في ا
 خلاؿ من وبالتفصيل الأخرى ساترابالد ستناراد علاقة عن التحدث وسنحاوؿلستلف الرياضات والتخصصات 

 : مايلي

 الدستقل الدتغتَ في تشتًؾ أنها يلاحظ والتي الدستعرضة ساتراالد لستلف تامتغتَ  خلاؿ من يتضح والذي : الموضوع
سنة , طلاب  20الطور الدتوسط , لاعبي كرة القدـ برت  مثل التابع الدتغتَ في ما نوعا وبزتلفالصفات البدنية  وىو

 كلية التًبية الرياضية . 

 وجاءت 1985في واحدة دراسة ماعدا 2019و 2005  عاـ بتُ ساتراالد ىذه ألصزت : الزماني المجال
 .2020/2021للموسم  ستناراد

 الأىداؼ في ؾااشتً  كبتَة وبدرجة لنا يتضح السابقة ساتراالد لستلف عرض خلاؿ من : ساتراالد من الهدف
 درجات برديد منها جزئية لأىداؼ إضافةدراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية في لستلف التخصصات  رأسها وعلى

دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية لدى  حوؿ الرئيسي ىدفها يتمحور والتي ستناراد مع يتفق ما وىذا ، معيارية
 .الصفات ىاتو في الفروؽ إلغاد ولزاولة علمية أسس وفقالدرحلة الثانوية الدمارستُ وغتَ الدمارستُ تلاميذ 

بالأسلوب  الوصفي الدنهج إلذ إضافة الوصفي الدنهج الدستعرضة ساتاالدر  جل في الباحثوف استخدـ : المنهج
 . الوصفي الدنهج اتبعنا ستناراد وفي ، الدقارف

 العينة اختيار طريقة فكانت بها المحيطة والظروؼ سةراالد طبيعة حسب لأخرى سةراد من العينة بزتلف : العينة
 وطلبة تلاميذ , لاعبتُ بتُ فرد 237إلذ  21 بتُ العينات أحجاـ وحتراوت ساتراالد أغلب في عمدية بطريقة

 العمدية بالطريقة العينة اختيار طريقة في ساتراالد باقي مع لتتفق ستناراد وجاءت العمرية والفئات الأجناس بدختلف
 . )القصدية(
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لذا  أضاؼ من وىناؾ البيانات لجمع كأداة الديدانية تراالاختبا على ساتراالد لستلف اعتمدت : الأدوات
 . الرئيسية سةراالد في لجمع البيانات كأداة الديدانية تراالاختبا على اعتمدنا ستناراد وفي القياسات الجسمية 

 أغلب اعتمدت وقد لأخرى سةراد من الدستخدمة الإحصائية الوسائل بزتلف : حصائيةالإ الوسائل

 العاملي التحليل الدئوية النسب ، الارتباط معامل ، للفروؽ T ، الدعياري ؼراالالض ، الحسابي الوسط على ساتراالد
 . سةراالد وحاجة طبيعة حسب الأخرى الوسائل لبعض إضافة ) الخ ... 2 كا ، الالتواء معامل ،

 : السابقة ساتراالد من الاستفادة

  تهاامتغتَ  وضبط سةراالد موضوع صياغة-

 الدفاىيمي الجانب في وخاصة السابقة ساتراالد في الدستخدمة الواسعة والدعطيات الدعلومات قاعدة استغلاؿ-
 . والنظري

  . سةراالد لطبيعة الدناسب الدنهج إتباع-

 الإحصائي التحليل ناحية من وخاصة السابقة ساتراالد لستلف على الاطلاع خلاؿ من ستناراد بروتوكوؿ ضبط-
 . الديدانية تراالاختبا إجراء وكيفية

  . السابقة ساتراالد وصعوبات أخطاء في الوقوع بذنب-

 .بالدعايتَ الالتزاـ في يؤثر شيء أي أو الأىداؼ على تطرأ التي التعزيزات تقارير-

 ستها .راد بست التي غتَ الأخرى المجالات في للعمل والتوجو رارالتك تفادي-
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  :تمهيد

أبت استأجره إف ختَ من  قاؿ الله تعالذ على لساف إحدى إبنتي شعيب عليو السلاـ بعد بسم الله الرحمن الرحيم " يا
في الآية قدمت القوة على  العظيم،(. صدؽ الله 25سورة القصص الآية  الكرنً،استأجرت القوي الأمتُ " )القرآف 

من  الدؤمن القوي ختَ وأحب إلذ الله الصحيح:وفي الحديث  الرياضة،الأمانة والقوة لا تتحقق إلا عن طريق لشارسة 
 .مسلم(بو ىريرة رواه الدؤمن الضعيف )حديث صحيح لأ

سواء كاف بدني نشاط عادي نشاط رياضي لشارس أو  لأينمية الصفات البدنية الضرورية لػتاج الجسم إلذ تطوير و ت
ورفولوجي و الحركي و عب من جميع النواحي كالجانب الفيزيولوجي و الداللاا يأخذ جسم الفرد أو هأو تقتٍ، فعن طريق

.بدمارسة النشاط البدني الرياضي وتنمو شخصيت  

وتتمثل النجاح،  لوإذ أراد لعمف مراحل العمر لتُ تنمية العناصر البدنية في لستالددرب الرياضي إدراؾ قوان وىنا فعلى 
القوة  الأساسية:التنفسي، كما بسثل الصفات البدنية  والقوة والدرونة والرشاقة والتحمل الدوريالقدرات في السرعة  ىذه

عب، حيث يتوقف مستوى للاارى هالد الأداءوصوؿ إلذ لالعريضة ل والسرعة والرشاقة والدرونة والتحمل القاعدة
تلك الصفات البدنية ذات العلاقة بالدهارة.عب من اللا وى ما يتمتع بلبصفة عامة ع ارات الرياضيةهالد  
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  الصفات البدنية )اللياقة البدنية ( :-1

ف الصفات البدنية لذا مفهوـ شاسع وواسع الإستعماؿ في لراؿ البحوث الرياضية و قد أعطيت عدة تعاريف لو إ
)القدرة البدنية، اللياقة، الكفاءة البدنية(، بعض التعاريف متشابهة و بعضها لؼتلف من خلاؿ عدد الصفات و مدى 

يف التالر للصفات البدنية على أنها القدرات التي تسمح في بحثنا ىذا لؽكن أف نعطي التعر  ، والبعضارتباطها بعضها 
تعطي للجسم القابلية والإستعداد للعمل على أساس التطور الشامل والدرتبط للصفات البدنية كالتحمل، القوة، و 

 (. 337، ص 1990) إبراىيم حمادة ،  الرشاقة و الدرونة السرعة،

ة لستصر حيث ظهرت عدة تعريفات توضح بكلمات  (اللياقة البدنية)من العلماء تعريف الصفات البدنية تَحاوؿ الكثو 
ا ليست متناقضة بقدر ما تكمل بعضها نهيع ىذه التعريفات أجم في الدلاحظأف  تَبكلمة اللياقة البدنية, غ ةالدقصود

على  الدقدرةىي "أف اللياقة البدنية  العالديةللياقة البدنية، حيث تعرؼ منظمة الصحة  متكاملاالبعض لتعطي مفهوما 
 تُقة بينها و بلاعلى الع زالتًكي الذتعريفهم للياقة البدنية  فيمرض, و يتجو بعض العلماء  ولضأداء عمل عضلي على 

البدنية العادية للحياة و  التحدياتالقدرة على مواجهة  بأنها 1984 (lambب)لامحيث يعرؼ  الحياةظروؼ 
مواجهة متطلبات  فيقة البدنية ىي مدى كفاءة البدف " إف اللياتُ(صبحي حسن )لزمدالطارئة" ويضيف  التحديات

يكفي من قوة  بدا"ىي القدرة على التحمل اليومي  ةوالرياضيأف اللياقة البدنية  (إبراىيم شحاتو لزمد)". يرى الحياة
 ."لطارئةوا الدفاجئة الأعماؿيستطيع مواجهة  بحيثيتمتع بو الفرد بقيمة اليوـ  بدالكي يبقى 

البدنية الصفات  لستلف فيبدنية عالية متمثلة  خصائص اللاعبكرة القدـ ىي توفر وا كتساب   فياللياقة البدنية 
 بالسرعة، الدميزةالقوة  السرعة،كمداومة   الدركبشكلها البسيط أو  ( فيالدرونةالرشاقة و  السرعة، القوة، الدداومة،)

للجسم   الدختلفةالوظيفية  الأجهزةإضافة لكفاءة  والشاؽ، الدستمرعن طريق التدريب  تأتي والتي ... مداومة القوة
عب كرة القدـ فرصة لايعطي  الجوانب...فتكامل كل ىاتو  بيالعص والجهاز الذضمي, اني, الدور بيالقل كالجهاز
، 2008إبراىيم شحاتو ،  ) لزمد لو بتحقيق أفضل النتائج حتسم تيواكتساب اللياقة ال العالرللمستوى  الارتقاء

 (.171ص 

ى أف لع التعريفوينص ؾ" لار ارسوف كىف الذي نشره " ذلك التعري الراىنالتعاريف انتشارا في الوقت  ومن أكثر
مفرط مع توفر قدر من الطاقة  ويقظة وبدوف تعبالواجبات اليومية بنشاط  تنفيذى لالدقدرة ع ىيالبدنية  اللياقة
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د حمأ لاالع )أبو الطارئة البدنية الحالاتالبدنية في  ولدواجهة الضغوطالوقت الحر  والأداء خلاؿالعمل  بدواصلةيسمح 
 (.14، ص2008، الدين نصروأحمد  عبد الفتاح

البدنية  كانياتالإما على اللياقة وتتوقف ىذهة لمالشا اللياقة وإحدى أوج ىيالبدنية  اللياقة" أف مبراىيا مفتي»ويذكر 
 (. 143، ص2001،  حماد إبراىيم )مفتية والثقافية والنفسي الاجتماعية الأخرىشخص في ضوء تأثتَ العوامل لل

العامة  اللياقةرد حيث لفة للالعامة أو الشام اللياقةالبدنية إحدى مكونات  اللياقة يقوؿ:ة " لامس مبراىيابينما " 
 الآخرا في نهم لايؤثر ك متداخلةية ملالعوامل لرتمعة في ع وتنمية ىذه، وثقافيا ونفسيااعيا لياقة الفرد اجتم ايقصد به
 (. 63، ص1969 سلامة، )إبراىيم ـر التًبوي العاالإطادائما  هاما داـ لغمع ويتأثر بها

 إلذ:فالصفات البدنية تنقسم ( مارتن)وحسب 

 الدرونة. التحمل، السرعة، القوة، وىي: الأساسيةالصفات البدنية  -

 الرشاقة. بالسرعة،القوة الدميزة  السرعة،برمل  القوة،برمل  وىي:الصفات البدنية الحركية  -

 متفاوتة.من صفة رئيسية بنسب  لأكثرالدركبة ىي مزيج  والصفات البدنية

 (.234-213ص زيد،الدين عباس أبو  )عماد .) الدركبةالرئيسية/)مارتن للصفات البدنية  م: تقسي01رقم  لشكلا

 ** الصفات البدنية الأساسية.                               

 الحركية.** الصفات البدنية                                

 

 

 

                                   

 

 تحمل القوة 

 القوة

 القوة المميزة بالسرعة 

 التحمل

 تحمل السرعة 

 السرعة

 الرشاقة 

 المرونة
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 الصفات البدنية )اللياقة البدنية(:أىمية -2

لزاما على الرياضي اف  أصبحتلعب اللياقة البدنية دورا اساسيا في لشارسة جميع الأنشطة الرياضية فردية وجماعية، فقد 
يبذؿ جهدا مقصودا لاكتساب اللياقة البدنية، وبعد التقدـ الذي وصل إليو من وسائل حديثة وتقنيات متطورة فاف 

، 1995)لزمد صبحي حسانتُ، الالة اصبحت تقوـ بدعظم التمارين الرياضية وكل الأعماؿ لتقوية عضلاتو 
 (.28ص

 بحياتو والاستمتاعيؤدي دوره في المجتمع  اواكتسابه والسعادة،ومات الصحة يؤدي الذ فقد مق اللياقةذه ىففقداف 
 .وتنفسي عضلي، دورياز هج أحسنى لي والحصوؿ علالجسمية وتنمية التوافق العصبي العض اللياقةالخاصة وبرقيق 

التي ارات هلتنمية كل الدالددارس الثانوية ذا الدوضوع مثل فرنسا فوضعت ىفي  آرائهاد وضعت بعض الدوؿ الدتقدمة وق
دؼ عاـ من هك  ووضعوىاالبدنية  بالياقة اولوىمسؤ م ىتالتي ا عاـ، وإلصلتًادؼ هتتضمن صفتي القوة والسرعة ك

دؼ من هك  والابتكارتنمية صفتي القوة والرشاقة  الوىو مسؤ تي سابقا وضعوا االسوفي البدنية، والابرادداؼ التًبية ىا
 (.8-7، ص1998الؽن فاروؽ، )داؼ التًبية البدنية ىا

  الصفات البدنية )اللياقة البدنية(:أىداف -3

 : وىالبدنية  اللياقةإف الغرض من تنمية 

الرياضي ، و  الإلصازى مستوى من لوصوؿ إلذ أعيم و اللالس للبناءرفع الكفاءة الوظيفية و البدنية كقاعدة أساسية  -
ي و التنفسي و عمل لاز العضهة الجلامالفسيولوجية و تشمل سي الوظيفة ىقد حددت في ثالث وظائف رئيسية و 

مع العمل نتًوبومتًية و تشمل القواـ و تناسب القياسات الأاز العصبي و الوظيفة هة الجلامو سب و الغدد لة القلعض
الوظيفة البدنية و الحركية و تشمل و  الدىوفت و نسبة لالوزف و تركيب العظاـ و حجم العضوب و الطوؿ و الالدط

كماؿ عبد الحميد ,لزمد صبحي )د و التوازف هو السرعة و الرشاقة و الجالدقة و القدرة و القوة و التحمل ، 
 (.28،ص1997حسانتُ، 

  . بية الرياضيةلتً  الأوؿدؼ البدنية يعتبر الذ اللياقةأف برقيق  KLARK كلارؾو يرى  - 

كل من ها  التًبية الرياضية و التي وضعداؼ ىدفتُ ضمن أهي العصبي كلتنمية التوافق العض ة وليبرقيق القوة العض -
 HAZILTON/ KAOUL . كاوؿ و ىازلتوف
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NACHi  - ناشي هاص من العيوب البدنية و التوترات العصبية كما وضعلالتخ

جل تنمية الصحة لأ هابرقيقنشطة الرياضية الأ لستلفدؼ الرئيسي الذي تسعى تطبيقات البدنية الذ اللياقة تعتبروبهذا 
 .ة أخرىهج منوالخططية ارية هالد ورفع الكفاءةة هج منوالاجتماعية الجسمية والنفسية 

 خصائص الصفات البدنية )اللياقة البدنية (:-4

ف  البدنية و إف كا للياقةوـ الدتكامل هلؽكن أف تعطي الدف هاظة أف جميعلاحالبدنية لؽكن م لياقةلمن التعاريف السابقة 
بعض الخصائص  استخلاصلؽكن  و، غتَ أنالأخرىعن الجوانب  منفصلاى جانب أو أكثر لا قد يركز عهكل من

  :يىذه الخصائص ىالبدنية و  للياقةوـ الدتكامل ها الدفلهالتي تعطي في لرم الأساسية

 .النفسية وتتأثر بالنواحيفة لجية لستت فيسيولو لياى عملية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس عالبدن اللياقةإف - 

 .وتنميت وكذلك لؽكن وزة الجسم لؽكن قياسهجلأمستوى معتُ من العمل الوظيفي  اأنه -

  .فردلل وقاية الصحية و توفتَ حياة أفضلو برقيق الىالبدنية  للياقةمة هالد الأىداؼأف أحد - 

 هازملتستات البدنية العادية التي لبتطة الدهى مواجلعو برستُ قدرة الجسم ىالبدنية  للياقة الأساسيدؼ إف الذ-
أداء  خلاؿالدواقف الطارئة أو من  ة برديات بدنية أكثر صعوبة فيهضافة إلذ إمكانية مواجبالإظروؼ الحياة اليومية 

 (.14، ص2003، الدين وأحمد نصرأحمد عبد الفتاح  العلاء )أبو .الرياضيةد بدني كالتدريب أو الدنافسات هج

مكونات الصفات البدنية )اللياقة البدنية(: -5  

اللياقة البدنية كمجموعة من القدرات البدنية و الفسيولوجية التي تواجو لرموعة مقابلة لذا من الدتطلبات الحركية يكمن 
ت مكونات اللياقة البدنية في دتناولذا في شكل ألظاط خصائص الأداء البدني، و عليو فإف بعض الددارس قد حد

 خمسة مكونات أساسية ىي:

الدرونة.-الرشاقة   -السرعة   -الدداومة )التحمل(  -القوة   -  
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القوة : 5-1  

تكوين وبناء  في جميعهاالصفات البدنية  تُوالوصل ب الارتباطحركة  بدثابةتعد القوة  مفهوم القوة :-5-1-1
التغلب على البيئة  في الحركينتاج الإ فيطريق فعل وعمل القدرات العضلية بصورة متوازنة عن  نيوالبد الحركي الجانب

والتعامل  الديداف، وأرضية  والأدوات والأجهزة، الدلاعبكوزف   والدنافسةالرياضي أثناء التدريب  يوجهها تيال الخارجية
.الدبارياتأثناء  والدنافسمع الكرة والزميل أثناء التدريب   

:القوة منها لدفهوـأعطى سلسلة من التعاريف  يالذ (2005)البشناوي  تُعرؼ الدكتور مهند حس  

، والعمل الداخلي بالعضلة وىي تتناسب طرديا مع حجم الأرضية الجاذبيةىي مدى التعب الناجم على مقاومة -
.الفسيولوجي للعضلة والدقطع، الجسم  

.لستلفةالتغلب على مقاومات  فيىي قدرة العضلة -  

،  2017)رشيد، يوسف إسلاـ ، للعضلة ارجيلخوا، والعامل الداخلي، الجاذبيةالتغلب على مقاومة  ىي مدى-
(.    90-89ص  

التغلب على  في العضلاتمن  لرموعة(أف القوة العضلية ىي قدرة العضلة أو 2017)يل عاصيجموحسب سامية -
(.45،ص 2017)سامية ،مقاومة خارجية أو مواجهتها   

أثناء  الدبذولةا: " القوة القصوى نهتعريف القوة بأ فيتشل وأنا رينو وقانيار وماتيوس وجي كلارؾويتفق كل من  - 
(.107،ص 2000إبراىيم ألزد،) إنقباضة عضلية  

واحد ىو أف القوة ىي  معتٌ فيأىنا اتفقت كلها  إلاوفقا لكل باحث  اختلافهاالتعريفات السابقة رغم  خلاؿمن  
.قدرة الفرد العادي أو الرياضي على مواجهة والتغلب على مقاومات داخلية أو خارجية  

أقسام القوة :-5-1-2  

:عدة أقساـ أو أنواع حسب آخرين القوة إلذ والخبراءقسم العلماء   

عند أداء أقصى انقباض عضلي  الحركي بيالعص الجهازكن أف ينتجها لؽىي أقصى قوة  (:العظمى)القوة القصوى -
وىي كما يرى الإرادي الانقباضالعضلي عند  بيالعص الجهازإرادي، أو ىي أعلى قوة ينتجها   
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 وتبرز، العضلاتمن  لرموعةمن قبل عضلة أو  الدنتجةالقصوى  الحمولة(: 2003 )وآخروف) ( Larryي لار 

 خلاؿيكوف تطورىا من  تي، والوالدصارعة، الدطرقة، ورمي الأثقاؿالفعاليات الرياضية مثل: رفع  فيلقوة القصوى ا

.زيادة القوة فيللقوة، والتكرار، والتدرج  الأقصى الحدعدة طرؽ منها   

 انهأقل زمن لشكن كما أ فيمن القوة  الأقصى الحدبالسرعة: ىي قدرة الرياضي على استخداـ  الدميزةالقوة  -

 العضلية إف ىذا النوع تالانقباضاالتغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة  فيالعضلي  الجهازقدرة 

 مع استخداـ أقصى الرسمية الدنافسات في الدطلوب للأداءة بهارين مشابسإعطاء  خلاؿكن تطويره من لؽمن القوة 

 .جهد

 وتبرزالعضلي  الانقباضالتغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة  في بيالعص الجهازوىي كذلك قدرة 

 كرة السلة، كرة اليد، الكرة) الجماعية الألعاب فيالتصويب  فيالقصرية عند البداية، وكذلك  الدسافاتفعاليات  في

(.الطائرة  

 ويشابو الحركةنتاج لإة تَ قص لحظة فيتستخدـ فيها القوة القصوى  بحركات: ىي القياـ الانفجاريةالقوة  -

 لدرة الحركةبالسرعة، لكن على شرط أف تكوف القوة، قصوى، وتظهر ىذه  الدميزةمعناه القوة  في الدصطلحىذا 

. (، رمي الرمح، ورمي القرصالدطرقةرمي )واحدة فقط مثل   

 ضد مقاومات الدبذوؿ الجهدالقوة ىو استمرار أداء  برملللتحمل العضلي أو  الدباشر الدعتٌالقوة:  برمل -

 بذؿ في الاستمرارالعضلي، أو ىي قدرة الفرد على  الجهازللعمل على  الأكبريقع العبء  حيثمتوسطة الشدة، 

 برتاج تيمن الفعاليات ال تَكث  فيورية العضلية، وىذه الصفة ضر  المجموعاتعلى  الدقاومةجهد متعاقب مع إلقاء 

(.93-92-91،ص2017،إسلاـرشيد، يوسف ). (لدراجاتالتجديف وا)زمنية طويلة  تًةقوة لف لذإ  
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العوامل المؤثرة على القوة :-5-1-3  

 من حيث لستلفةولكل منها خواص  وحمراءتكوين العضلة: تتكوف العضلة من ألياؼ عضلية بيضاء  -أ

 الحمراءالعضلية  الألياؼالعضلية البيضاء تنقبض بسرعة مع قابليتها للتعب بسرعة، بينما  فالألياؼ، الانقباض

 لذلك الأكسجتُكميات من   بزتزف الحمراء الألياؼأف  لذخر ظهور التعب فيها ويرجع ذلك إتنقبض ببطء مع تأ

 فالألياؼعلى القوة،  تَللعضلة تؤثر بشكل كب الدكونة الألياؼفإف  وبالتالريظهر عليها بسرعة  لافإف التعب 

 رياضات التحمل.  تناسب الحمراء والألياؼالبيضاء تناسب رياضات القوة والسرعة 

 الفسيولوجي الدقطع بررى علماء الفسيولوجي أنو كلما ك: ي(الفسيولوجي للعضلة الدقطع)حجم العضلة  -ب

.للعضلة كلما زادت القوة العضلية  

 يزيد بسبب التدريب، ولكن الذي يزداد لاو  يتغتَ لاالعضلة الواحدة ثابت  في الألياؼأف عدد  الدعروؼومن 

 دة طويلةلددـ لشارسة الفرد للنشاط العضلي حالة عفي الفسيولوجي للعضلة و  الدقطعبفعل التدريب الرياضي ىو 

 افتقارىا للقوة وبالتالردث ما يسمى بظاىرة ضمور العضلة لػس العضلة فإنو بذبيأو  الدرضحالة  فيكما 

 .العضلية
 فإنو إذا وقع أي ولذذاالكل أو العدـ،  لدبدأ بزضعالعضلية: إف الليفة العضلية الواحدة  الألياؼإثارة  -ج 

  .إطلاقاتتأثر  لااحدة فإما أف تتأثر بكاملها أو العضلية الو  الليفةمؤثر على 
 أي أنو إذا وقع مؤثر على العضلة (من ذلك عضلة القلب تٍيستث )يسري مع عمل العضلة ككل لاوىذا  

.الدؤثر لذذا الدميزةالواحدة فقد يتأثر جزء منها أي قد تتأثر أليافها كلها أو بعض منها طبقا لدرجة الشدة   

 ،واستًخاءدد بسحالة طوؿ أو  فيداد قوة العضلة عندما تعمل وىي : تز الانقباضحالة العضلة قبل بدء  -د

.بالاستطالةتتميز لا  تيالعضلة المن القوة تزيد من قوة تستطيع إنتاج كمية  الدمتدةفالعضلة   

 (أنو توجد تأثري ات فسيولوجية لتدريبات القوة العضلية من 2017) إسلاـمدات رشيد ولوكيا يوسف لزيا يرى مك
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 بينها:

 بدوف دىوف، وزف الجسممها: كتلة  تُساسيأ تُمكون فية: ترتكز معظم ىذه التأثريات تًيبومو تأثريات أنر  - 

 .بالجسمالدىن 

 بنسبة أقل ويرتبط والذوائية، اللاىوائيةعمليات إنتاج الطاقة  برستُ فيريات بيوكيميائية: تتلخص أساسا تأث - 

 الكيميائية للطاقة، الدصادر لسزوفزيادة  لذإ بالإضافةالطاقة،  بإطلاؽ الخاصة الإنزلؽاتذلك زيادة نشاط 

.الذرمونية والاستجابات  

 للانقباضالسيطرة العصبية على العضلة تقليل العمليات الوقائية  برسن فيتأثريات عصبية: تتمثل  -

 . ةالأختَ مع زيادة تزامن توقيت عمل ىذه  الحركيةالعضلي وزيادة تعبئة الوحدات 

 فيمايلي:(2017)مدات ولوكيا لزيالقوة حسب  ألعيةتكمن ية القوة: ىمأ-5-1-4

 القوة أحد مكونات اللياقة البدنية. تعتبر -

 .الجسميةالقوة العضلية تستخدـ كعالج وقائي ضد التشوىات  -

 كن من تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العالية.لؽالتمتع بالقوة العالية  -

 .بدرجة لشتازة الدهاراتتأدية  فيدور فعاؿ  لذا -

 وسائل تنمية القوة:5-1-5-

 يثبحتنمية القوة العضلية،  في الدستخدمة(من أىم الوسائل  2016)التمرينات حسب ساري وعبد الرزاؽ  تعتبر

 :لذفيها إ الدقاومةفقا لنوع و وىذا  تُنوع لذتنقسم ىذه التمرينات إ

 .الخراجيةضد عوامل البيئة  وبسرينات، مقاومة ثقل الزميل، الأثقاؿضد مقاومة خارجية: كتمرينات  بسرينات *

 ، مثلالجسمتؤدى بدوف أدوات وتعتمد على وزف  تيوتشمل التمرينات ال: الجسمباستخداـ مقاومة  بسرينات *
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-53،ص2020-2019.) جبايلي إلياس،التعلق أو الوقوؼ على اليدين وبسرينات (انبطاح مائل)رين الضغط بس
54-55.)  

المداومة )التحمل(: -5-2  

البدنية  اللياقة ليهاالتي تعتمد ع الأساسية الدستلزماتمن  الدداومةتعد صفة  مفهوم المداومة )التحمل(:-5-2-1
فتًة التدريب و الدسابقات  خلاؿالفرد  ويبذلد الذي هية، فالجالرياض الأنشطة لستلفلجميع الرياضيتُ و الدمارستُ في 

 1998 قاسم حسن حستُ،)التعب  ظاىرةى حدوث لعالجسم لشا تنعكس  أجهزةى لعبئا بدنيا و عصبيا ع يتطلب
ى استعادة الشفاء فبذلك لذا التعب و القدرة عىى تأختَ لالصفة لدى أي فرد بالدقدرة عذه ىتبط فتً ، ( 228،ص

(.45،صفحة  1991 امتُ انور خولر،)البدنية  اللياقةية بالغة في لعذه الصفة اىتل بر  

غلب على التعب" الت فيكفاءة الفرد ريساف خريبط لريد ( "التحمل ىو    )فقد عرفها لستلفةوللمداومة عدة تعاريف 
ريساف في مستوى الأداء " )بية دوف ىبوط االغبلوقت طويل  لزدد رياضينشاط  لأداء الاستمرار فيأو ىو "الكفاءة 

 (.158،ص2014، خريبط لريد

العاملة  العضلاتالدوري و التنفسي على مد  الجهازين"كفاءة  بأنو(التحمل  2001) تُحيث يعرؼ حسان
 (.86،ص2001ات")لزمد صبحي حسانتُ ، العمل لفتً  فيستمرارىا لإ اللازـمن الوقود  بحاجتها

 الإلغابي الأداء في الفرد العادي أو الرياضياستمرار  تٍوتع الأساسيةما سبق ىي من الصفات  خلاؿمن  فالدداومة
 .التعب تَوتأخلوقت طويل  الدستوى فيدوف ىبوط 

أنواع المداومة )التحمل(: -5-2-2  

ية كبتَة لوقت طويل دوف لعمل لرموعات عض استمرارية علىالقدرة  والتحمل العاـ بأن يعرؼالتحمل العام : 
من يعرؼ ناؾ ىـ. و 5000ـ، 1500ـ،  800إستخداـ شدة كبتَة بل لغب أف تكوف بدستوى متوسط كالركض 

وتأثر  العضلاتلرموعة كبتَة من  وتشارؾ في طويلةى أداء بسرين رياضي لفتًة لالرياضي ع قابلية والتحمل العاـ بأن
ب و التنفس دور كبتَ في لالوظيفية كالرئتتُ والق اللاعب أجهزةالرياضي بشكل مناسب، ولكفاءة  اختصاصى لع

ما  لفي تطوير برمل القوة و السرعة وك الأساسيةو القاعدة ىالعاـ ، ولؽكننا القوؿ أف التحمل للاعبالتحمل العاـ 
اء أكبر قدر لشكن من لإنه الاستمراريةى لالقدرة و الطاقة ع وما كاف لديلجيدة كطاقة أكسيجينية  عباللاى دكاف ل
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ا عدد هلعى بعض العوامل البيولوجية، و أليعتمد ع اللاعبعند  الأكسيجتُمن  الأقصىالحد  العمل، وأف وجود
.اىالحيوية و غتَ  ة الدموية و السعةب في الدقيقة وسرعاف جرياف الدـ في الدور لالقدقات   

بسارين  باستخداـلوقت طويل  بالأداء الاستمراريةى لع اللاعبإمكانية  ويعرؼ التحمل الخاص بأن التحمل الخاص :
الرياضية، ففي  الأنشطة باختلاؼف التحمل الخاص لذا لؼتا، و بههيلدـ شكل الرياضة الدراد التدرب عخاصة بز

ـ 400في الوصوؿ إلذ نتيجة متقدمة مثل السباحة و  الأساسو ىالرياضية يكوف التحمل الخاص  الأنشطةبعض 
 اسم الألدافق لأط الأختَةذه الفعاليات بأشد الحاجة إلذ عنصر برمل السرعة، و في السنوات ىعدو، حيث تتصف 

ـ 100ـ و 50ـ بألعاب القوة و 400ـ و 200ـ و 100د الدبذوؿ حتى دقيقة واحدة مثل هى الجلبرمل البداية ع
ى قطع بعض الدسافات لطاقة ع وعب لدياللاأي أف  اللاىوائيى التنفس لالتحمل ع ذا النوع منىبالسباحة و يعتمد 
(.88-87.)كماؿ جميل الربطي ، مرجع سبق ذكره ،صالدذكورة دوف تنفس  

 مكونات برديد(على  2001)(و أبو عبده  1995)(والبساطى  1989)و آخروف  إسماعيليتفق كل من و 
برمل الأداء .–برمل السرعة –برمل القوة –برمل دوري تنفسي -:  صالخالتحمل ا  

تستمر في ا حتى لذ اللازمةو الدواد الغذائية  بالأوكسيجتُ الخلاياى أساس من ليعتمد ع تحمل الدوري التنفسي:-
ية الكبتَة و لالمجموعات العضى إشراؾ عدد أكبر من لا عت التعب تركيز لاص من فضلالعمل بجانب سرعة التخ

(.29،ص2010، رفاصل كامل مذكو . )ازين الدوري و التنفسيهة عمل الجلامس  

ية لانقباضات عضفي عمل  الاستمرارى لية الكبتَة عل: مقدرة المجموعات العضو"عصاـ عبد الخالق" بأن وو يعرف 
ي لذذا النشاط. )عصاـ عبدالخالق ، تنفسازين الدوري و الهتكيف الجب لة نسبيا و التي تتطلمتوسطة و لفتًات طوي

(.149،ص2003  

يعرفو الروسي إلغولونسكي على أف برمل القوة ىو "القدرة على إلصاز عمل عضلي عالر  حيث تحمل القوة:-
 الشدة لأطوؿ زمن لشكن ".

من الفعاليات الرياضية كالدصارعة والدلاكمة وجري دورا إلغابيا ورئيسيا في مستوى كثتَ لؽثل عنصر برمل القوة العضلية 
الدسافات الدتوسطة وسباحة الدسافات الدتوسطة والطويلة تلك الدسابقات والتي تعتمد أداؤىا وإلصازىا على عنصر 

التحمل العضلي حيث لؽثل شكلا ىاما من أشكاؿ القوة العضلية بدا لو من تأثتَ إلغابي على برستُ الدستوى بصفة 
(.89حسانتُ لزمد صبحي ،مرجع سبق ذكره ، صسواء برمل عضلي ديناميكي أو برمل عضلي ثابت. ) عامة  
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إسماعيل وآخروف على أنها "الدقدرة على الإحتفاظ بدعدؿ عاؿ من توقيت الحركة بأقصى عرفها  تحمل السرعة:-
 سرعة خلا مسافات قصتَة ولفتًة طويلة ".

في كرة القدـ الحديثة إذ تتطلب مواقف اللعب الدختلفة من اللاعب الأداء تعد مطلبا مهما وإف مطاولة السرعة  
بسرعات متعددة ومتغتَة مثل مطاولة الأداء الدهاري ومطاولة السرعة إلذ مطاولة السرعة القصوى ومطاولة السرعة 

غطية السريعة للاعبتُ الدتغتَة التي تتطلب السرعات مثل الركض بالكرة وبدونها ،وأخذ أماكن جديدة في الدلعب والت
بعد إستحواذ الخصم على الكرة ، والتحوؿ من الدفاع إلذ الذجوـ بعد إستحواذ الفريق على الكرة .) طو إسماعيل 

(.48-47،ص2001وآخروف ،  

برمل تكرار الدهارات الحركية لفتًات طويلة نسبيا بصورة توافقية جيدة . وى تحمل الأداء:-  

ا اللاعب في كرة القدـ طواؿ زمن الدباراة والدنافسة وذلك اثناء قيامو بالدهارات الفنية من ىي قدرة بدنية مركبة لػتاجه
أجل برقيق متطلبات خططية تكتيكية سواء ىجومية أو دفاعية وىذه القدرة بذمع بتُ الناحية البدنية )التحمل( 

(.134،ص1997)لزمد حسن علاوي ، والناحية الدهارية )الأداء(.   

مكونات التحمل )المداومة(:-5-2-3  

 إسلاـمدات رشيد ولوكيا يوسف لمحينذكر منها وفقا  الدؤشراتأو  الدعايتَوىذا وفقا لبعض  الحملتتعدد أنواع 
 وللمداومة عدة أشكاؿ وىي:-(: 2017)

 :الدشاركة العضلات: حسب لاأو 
 * .نشاط رياضي يستلزـ مشاركتها لأداءتناسقية تامة، وكاملة  في الجسم عضلاتيع جمىنا تشمل  :العاـ التحمل  * 

مرجع ، إسلاـرشيد، يوسف )أداء حركة معينة.  في تشتًؾددة لز عضلات برمل تٍ: فتع(الدوضعي)ليالمحالتحمل 
 (.129سبق ذكره ،ص

 ثانيا: حسب نوع الرياضة:

متوسط  وبدستوىطويلة  لفتًات العضلاتة من تَ كب  لرموعةباستخداـ  (الأداء): القدرة على العمل العاـ التحمل  *
 الدتحدةيات لاالرياضية بالو  التًبيةبعض العلماء خاصة علماء  ولػبذة، بتَ دوف استخداـ شدة ك (الدتوسطأو فوؽ )
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 ،2015عزيز، تُحسفاضل )من التحمل العاـ.  لامصطلح التحمل الدوري التنفسي بداستخداـ  الأمريكية
 (.91ص

 الأخذأعضائو وأجهزتو دوف  بدختلفكليتو   في الجسمص لؼمتعلق بنوع الرياضة فهو " أنو نوع  بداوالتحمل العاـ  
 ".وتطلباتوكأي نوع من أنواع الرياضات  الاعتبار تُبع

، فكل نشاط رياضي يتطلب نوعا  سالدمار ص: فهو متعلق بنوعية أو خصوصية النشاط الرياضي لخاالتحمل ا * 
باقي أنواع التحمل  لذعالية من التحمل العاـ، إضافة إالتحمل، فرياضة كرة القدـ مثاؿ تتطلب درجة خاصا من 

رشيد، يوسف )ل حسب طبيعة النشاط ومسافة السباؽ.برمما رياضة ألعاب القوى فهي تتطلب ، أالحالةحسب 
 (.129مرجع سبق ذكره ،ص، إسلاـ

 ثالثا: حسب حركية الطاقة العضلية:

 الطاقة لإنتاج اللاىوائيىوائية تعتمد على النظاـ لايتطلب قدرة  اللاىوائي: إف التحمل اللاىوائيالتحمل  *

 رشيد، يوسف) .(كتيكلا حامض ال) بنض اللحمونظاـ  تيا: النظاـ الفوسفالع تُقسم لذوىذا النظاـ ينقسم إ

 (.130مرجع سبق ذكره، ص ،إسلاـ

 لأنواعمن التقسيمات  تَالنظاـ كث ولذذاالطاقة،  لإنتاج ائيالذو : يعتمد على النظاـ الذوائيالتحمل  * 

 رشيد، يوسف) الخاصة. الذوائيةالعامة والقدرات  الذوائيةها: القدرات لعمن أ الذدؼتبعا لطبيعة  بزتلفالتحمل 

(.135مرجع سبق ذكره، ص، إسلاـ  

:الزمنية الددةرابعا: حسب   

 بإرتباطو بالسرعة كما ىو لؽتازكما تُ  دقيقت 2 لذثانية إ 40 تُب دلؽت: (زمنية قصرية تًةلف) تَالتحمل القص *

 ـ.400ـ، 200ـ،100ركض  في لحاؿا

 السرعة برمل تَدقائق، ويعتقد أف تأث 8 لذإ تتُتد من دقيقلؽ: (زمنية متوسطة لفتًة) الدتوسطالتحمل  * 

 ـ. 400ة ـ والسباح1500ـ، 800ركض  في لحاؿالقوة يكوف ضعيفا كما ىو ا وبرمل
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 القوة وبرملالسرعة  تَدقيقة ويعتقد أف تأث 30 لذدقائق إ 10تد من لؽ: (زمنية طويلة لفتًة )الطويلالتحمل  * 

 ـ. 10000ـ و 5000ـ، 3000ركض  لخاؿ فييكوف ضعيفا كما ىو ا

 والدراجات، الداراتوف لحاؿ فيدقيقة، كما ىو ا ثتُثلامن  لأكثرتد لؽزمنية فوؽ الطويلة:  لفتًةالتحمل  * 

(.90، مرجع سبق ذكره ،ص زعزي تُحس)فاضل طويلة لدسافاتوالسباحة   

:الحركيةساسية للمتطلبات الأ الأشكاؿخامسا: حسب   

 شبو قصوى لذتتميز بالشدة القصوى إ تيالرياضية ال والأنشطةالرياضي للمسابقات  لػتاجهاالسرعة:  برمل *

 بأقصى تَةقص لفتًات والدتكررة الدتماثلة الحركاتأداء  برملقدرة  بأنهاث دقائق وتعرؼ لانية أقل من ثزم لفتًة

 . لشكنةسرعة 

 ز تكرارات متعددة من التقلصاتلإلصاعضلية  ةلرموع: ىي قدرة عضلة أو (التحمل العضلي)القوة  برمل * 

  خدامها الطاقةلإستبالتقلصات العضلية السريعة  وبستاززمنية طويلة،  لفتًةخفيف أو متوسط  لحملالعضلية 

 عضلية معينة تقوـ ةموعلمج برملالتحمل العضلي عن التحمل الدوري التنفسي بأنو  ولؼتلفالسريعة التحرر، 

 فيدىا تتعب سريعا، لصالقوة ولذا  برملتفتقر لصفة  الددربة تَت غلافالعض تُقلب والرئتال برملبالعمل وليس 

(.51-50، مرجع سبق ذكره، صإلياس )جبايلي. أنفاسكزلت قادر على التقاط لاأنك  تُح  

 أف مستوى(2015) عزيز تُحسب الدكتور فاضل حس :(التحملالمداومة ) في المؤثرةالعوامل - 5-2-4

 عوامل تؤثر على مستوى التحمل للفرد من بينها: نعتبرىاكن أف لؽ تيالتحمل يتوقف على عناصر وال

 طويلة. لفتًةإمكانية الفرد وقدرتو على مقاومة التعب  -

 .تُصا النشاط الوظيفي للقلب والرئتوخصو  الجسم في الدختلفة الحيوية الأجهزةمدى توافق وقدرة  -

 .العضلات فيبيوكيميائية العمليات ال تَكفاءة وسرعة س  لذإ بالإضافةالطاقة  لسزوفمستوى  -
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 .الذوائيةكمية من الطاقة   إنتاجعلى  الجسمباعتباره مؤشر لقدرة  الأكسجتُ ؾستهلالإ الأقصى الحدمستوى  -

 والدنافساتوالكفاح والتحدي كذلك أثناء الوحدة التدريبية،  بريتمتع بو الفرد من قدرة على الصمستوى ما  -

 (.89،ص مرجع سبق ذكرهعزيز،  تُحس)فاضل الدختلفة

 أىمية المداومة )التحمل(:-5-2-5

 وتعتبرالعالية  بالشدةالتدريب  لدواصلةومتطورة  تَةقاعدية كب لدداومة بحاجة الرياضيأثبتت العديد من الدراسات أف 
والرفع  الرياضيقدرات أداء  تُشرط لتحس تعتبر، فهي الأخرىاكتساب عناصر اللياقة البدنية  فيعنصرا مهما  الدداومة

من التوازف النفسي ت وتزيد اباصالإوتقلل من خطر  اللاعب ميبروالدداومة ، الأخرىمن مستوى الصفات البدنية 
يقضي بسرعة على  الدداومةعلى  الددرب فالجسم الاستجابةوسرعة  كيزالتً  وتزيد منمن مستوى القلق  وبزفض
 (.73لزمد زرواؿ، مرجع سبق ذكره، ص). التعبعن  النابذةالسموـ 

 السرعة:-5-3

 مفهوم السرعة: -5-3-1

من الصفات البدنية الأساسية ومػػن القدرات الدرتبطة بالبناء العصبي للفرد ، ولؽكن للتدريب  أنهاتعرؼ السرعة 
فضلا عن أثر العوامل  عاليةالحديث والدبرمج أف يؤدي دورا كبتَا وبارزا في تطوير ىذ الصفة الأساسية إلذ درجة 

 (50ص ،2001 ،إبراىيم  المجيد ف عبدة جوىرية في تطويرىا )مرواالدورفولوجية والفسيولوجية التي تشكل نقط

" قدرة الجهاز العضلي العصبي على أداء  نهاوقد عرؼ العلماء والباحثتُ السرعة بتعاريف متعددة، إذ عرفت بأ
  ) .114ص ،1987 ،الحركات البدنية في أقل زمػػػػن لشكن )" لزمد عثماف

 " قدرة الفرد علػػػػى أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة )" ساري احمد حمداف نهاوتعرؼ بأ
 (.45،ص2001،

  (.161،ص1998،" الدقدرة على أداء حركات معينة فػػػػػي أقل زمن لشكن )مفتي إبراىيم نهاوعرفت السرعة أيضا بأ 
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وإثارة عضلية تظهر في وقت قصتَ وبردث الطاقة من وجهة النظر البيولوجية تعتٍ السرعة " عمليات فلسجية  - 
،الحركػػة للأعصاب كما أف ىذه الاثارات مقرونة بدرجة إمكانية الإنساف، فسرعة الإثارة للعضلات ودرجة التقلص 

 (.58ص 2004 ، يحستُ اللام اللهفػػػػي الأنسجة الدوجودة في الجسم تكسب الرياضي السرعة الدطلوبة )عبد 

، 1998 ،حستُومن وجهة النظر الديكانيكية تعتٍ " معدؿ التغيتَ في الدسافات بالنسبة للزمن )قاسم حسن  -
 (. 30ص

" تلك الدكونات الوظيفية الدركبة التي بسكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن  نهاالرياضي تعرؼ بأ المجاؿوفي  -
 ، 1997 ،العلا احمد عبد الفتاح )أبووترتبط السرعة بتأثتَ الجهاز العصبي ومػػػػن جهة أخرى بالألياؼ العضلية 

 .)187ص

 أنواع السرعة:-5-3-2

 :ىناؾ ثلاثة أنواع أساسية للسرعة ىي

مكانية الانتقاؿ مػػػػػػػن مكاف لأخر بسرعة اعتيادية )الدفهػػػػوـ إىي  : الانتقالية ) سرعة التردد الحركي (السرعة -1 
 .العاـ (

عبارة عن  أنهاخر بأقصى سرعة لشكنة وىذا يعتٍ ا القدرة على الانتقاؿ أو التحرؾ مػػن مكاف لأنهوتعرؼ أيضا " أ 
 (.319ص ،1991،ر زمن لشكن مثل العدو)ريساف خريبط لريدلزاولة التغلب على مسافة معينة فػػي أقص

وتعرؼ السرعة الانتقالية من وجهة النظر الفيزياوية " حركة الجسػم وانتقاؿ جميع أجزائو في مدة زمنية معينة على 
  ).30ص ،سبق ذكره ،مرجعالدسافة نفسها ) قاسم حسن حستُ

موعة العضلية لمجأي سرعة انقباض ا،ا سرعة الأداء أنهتعرؼ على  : السرعة الحركية ) سرعة الحركة الوحيدة ( -2
ضد الكرة  بهدؼ ا حارس الدرمىبه الدشتًكة في الحركة وتتمثل بسرعة الحركة بصورة واضحة فػي الحركات التي يقوـ

 (.369ص ،مرجع سبق ذكره،والحركات الدركبة والوحيدة )لزمد عثماف

سرعة التغتَات الداخلية التي لػصل عليها الرياضي مػػن الطبيعة وتنتج من تفاعل واجبات  نهاكذلك تعرؼ على" أ
 (.31ص ،مرجع سبق ذكره،  الجهاز العصبي الدركزي والجهاز العضلي )قاسم حسن حستُ
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كما تعرؼ سرعة انقباض العضلة أو لرموعة عضلية عند أداء حركات ذات صفة ثلاثية كما في الوثب إضافة إلذ   
  ).320ص ،مرجع سبق ذكره ،الحركات الدركبة من حركتتُ )ريساف خريبط لريد

والسرعة الحركية والانتقالية تأتياف في تقسيمهما الفسيولوجي ضمػػػػػن القدرات اللاىوائية التي تشتمل بالإضافة إلذ 
السرعة حيث أف  عنصر السرعة قدرات أخرى قد يدخػل ضمنها العمل العضلي الثابت وىنا بزتلف فسيولوجية

الإنساف لا يستطيػػع أف يظهر أقصى سرعة لو إلا لبضع ثواف قليلة ، فإذا ما زاد زمػػن الأداء ألطفض معدؿ السرعة 
ثا برت مفهوـ القدرة اللاىوائية القصوى التي  10-5وعلى ىذا لؽكن أدراج السرعة خلاؿ مدة زمنية تتًاوح من 

  . الوحيدة مثل ) الرمي ، رفع ثقل ، ركل كرة (تشمػل الأنشطة الخاصة بسرعة الحركػة 

ـ وجري الاقتًاب وحركػػػػة الوثب أو الجمباز ومن ىذا الدنطلق رأينا أف  100كما تشمل بعض مسافات العدو حتػى 
نتناوؿ مناقشة عنصري السرعة الانتقالية والحركية خلاؿ موضوع واحد دوف فصل قد يفسد طبيعة العلاقة الارتباطية 

وترتبط السرعػػػػػة الحركية والانتقالية فسيولوجيا بالجهاز العصبي الدركزي ،ىذين العنصرين من الوجهة الفسيولوجية بتُ 
 ( Lnhibrtation ) الذي عليو أف يقوـ بوظيفتو الدهمة مػػػن خلاؿ التبادلات السريعة الدتكرر لعمليات الاستثارة

للخلايػا العصػبية وكػذلك الاختبػار الدقيػػق والتنظػيم الدسػتمر لعمػػػل الوحػدات  ( stimulation) وعمليػات الكف
الحركيػة الوحػدات الحركيػة ومػن خػلاؿ ذلػك لؽكػن برقيػق سرعػػة عاليػة سػواء كػاف ذلػػػك بالنسػبة للسػرعة الحركيػة أو 

 .) 172ص، مرجع سبق ذكره ،يند نصػر الدالعػلا احمػد عبػد الفتػاح, احمػالانتقاليػة )أبػو 

وعلى الجانب الأخر ترتبط السرعة الحركية والانتقالية بالعمل العضلي الذي ىو نتاج تنفيذ توجيهات الجهاز العصبي 
  .حيػث تقوـ العضلػػػة بإنتاج الطاقة الدطلوبة لإحداث الانقباضات العضلية السريعة

بتُ حدوث الدثتَ وبداية الاستجابػػػة الحركية لذذا الدثتَ)لزمد صبحي  ا الددة الزمنيةنهأ : سرعة رد الفعل الحركي -3
 (.459ص ، 1987 ،حسنتُ

 - (Janus .1983 p ,212) ن الإيعاز والحركةمنية بيػالددة الز  نهاوقد عرؼ "جونزف" سرعة الاستجابة الحركية أ
وبعبارة أخرى ىي  لشكن.الحركية البسيطة لدثيػر معيػن فػػي أقصر زمن  الاستجابةا القدرة على أنهتعرؼ فسيولوجيا" ب

 .(  178ص ،1972 ،مثتَ( برد فعل إرادي )" لزمد حسن علاوي )لدنبوسرعة الفرد في الاستجابة 

يتحدد بالددة الزمنية اللازمة للأداء عند لحظة وصوؿ الحافز بأنواعو ) البصري والسمعي والحسي (  "أف رد الفعلو 
 (.369ص ، مرجع سبق ذكره،وحتػػػى لحظة الاستجابة الحركية للعضلة )لزمد عثماف
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الرياضي " الحركة الإرادية التي تتطلػػػػب استجابة حركية سريعة للعضو الذي يراد حركتو  اؿالمج ويعرؼ رد الفعل في
 .ات الحركية بالشكل الدطلوبحيث تكوف الحاجة ماسة إلذ اكتساب الرياضيتُ رد فعل سريع لؽكنهم من أداء الواجب

كما تلعب سرعة رد الفعل دورا أساسيا في تطوير مستوى الرياضػػػػػي وتفوقو في الألعاب الرياضية حيث أف لكل لعبة 
رد فعل حركي خاص لؼتلف مػػػػن حيث كوف الحافز سمعيا أو حسيا أو بصريا فسرعة رد الفعل تشتمل على الزمن 

أي أنو عبارة الاستجابة السريعة مػػن قبل الأجهزة  ،العضليساس الأوؿ للانقباض الدستخدـ للحافز والذ الإح
  .والعصبية الوظيفية والعضلية

أما زمن رد الفعل فيعرؼ على أنو "الزمن منذ لحظة دخوؿ الدثتَ عػن طريق الحواس إلذ أوؿ إ شارة لحركة الألياؼ 
  (sage :1984 .p32 )العضلية ". وزمن رد الفعل الصوتي أسرع مػػن زمن رد الفعل البصري 

الحركػػػة مػػن لحظة بدئها، وىذا الزمن يستبعد زمن رد الفعل أي عدـ حساب  لأداءن الحركة ىػػػو الزمن الدستغرؽ وزم
)الزمن الدستغرؽ  الاستجابةأما زمػػػن ، الزمػػن منذ لحظة دخوؿ الدثتَ، وإلظا لحظة أوؿ حركة تظهر على أجزاء الجسم

 خيوفيعرب  ) (الفعل وزمن الحركة الحركة وزمػػػن الاستجابة لػوي كل مػػػن زمن رد  نهاءبيػػػػن دخوؿ الدثتَ حتى إ
 (.31،ص2002،

 :وترتبط سرعة رد الفعل الحركي في الألعاب الرياضية بالعوامػل التالية

 .دقة الإدراؾ البصري-1 

  . القدرة على صدؽ التوقع والحدس والتبصر في مواقف اللعب الدختلفة -2

 . الدناسب للموقفمستوى الرياضي وقدرتو على اختيار نوع رد الفعػل  -3

 . السرعة الحركية الخاصة 4 - 

استخداـ بسارين رد الفعل على جسم متحرؾ يؤدي إلذ تطوير سرعػة رد الفعل ، فكلما كانت التمارين صعبة  5 - 
 .) 318ص ،1999 ،ومفاجئة لدسافة قصتَة كلما ازدادت سرعة رد الفعل )أسامة كامل راتب

  : العوامل المؤثرة في السرعة-5-3-3

 . برتاج السرعة إلذ إحماء قبل الأداء إذ يعمل علػػػػى برستُ مطاطية العضلات وتنبيو الجهاز العصبي-1



 الصف ات البدنية الجانب النظري                   الفصل الأول                                                               
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

31 
 

  (. اتهطوؿ الرجل وقو  ) ترتبط السرعة بالتًدد ) عدد الخطوات ( أي الدسافة ، طوؿ الخطوة 2 - 

 . اؼ العضليػػة السريعة والبطيئةتتأثر السرعة بالعامل الوراثي الذي يتحكم فػػػػي تشكيل نسبة الألي 3 -

تتميز السرعة بخصوصيتها، معتٌ أف لكل نشاط بزصصي نوعية للسرعة ترتبط بطبيعة الأداء كذلك لاتوجد  4 - 
و الوقت الذي يؤدى فيػػػػػعلاقة بتُ أنواع السرعة الدختلفة بعضها البعض كما لؽكن أداء حركة بسرعة عالية وفي نفس 

 (.47ص مرجع سبق ذكره ، ،ساري احمد حمداف)ئػة بطيحركة أخرى بسرعة 

 الرشاقة:-5-4

 مفهوم الرشاقة:-5-4-1

التي يدور حولذا الجدؿ و الاختلاؼ بتُ الباحثتُ في لراؿ التًبية الرياضية، و  الدفاىيميعتبر مفهوـ الرشاقة من أكثر 
 .الأخرىو القدرات الدهارية  البدنيةقد يعزى ذلك إلذ الطبيعة الدركبة لذذه الصفة وارتباطها ببعض الصفات 

الصحيح  ى سرعة التحكم في أداء حركة جديدة و التعديل السريعلا القدرة عى أنهلا "عصاـ عبد الخالق" عهيعرف
 (.179،ص  2003عصاـ عبد الخالق، .) عمل الحركيلل

تتضمن في رأي الكثتَ من الباحثتُ ويشتَ )جونسوف و نيلسوف( إلذ أنو لؽكن اعتبار الرشاقة '' قدرة مركبة'' لأنها 
  .التحكم و التوافق مكونات القوة العضلية، سرعة رد الفعل الحركي، السرعة، القدرة العضلية، الدقة،

كما يرى )ىرتز( أف الرشاقة: '' مفهوـ يعبر عن قدرة الفرد على الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطلبات الدواقف 
 .''الدتغتَة

بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيتَ ابذاه الجسم أو تغيتَ أوضاعو  ألعية البدنيةمن أكثر الدكونات  والرشاقة -
في الذواء أو على الأرض، أو البدء والتوقف بسرعة، أو لزاولة إدماج عدة مهارات حركية في إطار واحد أو الأداء 

 2008حسن علاوي،  )لزمدافق، الدقة و السرعة. الحركي برت ظروؼ متغتَة و متباينة بقدر كبتَ من التو 
 (.235ص،
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 أنواع الرشاقة:-5-4-2

  :التي أقرت نوعتُ من الرشاقة و لعا كالتالر العلميةىناؾ بعض الدصادر 

و ىي قدرة الرياضي على السيطرة على عدد من الحركات بسرعة جيدة، فضلا على أنها قدرة  :الرشاقة العامة-1
 2012لررالر أحمد، )دقة وتؤثر الرشاقة العامة على الخاصة بمة بتوافق وتوازف االإلصاز الجيد للحركات العالفرد على 

  ). 57ص،

الأداء الحركي للفعالية أو اللعبة الرياضية بأفضل كفاءة  تعديلتعتٍ قدرة الرياضي على تغيتَ و  :الرشاقة الخاصة-2
 :لؽكن أف يطلق على الآتيأف تعريف الرشاقة  1995في  ( Strih) و يرى

 .القدرة على إتقاف التوافق الحركي الدعقد  - 

 .القدرة على سرعة فن الأداء الحركي  -

 .القدرة على تعديل الأداء الحركي بصورة تتناسب مع الدواقف الدتغتَة-

العصبي و العضلي خلاؿ الدسار  للجهازينفيعتٍ :'' العمل الدشتًؾ  الفسيولوجيأما تعريف التوافق الحركي من الجانب 
 .''الحركي الذادؼ حيث ينظم التوافق شكل الشغل الحركي الرئيسي

من مصطلح التوافق الحركي: '' العمل الدشتًؾ بتُ الجهاز العصبي والدركزي و العضلي  1995 (Ressorg) و يفهم
فضلا على أف التوافق الحركي ىو تطوير حيث تشتًؾ لستلف الأعصاب البدنية و الدركزية  الإراديةوفق نطاؽ الحركة 

 .الصفات النفسية العقلية وكلالعا )التوافق و التعلم( يعداف من مستلزمات إتقاف الأداء الحركي

إف أنسب مرحلة لتنمية الرشاقة العامة ىي ما بتُ سن الطفولة والدراىقة وحتى الشباب حيث يستطيع الفرد استيعاب  
ركية الأساسية التي تعمل على تنمية عنصر الرشاقة العامة ولذلك كانت الألعية البالغة وبرستُ كثتَ من الدهارات الح

 .ىي البدء مبكرا مع الأطفاؿ حيث أنو من الصعب تنميتها في السن الدتقدمة

الخاصة الدركبة التي تأخذ  التمريناتحتما بعد الرشاقة العامة، حيث أنو من خلاؿ أداء  يأما الرشاقة الخاصة فتنم-
شكلا أو عدة أشكاؿ من الدهارة وىو ما يعمل على تنمية الرشاقة الخاصة، وبذلك بسثل بسرينات الرشاقة الخاصة دورا 
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الغابيا في التقدـ بدستوى الدهارات الرياضية ومواقف اللعب الدتخصصة والتي تتمثل في الألعاب والدهارات الكبتَة  
 :توجب على الددرب إدراجها ضمن البرنامج التدريبي العاـ مع مراعاة الواجبات والأسس التاليةكألعاب القوى لذلك 

 .لغب التًكيز على تنمية عنصر الرشاقة العامة عند الأطفاؿ والدبتدئتُ في سن مبكرة - 

 .نافساتلغب التًكيز على تنمية عنصر الرشاقة العامة في بداية الدوسم الرياضي والخاصة في فتًة الد - 

 .لغب أف تؤدى بسرينات الرشاقة الخاصة بتوافق حركي كبتَ وفي مواقف لعب متغتَة -

 .لغب أف تؤدى بسرينات الرشاقة بأشكاؿ وأوضاع حركية متعددة وليست على وتتَة واحدة -

 .لغب أف تؤدى بسرينات الرشاقة بسرعة رد فعل عالية ثم العودة إلذ الوضع الابتدائي للحركة -

  .تأدية بسارين الرشاقة لتحقيق أكثر من واجب حركي في وقت واحد مع أعلى توافق حركي لغب -
(www.arabscoach.com, 29/01/2012, 08 :00 )  

 الرشاقة: علىالعوامل والأسس المؤثرة -5-4-3

 :ىنالك عوامل عديدة تؤثر على الرشاقة وبطرؽ لستلفة وىي كالآتي

  ( type Somato) :الأنماط الجسمية -

فالأشخاص طواؿ القامة وذووا النمط الجسمي النحيف لؽيلوف إلذ الرشاقة وعلى العكس من ذلك فإف متوسطي 
 .الطوؿ وقصار القامة والذين لديهم عضلات قوية لؽيلوف إلذ الرشاقة بدرجة عالية

 مط العضلي النحيفوالن(Mesomorphs) ومن حيث النمط الجسمي فيمكن أف نقوؿ بأف النمط العضلي
(Ectomorphs-Meso ) لؽتلكوف عنصر الرشاقة، في أف النمط النحيف(Ectomorphs ) ُوالسمت

  .أقل رشاقة ومع ىذا يوجد استثناءات في ىذه القاعدة( Endomorphs) البدين
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 : (Age and sex) العمر و الجنس-

ثم تقل بدجرد الدخوؿ في سن الدراىقة، وبعد مرور ىذه الفتًة  12اؿ تزيد رشاقة الأطفاؿ بدقدار ثابت حتى سن  
تعود الرشاقة إلذ الزيادة مرة أخرى حتى الوصوؿ إلذ مرحلة اكتماؿ النمو ثم بعد سنوات قليلة تبدأ الرشاقة في النقصاف 

 .مرة أخرى

 .كما ف الأولاد أكثر بقليل رشاقة من البنات فيسن ما قبل البلوغ

  (weight over) :الوزن الزائد-

يقلل الوزف الزائد والدفرط مباشرة من الرشاقة، فهو يزيد من القصور الذاتي للجسم وأجزائو كما يقلل من سرعة 
 .الانقباض للعضلات ونتيجة لذلك تقل سرعة تغتَ أوضاع الجسم

 ( Fatigue) :التعب-

مكونات الرشاقة من قوة وزمن رد الفعل و يقلل كل من التعب والإجهاد من الرشاقة لدا ينتج من تأثتَ سلبي على 
 ,www.arabscoach.com ) .سرعة الحركة والقدرة، كما يؤدي التعب خاصة إلذ فقداف التوافق

 29/01/2012, 08 :00 ) 

 الرشاقة: أىمية-5-4-4

  :فللرشاقة ألعية تكمن فيمايلي

للرشاقة تأثتَ في الصفات البدنية ترتب بها كافة القدرات الحركية. 

  في التوقيتات  الاستًخاءالحركي و بردد درجة دقتو و توقيتو وتعكس مقدرة الجسم على  بالأداءالرشاقة ترتبط
 .و الدسافات بالابذاىاتالصحيحة و إحساسو 

  الحركي الدركب الدتنوع الذي يتصف بسرعة وصعوبة تنفيذه،حيث تظهر الحاجة  الأداء خلاؿتظهر الرشاقة بوضوح
  .ركة كلها مرة واحدة و بصورة تتابع فيها أجزاؤه و تتغتَ طبقا لظروؼ معينةإلذ الصاز الح

 الحركي و خاصة الدركب منها الأداءيعد قاعدة أساسية في تعلم و تطوير و إتقاف  اللاعبتُتوفر الرشاقة لدى.  
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 ابذاىات الجسم أو أوضاعو في  الرياضية التي تتطلب تغتَ للأنشطةالرشاقة من أكثر الدكونات البدنية ألعية بالنسبة
الحركي  الأداءالسريع أو التوافق الدباغت أو إدماج عدة مهارات في إطار واحد أو  الانطلاؽأو  الأرضالذواء أو على 

نواؿ مهدي العبيدي و  )الذي يتسم بالتباين في ظروؼ مكثفة التعقيد و بقدر كبتَ من السرعة و الدقة و التوافق .
 (.117,ص2011فاطمة عبد الدالكي،

المرونة:-5-5  

مفهوم المرونة:-5-5-1  

لكن  برصى لاتعد و  لاا عدة تعريفات لذ، و الأخرىصر اىي عنصر من عناصر اللياقة البدنية الذي يرتبط بالعن الدرونة
:منها، ونذكر مشتًكةعدة نقاط  فيا تتقارب معظمها وتتفق نهأ الدلاحظمن   

أو  الأذرع في الدتمثلريك العضو برأو مقدرة الفرد على  الدقدرة نةالدرو  تٍتع( 2015) عزيزحستُ حسب فاضل - -
 ،)فاضل حستُ عزيز" الدفاصلأو سلسلة  بالدفصلص الخا الحركيالكامل  الددى خلاؿرية كاملة بح (الجذع) الأرجل

(.110مرجع سبق ذكره ، ص  

على  الدقدرةىي  :(2016) الربيعي تَالأمعبد  تُالدليمي وعايد حس تعريف آخر لكل من ناىدة عبد زيد فيو -
، التشرلػية) لإمكانيات طبقا لآخرمن فرد  الدرونةها درجة ليترتكز ع تيال الأسس وبزتلف، واسعدى لد الحركاتأداء 

.(53 ، ص2016الربيعي، الأمتَعبد زيد الدليمي، عبد )"للاعب الدميزة (الفسيولوجية  

سع مدى تسمح و أ لذإ الرياضية الحركاتقدرة الفرد على أداء  تٍالبدنية يع التًبية الاتلر في الدرونةكما أف مفهوـ -
 لذإ الامتطاطعن قدرة العضلة على  تعبتَاالعضلية  الدرونةويستخدـ البعض مصطلح  الحركة فيالعاملة  الدفاصلبو 

(.  107-106 ، صمرجع سبق ذكرهـ سلايوسف ا ،رشيد) الذأقصى مدى   

  أنواع المرونة:-5-5-2

إلذ قسمتُ : و زاتسيورسكي ( 2015)عزيز  تُمن حس لاحسب ك الدرونةتنقسم   

 تَمفاصل بواسطة استخداـ تأث لرموعةأو  تُمع لدفصل الحركةمن  الدطلوب الددى لذالسلبية: وىي الوصوؿ إ الدرونة-
.الأرضئك أو لحامثل الزميل، أو ا الخارجيةبعض القوى    
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تنتج باعتماد الرياضي على قدراتو  تيال الجسم جزاءلأحركات أو مديات حركية معينة  لذ: الوصوؿ إالإلغابية الدرونة- 
.الذاتية، دوف تدخل أي قوى خارجية  

:الخاصة والدرونةالعامة  الدرونة: تُد للمرونة قسم( ، لص2017)يمدات رشيد لزعن  لانق أما في تقسيم ىاري  

من أطرافو العلوية والسفلية والرأس  الجسماء ا تتعلق بكل أجز نهالشاملة لكو  بالدرونةالعامة: وتسمى كذلك  الدرونة-
.الدختلفة الجذعمفاصل  لجميع الجيدة الحركيةالفرد للقدرات  امتلاؾ فيوىي تتمثل  والجذع   

 فيمرونة معينة سواء  يتطلبكل نشاط رياضي لشارس، فكل اختصاص   بدتطلباتىنا  الأمر: ويتعلق الخاصة الدرونة-
(.110 ، صمرجع سبق ذكرهـ، لارشيد، يوسف اس)العلوية أو السفلية للجسم.  الأطراؼ  

:(الدتحركة والدرونة الثابتة الدرونة) الدرونةمن  تُتقسيم خاطر والبيك: يظهر نوع فيأما   

ارين بسالثبات فيو، مثل  ثمالوصوؿ إليو  الدتحرؾ الدفصلالذي يستطيع  الحركةا مدى نهالثابتة: وتعرؼ كو  الدرونة-
.الإطالة  

الوصوؿ إليو أثناء حركة تتم بسرعة قصوى  الدتحرؾ الدفصلالذي يستطيع  الحركةا مدى نه: وتعرؼ بأالدتحركةرونة لدا- 
(.113،ص، مرجع سبق ذكره  ـلارشيد، يوسف اس). العضلات ضلانقبانتيجة   

:ايلي( بد2015)عزيز  تُرونة حسب فاضل حسلدتتأثر ا العوامل المؤثرة في المرونة:-5-5-3  

حسب  لاالليفية وك الدفاصلالغضروفية وعن  الدفاصلعن  الزلالية الدفاصلمرونة  بزتلف: إذ الدفاصلطبيعة تركيب -
.تركيب مفصلها  

رونة عند لداارين بسشدة  فيللرياضي مع الزيادة  الدبكرالعمر  فيالتدريب خاصة  خلاؿشدة التمرين: إذ تتطور املرونة -
.الطبيعي الحد  

أكثر منها عند الذكور الإناث: وتكوف مرونة الجنس- .   

.العضلاترونة مع تقدـ العمر لفقداف خاصية مطاطية لدالعمر: تقل ا-   

. الجسمرونة كلما زادت درجة حرارة لد: إذ تزداد االحرارةرجة د-  
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.صباحا( 2-10)الساعة  تُرونة: وأفضل ما تكوف عليو بلدقياس اوقت -  

. الدفاصلشد عضلي نتيجة للشد النفسي الذي يقلل من نسبة مرونة  الحالاتبعض  فيصل لػالشد النفسي: إذ -  

(.111)حستُ عزيز ، مرجع سبق ذكره ، ص  

ألعية الدرونة في النقاط التالية: تتمثل أىمية المرونة:-5-5-4  

.الجهد فيواقتصاد  الحركة فيا توفره من سعة وسهولة بد الحركي الأداءرونة بكفاءة لدترتبط ا-  

.والدزؽكالشد   الرياضيتُاليت يتعرض ىلا  الإصاباترونة على الوقاية من لدا بسريناتتعمل -  

.كالقوة والسرعة  الأخرىالبدنية  الدكوناترونة ببعض لدا بسريناتترتبط -   

.ئيلداوالباليو ا كالجمباز الحركية ترااهالدتعلم  فيرونة لدتساعد ا-  

.الرياضية الأنشطةبعض  فيالقوة  ـلاستخدا الحركي الددىرونة تعمل على زيادة لدا-  

.الجهد فيعلى إزالة التعب  فيرونة لدتساعد ا-   

.عن أداء العمل العضلي التكراري الدفاصلوقاية  علىرونة لدا بسريناتتعمل -   

.على اكتساب الرياضي بعض السمات النفسية كالثقة بالنفس والشجاعة الدرونةتساعد -   

(.53 ، صذكرهسبق  ، مرجععاصييل )جمد من خطورة التعرض للتشوىات القوامية. بر-  
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 الخلاصة :  

الصفات في كل النشاطات الرياضية سواء في الرياضات الجماعية او الفردية فمستوى ىذه لصفات البدنية مطلوبة ا
لػدد مستوى الأداء الدقدـ من طرؼ التلاميذ أو الرياضيتُ وكلما زاد تطور ىذه الصفات تطور الأداء لدستويات اعلى 
وافضل وىي تعتبر عنصر حاسم في عملية الإنتقاء في جميع الرياضات ولؼتلف دور والعية ىذه الصفات من رياضة إلذ 

الأنشطة في جميع لرالات الحياة الدختلفة من تنقل لعب أشغاؿ أخرى حسب متطلبات وىي أيضا تساعد في أداء 
 رفع أثقاؿ ...الخ.

 



 

 
 

 

 

 

 الفصل الثاني

 مرحلة المراهقة  

 ) المرحلة الثانوية (
سنة ( 51-51الفئة العمرية )   
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تعتبر مرحلة الدراىقة من أدؽ و أعقد و أىم الدراحل التي لؽر بها الإنساف و باعتبارىا أنها بسثل مرحلة انتقالية تمهيد: 
الرياضي من طفل غتَ كامل النمو إلذ بالغ، ناضج و التغتَات التي بردث خلاؿ ىذه الفتًة لا  يتحوؿ فيها التلميذ أو

 تقتصر على جانب واحد و إلظا ىي تغتَات عامة بسس كػػافػة جوانب النمو و تسهم بشكل كبتَ في بناء الشخصية .

 يتعرض لذا التلميذ أو الرياضي أثناء ىذه إف ىذه التغتَات الجسمية و العقلية و النفسية و الانفعالية و غتَىا التي 
الفتًة تتطلب توفتَ رغبات و حاجات يسعى الدراىق إلذ برقيقها و إشباعها و قد لػدث أف تنتفا في ىذه الرغبات و 

ر بتُ رغبتو في برقيق تلك يالحاجات مع ستَ المجتمع و عادتو و تقاليده لشا يولد لدى الدراىق صراع نفسي مر 
.تُ قيود المجتمع و حدودهالحاجات و ب  

فكريا، و بدنيا كما تزوده  الدراىقا برضر نهالجنستُ، حيث أ لاية، و ترويح لكلتسكما تعمل الأنشطة الرياضية على 
من أجل شغل وقت الفراغ الذي  قدراتوالرياضي، و  مواىبصقل ، كما تعمل على  ارات، و الخبرات الحركيةهالدمن 

راحة، و النمو لحتما ل فيستسلميا، و فكريا لعض الدراىقل، و بعد الرياضة يتعب لو الدق، لالرياضي بالق وفيلػس 
المجتمع، و عند  لاالنفس، و  لا، و للهيرضي ا لافيما  وو يضيع وقت،  كسل، و الخموؿلل يستسلممن أف  بدالا

ذا ىنشاطات الرياضية، فإف أنواع ال لستلففي التجمعات الرياضية، و النوادي الثقافية من أجل لشارسة  الدراىقمشاركة 
.اية التي لؽر بهلتَات الجسمية، و النفسية، و العقعن طريق التغ ولػس بى ما ليتوقف ع  
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ا الفرد غتَ ناضج هالتي يكوف فية من العمر، و ل، وصفي لفتًة أو مرحمصطلح الدراىقةف إ مفهوم المراىقة:-1
التي تقع  والبدني وفي الفتًة، الجسديو ي، لاقتًب من النضج العق ويكوف قدفي الحياة لزدودة،  وتكوف خبرتوانفعاليا 
تتُ، حيث لاتتُ الدرحىإلظا يقع في تداخل  لا ولا راشداطفا لا وبذلك الدراىق. وبداية الرشدة الطفولة، لبتُ مرح

 وسائل وغايات. )من  وف إليما يصبو  وا المجاؿ الذي لغدر بالباحثتُ أف ينشدوا في" بأنه الجسماني( الله )عبدا هيصف
(.195، ص1994،  عبد العالر الجسماني  

تعريف المراىقة:-2  
لغة: -2-1  

، و الاحتلاـإذ قارب  الغلاـق ى، و رامراىقو هغ الرجاؿ فلأي ب الغلاـق ىبن منظور، رالإى لساف العرب لجاء ع
أبو )  ذلك ابن العشر إلذ إحدى عشرق و راىـ لاقت و غىم، و يقاؿ جارية رالالذي قارب الح الغلاـ الدراىق

(.430، ص1997، الفصل جماؿ الدين ابن منظور  
بدعتٌ غشي ق ىم ر ذا الدعتٌ في قولذى وماء الفقلم، و بذلك يؤكد علأو الدنو من الح الاقتًابتفيد معتٌ  الدراىقةإف  .

النضج . ) فؤاد البهي السيد ، و اكتماؿ ملو الفرد الذي يدنو من الحىذا الدعتٌ به فالدراىقم، لأو لحق أو دنى من الح
(.254، ص1956،   
إصلاحا:-2-2  
) فالرجولة.وغ ثم الرشد لة البليا من مرحلالناضج انفعاليا و جسمانيا و عق ى الفرد غتَلق علي لفظة وصفية تطى

(.58، ص1998،  لزمد الحمحامي و أمتُ الخولر  
 

مة لنا يتضح الفرؽ بتُ كىي، و للعق، و االانفعالرالتدرج لضو النضج البدني الجنسي، و  معناىا الدراىقةمة لإف ك
حية الجنسية فنستطيع أف ي الناىناحية واحدة من نواحي النمو، و  ىلتقتصر ع الأختَةذه ىوغ و لمة بل، و كمراىقة

ة الطفولة إلذ بدء لبالطفل من مرحجنسية جديدة تنتقل ، و اكتساب معالد التناسليةنضج الغدد  ووغ بأنلنعرؼ الب
(.189، ص1986، ميهمصطفى ف.)  النضج  
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  مراحل المراىقة:-3
ى أف تقسيم لتدؿ ع الدراىقتُ، و بذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع الدراىقةناؾ العديد من تقسيمات ى

ى الدستوى النظري فقط، و لع الأمرذه الدراحل و إلظا يبقى ىيعتٍ الفصل التاـ بتُ  لاذا ىيكوف إلذ مراحل  الدراىقة
ا ننأ إلاماء لمتفاوتا بتُ الع يوف الاختلاؼ، و الذي كاف للمراىقا العمر الزمتٍ هالتقسيمات و التي حدد في خلاؿمن 

:ث مراحللاإلذ ث الدراىقة و" أكرـ رضا " و الذي قسم في وذا التقسيم الذي وضعىنعتبر   
سنة(:15-12ة المبكرة ) ىقالمرا-3-1  

والفيزيولوجيى الدستوى الجسمي، لتغتَات واضحة ع سنة( 15-12بتُ )يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره ما   
(.216، ص2004،  متٌ فياض)  الاجتماعي.و  الانفعالري و لو العق  

 الدراىقا بفخر و اعتزاز و إعجاب فنجد لهناؾ من يتقبىا، و قمونهلي الآخروفق و لا بالحتَة و القلهفنجد من يتقب .
و التحرر أيضا من  وكم في أموره و وضع القرارات بنفسبتح ليوع وطة أبويلة يسعى إلذ التحرر من سلذه الدرحىفي 
طات لص من القيود و السلالتخيرغب دائما في  هو، ف( الإداريتُ الأعضاءمتُ و الددربتُ و لالدع) طة الددرسية لالس

و.و كيان وبذات وإحساس وو يستيقظ لدي وبالتي بريط   
سنة(: 18- 15المراىقة الوسطى )-3-2  

الثانوية، ة لإلذ الدرح الأساسيةة لمن الدرح الدراىقا ه، حيث ينتقل فيالدراىقةم مراحل ىة الوسطى من ألرحتعتبر الد
ج ة يتم النضلذه الدرحىوفي تكوين عاطفة مع حنتُ أخر  والاستقلاؿ والديل إلذا الشعور بالنضج هبحيث يكتسب في

وفيها  الدراىقةب لي تسمى قهذا فلذ، والفيزيولوجي والنفسي الانفعالر، الاجتماعيي، لالدتمثل في النمو الجنسي، العق
.ا بصفة عامةر الدميزة لذىكل الدظا  تتضح  

وكذا الخارجي ر هبالدظ والاىتماـ الكبتَى النمو الجنسي لعية كبتَة لعقوف ألة يعلذه الدرحى والدراىقات في فالدراىقوف 
م، كما تتميز بسرعة لظو الذكاء، لتصبح هسن باختلاؼالثانوية  تلاميذلصده واضحا عند  ماوىذا الجسمية  الصحة

.وانسجاما وملائمةأكثر توافقا  الدراىقحركات   
سنة(: 21-18المراىقة المتأخرة )-3-3  
و يزداد الطوؿ  وايتة إلذ النضج الجنسي في نهلذه الدرحىق في ىيم العالر، حيث يصل الدرالالتعة لي مرحىة لذه الدرحى

ا لكي هالتي يعيش في كنف وو قيممع المجتمع  وأف يكيف نفس الدراىقزيادة طفيفة عند كل من الجنستُ فسيحاوؿ 
 الدراىق. كما يكتسب والعمل الذي يسعى إليو  الاجتماعيةا، و ظروؼ البيئة هبتُ الدشاعر الجديدة التي اكتسب يوفق

ى ليا فتزداد القدرة علو الدثل الع الأخلاقيةيم و القيم ىاف، لدوإدراكيم الخاصة بالدواظبة و يزداد ىية و الدفالارات العقهالد
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ـ لاامد عبد السحو.) الدناسبة ل نةهفي الد الاستقرارلضو  الابذاهو  الدعلومات ى جميعلالتحصيل و السرعة في القراءة ع
(.289-263-262-253-252ف ص1982، رافىز   

سنة(:18-15خصائص المراىقة المتوسطة )-4  
خصائص القدرات الحركية:-4-1  

ر ذلك بوضوح في كثتَ من هبالسرعة حيث يظ والقوة الدميزةة لصد تطورا في كل من القوة العظمى لذه الدرحىفي   
.قتُىمراللذلك تباطؤ نسبي في حمل برمل القوة بالنسبة  يلازـ، بينما والوثبكالعدو   الأساسيةارات هالد  

ة لك الدرحلتتعتبر  لوى بتقدـ يذكر و بالرغم من ذلك كلػظ لاة لذه الدرحىذراعتُ في لعنصر القوة بالنسبة ل إف تطور
عبتُ فئة لامستويات ى لع ونلاحظذا ما ىية، و لد تطورا في لراؿ القوة العضهة تشلا أحسن مرحهايتو خصوصا نه

.الدراىقتُ(  الأواسط  ( 
(.الدبكرة الدراىقةة لمرح)ة السابقة لفي الدرح وغ أوجلسيتم تطوره والذي بأما بالنسبة لعنصر السرعة ف   

ة، و إف  لالدرحذه ىالعنصر في ذا لذ سبةنوالبنات بال الأولادرية بتُ ى"أف الفروؽ ليست جو  1979" فنتً  حيث يرى
.اىفي زيادة ترددجنستُ و ليس لب في ذلك إلذ تساوي طوؿ الخطوة ليل حيث يرجع السبلق الأولادكاف لصالح   

از هفي الجإلذ برسن كبتَ  ويعود ذلكذا العنصر " أف تطورا كبتَا لػدث لذ 1965وؼ تحمل فتَى " ايفانلبالنسبة ل
.الدوري التنفسي  

 اللاعبتُأداء  خلاؿر ذلك من هالدستوى، حيث يظ ة بتحسن نسبي فيلذه الدرحىلعنصر الرشاقة، فتتميز  أما بالنسبة 
التوافقية الخاصة قدرات لا كبتَا من الرشاقة، و بالنسبة لب قدر لتتط ومتقنة والتي ة لحركات دقيقة لذه الدرحىفي 

.حوظا في كل من ديناميكية و ثبات و مرونة و توقع الحركةلة نرى برسنا ملذه الدرحىعبتُ لاب  
الفيزيولوجية:الخصائص -4-2  

 ذهىرة لنمو ىالظاة و تفسر بدعالد لذه الدرحىلنمو في  الأساسيةر ىضمية بالدظاالذ والعصبية والدموية  زةالأجهتتأثر 
.اهحياة الفرد في بعض نواحي اختلاؼزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ هجالأ  

حة في لالفرد الدى رغبة لذه الزيادة عى وتنعكس أثارة زيادة كبتَة، لذه الدرحى خلاؿ اوتزداد سعتهالدعدة  وتنمو كذلك 
في بعض النواحي  الأخرى زةالأجهاز العصبي عن لظو هف لظو الجلذا و لؼتىإلذ كمية كبتَة من الغذاء،  ولحاجتالطعاـ 
 لوتؤثر في النمو بدراح لاا، و ىة في عددلمكتماز تولد مع الطفل هذا الجىالعصبية التي تكوف  الخلايا لأفو ذلك 

عب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف الفيزيولوجية الحركية ليإلذ توازف غددي لشيز الذي  بالإضافةذا ىفة، لالدخت
.فردلل الانفعاليةالحسية و   
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ت وداهلربعد  وحوظا في النبض الطبيعي مع زيادتلبوطا نسبيا مى فنلاحظ وضغط الدـأما بالنسبة لكل من النبض 
الدـ، لشا يؤكد برسن يل جدا في ضغط لحمل الدوري التنفسي، مع ارتفاع قحوظ في التلى برسن ملقصوى، دليل ع

 ). الأولادوجود فارؽ كبتَ لصالح عند الجنستُ مع  الأكسجتُؾ هلاو الطفاض نسبة استىة و لذه الدرحىالتحمل في 
(.183-182، ص 1996، بسطويسي أحمد  

الاجتماعية:الخصائص -4-3  
قات القائمة لا، و العوى أسرتلع الدهيمنبالجو النفسي  الاجتماعيفالفرد يتأثر لظوه  الأسرةجو السائد في لبالنسبة ل

ا، و هو تعميم الأولذية لالعائ و، بتكرار خبراتوو ذوي وىلو أ لأبيويده لالنفسية بتق واتى، و يكتسب ابذاىلوبتُ أ
ي أكثر تباينا هف و الددرسية الاجتماعيةبيئة للذي لػي في إطاره، أما بالنسبة لى الجو الالحادة التي تسيطر ع بانفعالاتو

ذه البيت و أسرع تأثتَا و استجابة لذمن البيئة الدنزلية، و أشد خضوعا لتطورات المجتمع الخارجي من  تساعااو 
ا الجسر الذي يعبر نهلأم، ذلك هم و أرائتهة و عادالالدقب لأجياؿاات ىى ابذالا القوية عىتتًؾ أثار  لاي هالتطورات، ف

الذي يساعد  الاجتماعيفة من النشاط لق ألواف لستىمراللمجتمع الواسع، و تكفل الددرسة لمن الدنزؿ إلذ ا الأجياؿ
و.و أتراب وو بتُ أقران وي بذمع بينهى سرعة النمو و اكتماؿ النضج، فلع  

قات لاذه العىم، و تصطحب لذ وم أو حبهنفوره من، و بددى وبددرست وقتلابع الاجتماعيفي لظوه  الدراىقكما يتأثر  
و الديل إلذ  الأصدقاءتماـ باختيار ىا الدراىقى لع نلاحظا إلذ شخصية الددرس و ىر ىو ترجع في جو  لستلفةبألواف 

بقصد الوصوؿ إلذ أفضل وسط  للأصدقاءمن الجنستُ، و لػدث تغيتَ كبتَ  لستلطةى جماعات لع الانضماـ
و  الاجتماعيةالشخصية و  حاجاتهمالذين يشبعوف  ىؤلاءمن بتُ  أصدقائواجتماعي، و لؽيل الفرد إلذ اختيار 

و  الأصدقاءالفرد لجماعة  ولاء ، و يزدادووف نواحي القوة و الضعف لديليكم في السمات و الديوؿ، و وونهيشب
و.ي و النصائح أماـ رفاقىو النوا الأوامر وإلي وأف توج الدراىقيرضى  لا، و ملحوظةيتمسك بالصحبة بدرجة   

الخصائص الفكرية:-4-4  
، و الدختلفةية لالتمايز القائم بتُ القدرات العقا، و يزداد التباين و هايتحتى تقف نه الدراىقةبط سرعة الذكاء في ته

 ذانتيجة لذ وعالد المحيط بللا الدعنوية و يتغتَ بذلك إدراؾ الفرد ها و أفاقيهية في نواحليات العقليسرع النمو ببعض العم
ف في مستواه و لو لستهف الآخرين الأفرادم استجابات هى أف يفلع وقتىو قادر في مراهف استجاباتوالنمو، و تتأثر 

وىكذا ينعطفلأمر  في نفسو يسعى لتحقيقو ،  وى أف لؼفي بعض استجاباتلو قادر عى، و  وم طفولتهعن ف ومداري  
(.285، مرجع سبق ذكره ، ص ي السيدهبالفؤاد  . ) ف خيبة نفسلاو بتُ إع وفي مسالك و دروب بروؿ بين   
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 وكما لؽكندخل عالد الكبار،   وى أنلع وينظر إلذ نفس كذلكوالإقناع   الفهمولزاولة ف الفرد لؽيل إلذ الجدؿ أكما  
، كما يكتسب الفكر وعموما لدي والوقت يصبحوالتواريخ ة الددى لالطوي داؼالأىالتخطيط فيما يرتبط بتنفيذ 

.والابتكاري الاستقلالر  
ـ" أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق لستلف الطرؽ الدطروحة ويتضمن 1959ويرى "جيلفورد 

متُ فواز الخولر و أ الجديدة. )الإبتكار والإبداع ،والتنوع والغتٌ في الأفكار والنظرة الجديدة للأشياء والاستجابات 
(.220، ص2000، جماؿ الدين الشافعي  

الخصائص الإنفعالية:-4-5  
مشاعر الحب ق بالشخصية، لفي كل جانب من الجوانب التي تتع النمو مظاىرالتي تؤثر في سائر  الانفعاليةالخصائص 
 الاجتماعيو التوافق  ،مقبولاالفرح و السعادة عندما يكوف  الدراىقم ه، و يفخرالآر الديل لضو الجنس هتتطور و يظ

، و يصب تركيزه الانفعالرإلذ الحب، و كذلك النجاح الدراسي و التوافق  وكثتَا، و يسعده أيضا إشباع حاجاتو  مهي
ذا ناتج عن ى، و الانفعاليةالخارجية  مظاىرهالتحكم في  الدراىقعن الدمل و الروتتُ، و غالبا ما يستطيع  الابتعاد

ا تدخل في ى أنهلع الآخرينفيفسر مساعدة  ويلطرأ عتناسب التغتَات و النضج الذي  لا الآخرين معاملةأف  وإدراك
ق ىمرالترجع أيضا إلذ العجز الدالر ل الأختَةذه ى، و الانفعاليةذا ما يعرؼ بالحساسية ىو  ول من شأنلو تق وونشؤ 

و.الذي لػوؿ دوف برقيق رغبات  
تقاليد  والصراع بتُ الإحباطالنفسية نتيجة  الآلاـ، الحزف، الانطواء، اليأس، القنوط، الاكتئاب حالاتر هكما تظ 

واستقلالو بنفسو.الخارجي  للمجتمع وكذلك خضوعو ،والدوافعالمجتمع   
واضطراب عقلي. وتفكك الشخصيةعامة بصفة  العصبيوالسلوؾ ق لالق الدراىقى لع نلاحظ أيضا  

ذه ىدرجة ذا تبعا لعدة عوامل بردد ى، و والثورة والتمرد وكذلك الخوؼمشاعر الغضب  الدراىق ىونلاحظ عل
سلوكو وعدـ قدرتو على أو مراقبة  ويلم، قوة تضغط علو المجتمع و الشعور بالظ الأسرةطة في لكمصادر الس  الانفعالية

(.384-383، مرجع سبق ذكره ،ص رافىـ الز لامد عبد السحاالإستقلاؿ بنفسو.)   
خصائص مرحلة المراىقة: -5  

 جسمية،لدرحلة الدراىقة عدة خصائص كأي مرحلة من مراحل النمو ومن بتُ ىذه الخصائص أف الدراىق لؽر بتغتَات 
ء لذا كما وصفها علما الاستعدادنفسية واجتماعية رىيبة لدرجة أف سميت ىذه الدرحلة بالعاصفة التي لغب  عقلية،

 النفس ولذا لغب أف نلقي الضوء على ىاتو التغتَات و التي سنحاوؿ تلخيصها في ىذا العنصر على أف نتطرؽ لذا 
)الدرحلة الثانوية(.وبالتفصيل في عنصر الدراىقة الدتوسطة  بصفة معمقة  
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وفي  الداخليةوالأجهزة  الأنسجةجسد الدراىق يتحوؿ كليا في وزنو وحجمو وشكلو وكذلك  الجسمي:النمو -أ
.للبنات والأنوثةالرجولة في ظهور الشعر  ملامحالخارجية وكذلك الصوت وتبدأ  والأعضاءالذيكل   

تتميز ىذه الفتًة بنمو القدرات ونضجها بدءا بنمو الذكاء العاـ عند الدراىق وتطور قدرتو على  العقلي:النمو -ب
.الأشياءمن حقائق وإدراؾ الكثتَ التعلم و القياـ بالعمليات العقلية كالتفكتَ والتذكر والتخيل   

واستعدادات ىي فتًة حرجة من التغتَات النفسية لؽر بها الدراىق وىذا نتاج لتفاعل طاقات  النمو النفسي:-ج
الدزاج  وسرعة تغتَ والغضب والتقلب الانفعاؿإضافة لدزيد من التغتَات كحدة  الدراىق،لتشكيل شخصية  وقدرات

.صيتوشخ لإثباتوىذا كلو   
ؼ العادات و التقاليد وميوؿ لاختلإ والأسرية الاجتماعيةيتأثر ىذا الجانب للمراىق بالبيئة  الاجتماعي:النمو -د

على نفسو وميولو  للاعتمادوميلو  الأسرةعن  الاستقلاؿرغبة الدراىق في  الاجتماعيةومن التغتَات  أيضا،الدراىق 
.لجماعة الرفاؽ لدشاركتهم مشاعره للانتماء  

يعمل الدراىق في ىذه الدرحلة على برقيق ذاتو حتى يثبت للناس أنو لد يعد ذلك  والاقتصادي:النمو الوجداني -ه
الدادي ولػاوؿ جاىدا  للاستقلاؿالطفل الصغتَ ويصبح ينتقد بعض التصرفات المحيطة بو ، و الدراىق ىنا أيضا لؽيل 

(.12-8، ص 2014لزمد بن لزمود آؿ عبد الله ، .) على نفسو الاعتماد  
مميزات المراىقة:-6  
. النمو الواضح و الدستمر لضو النضج في كافة مظاىر وجوانب الشخصية-   
.والنضج الجنسي (طوؿ أقصى  )الجسميالتقدـ لضو النضج  -  
.لستلف الدواقف التي تصادؼ الدراىق في ىاتو الدرحلة خلاؿالتقدـ لضو النضج العقلي من  -  
.والاستقلاؿ الانفعالر الانفعالرالتقدـ لضو النضج  -  
قات جديدة وابزاذ لاو برمل الدسؤوليات وتكوين ع الاجتماعي الاستقلاؿوكذلك  الاجتماعيالتقدـ لضو النضج  -

.القرارات و اكتساب لستلف الدعايتَ السلوكية  
.)حساـ أحمد لزمد بنفسو وامكانياتو وابزاذ القرار ارتواىق على قدالدر ولية توجيو الذات وذلك بتعرؼ برمل مسؤ  -

(.308، ص2011أبوسيف ،   
العوامل المؤثرة على المراىقين بصفة عامة:-7  

 القيم الثقافية والدينية .-
 .(...والأطفاؿ،العادات والتقاليد ،الحوار بتُ الوالدين  الأسرة،تعليم  الأسرةدخل )وتتمثل في  الأسرةبنية  -
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 .(...  الاجتماعيالنضج البيولوجي ، الجنسي ، التطور النفسي ،  )مؤثرات داخلية  -
 .(الجتَاف ، الرفاؽ ، الددرسة ... )البيئة الخارجية  -
 . (بأنواعو  الإعلاـ)مصادر حديثة  -
.الإعلاـو تأثتَ وسائل  الأصدقاءضغط  -             

التغذية السليمة في مرحلة المراىقة:-8  
في لستلف مراحل حياتو ولكنها تكتسي ألعية خاصة في  للإنسافف العادات الغذائية من أىم دعائم الصحة الجيدة إ

مرحلة الدراىقة بسبب النمو الجسمي السريع الذي لؽيز ىذه الدرحلة وىذا كلو لػتاج لتلبية حاجات الجسم من العناصر 
:وىي كمايلي الأساسيةالغذائية   

.منهاالدسؤولة عن بناء خاليا الجسم وتعويض التالفة وىي  البروتينات: -  
.وىي الدسؤولة عن تزويد الجسم بكميات معتدلة من الطاقة الكربوىيدرات: -  
.راتالكربوىيدوىي تزود الجسم بكميات كبتَة من الطاقة وىي تكوف بضعف ما تزوده بها  الدىوف: -  
.بدختلف أنواعها تساىم في بناء أجهزة الجسم بناءا صلبا فالأملاح الدعدنية: الأملاح -  
.ولػتاجها الجسم بنسب قليلة الأمراضبرمي الجسم من  الفيتامينات: -  
.اللاإراديةالحيوية  بالتفاعلاتويشكل نسبة ثلثي وزف الجسم وىو وسيط مهم لقياـ الجسم  الداء: -  
:راىقةمرحلة الم والرياضي فييجابيات النشاط البدني إ -9  
.تكوين شخصية الفرد وتطوير الذكاء وقدرات التكيف -  
.والروحية الاجتماعيةالتًبية من الناحية  -   
.والاجتماعيةيؤدي كل من الوظيفة الجمالية -  

.والعلاجيةالوظائف الوقائية  لأداءيؤدي لشارسة النشاط الرياضي أيضا   - 
.التطور من الجانب التًبوي -  

المراىقة:أىمية دراسة -10  
النفسي ففيها تتبلور وتتحدد معالد شخصية الفرد و تأخذ  بالديلادو تسمى  الألعيةيعتبر العلماء ىذه الدرحلة غاية في 

الدراىقة يكتشف الفرد ذاتو الحقيقية  خلاؿفمن  الاجتماعيةشكلها النهائي في جميع الخصائص النفسية والعقلية و 
باء والدربتُ والددربتُ والدسؤولتُ على الآرحلة ألعية كبتَة لدساعدة الواقعية وتتحدد توجهاتو الدستقبلية ، ولدراسة ىذه الد

ة للتعامل معها بطرؽ علمية وكفاي راىقت لظو الداز ولشيوغتَىم على معرفة خصائص  الأطباءدور الشباب والنوادي و 
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 لأفتربوية تكفل توجيهو بطريقة سليمة نفسيا واجتماعيا خاصة و أف شخصية الدراىق منفعلة وحساسة ، إضافة 
والتسامح  بالأمندراسة مرحلة الدراىقة مهمة للمراىق و أسرتو ولرتمعو لدساعدتو في التأكد من ذاتو والشعور 

بالدظاىر للواقعية العقلية ،  الاىتماـو من  الانفعالرات على نفسو و أخذه من الرعونة إلذ الثب والاعتماد الاجتماعي
-114واؿ ، مرجع سبق ذكره ،صلاـ.) لزمد زر ة الدراىق ومساعدتو لتجاوزىا بسالدعقد لشخصيإضافة لفهم البناء 

115.)  
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 الخلاصة: 
الدتوسطة  الدراىقةة لمرح ىيوألعها لؽر بعدة مراحل في عمره  الإنسافص أف لذا الفصل نستخىما طرح في  خلاؿمن 

ا لذ التيوالدورفولوجيا من تغتَات الفيزيولوجية  وتتميز ب وذلك بدا، وة في حياتلي أصعب مرحىالتي سنة( 15-18)
و.كلو بصورة واضحة في س والتي تنعكس وى نفسيتلتأثتَ مباشر ع  

ويكوف الضرورية ليحقق لظوا متزنا  الدراىقواحتياجات ومتطلبات أف يعرؼ خصائص  الدربي أو الددرب ىووجب عل 
و.حيات فيومتزنة قوية  شخصية  
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 :الدراسةمنهج -1

 الدوضوعحسب طبيعة  الدنهج ويتم برديدالسبيل فهو فن التنظيم الصحيح لأفكار العديدة الطريق و  تٍتع الدنهجكلمة 
)  دالدنشو ىدفو  لذيعتمدىا الباحث للوصوؿ إ تيىو الطريقة ال فالدنهجإذا  مسبقا، ددةالمح والأىداؼأو الدراسة 

 (.65، ص2013مصطفى حستُ باىي وآخروف ، 

 اناعتمددراستنا ىذه  فيو  العلمية، الدناىجتوجد عدة أنواع من  ولذذهمواضيع البحث  باختلاؼ لؼتلفومنهج البحث 
 ..والدنهج الوصفي يتلاءـالذي  الذدؼمن  انطلاقامنهج الدراسة كما سبق الذكر  برديدتم الوصفي وقد  الدنهجعلى 

  الدراسة:وعينة  عمجتم -2

 لرموعةأف أبزذ  بدعتٌجزءا من الكل,  تعتبروىي  الديدانية البياناتمنو  لغمعالدراسة الذي  لرتمعبانها تعرؼ العينة 
يشمل  لظوذجاعليو الدراسة , وتعرؼ على أىنا "  رىبذعلى اف تكوف لشثلة للمجتمع الذي  الأصلي لمجتمعاجزاء امن 

عينة  بسثلتحيث الدشتًكة، تشمل صفاتو  يثبح بالبحث الدعتٍ الأصل عتمالمجأو جزءا من وحدات ويعكس جانبا 
 15تلميذ لشارس و  15والذين لؽثلوف بدورىم سنة( 18-17بأعمار)من الدرحلة الثانوية تلميذ  30 فيدراستنا 

 للنشاط الرياضي .تلميذ غتَ لشارس 

 ( لؽثل خصائص العينة: 01)الجدوؿ رقم 

 التلاميذ غير الممارسين  التلاميذ الممارسين  العينة 
 إ. المعياري م. الحسابي  إ. المعياري  م. الحسابي  

 0.8795 17.6667 0.45774 17.7333 السن 

 0.04015 1.6347 0.07781 1.7440 الطول 

 10.45307 59.5333 6.71317 60.0667 الوزن 

 3.54507 22.2960 2.82639 19.8520 الكتلة الجسمية
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 حدود الدراسة : -3

تلميذ الذين تم إختيارىم بالطريقة العشوائية من لرتمع البحث في الدوسم  30تم إجراء الإختبارات البدنية على
العقيد )حيث أجريت عليهم الإختبارات التالية ) الدداومة ، السرعة ، الرشاقة ( في ثانوية  2020/2021الدراسي 

التلاميذ بأي من عدـ قياـ  تأكدناو و الأستاذ الددرس حيث طلبنا موافقة الإدراة (  بورقلة سي شريف علي ملاح
تلميذ وقمنا  30، حيث إختًنا  الاختباراتقبل يوـ إجراء  الأقلعلى  الداضيةساعة  48 خلاؿمتعب  لرهود

 دقيقة  20، وبعد الإحماء لددة تلميذ غتَ لشارس  15تلميذ لشارس و 15بتقسيمهم إلذ 

دقائق إستًجاع قمنا بتطبيق إختبار  5( وبعد منح  test Navette 20m) قمنا أولا بتطبيق إختبار الدداومة  
( في نهاية  T test دقائق إستًجاع طبقنا إختبار الرشاقة ) 8إلذ  5( وبعد منح  test vitesse40mالسرعة ) 
 الحصة .

 أدوات جمع البيانات : -4

 رتبالخ اللازمة البيانات, ويقوـ الباحث بتحديد نوع وشكل والدعلومات البياناتمع لجالدراسات أدوات جميع تتطلب 
بناء على نوع  الأدواتلتحقيق أىدافو , ويتم اختيار  ملائمةفروضو بفحص ما تيسر لو من أدوات ليختار أكثرىا 

 :على اعتمدنادراستنا ىذه  فيمتعددة و متنوعة و  البيانات جمعالفروض و أدوات البحث ووسائل وطبيعة  الدشكلة

 القياسات الجسمية : 

 .الجسمية: قياس الطوؿ , الوزف و الكتلة  فيلعينة دراستنا  الجسميةالقياسات  بسثلت

 :الإختبارات  

نها الفرد أو أ فيتتبع لقياس مدى توافر خصائص معينة التي  الإجراءاتا "تلك نهعلى أ الاختبارات (ألزد ماىر)يرى 
  (. 18،ص2003)احمد ماىر،وأنشطة وظيفية معينة بدهاـن استخدامها للحكم على امكانية قياـ الفرد لؽكمقاييس 

 التحمل،)من التمرينات تعد لتقيس القدرات أو الصفات كالقدرات البدنية  لرموعةىو طريقة علمية وىو  فالاختبار
 لاعبتُمن  الأفرادعند  الاستعداداتعلى التعرؼ  بهدؼبطريقة كمية, وىذا  (والدرونةالسرعة, الرشاقة  القوة،
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 testلدداومة ) ا: اختبار فيالبدنية  الاختباراتىذه  بسثلتحيث  ،ىؤلاء تُؽ ببصفة عامة ومعرفة الفرو  ورياضيتُ
Navette20m ) 

 ( .T test( و إختبار الرشاقة ) test vitesse 40mو إختبار السرعة ) 

 الدراسة : الوسائل و الأجهزة المستخدمة في -5

  ميقاتي ، صافرة ، أقماع 

   ميزاف إلكتًوني ، شريطة متًية 

  + شريط صوتي لاختبار الصوت + مكبراتجهاز حاسوب ( Navette ) 

  الدراسة:جراءات تنفيذ إ-6

تلاميذ الدرحلة الثانوية الدمارستُ والغتَ  في والدتمثلة الدختارةعلى العينة  الديدانيجاءت دراستنا على شكل التطبيق 
 :البدنية كل من الاختباراتلت شموقد  ،التوالرعلى الدمارستُ 

  سرعة:متر 40إختبار -7-1

 برديد السرعة والتسارع : الاختبارمن  غرضال -

 -photo cellules)أقماع، ، متً 50تقل عن لا ة ومستوية و لحأرضية صا: المستعملةالوسائل -
(électrique أو أي جهاز لقياس الوقت بدقة .)ميقاتي( 

، بعدىا صتَةق لدسافاتدقيقة، تليها بعض التكرارات للسرعة  20ةدلدكامل  تُبعد إجراء تسخ : الاختباروصف -
 بأقصىط النهاية خإلذ  الدختبرينطلق  الإشارةوعند إعطاء  الحرمن وضعية الوقوؼ  الانطلاؽخط  في الدختبريقف 
  .متً 40 لدسافةسرعة 

  .لزاولةللسرعة تسجل أفضل  بأداء لزاولتتُ الدختبريؤدي 

 ,.MOUELHI, J., DARDOURI, W) .مباشرة الجهازأو  الديقاتيوتكوف القراءة من  لزاولةأحسن  تسجيلالتسجيل: -

GMADA, N., et al, 2007, p246-247). 
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 متً سرعة. 40: تعبر عن مسار اختبار  01الصورة رقم 

 الرشاقة:  T testاختبار  -7-2

قياس السرعة والرشاقة و القدرة على تغيتَ حركة الجسم في ابذاىات لستلفة وبسرعة التحكم :  الاختبارمن  الغرض -
 .الجسمفي وضعية 

 .تسجيلاستمارة  أقماع، مناسبة،أرضية  ميقاتي،: المستعملةالوسائل -

لغب أف يؤدى  الانطلاؽوبعد إشارة  الرسم،كما ىو مبتُ في  A القمععند التلميذ يقف  :الاختباروصف  -
 A    B   D   C   B   A كما ىو موضح في الرسم  الأداءبسرعة وبأقل زمن ويكوف الدسار وحركة  الاختبار

 .الانطلاؽظهره لنقطة  والتلميذ يديرجانبيا  D C B يكوف الجري بتُ - ملاحظة:

 .القمعقاعدة  ملامسةلغب -

، 2011 ،البحرينية الأولدبية )اللجنة المحاولة انتهاء بعد الديقاتي في عليها الدتحصل النتائج بتسجيل تكوفالتسجيل: -
 (. 18ص
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 للرشاقة. T: تعبراف عن مسار اختبار 03و 02: الصورة رقم

 

  m 20: 1983 Epreuve progressive de course navetteإختبار نافات-7-3

 .القصوىالقدرة الذوائية  تقدير الاختبار:الغرض من -

 صوت،مكبر  قياس، أقماع،، شريط (Cassette navette) سمعي ملعب، شريط المستخدمة:الوسائل  -
 .تسجيللوحة 

متً وطوؿ الخطوط في  20 الآخرخط بعيد عن  ومتقابلتُ كل الأرضفي  متوازيتُتسطتَ خطتُ  :الاختباروصف 
 .متً 1 والآخرعرضها يكوف حسب عدد الدختبرين حيث يكوف بتُ الدختبر 

 .الساعةكم في  8 بسرعة الاختبارمن التسجيل الصوتي و يبدأ  الإشارةينطلق بإعطاء  الاختبار-
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 الإيقاع بإتباع وإيابذىاب  بالجري اللاعبوفيبدأ  الانطلاؽو عند إعطاء إشارة  الخطوطأحد  في اللاعبوفيقف -
 .الجرس ناتور  الدفروض

 ./سا كل دقيقةكم 0.5ب  تدرلغياتزداد  لرةبر الدالسرعة -

 Georges Cazorla , Luc )الدبرمج  الإيقاع ـواحتًا اجري في الدواصلة في اللاعبحالة عدـ قدرة  في الاختبارينتهي  -

Leger-1993-p17).  

 

 

 
 

 Navette20m: تعبراف عن اختبار نافات 05و 04الصورة رقم 
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  الإحصائية:الوسائل -8

 الإحصائية وذلك للمعاجلة 20نسختو  في SPSSوبرنامج  EXCEL برنامجىذه الدراسة كل من  فياستخدمنا 
 :وىي الإحصائيةالوسائل  واستخدمنا عديد

 الحسابي. الدتوسط-

  .الحسابيالقيم عن وسطها  الضرافات الدربعات لدتوسط يالتًبيع الجذروىو  الدعياري: الالضراؼ -

البحث  في الاختبارو استخداـ ىذا  الأبحاث في الفروؽ شيوعا الاختباراتيعد من أكثر  test T "تاختبار "-
 .البدنيةالفروؽ للصفات  دلالةجاء لقياس مدى 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

  

 الفصل الثاني
ومناقشة  عرض وتحليل  

 النتائج
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كما  (spss) برنامج باستعماؿنتائج الدراسة  برليلفيما يلي يتم عرض و  : نتائج الدراسة وتحليلعرض 1-
 : الدلاحقتوضحو 

 السن:  1.1

 والغتَ لشارستُ.التلاميذ الدمارستُ يوضح مقارنة في السن بتُ  :02الجدوؿ رقم 

 التلاميذ غتَ الدمارستُ  التلاميذ الدمارستُ  العينة 
 إ. الدعياري ـ. الحسابي  إ. الدعياري  ـ. الحسابي  السن 

17.7333 0.45774 17.6667 0.8795 
 

ت عليهم الدراسة بسالذين  لأعمار التلاميذ الحسابي الدتوسط فيأف ىناؾ فرؽ  نلاحظ 02رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
( 0.45774) قدرهمعياري  بالضراؼ ةسن (17.7333)للسن  الحسابي الدتوسطبلغ  التلاميذ الدمارستُفنجد أف 

ىنا يتضح  نم (0.8795)معياري قدره  ؼبالضرا (17.6667) الحسابي الدتوسطبلغ  التلاميذ غتَ الدمارستُبينما 
 التلاميذ الغتَ الدمارستُ. لصالحلنا أف ىناؾ فرؽ 

 الطول:  2.1

 التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ.بتُ  الطوؿ يوضح مقارنة في :03الجدوؿ رقم 

 التلاميذ غتَ الدمارستُ  التلاميذ الدمارستُ  العينة
 إ. الدعياري  ـ. الحسابي  إ. الدعياري  ـ. الحسابي  الطوؿ 

1.7440 0.07781 1.6347 0.04015 
 

ت عليهم الدراسة بسالذين  التلاميذللطوؿ  الحسابي الدتوسط فيأف ىناؾ فرؽ  نلاحظ 03رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
التلاميذ بينما ( 0.07781)معياري قدره  ( بالضراؼ1.7440) الحسابي الدتوسطبلغ  التلاميذ الدمارستُفنجد أف 

ىنا يتضح لنا أف ىناؾ فرؽ ( 0.04015)معياري قدره  ( بالضراؼ1.6347) الحسابي الدتوسطبلغ غتَ الدمارستُ 
 التلاميذ الغتَ الدمارستُ. لصالح
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 التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ طوؿالدعياري بتُ  والإلضراؼسابي أعمدة بيانية توضح الدتوسط الح: 02الشكل رقم

  الوزن: 3.1

 التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ.بتُ  الوزف يوضح مقارنة في :04الجدوؿ رقم 

 التلاميذ غتَ الدمارستُ  التلاميذ الدمارستُ  العينة
 إ. الدعياري  ـ. الحسابي  إ. الدعياري  ـ. الحسابي  الوزف 

60.0667 6.71317 59.5333 10.45307 

 

ت عليهم الدراسة فنجد بسالذين  التلاميذللوزف  الحسابي الدتوسط فيأف ىناؾ فرؽ  نلاحظ 04رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
التلاميذ غتَ  ابينم( 6.71317)معياري قدره  ( بالضراؼ60.0667) الحسابي الدتوسطبلغ التلاميذ الدمارستُ أف 

 لصالحف ىناؾ فرؽ ىنا يتضح أ( 10.45307)راؼ معياري قدره بالض( 59.5333) الحسابي الدتوسطبلغ لشارستُ 
 التلاميذ الغتَ الدمارستُ. 
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 تُ والغتَ لشارستُ التلاميذ الدمارس وزف أعمدة بيانية توضح الدتوسط الحسابي والإلضراؼ الدعياري بتُ: 03الشكل رقم 

 الكتلة الجسمية: 4.1

 لشارستُ.التلاميذ الدمارستُ والغتَ بتُ  الكتلة الجسمية يوضح مقارنة في :05الجدوؿ رقم 

 التلاميذ غتَ الدمارستُ  التلاميذ الدمارستُ  العينة
 إ. الدعياري  ـ. الحسابي  إ. الدعياري  ـ. الحسابي  الكتلة الجسمية 

19.8520 2.82639 22.2960 3.54507 

 

ت عليهم بسالذين  التلاميذ الجسميةللكتلة  الحسابي الدتوسط فيأف ىناؾ فرؽ  نلاحظ 05رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
( 2.82639)قدرهراؼ معياري ( بالض19.8520) الحسابي الدتوسطحيث بلغ التلاميذ الدمارستُ الدراسة فنجد أف 

ىنا يتضح لنا ( 3.54507) راؼ معياري قدره( بالض22.2960) الحسابي الدتوسط التلاميذ الغتَ لشارستُ بلغبينما 
 التلاميذ الدمارستُ. لصالحأف ىناؾ فرؽ 
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 الأولى: نتائج الفرضية الجزئية وتحليل عرض  5.1

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط على أنو  الأولذتنص الفرضية 
 الرياضي في صفة الدداومة.

 اومة.لشارستُ للنشاط الرياضي في صفة الدديوضح الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ  06الجدوؿ رقم 

الدتوسط  عدد الأفراد  الدداومة 
 الحسابي 

الالضراؼ 
 الدعياري

مستوى  Sigقيمة  درجة الحرية 
 الدلالة 

التلاميذ 
  الدمارستُ

15 17.7333 0.45774  
28 

 
0.448 

 
0.05 

التلاميذ غتَ 
 الدمارستُ 

15 17.6667 0.48795 

 الدداومة، لصفةالتلاميذ الدمارستُ والتلاميذ غتَ الدمارستُ  تُلنا وجود فروؽ ب ( يتضح06)رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
 معياري والضراؼ( 17.7333)بلغ  حسابي توسطبد التلاميذ الدمارستُ لصالححيث كانت الفروؽ 

قدره راؼ معياري ( والض17.6667) حسابي التلاميذ غتَ الدمارستُ بلغ متوسط  تُح ( في0.45774)قدره
فإننا نقبل الفرض  وبهذا 0.05الدلالةمن مستوى  بروىي أك sig =  0.448 قيمة  ساببحو ( 0.48795)

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ على أنو  رفض البديل ونقر ونقوؿالصفري ون
 الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة الدداومة.
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 والغتَ لشارستُ في الحسابي والإلضراؼ الدعياري بتُ التلاميذ الدمارستُأعمدة بيانية توضح الدتوسط : 04الشكل رقم 

 داومةصفة الد

 : الثانيةنتائج الفرضية الجزئية وتحليل عرض  6.1

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط على أنو  الثانيةتنص الفرضية 
 السرعة.الرياضي في صفة 

 . للنشاط الرياضي في صفة السرعةيوضح الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ 07الجدوؿ رقم 

الدتوسط  عدد الأفراد  السرعة
 الحسابي 

الالضراؼ 
 الدعياري

مستوى  Sigقيمة  درجة الحرية 
 الدلالة 

التلاميذ 
  الدمارستُ

15 8.2213 0.63402  
28 

 
0.141 

 
0.05 

التلاميذ غتَ 
  الدمارستُ

15 10.6207 0.85888 

 ،السرعة التلاميذ الدمارستُ والتلاميذ غتَ الدمارستُ لصفة تُلنا وجود فروؽ ب يتضح (07)رقم  الجدوؿ خلاؿمن 
  قدره معياري ( والضراؼ8.2213) بلغ بدتوسط حسابي التلاميذ الدمارستُ لصالححيث كانت الفروؽ 
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                      الفصل الثاني                               
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

11 
 

 قدره راؼ معياري والض (10.6207) الدمارستُحسابي التلاميذ غتَ بلغ متوسط  تُح في( 0.63402) 

فإننا نقبل الفرض  وبهذا 0.05ةالدلالمن مستوى  برأك وىي sig = 0.141وبحساب قيمة  (0.85888)
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ على أنو  الصفري ونرفض البديل ونقر ونقوؿ

 .للنشاط الرياضي في صفة السرعة الدمارستُ

 
تُ والغتَ لشارستُ في أعمدة بيانية توضح الدتوسط الحسابي والإلضراؼ الدعياري بتُ التلاميذ الدمارس: 05الشكل رقم 

 سرعةصفة ال

 : الثالثةنتائج الفرضية الجزئية وتحليل عرض  7.1

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط على أنو  الثالثةتنص الفرضية 
 .الرشاقةالرياضي في صفة 
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 .ضي في صفة الرشاقةيوضح الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ للنشاط الريا 08الجدوؿ رقم 

الدتوسط  عدد الأفراد  الرشاقة
 الحسابي 

الالضراؼ 
 الدعياري

مستوى  Sigقيمة  درجة الحرية 
 الدلالة 

التلاميذ 
  الدمارستُ

15 8.5123 0.86476  
28 

 
0.136 

 
0.05 

التلاميذ غتَ 
 الدمارستُ 

15 10.2180 2.96691 

 

 ،الرشاقة لصفةالتلاميذ الدمارستُ والتلاميذ غتَ الدمارستُ  تُلنا وجود فروؽ ب يتضح (08)رقم الجدوؿ خلاؿمن 
 قدره معياري والضراؼ( 8.5123) بلغ  حسابي توسطبد التلاميذ الدمارستُ لصالححيث كانت الفروؽ 

قدره           راؼ معياري ( والض10.2180حسابي التلاميذ غتَ الدمارستُ ) بلغ متوسط  تُح ( في0.86476)
فإننا نقبل الفرض  وبهذا 0.05الدلالةمن مستوى  بروىي أكsig =  0.136 قيمة  ساببحو ( 2.96691) 

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ على أنو  رفض البديل ونقر ونقوؿالصفري ون
 . للنشاط الرياضي في صفة الرشاقةالدمارستُ

 
في أعمدة بيانية توضح الدتوسط الحسابي والإلضراؼ الدعياري بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ لشارستُ : 06الشكل رقم 

 صفة الرشاقة

0

2

4

6

8

10

12

 التلاميذ غير الممارسين في صفة الرشاقة  التلاميذ الممارسين في صفة الرشاقة 

 الإنحراف المعياري  المتوسط الحسابي 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                      الفصل الثاني                               
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 

13 
 

 مناقشة نتائج الدراسة:  -2

الدراسة  بدوضوعالسابقة ذات العالقة  ووضحتو الدراساتأكدتو  وكذا ماللدراسة  الأوؿالفصل  فيضوء ما جاء  في
النتائج حسب ترتيب العرض السابق  تفستَ مناقشة و  تمبنتائج فإنو  الدتعلقةالسابقة  الجداوؿفي عرضو  وما تم الحالية

 :كما يلي

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأولى: -1.2

الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ  والتي بسثل 06خلاؿ ملاحظتنا للنتائج الدتحصل عليها في الجدوؿ رقم من 
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ أنو نتائج الجدوؿ وتبتُ لنا  الدداومة،للنشاط الرياضي في صفة  لشارستُ

في الجانب النظري للدراسة للنشاط الرياضي في صفة الدداومة، وىذا ما استدلينا بو  التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ أنو والدتعلقة بالفرضية الجزئية الأولذ التي مفادىا على 

 الدداومة.للنشاط الرياضي في صفة  الدمارستُ

لا توجد فروؽ ذات دلالة والتي تبتُ نتائجو على أنو  (2016إلياس،  جبايليتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )
، السرعة، لدنطقة بسكرة ولدنطقة خنشلة في العناصر الأربعة )التحمل، القوةإحصائية بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية 

 (.89-77، ص2016 إلياس،. )جبايلي الرشاقة(

( والتي تبتُ نتائجو على أنو لاتوجد فروؽ دالة 2015-2014توفيق )بوعيطة  مع نتائج دراسةكما تتفق دراستنا 
 (.56، ص2015-2014 توفيق، البحث. )بوعيطةد عينة إحصائيا في صفة التحمل بتُ مناصب اللعب لدى أفرا

توجد فروؽ  ( والتي تبتُ نتائجو على أنو لا2020-2019وتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )جبايلي إلياس 
 الدتوسطة الدرحلة تلاميذلدى  الدرونة(التحمل، القوة، السرعة، )مستوى عناصر اللياقة البدنية  فيإحصائية  دلالةذات 
، 2020-2019) جبايلي إلياس ، .الصنف تَحسب متغ الددرسيةالفرؽ النخبوية للرياضة  في تُطالدنخر 

 (.172ص

فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة  ويعزو الباحث عدـ وجود
دليل على إمتلاؾ التلاميذ الو  الدداومةالدداومة راجع إلذ تقارب النتائج بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ في صفة 

وليس  بالدمارسةيتأثر ، وىذا الذي يدفع الباحث إلذ القوؿ أف الدداومة )التحمل( الغتَ الدمارستُ قدرة ىوائية جيدة 
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استعداد للتطوير من  الدراىق، حيث يظهر لدى الدراىقةمرحلة  فييتأثر بعامل السن خاصة  لاالتحمل ، و  بالعمر
القلب لظو  خلاؿللنمو، من  الفسيولوجيةالطبيعة لذ ، ويرجع ذلك إوالدستمرة الدنتظمة والدمارسةالتدريب  خلاؿ

 .العمرية الدرحلةىذه  فيوزيادة ضخ الدـ  والرئتتُ

 -خصائصها -يتهالعأ)لياقة البدنية ال في كتابو( 2017، إسلاـولوكيا يوسف  اتدلزيم فسره )رشيدوىذا ما 
لنشاط رياضي والتدريب  الدنتظمة الدمارسة" قالاوليس بالعمر حيث  بالدمارسةف التحمل يتأثر ( الذي أكد أ التدريب

، . )رشيدالعضلية الألياؼأثر على الكتلة العضلية، ونوعية  لذا الدنافسات في الدشاركةمن أجل  للرياضي نهجمالد
 .(129، ص2017، إسلاـيوسف 

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ ومن خلاؿ النتائج الدتوصل إليها نستنتج أنو: 
 الدداومة، وعليو فإف الفرضية الأولذ لزققة.للنشاط الرياضي في صفة  الدمارستُ

 : قشة نتائج الفرضية الجزئية الثانيةمنا-2.2

الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ  والتي بسثل 07ائج الدتحصل عليها في الجدوؿ رقممن خلاؿ ملاحظتنا للنت
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ وتبتُ لنا نتائج الجدوؿ أنو  السرعةلشارستُ للنشاط الرياضي في صفة 

، وىذا ما استدلينا بو في الجانب النظري للدراسة والدتعلقة للنشاط الرياضي في صفة السرعة لدمارستُ وغتَ الدمارستُا
التي مفادىا على أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ  ثانيةبالفرضية الجزئية ال

 .السرعةللنشاط الرياضي في صفة 

لا توجد فروؽ ذات دلالة ( والتي تبتُ نتائجو على أنو 2016إلياس،  تتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )جبايلي
إحصائية بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية لدنطقة بسكرة ولدنطقة خنشلة في العناصر الأربعة )التحمل، القوة، السرعة، 

 (.89-77ص)مرجع سبق ذكره الرشاقة(.

( والتي تبتُ نتائجو على أنو لاتوجد فروؽ دالة 2015-2014ق دراستنا مع نتائج دراسة )بوعيطة توفيق كما تتف
 (.58ص) مرجع سبق ذكره بتُ مناصب اللعب لدى أفراد عينة البحث. لسرعةإحصائيا في صفة ا
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توجد فروؽ  أنو لا( والتي تبتُ نتائجو على 2020-2019وتتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )جبايلي إلياس 
 الدتوسطة الدرحلة تلاميذلدى  (الدرونةالتحمل، القوة، السرعة، )مستوى عناصر اللياقة البدنية  فيإحصائية  دلالةذات 
 (.172ص) مرجع سبق ذكره .الصنف تَحسب متغ الددرسيةالفرؽ النخبوية للرياضة  في تُطالدنخر 

ويعزو الباحث عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة 
الباحث من  لاحظحيث  لسرعةالنتائج بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ في صفة ا راجع إلذ تشابو السرعة
النفسي، حيث أبدى  بالعاملالدمارستُ والغتَ الدمارستُ  التلاميذ تُتأثر السرعة ب لذإ بارتللاخ الديدانيالتنفيذ  خلاؿ

 عدـ وجود فروؽ لذلشا أدى إ الآخرتفوؽ على حساب الصنف  برقيقكل صنف   ولزاولةطابعا تنافسيا  صنفتُال
أي  والوراثي أيضا والكتلة العضلية والعامل النفسي الألياؼبنوع بدسافة الاختبار و القوؿ أف السرعة تتأثر  ولؽكن
 .الاستعدادمدى 

العلوـ  جامعةالرياضي  نيعلوـ وتقنيات النشاط البد( في لرلة 2019خالد وآخروف،  )شنوؼ هوىذا ما فسر 
، حيث أف الاختبارمسافة  لذعدـ وجود الفرؽ قد يكوف راجع إ الذي أكد أف ، بوضياؼ وىراف لزمدوالتكنولوجيا 

على  تَتأث لذاعدة عوامل  لذإ بالإضافة، التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ تُتظهر فرقا ب لاقد  متً 40مسافة
العضلية وكفاءة  الألياؼترتبط بنوع النشاط بل بالطبيعة الفسيولوجية للرياضي أو الفرد منها خصائص  لاالسرعة 
، ويرجع ذلك النوعتُ بتُ معبذأو بيضاء أو  حمراء، حيث تتكوف العضلة من عدة ألياؼ سواء ألياؼ بيالعص الجهاز

 (.125،ص2019خالد وآخروف،  )العضلي الجهازتكوين  فيل الوراثة حيث لو الدور الفعاؿ عام لذإ

ومن خلاؿ النتائج الدتوصل إليها نستنتج أنو: لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ 
 لزققة. ثانيةوعليو فإف الفرضية ال السرعة،الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة 

 : شة نتائج الفرضية الجزئية الثالثةمناق-3.2

الفروؽ بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ  والتي بسثل 08من خلاؿ ملاحظتنا للنتائج الدتحصل عليها في الجدوؿ رقم
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ وتبتُ لنا نتائج الجدوؿ أنو  الرشاقةلشارستُ للنشاط الرياضي في صفة 

، وىذا ما استدلينا بو في الجانب النظري للدراسة والدتعلقة الرشاقةالدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة 
تَ الدمارستُ التي مفادىا على أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغ ثالثةبالفرضية الجزئية ال

 .الرشاقةللنشاط الرياضي في صفة 
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لا توجد فروؽ ذات دلالة ( والتي تبتُ نتائجو على أنو 2016إلياس،  تتفق نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )جبايلي
عة، ، السر إحصائية بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية لدنطقة بسكرة ولدنطقة خنشلة في العناصر الأربعة )التحمل، القوة

 (.89-77. ) مرجع سبق ذكره صالرشاقة(

( والتي تبتُ نتائجو على عدـ وجود فروؽ 2016-2015صهيب  )سعداويتتفق دراستنا مع نتائج دراسة كما 
-2015سعداوي صهيب ) الرشاقة.الضابطة في صفة  والبعدي لمجموعةذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارين القبلي 

 (.33ص 2016

ويعزو الباحث عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة 
والدليل ىو أف التلاميذ في الرشاقة   راجع إلذ تشابو النتائج بتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ في صفة الرشاقة 

الألعاب الحركية الدركبة مثل) الركض ،الوثب ، الخطو و الحجل بالتبادؿ ( وىذه  ىذه الدرحلة العمرية )الدراىقة( يفضلوف
 جميعها تتطلب قدرا من التوافق .

في كتابو التًبية الرياضية والحركية للأطفاؿ الأسوياء ومتحدي الإعاقة (  2005) عبدالحميد شرؼ  هوىذا ما يفسر 
ىذه الدرحلة برسن التوافق العصبي العضلي فليس ىناؾ ما لؽنع من  يبدأ في "بتُ النظرية والتطبيق، الذي أكد بقولو 

إعطاء التلميذ بعض الحركات الصعبة والتي تتطلب التوافق بتُ الأعصاب والعضلات لشا يساعد على زيادة برسن 
 .(93، ص2005، عبد الحميد العضلي" . ) شرؼ التوافق العصبي

ات التي تعتمد على الكفاية الفسيولوجية بالقدرات البدنية وعلى ىذا الأساس وضع العالد )كالاىو( القدر 
وإلظا في قدرة  ةلوجييو الفسوتشمل)القوة،السرعة،والتحمل،الدرونة(أما القدرات التي لا بزضع إلذ التغتَ في الحالة 

ي والمحيطي التحكم في الحركة وأف ىذه القدرة تعتمد على استثمار الإحساس الحركي واستعماؿ الجهاز العصبي الدركز 
، 2002،)خيوفالدرونة الحركية(. ، الرشاقة،الحركية من اجل التحكم في القدرات الحركية وتشمل )التوازف،التوافق،الدقة 

 (21ص

ومن خلاؿ النتائج الدتوصل إليها نستنتج أنو: لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ 
 لزققة. لثة، وعليو فإف الفرضية الثاالرشاقةصفة الدمارستُ للنشاط الرياضي في 
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 :العامةمناقشة الفرضية -4.2

وكل الجداوؿ السابقة والأشكاؿ والدتعلقة الجزئية من تفستَ الفرضيات  عليها الدتحصلالنتائج السابقة  خلاؿمن 
الدمارستُ وغتَ الدمارستُ لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ التي تنص على أنو  و بالفرضية العامة

( والتي 2016جبايلي إلياس، الدراسات السابقة دراسة )مع  قما يتفوىذا  ، للنشاط الرياضي في الصفات البدنية
نتائجو على أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج تلاميذ الدرحلة الثانوية لدنطقة بسكرة ولدنطقة أظهرت 

-2019)جبايلي إلياس ،وكما تتفق مع دراسة  التحمل، القوة، السرعة، الرشاقة(ة )خنشلة في العناصر الأربع
( والتي تبتُ نتائجو على أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى عناصر اللياقة البدنية )التحمل، 2020

للرياضة الددرسية حسب متغتَ  القوة، السرعة، الدرونة( لدى تلاميذ الدرحلة الدتوسطة الدنخرطتُ في الفرؽ النخبوية
 . الصنف

، التلاميذ الدرحلة الثانوية الدمارستُ والغتَ الدمارستُ الفروؽ بتُ  بدلالةوالدتعلقة البدنية  الاختبارات لنتائجبرليلنا بعد و 
متساوية و تكوف التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ لدى )الدداومة ( والسرعة والرشاقة أف صفة التحمل  وجدنا

التلاميذ الدمارستُ مستوى  فيالسبب لوجود التقارب الباحث  ويعزوبينهم، كبتَ   اختلاؼاؾ ىنيوجد لا اربة و متق
 .الصفات البدنية فيوعدـ وجود فروؽ  والغتَ الدمارستُ

 بالدمارسة وليس بالعمرتأثر تالدداومة )التحمل(  وأفجيدة غتَ الدمارستُ قدرة ىوائية التلاميذ ال امتلاؾراجع إلذ  
وىذه في صفة الدداومة، أما في صفة السرعة فيعود التقارب في مستوى التلاميذ راجع في العامل النفسي والوراثي   

، حيث أبدى كل تلميذ طابعا تنافسيا ، وأما في صفة الرشاقة  بدسافة الاختبار و بنوع الألياؼ والكتلة العضليةو 
أف التلاميذ في ىذه الدرحلة العمرية )الدراىقة( يفضلوف الألعاب الحركية راجع إلذ تلاميذ فيعود التقارب في مستوى ال

في ىذه ، ولذلك ه جميعها تتطلب قدرا من التوافق الدركبة مثل) الركض ،الوثب ، الخطو و الحجل بالتبادؿ ( وىذ
 لتلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ . التوافق العصبي العضليفي برسن يكوف ىناؾ  العمرية)الدراىقة( الدرحلة

الدرحلة الثانوية  ف تلاميذأنستطيع القوؿ الأولذ والثانية والثالثة و النتائج السابقة نستنتج صحة الفرضية  ضوءوعلى 
 .(، الرشاقةالسرعة، )الدداومةالصفات البدنية  في ابهوفيتشالدمارستُ والغتَ الدمارستُ 
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 الإستنتاج العام: -3

على  برتوي تيالتطبيقي وال الجانب فيجاءت  تيال الجداوؿ لستلفعليها من  الدتحصلبعد عرض ومناقشة النتائج 
 التالية: الإشكاليةتدور حوؿ  تيفرضيات دراستنا ال متغتَات الخاصة الإحصائية الدعلومات لستلف

 لدى تلاميذ المرحلة الثانوية الممارسين والغير الممارسين. دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية

 يلي:كن استنتاج ما لؽثة لاتشمل الفرضيات الث تياليها وال لصالدتو  الاستنتاجات خلاؿومن 

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة الدداومة. 

  فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة السرعةلا توجد. 

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في صفة الرشاقة. 

 ألالتؤكد الفرضية العامة  لدرجوختبارىا حققت ابعد ا الجزئيةعلى الفرضيات  زيادةما ذكرانو فإف دراستنا  خلاؿومن 
 :وىي

 لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في الصفات البدنية. 

 الإقتراحات والتوصيات:-4

 والاقتًاحاتبد من صياغة العديد من التوصيات لا الاستنتاجاتبرليل ومناقشة النتائج والخروج بأبرز  عرض،بعد 
دراسة مقارنة لبعض الصفات البدنية لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية الدمارستُ والغتَ الخاصة بالدراسة الدعنونة بػػػػػػػ " 

 :يلي" والتي نلخصها فيما الدمارستُ.

 الدمارستُ والغتَ الدمارستُ. تلاميذ الدرحلة الثانويةخاصة لدى  بدنيةبتحستُ الصفات ال الاىتماـ-

 .ى لشارسة النشاط الرياضيلع التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُتوفتَ الوسائل البيداغوجية من اجل برفيز -

 من اجل التنويع في لشارسة النشاطات الرياضيةبتُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ القياـ ببعض الدنافسات -
 نية.وتطوير الصفات البد
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ن اجل بدنية الخاصة بالتلاميذ الدرحلة الثانوية الدماستُ والغتَ الدمارستُ مادماج بسارين جديدة بزدـ الصفات ال-
 .صاعد جديدرياضي تكوين جيل 

 .) التدريبية الحصصحضور )الدراسة والرياضة  تُللتوفيق ب تسهيلات التلاميذمنح -

ا تزوده نهلأباختبارات الصفات البدنية )التحمل، السرعة، الرشاقة(  القياـ والرياضيةأستاذ التًبية البدنية نقتًح على -
الدمارستُ والغتَ الدمارستُ   للتلاميذالعامة والخاصة  البدنيةبدجموعة من الدعلومات تساعده في التعرؼ على الحالة 

 اط الرياضي.لشارسة النشمن اكتشاؼ قدراتو الخاصة بحيث تشجعو على  للتلميذكذلك تسمح 

 )الصفات البدنية(بعناصر اللياقة البدنية الددرسيةعلى الفرؽ  الدشرفتُالبدنية والرياضية خاصة  التًبيةاىتماـ أساتذة  -
أين استحوذت التكنولوجيا على أوقات  الأختَة الآونة فيخاصة  بلياقتهم الحفاظعلى  التلاميذ وبرسيسوتطويرىا 

لدى  نيالبد والخموؿظهور بعض التشوىات القوامية  إلذالذي أدى  الأمر،  مارستُ التلاميذ الدمارستُ والغتَ الد
 التلاميذ.
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 الخاتمة

البدنية  الصفاتأف إلا  البدنية والرياضية، التًبيةالنمطية قد سيطرت على برامج  بصورتهاعلى الرغم من أف الرياضة 
،  ولػوي صفات بدنية مركبة ل كل نشاط رياضيوالنشاط الرياضي، و  البدنية للتًبية الأساسي الذدؼ تعتبرعادة 

ا لالعفك الآخرمل تم بجانب ونهلؽكن اف نه لاالفنية والتكتيكية ، اذ  وى خطواتلارية بسيزه ترتكز اساسا عهوصفات م
التي نتعامل  للتلاميذ خاصة الدرحلة الثانوية ،ونراعي عند لشارسة اي نشاط رياضي معتُ الفئة العمرية ويكمل بعض

للتلميذ ، ومن  ومةلم ، والدراحل الدتبعة في ايصاؿ الدعلى شروط التعلونبتٍ برلرتنا ع،  التًبوية ا في الدؤسساتهمع
الدعروؼ أف مرحلة التعليم الثانوي يصلها التلاميذ بعد خروجهم من الطور الدتوسط ، وتعتبر الدرحلة الثانوية مرحلة 
مهمة في مشوار الدراىق بستد لددة ثلاث سنوات وجب التعقل والتفكتَ الجيد في استثمار ىذه الفئة العمرية خاصة 

ب لغلذلك الجانب الرياضي وتوفتَ كل ما لؽكنهم من استخراج مواىبهم الدختلفة ،  الاستثمار في صفاتهم البدنية في
التعليمية  الدؤسسات ) الدداومة ، السرعة ، الرشاقة ، القوة ، الدرونة( في البدنية  ألعية كبتَة لخصائص الصفاتإعطاء 

.زنة للتلميذ خاصة من الناحية الصحيةلدتتسمح بالتنمية الشاملة وا تيال  

يث قمنا بهذه الدراسة من اجل معرفة الفروؽ لبعض الصفات البدنية )الدداومة، السرعة، الرشاقة( لدى تلاميذ ح
 الدرحلة الثانوية الدمارستُ وغتَ الدمارستُ .

 ىذه الصفات البدنية  أف، إستخلصنا ىذه الدراسة فيعليو من نتائج  برصلناوعلى ضوء ما ذكرناه آنفا وعلى ما 
لا تكوف متساوية و متقاربة و التلاميذ الدمارستُ والغتَ الدمارستُ لدى )الدداومة ( والسرعة والرشاقة صفة التحمل 

د فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ التلاميذ بينهم، ونتيجة ذلك لاحظناىا في عدـ وجو كبتَ   اختلاؼاؾ ىنيوجد 
ذا راجع إلذ ظهور خموؿ بدني لدى التلاميذ ، وى الدمارستُ وغتَ الدمارستُ للنشاط الرياضي في الصفات البدنية

 الدمارستُ بعدـ استخراج قدراتهم الخاصة وعدـ برستُ صفاتهم البدنية .

 وتتطلب دراسة والدناقشة للإثراءعبارة عن معلومات بسيطة قابلة  لدراسةا هىذ فيإليها  لالدتوصإف النتائج  الأختَ فيو 
المجاؿ.ىذا  متغتَات فيعميقة قصد التحكم 



 

 
 

 

 
قائمة المصادر 

والمراجع
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 متر )المداومة(  لكل من التلاميذ الممارسين والغير الممارسين. 20: نتائج إختبار نافات 01الملحق رقم 

Test navette 20m  

 
 

 

 

 

 

vitesses(corre-pon-danes-km/h)العمرالإسم والمقبالعمرالإسم والمقب
km/h 179.6عريف إيمانkm/h 1811.3قريشي سهيل 
km/h 188.6السايح هديل km/h 1810.9بن عمر محمد 

km/h 1810.4مخلوفي فضيلة km/h 1710.9سعد منذر
km/h 1810.8هتهات شيماءkm/h 1812.6ميهوبي لؤي
km/h 189.6محمودي أسماء km/h 1811.9عريف أيمن
km/h 189.1مدور مروة km/h 1812.1بلفار أسامة

km/h 189.4جعوط ملاك km/h 1812.3دوادي فيصل 
km/h 189.4حمزة وسام km/h 1711.4خنفر نور الإسلام
km/h 189.4عمامري رؤيا km/h 1811.3يوسفي ياسين 
km/h 179.6بن الشحم إكرام km/h 1710.9عواريب جيهان
km/h 1810.1عباز مريم km/h 1810.8فارسي عماد 
km/h 1710.4علاوي رحاب km/h 1811.8لوث كمال 
km/h 1810.9محمد الصديق بن جديةkm/h 1811.6بوحالة عمر 

km/h 179.6رانيا غمرياني km/h 1811.6كورد عبد الكريم
km/h 1710.1آية قويدري km/h 1711.4نتاري ليليا إناس

التلاميذ الغير ممارسين التلاميذ الممارسين
vitesses(corre-pon-danes-km/h)



 

 
 

لكل من التلاميذ الممارسين والغير الممارسين.  )السرعة(  متر 40: نتائج إختبار السرعة 02الملحق رقم   
 

Test vitesse 40m  
 

 
 

 

الوقتالإسم والمقبالوقتالإسم والمقب
s 9.85عريف إيمانs 8.37قريشي سهيل 
s 9.70السايح هديل s 6.53بن عمر محمد 

s 10.53مخلوفي فضيلة s 8.45سعد منذر
s 10.44هتهات شيماءs 8.70ميهوبي لؤي
s 9.12محمودي أسماء s 8.22عريف أيمن
s 12.11مدور مروة s 8.16بلفار أسامة

s 11.10جعوط ملاك s 8.05دوادي فيصل 
s 10.90حمزة وسام s 7.40خنفر نور الإسلام
s 11.20عمامري رؤيا s 8.67يوسفي ياسين 
s 10.85بن الشحم إكرام s 9.20عواريب جيهان
s 11.73عباز مريم s 8.62فارسي عماد 
s 10.13علاوي رحاب s 7.90لوث كمال 
s 9.36محمد الصديق بن جديةs 7.95بوحالة عمر 

s 10.96رانيا غمرياني s 8.40كورد عبد الكريم
s 11.33آية قويدري s 8.70نتاري ليليا إناس

التلاميذ الغير ممارسينالتلاميذ الممارسين



 

 
 

: نتائج إختبار03الملحق رقم  T test) الرشاقة( لكل من التلاميذ الممارسين والغير الممارسين.     
 

 

T test إختبار 
 

 

 
 

الوقتالإسم والمقبالوقت الإسم والمقب
s 10.15عريف إيمانs 8.53قريشي سهيل 
s 9.90السايح هديل s 6.76بن عمر محمد 

s 10.79مخلوفي فضيلة s 8.46سعد منذر
s 10.78هتهات شيماءs 8.46ميهوبي لؤي
s 9.43محمودي أسماء s 9.32عريف أيمن
s 12.80مدور مروة s 8.62بلفار أسامة

s 11.44جعوط ملاك s 7.73دوادي فيصل 
s 11.36حمزة وسام s 7.78خنفر نور الإسلام
s 11.52عمامري رؤيا s 8.92يوسفي ياسين 
s 11.20بن الشحم إكرام s 10.73عواريب جيهان
s 12.15عباز مريم s 8.70فارسي عماد 
s 10.60علاوي رحاب s 8.11لوث كمال 
s 9.80محمد الصديق بن جديةs 8.15بوحالة عمر 

s 11.35رانيا غمرياني s 8.65كورد عبد الكريم
s 12.43آية قويدري s 8.90نتاري ليليا إناس

التلاميذ الغير ممارسينالتلاميذ الممارسين



 

 
 

التلاميذ الممارسين والغير الممارسين.:  يمثل الكتلة الجسمية ) الطول و الوزن ( لكل من 04الملحق رقم   
 

لكتلة الجسمية ) الطول و الوزن (ا  

 
 

 

 

 

 

 

الكتمة الجسميةالوزنالطولالإسم والمقبالكتمة الجسميةالوزنالطولالإسم والمقب
1,6358,722,09عريف إيمان1,855415,78قريشي سهيل 
1,65119,92السايح هديل 1,755016,33بن عمر محمد 

1,625520,96مخلوفي فضيلة 1,686824,09سعد منذر
1,627026,67هتهات شيماء1,785517,36ميهوبي لؤي
1,594919,83محمودي أسماء 1,876819,45عريف أيمن
1,78027,68مدور مروة 1,785617,67بلفار أسامة

1,684917,36جعوط ملاك 1,64919,14دوادي فيصل 
1,637227,1حمزة وسام 1,796018,73خنفر نور الإسلام
1,657025,71عمامري رؤيا 1,75920,42يوسفي ياسين 
1,695218,21بن الشحم إكرام 1,76522,49عواريب جيهان
1,615220,06عباز مريم 1,755517,96فارسي عماد 
1,65320,7علاوي رحاب 1,746220,48لوث كمال 
1,77024,22محمد الصديق بن جدية1,846519,2بوحالة عمر 

1,624818,29رانيا غمرياني 1,77024,22كورد عبد الكريم
1,586425,64آية قويدري 1,636524,46نتاري ليليا إناس

التلاميذ الغير ممارسينالتلاميذ الممارسين



 

 
 

: المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من التلاميذ الممارسين والغير الممارسين.05الملحق رقم   
 

 

Statistiques de groupe 

 التلاميذ

N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

المداومةاختبار   
 11819, 45774, 17,7333 15 الممارسين

الممارسينغير   15 17,6667 ,48795 ,12599 

 اختبار الرشاقة 
 22328, 86476, 8,5213 15 الممارسين

الممارسينغير   15 10,2180 2,96691 ,76605 

متر  04اختبار السرعة   
 16370, 63402, 8,2213 15 الممارسين

الممارسينغير   15 10,6207 ,85888 ,22176 

 الطول
 02009, 07781, 1,7440 15 الممارسين

الممارسينغير   15 1,6347 ,04015 ,01037 

 الوزن
 1,73333 6,71317 60,0667 15 الممارسين

الممارسينغير   15 59,5333 10,45307 2,69897 

 الكتلة الجسمية 
 72977, 2,82639 19,8520 15 الممارسين

الممارسينغير   15 22,2960 3,54507 ,91533 

 العمر
 11819, 45774, 17,7333 15 الممارسين

الممارسينغير   15 17,6667 ,48795 ,12599 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 
 

 

: المعالجة الإحصائية لكل من التلاميذ الممارسين والغير الممارسين. 06رقم الملحق  
Test d'échantillons indépendants 

 
 Test de Levene 

sur l'égalité des 
variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 
(bila
téral
e) 

Différenc
e 

moyenne 

Différen
ce écart-

type 

Intervalle de 
confiance 95% de la 

différence 

Inférieur
e 

Supérieur
e 

 اختبار
 المداومة

Hypothèse de 
variances 
égales 

,592 ,448 ,386 28 ,702 ,06667 ,17275 -,28719 ,42052 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
,386 27,886 ,702 ,06667 ,17275 -,28725 ,42059 

  اختبار
 الرشاقة

Hypothèse de 
variances 
égales 

2,355 ,136 -2,126 28 ,042 -1,69667 ,79793 -3,33115 -,06218 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
-2,126 16,362 ,049 -1,69667 ,79793 -3,38517 -,00817 

 اختبار
 40  السرعة
 متر

Hypothèse de 
variances 
égales 

2,291 ,141 -8,705 28 ,000 -2,39933 ,27564 -2,96396 -1,83471 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
-8,705 25,765 ,000 -2,39933 ,27564 -2,96617 -1,83249 

 الطول

Hypothèse de 
variances 
égales 

4,741 ,038 4,836 28 ,000 ,10933 ,02261 ,06302 ,15564 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
4,836 20,963 ,000 ,10933 ,02261 ,06231 ,15635 

 الوزن

Hypothèse de 
variances 
égales 

6,192 ,019 ,166 28 ,869 ,53333 3,20763 -6,03720 7,10387 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
,166 23,870 ,869 ,53333 3,20763 -6,08880 7,15547 

 الكتلة
 الجسمية

Hypothèse de 
variances 
égales 

2,165 ,152 -2,088 28 ,046 -2,44400 1,17064 -4,84195 -,04605 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
-2,088 26,676 ,047 -2,44400 1,17064 -4,84732 -,04068 

رالعم  

Hypothèse de 
variances 
égales 

,592 ,448 ,386 28 ,702 ,06667 ,17275 -,28719 ,42052 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

  
,386 27,886 ,702 ,06667 ,17275 -,28725 ,42059 



 

 
 

 صور لإختبارات عيبنة الدراسة : 07رقم الملحق

 
 

 
  Navette 20mاختبار الدداومة 



 

 
 

 

 
 Test vitesse 40mإختبار السرعة 



 

 
 

 

 
 

 



 

 
 

 
  T testاختبار الرشاقة 

 
 صورة لر مع الأستاذ المحتـً " بوشريط " 


