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 الاهــــداء                         
 
 لم اجد احد اولى بإهداء بحثي هذا الا صاحب العصر والزمان الامام المهدي )عج(  

 الــى ملك قلبي ووطنا لعيناي وأمانا لكافة تفاصيلي ... والدي
 الــى القلب الكبير الذي ضحى بالكثير زهرة الامل والوفاء ... والدتي  
 الــى من اشد بهم أزري واشركهم في امري عوني وسندي ..أخوتي  

 الــى من اعانني في عملي )اساتذتي وزملائي واستاذي( 
 . اهدي ثمرة جهدي هذه ....
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 الشكر والامتنان                                      

 
الشكر لله أولًا وأخيراً فهو الذي أعانني على إكمال هذا البحث المتواضع، ويسعدني بعد ذلك أن     

 أتقدم بجزيل الشكر إلى :  
في كلية التربية البدنية وعلوم   استاذي{  تركي حسنعادل  د أ. الاستاذ المشرف على البحث } 

حث ولما بذلُه من جهدٍ في توجيهي جامعة القادسية ، لتفضله بالإشراف على هذا الب –الرياضة 
ومتابعتي وحرصه الدائم على تقديم الدعم والعونِ، فلسيادته كل الشكر والامتنان وجزاهُ الله تعالى 

 خير الجزاء ومتعهُ الله بوافر الصحة والعافية .  
 كما أتقدم بالشكر لأعضاء لجنة المناقشة لتفضلهم بقبول مناقشة هذا البحث،

شكر إلى جميع كوادر كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية  وجميع  كما أتقدم بال 
 أساتذتي لتوجيهاتهم الكريمة وتشجيعهم المستمر.  

 و الشكر موصول الى جميع الاصدقاء الذين وقفوا بجانبي لإتمام هذا البحث  
 الشكر لكم جميعاً .... 

 
 
 
 
 
 
 

             
 

 الباحث                                                                         
                

                  دلال عبد الامير زايد عباس                                                            
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 التعريف بالبحث :-1

 :تهمقدمة البحث وأهمي-1-1

الأساااااااااااسااااااااااية ف    ا   وتحقيق أهدافها يعد من أهم المحاور عليميةإن نجاح العملية الت

لمادة    اتكمدرسا  ةالرياضا البدنية وعلوم كليات التربية طالبات لذلك فان اعداد   عليم ال ظام الت

التربية الرياضااااااااااية أماااااااااابل من مااااااااااميم اهتمامات ال مير من دو  العالم ل ون  ي تل  مرك   

 الصدارة ف  مسؤولية   ا  الأجيا  وأعدادها للمستقبل.

كليات  الباتطتلعب اللياقة البدنية واختباراتها دور مهم ف  عملية الأعداد الصاااااااااحيل ل

وظيف  وتشااااريح  مااااحيل  قة البدنية من   ا التربية الرياضااااية  ساااابب ما تقدم  ع اماااار الليا

للومااااااااو  إلم مسااااااااتول مقبو  للياقة البدنية والت  من خ لها يم ن تطوير   الباتوسااااااااليم للط

المهارات الرياضااااااااااااااية دن اللياقة البدنية تعد الأساااااااااااااااه الذ  من خ ل  يم ن   ا  المهارات  

هج الدراسااااااية ل ليات التربية المطلوب تعلمها ف  العديد من الفعاليات الرياضااااااية ضاااااامن الم ا

 الرياضية.

كليات التربية الرياضاية وتطوير مساتول اللياقة البدنية  الباتلذا فان ادهتمام  اعداد ط

لهم اضااافة إلم   ا  المسااتول المهار  والمسااتول العلم  ف  ساا وات دراسااتهم د يم ن إن يتم 

لمية  شا ل دقيق وفق مايو ووساا ل إد من خ   ادهتمام  الم اهج الدراساية الموضاوعية والع

مت وعة تعمل علم ايجاد ماااااااياة ارتبال  ين الصااااااافات البدنية ومفردات م اهج كليات التربية 

والمحافظة عليها خ      الباترفع مساااااتول اللياقة البدنية للطة لضااااامان الرياضااااا البدنية وعلوم  

 الس وات ادربعة ضمن م هاج ال لية .
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ور ف  وقااق قصااااااااااااااير وزنمااا تحتاااج إلم م يااد من الوقااق  كون اللياااقااة الباادنيااة د تتط

لتطويرها إن للتربية البدنية دور مهم وأساااااساااا  وفعا  ف  تطوير مسااااتول اللياقة البدنية خ    

مراحل التعلم الم تلفة،من ه ا ن حظ مدل ع قة ادرتبال  ين تطوير مسااااااتول اللياقة البدنية 

ن الاد الذين سااايحملون راااعار التاير وال هو   لط ب كليات التربية الرياضاااية كونهم مدرساااي

 واقع الرياضاااااااااااة المدرساااااااااااية من خ   امت كهم لمقومات اللياقة البدنية والت  من خ لها يتم 

تطبيق م اهج التربية الرياضاااية  شااا ل علم  وتطبيق  ماااحيل،لأن  د يم ن تطبيق المهارات  

مسااااتويات جيدة ومتمي ة ف  اللياقة    الط بل مااااحيل إما لم يمتلك  والفعاليات الرياضااااية  شاااا 

 حل الدراسية ف  جميع المرا     البدنية لت ون نمومج يقتدل

التربية البدنية   ط باللياقة البدنية ل ومن ه ا  جا ت أهمية البحث ف  معرفة مسااااتول 

 عااادهاااا يت رج الطاااالاااب إلم الميااادان التطبيق  ف  الماااداره اد تااادا ياااة   ,  وعلوم الريااااضااااااااااااااااة

الت  سااااااااااااتعطي  ا نتا ج حقيقة عن هذو المسااااااااااااتويات ومدل ع قتها  العديد من  والمتوسااااااااااااطة  

مفردات الم اهج الدراساااااااااية علم مدار ادربع سااااااااا وات الت  قضااااااااااها الطالب ف  كلية التربية 

الرياضاااية كما ساااتعطي ا اجا ة علمية حقيقية عن ام انية الطالب  دنيا ل و  تجربة التطبيق  

 العمل  ف  المداره .

 

 شكلة البحثم 1-2

ة من المراحل المهمة  الرياضاااا البدنية وعلوم تعد مرحلة دراسااااة الب الوريوه ف  كليات التربية و 

ف  تطوير مساااتول اللياقة البدنية لط ب ال لية من خ   الم اهج الدراساااية وخاماااة الدروه  
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وان   ا  ع امر اللياقة البدنية يرتبط ارتباطا وثيقاً   هذو المواد الدراسية الت  يدرسها    العملية,

  إلم ال فا ة البدنية وان الار  ادساااااااااااساااااااااا  من ت مية اللياقة البدنية هو الومااااااااااو   الطالب،

كون اللياقة البدنية تلعب دور كبير ف  تطوير مسااتول   للطالب كقاعدة اساااسااية للب ا  السااليم,

 اددا  المهار  لل مير من الفعاليات الرياضية  .

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضاااة   ط ببدنية للذلك د د من معرفة مساااتول اللياقة ال

ات المعيارية لبيان مدل تطورها ومدل تأثير مفردات م اهج ال لية علم وتقويمها وفق المستوي

تطويرها والمحافظة عليها خ   ادربع سا وات  ادضاافة إلم إن تطوير مساتول اللياقة البدنية 

للط ب  شااااااااا ل مت امل ومترا ط سااااااااايجعلهم اكمر تأهي  لتحمل عب  ادنشاااااااااطة الرياضاااااااااية 

 وتحقيق افضل ال تا ج .

 البحث أهداف  1-3

كلية التربية البدنية  طالباتالبدنية ال اماااااااااة لدل مساااااااااتول   ع  القدرات   علم  التعرف  -1

 .وعلوم الرياضة جامعة القادسية 

وعلوم الرياضااااااة جامعة    يةكلية التربية الرياضاااااا  الباتطلبدنية لوضااااااع ومسااااااتويات للياقة ا -2

 .القادسية 

 ض البحثفر 1-4

ة حساااااااااااب  التربية البدنية وعلوم الرياضااااااااااا   طالبات  ف  مساااااااااااتول الياقة البدنية  ه اك تباين -1

 .مراحلها

 مجالات البحث 1-5
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كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية  للعام    طالبات   البشرل /  المجا  1-5-1

 .2022/2023الدراس  

  تحدد دحقا     إلم   2022/  10/10 المجا  ال م   الفترة من   1-5-2

كلية التربية الرياضااااية وعلوم الرياضااااة جامعة   القاعة المالقة ف  المجا  الم ان  /   1-5-3

 القادسية .
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 -:السابقةسات النظرية والدراسات الدرا-2

 -سات النظرية:االدر-2-1

 اللياقة البدنية  2-1-1

 :  مفهوم اللياقة البدنية 2-1-1-1

عن عبارة  وهي  الرياضية  التربية  علماء  عليه  تعارف  وكفاءته  مصطلح  الفرد  قدرة 

على إنسان القرن  ، قد أصبح لزاما   الحياة دون إجهاد أو تعب  البدنية للقيام بدوره في هذه

كان  فقد  ومرها  حلوها  من  ومشاكلها  الحياة  عبء  ليصارع  كبيرا  جهدا  يبذل  أن  العشرين 

عهد الآلة والاعتماد على السيارات ذا كفاءة جسمانية عالية ولياقة  قبل الإنسان في الماضي

كان يحرث   ممتازة اكتسبها من حياته اليومية العادية والتي نبعد عنها اليوم كل البعد ، بدنية

والبحوث على العديد  الأرض ويقطع الأميال مشيا على الأقدام ، وهناك العديد من التجارب

الذين  كالموظفين  المحدودة  بالحركة  تتميز  التي  المهن  على   من  الجلوس  أعمالهم  تتطلب 

يعملن بأيديهن معتمدات على الآلة والخادمات  المكاتب فترات طويلة وربات البيوت اللاتي لا

يكثرو  بأنه  النتائج  أسفرت  والسمنة   قد  الشعبية  والنزلات  والشرايين  القلب  أمراض  بينهم: 

الدم وضغط  الحركة المفرطة  إلى  المهن  هذه  افتقاد  إلى  ذلك   ) .ويرجع 

http://www.bdnia.com/. )    

" وتعني سلامة البدن وكفاءته  وهنا لابد من توضيح )تعريف( مصطلح اللياقة البدنية

اللياقة   عرف  "،وكذلك  الحياة  في  تعامله  خلال  الانسان  تواجه  التي  التحديات  مواجهة  في 

بما   الاداء  في  والكفاية  الوظيفية  بالصحة  تتمتع  للجسم  العضوية  الأجهزة  ان  يعني  البدنية" 

وال القوية  اليومية  بالاعمال  القيام  على  قادرا  الشخص  جعل  من  أنشطة  يمكنها  في  مشاركة 

http://www.bdnia.com/
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بحيوية   البدنية  الواجبات  اداء  على  القدرة  "هي  البدنية  اللياقة  عرفة  وكذلك   ." الفراغ  وقت 

ومقابلة  الفراغ  وقت  بهوايات  للتمتع  كاف  جهد  توفر  مع  له  مبرر  لا  تعب  دون  ويقظة 

مفهوم اختلف  .لقد   " المتوقعة  غير  الف  الطوارىء  لدى  عنه  الرياضي  لدى  البدنية  رد  اللياقة 

ليكون  الرياضي  فعلى  المدة   العادي،  العضلي طويل  الجهد  تحمل  على  القدرة  امتلاك  لائقاً 

لأداء منه والتحمل  المطلوب  الرياضي   .النشاط 

العادي فهي المرتبطة بالمقدرة على القيام بأعباء  أما مفهوم اللياقة البدنية بالنسبة للشخص

لقيام بالجهد الطارئ عند اللزوم مع المحافظة  وسهولة مع المقدرة على ا الحياة اليومية بيسر

هو  على ما  بقدر  نفسي  ورضى  جيدة  صحة 

 .(  /http://www.iraqihandballcenter.comممكن)

 :  مكونات )عناصر( اللياقة البدنية 2-1-1-2

البدنية مكونات وعناصر اساسية لابد   توفرها جميعا لدى أي لاعب ولو  اللياقة  من 

اختلف من حيث الاهمية حيث إن التركيز على صفة دون أخرى أو مجموعة صفات معينة 

تأت دائما من متطلبات اللعبة أو الفعالية الرياضية نفسها ... وقد يكون ذلك سببا في تعدد 

وع البدنية  اللياقة  )عناصر(  مكونات  تحديد  في  والباحثون  العلماء  اتفق   ددها,أراء  وقد 

 الكثيرون منهم على إن عناصرها هي: 

 أولًا: القوة العضلية: 

يرى كثير عن العلماء إن القوة العضلية هي العنصر الذي يتأسس عليه وصول الفرد  

الرياض البطولة  مراتب  اعلى  الصفات يإلى  بعض  تنمية  على  كبيرة  بدرجة  تؤثر  أنها  ة.كما 

http://www.iraqihandballcenter.com/
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ة وخاصة بالنسبة لانواع الانشطة الرياضية التي يرتبط فيها  البدنية كالسرعة والمطاولة والرشاق

 استخدام القوة العضلية بجانب الصفات البدنية السابق ذكرها .

  أنواع القوة العضلية:

في بادي الأمر يود الباحثون ينوهون إلى موضوع مهم وهو بيان الفرق بين تصنيف 

القو  العضلية؟إذ تصنف  القوة  وانواع  العضلية  أو  القوة  العمل العضلي  العضلية من طبيعة  ة 

 طبيعة اظهار القوة العضلية عليه ظهرت لدينا الكثير من التصنيفات لهذه المفردة منها . 

يتم تصنيف القوة العضلية حسب نوع العمل  (:1984التصنيف الأول )محمد حسن علاوي ،

 العضلي وشكها, وكما ياتي:

 . داخلية القوة الثابتة : مواجهة العضلية لمقاومة  -

   .القوة المتحركة : تغلب العضلية على مقاومة خارجية -

 (: 2008التصنيف الثاني )عمار مكي علي ، 

المتعدد الجوانب لجميع العضلات واكتساب  - التطور  العامة  بالقوة  العامة : ويقصد  القوة 

 بالقدرة العالية لإظهار القوة في مختلف الحركات ولواجبات الممكن قيام بها .

أدائه  القوة   - عند  القوة  من  قدر  اكبر  إظهار  على  الرياضي  قدرة  بها  الخاصة:ويقصد 

 لمهارات في فعالية تخص الرياضي . 

 (: 2008التصنيف الثالث )عمار مكي علي ،



    السابقة....................................................الدراسات النظرية والفصل الثاني ...............

 
9 

القوة المطلقة:ويقصد بها القدرة على إظهار اكبر كمية من القوة سواء في العمل الثابت  -

قوة جمي كمية  تشمل مجموع  المتحرك وهي  الدليل  أو  وهي  للجسم  المكونة  العضلات  ع 

 الصادق على التطور الشامل لهذه الصفة عند الرياضيين .

القوة النسبية:ويقصد بها قدرة الرياضي على إظهار اكبر قدر ممكن من القوة بالنسبة لكل   -

 كيلو غرام من وزن جسمه .

الع      للقوة  أنواع كثيرة  لنا  العضلية فظهرت  القوة  أنواع  ضلية على أساس  إما عن 

القوة, ومن   ارتباطها بعناصر اللياقة البدنية أخرى أو على أساس الزمن المستغرق في بدل 

 هذه الأنواع آلاتي: 

 القدرة الانفجارية: 

وتعرف " بأنها قوة ديناميكية يمكن إن تنتجها العضلة أو مجموعة عضلية لمرة واحدة  

بالسرعة , وعلى ذلك نجد عند بعض المراجع من ذلك يمكن التفريق بينها وبين القوة المميزة  

العربية إنهم لا يفرقون بين القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة على أنها ) قدرة( بأنها قوة 

X    سرعة وأعلى  قوة   . بأعلى  به  تتميز  ما  خلال  من  تظهر  الانفجارية  القدرة  سرعة,ولكن 

 ( . 1984آنية )بسطويسي احمد، ممكنة لمرة واحدة , وبذلك فهي اعلى قوة سريعة 

وكذلك " القدرة في إعطاء القوة بالسرعة القصوى ونحتاجها في فعاليات الوثب والرمي  

  (.1979والاركاض القصيرة )قاسم المندلاوي ، 
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مسافة   تتحدد  حيث  الآنية  الاداة  انطلاق  سرعة  على  الرمي  مستوى  يتوقف  وبذلك 

الق وليدة  فالسرعة   , السرعة  بتلك  القدرة  الرمي  تعمل  وبذلك   , قوة  بدون  سرعة  توجد  ولا  وة 

  الانفجارية على تزايد سرعة الاداة منذ الحركة وحتى لحظة الانطلاق . 

الريضي،   جميل  )كمال  أشار  مجال  2004وقد  في  الدراسات  من  مجموعة  إلى   )

إل القدرة الانفجارية وكذلك أشار  بالاعتماد على تطوير   بتحسين الانجاز  ى  الرمي اسهمت 

في   المطلوب  للأداء  كبير  حد  إلى  مشابهه  تمارين  باعطاء  الانفجارية  القدرة  تنمية  امكانية 

الرياضي لتمرين باستخدام اقصى جهد,كما إن تكرار المجهود  المسابقات  الرسمية,مع اداء 

 يجب إن يكون قليلاً  . 

 تحمل القوة العضلية:

العضلي( )بالجلد  والمراجع  المصادر  من  كثير  في  العضلي(    تسمى  )التحمل  أو 

وتعرف " أنها قابلية الاجهزة على مقاومة التعب عند استخدام مستوى القوة لمدة طويلة,أي  

 ( .1998أنها قابلية مستوى القوة العالية نسبيا بعد ربطها بقابلية المطاولة " ) قاسم حسن، 

ناء اداء مجهود  " القدرة على مقاومة التعب إث  1979ويعرفها )بسطويس احمد( عن )هارا (  

بدني يتميز بعمل عالي على المجموعات العضلية المستخدمة في بعض اجزائه أو مكوناته 

. 

ولا يحتاج رامي الرمح إلى تحمل القوة إثناء فترة السباق ولكن يحتاج الرامي إلى تحمل القوة 

 مدة التدريب حيث قد يصل إلى ساعتين ونصف أو اكثر خلال الوحدة التدريبية .
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التقدم       في  وايجابيا  رئيسيا  دورا  المختلفة  بأوجها  العضلية  القوة  تأخذ  وبذلك 

 بالمستوى الرقمي للانجاز , كالقوة الميزة بالسرعة والقوة العظمى وتحمل القوة الخاص . 

 القوة القصوى )العظمى(: 

القوة القصوى أو العظمى هي " قدرة الرياضي على القيام بالانقباض العضلي الإرادي  

 ( .2008لى أقصى حد ممكن " ) ريسان خربيط ، إ

التي تتطلب   الرياضية  العديد من فعاليات الألعاب  العضلية أهمية خاصة في  وللقوة 

في  ه  بذل اقصى قوة ممكنة لدى الرياضي للتغلب على مقاومات خارجية كبيرة وهذا ما نشاهد

من وغيرها  القوى  بالعاب  ارمي  وفعاليات  والمصارعة  الاثقال  )   رفع  عرفها  كما  الرياضات 

هارا( بأنها " قدرة الجهاز العضلي العصبي على التغلب على مقاومات عالية جدا تصل إلى  

 ( . 1990أقصى مقاومة " ) محمد عثمان ، 

وهناك قاعدة أساسية يمكن خلالها العمل على تنمية هذا النوع من القوة لدى لاعبي 

%( من 100-80دة استخدام شدة حمل تصل إلى )العاب القوى  ,بحيث تتطلب هذه القاع

 تكرارات وبراحة كاملة.  6-1الحد الاقصى الشخصي وتكرارا يصل من 

إما القوة القصوى فيمكن تعريفها بأنها " اقصى قوة يستطيع الجهاز العصبي العضلي 

 ( .1948انتاجها في حالة أقصى انقباض ارادي " ) محمد حسن علاوي ، 

بال المميزة  من  سرعة:القوة  الرغم  والسرعة,وعلى  القوة  هما  مكونين  لها  مركبة  صفة  وهي 

أنها   على  اتفقوا  انهم  إلا  تسميتها  في  والغربية  الشرقية  المدرستين  بين  التسميات  اختلاف 

يتطلب   إذا  توفرها  يعنى  والسرعة لا  القوة  توفر  على  اتفوقا  والسرعة,كما  القدرة   مكونة من 
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, بمعنى أنها لا تظهر كصفة لمجرد وجود    ( 1984)كمال درويش ،    الأمر دمجها في عمل منفجر " 

القوة والسرعة وانها يجب إن يدمج المكونين بنسب معينة فاذا تفوتت نسبة السرعة اصبحت 

مقدرة    " تعني  بالسرعة  المميز  والقوة   . انفجارية  قوة  عنها  تولد  القوة  نسبة  وإذا  سريعة  قوة 

باس مقاومات  على  التغلب  في  ، العضلة  صالح  عبد  محمد   ( عالية"  مركبة  سرعة  تخدام 

1994) . 

حسانين(   )محمد صبحي  بالسرعة    1987وذكر  الميزة  القوة  إن  )كلارك(  عن  نقلا 

 تعني " القدرة على اطلاق اقصى قوة عضلية في اقل زمن ممكن " . 

( بأنها" القدرة على مقاومة حمل معين بسرعة انقباض 1995ويراها )معتصم غوتوف 

 كبير" . عضلي 

 ثانياً :السرعة 

تعد السرعة احدى عوامل الاداء الناجح في كثير من الانشطة الرياضية,بحق        

مكون هام وعنصر أساس من عناصر اللياقة البدنية,إذ تشير مختلف البحوث ولدراسات إلى  

 ارتباطها بالعديد من المكونات البدنية الاخرى. 

   ( ما يعرف  ينتج  بالقوة  ينتج  فارتباطها  بالمطاولة  وارتباطها  بالسرعة(  المميزة  القوة 

( 1981)مطاولة السرعة( اضافة إلى ارتباطها الوثيق بعنصر الرشاقة )عصام عبد الخالق ، 

. 

تعني      أنها  تعاريف كثيرة منها ما ذكره قاسم حسن حسين من  واعطيت السرعات 

 القدرة على اداء حركات معينة في اقصى زمن ممكن " . 
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 اً :المطاولةثالث

يرى بعض العلماء إن المطاولة هي قدرة الفرد على العمل لفترات طويلة دون هبوط  

  مستوى الكفاية أو الفاعلية. 

المعلومات استعمال وسائل القياس والاختيار وغيرها من  ويمكن الحصول على هذه 

 الاساليب التي تزودنا ببيانات كمية واخرى غير كمية )وصفية( . 

أردنا   وخلاصة     ما  إذا  منها  لابد  الرياضية,عملية  التربية  في  التقويم  إن  القول 

إلى   الموصل  السبيل  التدريبي,فهو  أو  التعليمي  البرنامج  وفاعلية  فائدة  مدى  على  التعرف 

تحقيق الأهداف وبدونه لا يمكن إن نعرف مدى التقدم الي احرزه البرنامج فنحن بحاجة إلى 

تحدث التي  التغيرات  السلب   استقصاء  نقاط  متاينة,لرصد  فترات  على  اللاعبين  سلوك  في 

ممارسة   إثناء  في  فورية  منها  استفادة  مناه  والاستفادة  الايجابية  الجوانب  وتعزيز  وتلافيها 

 عملية التعلم والتدريب أو فائدة مؤجلة عند اعادة التخطيط للبرنامج .

 أهمية التقويم:  -2-1-2

الميادين المختلفة ومنها الميدان الرياضي ,من ضرورة  يستمد التقويم أهمية الأساسية في  

الاعتماد عليه في تحديد جدوى أو قمة برنامج ما , أي تقدير مدى تحقيق الأهداف المنشودة 

يمكن  والتي  التقويمية  للعملية  الأخرى  الوظائف  عليها  تبنى  الوظيفة  وهذه   , البرنامج  لهدر 

الع حسين  )صباح   . الاتية  بالنقاط  ،انجازها  )وآخرون(  المندولاوي 2001جيلي  قاسم   /

 .  (1997)وآخرون( ،
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معرفة مدى ما تحقيق من الأهداف , إن تحديد الأهداف هي الخطوة الأولى في عملية   -1

الذي يستطيع من خلاله القائمون على هذه  التقويم, ومعرفة ما تحقق منها هو المؤشر 

 العملية من تخطيط عملهم اللاحق . 

التعل -2 مستوى  التعليمية تحسين  بالعملية  والمعنيين  واللاعبين  المدربين  التقويم  ويساعد  م 

التدريبية في توضيح الأمور التي يرغب إن يتعلمها اللاعب وتساعد في تزويد بمعلومات 

عن مدى تقدمه في ما تعلمة, ويعرفه بالمجالات والجوانب التي يحتاج فيها إلى مزيد من 

 ية بحد ذاته بل هو وسيلة لتحقيق غاية ابعد .التعلم والتدريب, فالتقويم ليس غا

لدى   -3 والقوة  الضعف  مواطن  تشخيص  في  التقويم  عملية  والعلاج:يساعد  التشخيص 

اللاعبين ومعرفة مدى استعدادهم لتعلم الخبرات التعليمية والتدريبية الجديد,والاستفادة من 

سلط الضوء على كثر  النتائج في تدعيم جوانب القوة ومعالجة جوانب الضعف,كما إنه  ي

 من الجوانب الأساسية التي تتعلق بالبرنامج التدريبي وهل يحقق الغرض منه أو لا . 

التصنيف:يساعد التقديم على تصنيف اللاعبين إلى مجموعات بحسب قدراتهم وقابليتهم  -4

القائمة  نتائجهم  على  بالاعتماد   , وغيرها   ... واتجاهتهم  ورغباتهم  وميولهم  واستعدادهم 

 الاختبار والقياس .على 

التوجيه والارشاد:تعطي عملية التقويم القائمين على العملية التدريبية صورة واضحة عن   -5

 جوانب القوة والضعف لدى اللاعبين ومن ثم ستكون العملية الارشادية افضل وانجح . 

تزود   -6 أنها  تقدمه,كما  مدى  عن  بمعلومات  اللاعب  التقويم  الراجعة:يزود  التغذية  تقديم 

واساليب ال التدريبي  البرنامج  كفاءة  مدى  عن  بمعلومات  التدريبية  العملية  على  قائمين 
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العملية   في  وتأثير  علاقة  ماله  وكل  الانشطة  وكل  المدرب,  يستعملها  التي  التدريب 

 التدريبية .

 تسويغ ما يبذل من جهد ووقت. -7

ر أو تطويراً  أو  جمع البيانات التي تساعد في اتحاذ موقف من الرنامج التدريبي استمرا  -8

 الغاءاً. 

مشكلات  -9 وخاصة  التدريبية  العملية  توجه  قد  التي  المشكلات  حل  في  التقويم  يساعد 

 التجديد عن طريق التعرف عليها بدقة في الظروف المختلفة . 

أصبح التقويم في عصرنا الحاضر من أهم عوامل الكشف عن المواهب,وتميز اللاعبين -10

 الخاصة وذوي القدرات والمهارات الممتازة .اصحاب الاستعدادت والميول 

التقويم ركن مهم من اركان التخطيط,لأنه يتصل اتصالا وثيقا بمتابعة النتائج ليكشف   -11

تعرض  وتوصيات  بنتائج   الأهداف,فينتهي  في  قصور  أو  الوسائل  أو  البرنامج  عيوب  عن 

 ويم من جديد,فهكذا .على التخطيط ثم تأخذ سبيلها للتنفيذ حيث تبدأ المتابعة فالتق

تحفيز القائمين على العملية التدريبية على تطوير البرنامج لتحقيق اهدافه بصورة فعالة   -12

-2مع المساعدة في وضع الحلول وايجاد البدائل  للصعوبات والعوائق وتعزيز مواطن القوة .

 الدراسات السابقة :   2- 2

تقويم مستوى  ) غيث حسن علي,  سلام محمد حمزة,مخلد محمد جاسم دراسة   2-2-1
( بحث منشور  جامعة بابل -في كلية التربية الرياضية اللياقة البدنية لطلاب المرحلة الرابعة

   .  2014,  3, العدد  22المجلد , مجلة جامعة بابل للعلوم الإنسانية , 
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الى  البحث  كلي  هدف  في  الرابعة  المرحلة  لدى طلاب  البدنية  اللياقة  مستوى  ة  تقويم 

 م . 2013-2012جامعة بابل / للعام الدراسي   –التربية الرياضية 

التربية  كلية  في  الرابعة  المرحلة  لطلاب  البدنية  اللياقة  معيارية  ومستويات  درجات  وضع 

التربية    –الرياضية   كلية  في  الرابعة  المرحلة  بطلاب  البحث  مجتمع  حدد  وقد  بابل  جامعة 

( طالب,اختيرت  80والبالغ عددهم )  2013-  2012راسي  جامعة بابل/ للعام الد  –الرياضية  

( بواقع  البحث  استخدام  30عينة  وقد  )القرعة(  البسيطة  العشوائية  بالطريقة  اختيروا  ( طالب 

 الباحثون المنهج الوصفي بأسلوبي المسح والدراسات الارتباطية ملائمة وطبيعة المشكلة. 

 -توصل للاستنتاجات الآتية:ومن خلال عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث تم ال

 العينة وعند جميع الاختبارات التي خضعت لها المستوى الضعيف.  تحقق -

 العينة وعند جميع الاختبارات المستوى المتوسط ما عدا اختبار الوثب من الثبات . تحقق -

 حققت العينة في اختبار الوثب من الثبات المستوى الجيد . -

 للياقة البدنية .حققت العينة المستوى المتوسط في ا -

 -ومن هذه الاستنتاجات يوصي الباحثون :

من الأهمية بمكان إن يتم التقويم البدني للطلاب المرحلة الرابعة في كلية التربية الرياضية , 

   وبشكل دوري لبيان المستويات الحقيقية للياقة البدنية عندهم

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية : -3
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 -البحث واجراءاته الميدانية : يةمنهج-3
 -منهج البحث :-3-1

طبيعة   لاع    ي نءمجميع البحوث العلمية  للأةف  ح  ةش لاتةةةةةةةةةةةةةةمنلجة   ل  ا  ية   لا ج   
   بحثهالب  ث  ح   ي  جأهالمتةمل  ات م اا تل     الم ج  "  وو الريقة  و  اسلةلوا ال    

منئم   لالولةيح   الم ج     الب  ث تتليه الة دملا  ا الة  لاتةمل ه  الولةول  ل   لول لج    
   (  2001 طبيع  المتمل  )تبم الي  ح   تبم الي من ، 

  -:وعينتهلبحث امجتمع -3-2

/    الة الةةةةةةةي ج لاع    –اليق ضةةةةةةة   البمني   تلوم   كلي  ال يبي     ط لب توم البحث  لاأ مع 
,    يمثلو  اس بع لايا ةش  طة لبةه(      210    البة ل  تةماوم )  2023-  2022للعة م الةم الةةةةةةةةةةةةةةح  

ا  يي ا ب لريقة  العتةةةةةةةةةةةةةةوائي     لان كش لاي ل   ط لبه(   %30     بواقع )البحث  ا  ييت تي    
   البسير  )الةيت (  

 -: وسائل جمع المعلومات -3-3
 -:البحث ادوات   -3-3-1

 (العيبي   الاج بي   المياجع العلمي  ) لمص ا  ا   

 المس عمل   ح البحث  الةي ل ت  الا  ب  ات   
   شبم  المعلولا ت الم لي(Internet)    
 المن ظ   ال أيقب   

 -:ة في البحث المستعمل والوسائل ةالاجهز  -3-3-2

  شيقط قي س   

   لي  ة 

    ات ال بي  ال م 

 -:اجراءات البحث الميدانية -3-4
  (1)  -توصيف الاختبارات:-3-4-1

 يلح الموالي ت الد ل  ب لا  ب  ات الميشح  لل ربيق   يم 
  .  ثباتمن الالعريض الوثب اسم الاختبار:  -3-4-2

 " شيقط قي س ييلم  ط الا لة ء  الادوات اللازمة

 
   100.ص  2004, دار النشر العربي .  1الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي , ط   –علي سلوم جواد (  1)
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  لا بةة تةةملين قلين" يةف المد بي  لف  ط الا لةةة ء بحيةةث لاو  الةةةملاةة   مواصففففففات الاداء

 الة  اتة   تة لية ,لميجذ الة  اتة   ولاة م الةةةةةةةةةةةةةةيةش لاع   ح اليكب ين نصةةةةةةةةةةةةةةية   لايةش الأة   قلين  

للإلا م, لان و ا الوضةةةةةةةةةةةةةةع لميجذ ال  ات   ولا م  قوة لاع لام اليجلين تل  الا ماا الأ    ا ع 

 ة  ح لاح  ل  الو ب للإلا م لابعم لاس    لامم    اليض ب لةملاين بةو 

  لة ء  ل  لام   الجبوط ب لةملاين " ال  يأ  وح المس    ال ح يةيزو  لان  ط الاالتسجيل

  : ختبار الشد علي العقلة ا  :اسم الاختبار -3-4-3

 : الغرض من الاختبار

  قي س قوة تضنت ال  اتين , الةوة   لحمش  قي س ال حمش العضلح  

 تةل  : الأدوات

 : وصف الأداء

ن ليي ع يةف المد بي ولةيش العةل  ،  تر ء  شة  ة البمء ، يبمو المد بي  ح التةم ب ل  اتي        

جسةةةةمه   ح يصةةةةش ب ق ه  وة الع  ضةةةة  ،  م ي زل بأسةةةةمه   ح لصةةةةبذ ال  اتين لامم الين  

 . ب لا لاش كم  ك    ح  ضع البمء  قمي  اسااء الس بق وكبي تما لان الميات بم   لوقف 

 : حساب الدرجات

 . لح سب كش شمة لحيح   ك لال  يصش  يج  المد بي ب ق ه  وة الع  ض 

   اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثني الركبتين  4 -4 -3

 قي س ال حمش العضلح )لحمش الةوة ( لعضنت البرن  -غيض الا  ب   "

 لايح  ج ال  اا ات  جو يؤا  تل  ا ض لاس وق    -اسا ات الازلا  "
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ي د  المد بي  ضةةةةةةةةةةع اليقوا تل  الضةةةةةةةةةةجي  م يةوم بث ح اليكب ين  قةوم  - لةةةةةةةةةةف الاااء "

 فنح ء جسمه ال  الالا م   المد بي ب

 يةوم المد بي ب ايا  و ا الاااء لاكبي تما لاممن لان الميات  بم   لوقف     ال عب    

 لان اليقوا الصحيح  ال ح يسألج  ا ج  المد بي وح تما لايات الألوس  - س ا الم ج  " 

 أختبارات تمارين البطن  5 -4 -3

 يةيس ال حمش العضلح لم رة  ال  اتين  -غيض الا  ب   "

 لايح  ج ال  اا ات  جو يؤا  تل  ا ض لاس وق     -الاا ات الازلا  "

ب د  المد بي  ضةةةع الانبر ح الم ئش تل  الا ض بحيث يمو  الأسةةةم  ح   - لةةةف الاااء "

  ضع لاس ةيم  ليس به لةوس لنليش ا  الاتل  

 اء لاكبي تما لاممن لان الميات بم   لوقف     ال عب يةوم المد بي ب ايا  الاا

يسةةةةةة مي المد بي  ح   ح  لام ال  اتين ا   اليكو  ال  اليا   ا  ال وقف   - سةةةةةة ا الم ج  "

 ل سأيش اكبي تما لاممن لان   ح  لام ال  اتين     ال عب 

  -التجربة الاستطلاعية:-3-5

البحةةةث  لةةةةةةةةةةةةةةن ي ةةةه  ل ن ح  بةةة   بةةة  ات  لغيض الوقوف تل  اقةةة  العمةةةش الدةةة    

  تمش الوقوف تل    المعوق ت ال ح قم لظجي ت م  جياء ال أيب  اليئيسة   لاعي   لام  كي ءلج

ب  بمسةةةة تمة  يقق تمش لاسةةةة تم بتجياء ال أي      الب  ث تالاججزة المسةةةة دملا   ا  ب  و    ق لا

  ح   2022/    /     ب   قخ   ( ط لب    5)    تماوم  الرنا الال رنتي  تل  لاأموت  لان

 ،  ح الة ت  المغلة  كلي  ال يبي  البمني  تلوم اليق ضةة  ج لاع  الة الةةي            لم م السةة ت  

 ،  قم وظجيت ال أيب  لا  يفلح " 
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 لانءلا  اسججزة  اسا ات المس دملا   ح الا  ب  ات     1

   لام  ال عماا المد بيقن سجياء الا  ب    2

 لحميم الا ر ء ال ح لحصش ا   ء ل يي  ال أيب  اليئيسي   لن يج     3

 كي ي   يقق العمش المس تم  ح وااء لاجم جم  ح و   ء  جياء الا  ب  ات     4

 ب    ل يي ه   لاعي   الوقت المس غية لإجياء الا    5

 :التجربة الرئيسة  -3-6

   2023/     /       ب ة  قخ  بة جياء ال أيبة  اليئيسةةةةةةةةةةةةةة  تل  تي ة  البحةث     ة البة  ث  تقة لاة          

  ح الة ت  المغلة  كلي  ال يبي  البمني  تلوم اليق ضةة  ج لاع  الة الةةي           ح لم م السةة ت   

  لم اجياء الا  ب  ات قيم الم ال    

لان    لاع لأ  البي ن ت ال ح لم الحصةةةةول تليج  ب لةةةة دمام تما لم   :  ائيةصففالوسففائل ا ح-3-7

م لاع اوماف الم الةةةةةة  لل ولةةةةةةش ال  لاعي   ال   ئ  لان  نل  الولةةةةةة ئش الا صةةةةةة ئي  ال ح ل نء

   (  Excel،  بين لا  )   ( SPSS)             الإ ص ئي  الحةيب ال دمام 
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 -:عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

بعا هل هلتاات ا هلليوجاا ه ااا هيتناول هذااالهلل عاا هتااج هلتاو وهلليلاا هلنلقشقهااوهل نو  ااتهوه ه

تقىهشك ه  لل هلاوهناثقهه انهتاهةلةهههونمهلضعللتيهلهنهللاختيورلتهللاستخ  ةهتللبيولوتهللنونجةه

نلقشااااضهفجضاااايوتههناكننااااوه اااانةهلقيلاااا هفااايهلتااااتخة هللاللااااةهللعقايااااةهليلهااااوه لل هنةضاااايليةه نوتااااي

هه. انوهبهوفيهضةءهللإ جلءلتهللاش لليةهللتيههل ذ لفهلليل 

  -:ومناقشتها وتحليلها نتائج العرض -4-1

قلي  اووالاا اابلابيا واوفرا لاع ارييالمتلا رت ل اع  عرض وتحليلل تتلائج 4-1-1

 لث , الرابع ( لصفوف ) الأول , الثاتي , الثااللياقا البدتيا للطالباع ا

 (1للج ل ه)

لقع ةفه)هليل ه هللثوليه هيبشنهقيمهللالتوطهلللسوبيةهلللاللجلفوتهللاعيوريةهلاتغشجلتهلليل ه

هللثول ه هللجلب ه(ه
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هيبشنه هل هقيمه1للج ل ه) ه هجش هبقغههللةتطهلللسوبيه( لللاللجلفهللاعيوريهلاتغشجلتهلليل ه 

(ه0,229(هللللجلفه عيوريه)هه7,426(همه)60ىهفيهللع له)للاججقةهليللهوليوتللةتطهلللسوبيهلط

ل وه تغشجه(ه0,177(هللللجلفه عيوريه)1,407(مهبقغهللةتطهلللسوبيه)ه450ل وه تغشجهركضه)

( هلبقغهللةتطهلللسوبيهه0,82(هللللجلفه عيوريه)1,967بقغهللةتطهلللسوبيه)للق زه نهللثيوته

هلليطن ه4,233)هلتاجين ه) ه عيوري هللللجلف هللةتطه4,387( هبقغ هللعققة هتقى هللسلب هلفي ه  )

ه(ه.هه3,448(هللللجلفه عيوريه)ه23,2لللسوبيه)ه

هبولنسيةه (ه7,4ه(همه)60جش هبقغهللةتطهلللسوبيهفيهللع له)ثوليةهللاججقةهللهوليوتلطل و

(هللللجلفه1,405(مهبقغهللةتطهلللسوبيه)ه450ل وه تغشجهركضه)ه(ه0,608للللجلفه عيوريه)ه

ه(هللللجلفه عيوريه)1,88هل وه تغشجهللق زه نهللثيوتهبقغهللةتطهلللسوبيه)ه(ه ه0,175 عيوريه)

(ه هلفيهه4,605)ههه(هللللجلفه عيوريه39,933)هلتاجينهلليطن( هلبقغهللةتطهلللسوبيهه0,211

ه(ه4,127(هللللجلفه عيوريه)19,8للسلبهتقىهللعققةهبقغهللةتطهلللسوبيه)

(ه10,908(همه)60جش هبقغهللةتطهلللسوبيهفيهللع له)لثةهثوللاججقةهللهليوتولطل وهبولنسيةه

(هللللجلفه4,096(مهبقغهللةتطهلللسوبيه)ه450 هل وه تغشجهركضه)ه(0,947للللجلفه عيوريه)

ه تغشجهللق زه نهللثيوتهبقغهللةتطهلللسوبيه)(ه ه0,798 عيوريه) (هللللجلفه عيوريه1,767ل و

ه0,232) هلللسوبي هللةتط هلبقغ هلليطن(  ه)9,533)هلتاجين ه عيوري هللللجلف هلفيه2,997( ه  )

ه(ه1,582(هللللجلفه عيوريه)6,784للسلبهتقىهللعققةهبقغهللةتطهلللسوبيه)

ه هبولنسية هللهوليوتلطل و ه)هجلبعةللاججقة هللع ل هفي هلللسوبي هللةتط هبقغ همه60جش  )

ه)11,007) ه عيوري هللللجلف ه0,781( ه)( هركض ه تغشج هل و هلللسوبي450  هللةتط هبقغ هههههههههه(م
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(ه7,333ل وه تغشجهللق زه نهللثيوتهبقغهللةتطهلللسوبيه)(ه ه0,732(هللللجلفه عيوريه)4,023)ه

ه) ه عيوري ه2,469للللجلف هلللسوبي هللةتط هلبقغ هلليطن(  ه عيوريه1,25)هلتاجين هللللجلف )

ه(ه1,187(هللللجلفه عيوريه)2,687(ه هلفيهللسلبهتقىهللعققةهبقغهللةتطهلللسوبيه)2,136)

ه(ه2  ل ه)

هلقطوليوتهيبشنهلل ر وتهللاعيوريةهلقع وتهللب ليةهلجسبهللاجلج هلل رلتية

ه
ه

ه

ه
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ه(1لل ك ه)

هلجسبهللاجلج هوليوتيةضحه سورهللقيو ةهللب ليةهلقط
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 (2الشكل )

 للطالبات يوضح الرسم البياني للصفات البدنية وحسب المراحل
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 -مناقشا النتائج :-4-2

ههخة ه ن ه) هه(ه2ل1للج ل  ه) هللبيولية ه1لللاشكو  هنه2  هفجلقه( هللنتو وهل ةل فيههظهج

مه هللةثبه نهللثيوته هناورينهلليطنه هه450مه هركضهه60لةختيورلته)هه ستةىهللقيو ةهللب لية

ه ه( هللعققة هتقى هللسلب هجش  ههلل جلقه ظهجت هلللاللجلفوتهن ةق هلللسوبية هليلتوط هفي للضح

يتبشنهلنوهإ هذنوكهلختةفهفيههلطوليوتهللاججقةهليللىهه ليةاستةىهللقيو ةهللبلللاعيوريةهلاتغشجلته

لسبهلل ر وتهللاتلققةهضانهللاستةيوتهللاعيوريةهلعشنةهلليل هلفيه عظمهللاختيورلتهللب ليةهللتيه

  لههجشنهلةجظهإ هذنوكهلر وته قبةلةهضانهللاستةىهللاعيوريه) ش هةنمهل جلؤذوه نه ب هلليوجث

 هلللسلبهتقىهللعققةههلتاجينهلليطن ههللةثبه نهللثيوته ه450ركضهه مهه60ه(هفيهلختيورلته)

هكولتهلل ر وتهللاججقةهليللىههوليوتلطه(  للاججقةههوليوتلطفيهللاستةىهللاعيوريههضعي ةبشناو

ليللىهلت لهتببهذلكهإلىهللانهوهلل رلتيهللخو هبولاججقةههةعزللهلليوجثللثوليةهلللثولثةهلللجلبعةهلن

للاتضانههيةه قورلةهبقيةهللاجلج هجش هل  ه ةللهتاقيةهلخوصةهطةبهللاججقةهللجلبعةللاةللهللعاق

 هكج هه ةللهتاقيةهفقطهذيه)هكج هللسقةهلهكج هللطو ج ه كج هللش  هللسوجةهلللاش ل  هكج هللق مهتت

(ه اوهلثجهتقىهخ ضه ستةىهلللءهللطةبهفيهللاختيورلتهللب ليةه ه اوهي  هتقىهللق مهلقعولات

هللنظجهإ ه هيتطقبهلتول  هللع وتهللب ليةه او هلل رلسهللعاقيةهغشجهكوفيةهلتطةيجهذاه للانهوهذاه

هلخوصة هلل قية ه ب  ه ن ههللاتي  هل   ه ن هللجلبعة هللللاججقة هالوفظة هللب ليةهتقى هللقيو ة  ستةى

هللتجبيةههوليوتطقل هكقية هطولب هجيو  هفي هلللاهاة هليتوتية هللاججقة هذي هكةلهو هللاججقة هذاه في

هيوضية.هللجه

ه



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 -الاستنتاجات والتوصيات :-5
 -ستنتاجات :ألإ-5-1
 -التوصيات :-5-2
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 -الاستنتاجات والتوصيات :-5

 

باسةادال  لنصسةاجا لص ئةاجا  وس لسةاناا     من خلال مناقشة  لننااج  لنا  وصلةا لنا ا لنحا   

 -للآو  :

 لصسانااجات

 _ومازت لنلااق  لنحانا  نطانحات لنئف لصول بانجااه نلمر ل  للأونى١

 لنئف لن ان  ولن انث ولنرلبع بانضعافه_ومازت لنلااق  لنحانا  نطانحات ٢

 _ومازت لنئفات لنحانا  نطانحات باناان  نلئفصف لن ان  ولن انث ولنرلبع٣

 

 

 

 

 -التوصيات :-5-2

 -: بما يل    ل  لنحا  وص ف  ضصء لصسانااجات 

ولنمصلظحة  للى لنزل  لنطلا  للا ةا نايقا    طةانحةاتضةةةةةةةةةةةةةةرودر لصاامةا  بةانةادو  لنعملاة  نل  -1

 لنغاي  لنمرجصر من ا .

,وبشةةةةةةة ا يود  نحاا    كلا  لناربا  لنحانا  وللص  لنرياضةةةةةةة  انحاتباناقصيس لنحان  نلط اما للأا  -2

  ااق  لنحانا  لنااس .لنل نمساصى  لنمساصيات لنيقاقا 
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