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  تقويـم مستـوى اللياقـة البدنية
  ٢٦/لـدورة القـوات الخاصة البرمائية 

  

  عبد الأمیر ھاشم علاوي.د.م
  الآدابكلـیـة   /جامعـة البصرة

  التعريف بالبحث - ١
  المقدمة وأهمية البحث  ١- ١

من  ذ وج  ود الإن  سان الأول عل  ى ظھ  ر الب  سیطة دأب عل  ى العنای  ة بت  دریب ج  سمھ وتقوی  ة أع  ضائھ    
أن عملی ة إع داد المق اتلین    . فة بصورة مباشرة ، وال صراع م ع البیئ ة ھ ي أول مظ اھر المواجھ ة           المختل

وتھیئ  تھم ف  ي ال  ذود وال  دفاع ع  ن حی  اض ال  وطن ض  د أي ع  دوان یمك  ن أن یم  س وح  دتھم ال  سیاسیة            
ایة والاقتصادیة أو حتى من الذي یمكن أن یجعل العداوة والفرقة والبغضاء بین أفراد الشعب أمراً في غ  

الأھمیة ، حیث یتم ذلك بالاعتماد على أحسن الوسائل والأسالیب معتمدین على ما توصل ألی ھ العل م ف ي       
اختلاف مجالاتھ من تطور ورق ي مخت صرین ال زمن والجھ د ف ي تحقی ق الأھ داف المبتغ اة ونتیج ة إل ى              

ن الوجھ ة الریاض یة   الوعي العلمي والریاضي أصبح مفھوم اللیاق ة البدنی ة معروف اً ل دى الجمی ع فھ ي م         
البحتھ عبارة عن قدرة الریاضي على مواصلة اللعب بكفاءة عالیة ، أما المفھوم من الوجھة العلمیة فھو     
عب  ارة ع  ن مق  دار اس  تعداد الف  رد للعم  ل والمق  صود بالاس  تعداد ال  وظیفي والج  سمي فالق  درات الوظیفی  ة   

  .لى المطاولة والعمل تتكون نتیجة التدریب المتواصل وتعوید الأجھزة المختلفة ع
لقد أھتم المجتمع العربي الإسلامي بالریاضة والتدریب البدني ولم تكن القوة في نظر المسلمین ھي     
القوة العضلیة فقط بل قوة الروح أیضاً ولكي لا تك ن ھ ذه الق وة وس یلة لأذلال الإن سان لأخی ھ الان سان ،            

ع عن المبادئ ولدفع العدوان ولأظھار الحق كما قال جعلھا الاسلام قدرة على العمل والانتاج وقوة للدفا       
وق د ح ضیت التربی ة الریاض یة بعنای ة      )). المؤمن القوي خیر من المؤمن ال ضعیف      ): ((ص(رسول االله   

فائق  ة لانھ  ا ترم  ي ال  ى بن  اء مجتم  ع ص  حیح وس  لیم ، ل  ذا ت  م التأكی  د بالاھتم  ام المباش  ر ف  ي بن  اء القاع  دة    
ل القوي القادر على الدفاع ع ن قطرن ا وامتن ا ض د أي ھجم ة ق د تع رض        الریاضیة من خلال إعداد الجی 

كرامتنا الى الخطر من ھنا تم التأكید على أھمی ة إع داد من اھج اللیاق ة البدنی ة الخاص ة ب القوات الم سلحة          
والأشراف علیھا علمیاً بوساطة كوادر متخصصة تحمل شھادات عُلیا ف ي الجان ب الع سكري والب دني ،            

 استغلال طاقات الشباب أثناء عملی ة الت دریب وت أتي أھمی ة الدراس ة م ن خ لال الق اء النظ رة                لیتسنى لھا 
العلمی  ة الموض  وعیة عل  ى مف  ردات من  اھج الت  دریب ف  ي مدرس  ة قت  ال الق  وة البحری  ة البطل  ة م  ن خ  لال   

ص ة البرمائی ة   أختیارات اللیاقة البدنیة للمقاتلین في المدرسة والتي تناول بھا الباحثون دورة الق وات الخا     
 لیتسنى لنا أعطاء التوصیات اللازمة حول العملیة التدریبیة بقدر ما یتعلق الامر بم شروع معای شة          ٢٦/

  .أساتذة الجامعة مع قطعات ومؤسسات الدولة المختلفة 

  :مشكلة البحث ٢-١
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تكام ل عملی ة   إن رفع مستوى اللیاقة البدنیة للمقاتلین والارتقاء بھ نحو الأحسن لا یتم إلا م ن خ لال        
التدریب عن طریق التخطیط العلمي والمنفذ باسالیب حدیثة تخلق عمقاً كبیراً في أجھزة وأعضاء الجسم 

 …المختلفة لذا یظھر تحت مصطلح اللیاقة البدنیة الواحدة بالأخرى وھي الق وة ، ال سرعة، المطاوع ة ،    
ی ة والم ؤھلات المھاری ة للمق اتلین ف ي      وعندما تتطابق ھذه العناصر م ع ال صفات النف سیة والقابلی ة الفرد       

استخدام فن الاسلحة م ن ج راء خدم ة اللیاق ة البدنی ة لیتحق ق م ستوى البن اء الب دني ف ي ح سم الكثی ر م ن                  
المواقف التي قد یتعرض لھا أي فرد بغض النظر عن المقاتل باعمالھ وواجبات ھ الیومی ة أو اثن اء دفاع ھ        

 في ٢٦/دراسة تقویمیة لواقع التدریب لدورة القوات الخاصة عن الوطن وتكمن مشكلة البحث من خلال 
مدرسة قتال القوة البحریة، محاولین الاجابة ع ن الاخ تلاف بم ستوى اللیاق ة البدنی ة ب اختلاف م ستویات            
التدریب وم دة الت دریب بال دورات التخص صیة الت ي تقیمھ ا المدرس ة أع لاه ب شكل ین سجم م ع واجب اتھم                  

  .ي المعركة الدفاعیة والھجومیة ف

  :أهداف البحث  ٣-١
   .٢٦/معرفة مستوى اللیاقة البدنیة لمقاتلي دورة القوات الخاصة البرمائیة - ١
  .تقویم مستوى اللیاقة البدنیة للدورة أعلاه - ٢

  :فروض البحث  ٤-١
  .ان مستوى اللیاقة البدنیة للدورة المذكورة ضمن المستوى الجید

  االات  ٥-١
  :  اال البشري ١-٥-١

  . في     مدرسة قتال القوة البحریة ٢٦/المقاتلون في دورة القوات الخاصة    البرمائیة

  : اال الزماني ٢-٥-١
  .١/٩/٢٠٠٢ لغایة ١/٧/٢٠٠٢ الفترة من 

  : اال المكاني ٣-٥-١
  . مدرسة القوات الخاصة البرمائیة في قیادة القوة البحریة 

  اجراءات البحث-٢
  : منهج البحث ١-٢

  .خدم الباحثون المنھج الوصفي باسلوب المسح لملائمة تحقیق أھداف البحث وصل مشكلتھ أست

  : عينة البحث ٢-٢
تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة من المقاتلین في دورة القوات الخاصة البرمائیة والبالغ 

  من الحجم  % ٥٠ مقاتل ممثلین نسبة ٣٠عددھم 
  .الكلي للعینة 

  ت المستخدمة  الأدوا٣-٢
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  شریط قیاس .١
  . جھاز عقلھ .٢
  .ثا/١/١٠٠ نوع كاسیو ٣ساعة توقیت عدد .٣
  .المصادر والمراجع .٤

  : الاختبارات المستخدمة٤-٢
تم الاعتم اد عل ى اختب ارات القب ول الم ستخدمة ف ي اختب ار الطلب ة المتق دمین ال ى كلی ات التربی ة                    

  :الریاضیة في العراق ، حیث شملت الاختبارات على الآتي 
  .م لقیاس السرعة القصوى ٦٠ركض * 
  .م لقیاس مطاولة خاصة ٥٤٠ركض * 
  .العقلة لقیاس القوة لعضلات الذراعین * 
  .القفز من الثبات لقیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین * 
وقد عولجت الإنجازات الخام بمقارنتھا بالدرجة المعیاریة المخصصة لكل انجاز في الاختبارات   
م  ن ث م ت  م مقارن ة الدرج  ة المعیاری ة بالم  ستوى المخ صص وم  ن بع د ذل  ك ت م جم  ع ال  درجات        و. أع لاه  

  .المعیاریة وقسمتھا على عدد الاختبارات لیتسنى لنا معرفة متوسط المستوى الكلي للیاقة البدنیة 
  

   الوسائل الإحصائية٥-٢
  )١٠٣:٩ ( ………………         =سَ
  

  )١٥٤:٩ ( ………………        =ع  
  
  

  ناقشة النتائجعرض وتحليل وم-٣
 


 

الدرجة   س  الاختبارات  ت
  المستوى  المعیاریة

١  
٢  
٣  
٤  
٥  

  ثا/ م عدو ٦٠
  دقیقة/م ركض٥٤٠

  م/القفز الطویل من الثبات
   ثا٦٠تمرین بطن لمدة 

  عدو/السحب على العقلھ

٨٫٢٧  
١٫٤٢  
٢٫١٧  
٤٣٫٣  

١٣٫١٦  

٦  
٦  
٤  
٧  
٨  

  متوسط
  متوسط
  ضعیف

  جیـد
  جید جداً
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  ٣١  المجموع الكلي للدرجات
  ٦٫٢  المتوسط الحسابي

  متوسط  مستوى التقویم العام للیاقة البدنیة
  

أن أف ضل ص فة بدنی ة تمتلكھ ا عین ة البح ث ھ ي الق وة وخ صوصاً لع ضلات               ) ١(یبین الجدول رقم    
جید جداً ثم تلتھ ا أی ضاً ص فة الق وة لع ضلات ال بطن        نقاط بمستوى ٨الذراعین من خلال حصولھا على      

 نقاط وبمستوى جید ، فیما أحتلت السرعة القصوى والمطاول ة الخاص ة لك ل    ٧من خلال حصولھا على     
 درج ات  ٤ نقاط وبمستوى متوسط ، أما القوة الانفجاری ة لع ضلات ال رجلین فق د ح صلت عل ى        ٦منھما  

  .وبمستوى ضعیف 
 ما یأتي ومن خلال النتائج أعلاه نلاحظ التدریب منصباً حول تطویر القوة ویعزو الباحثون ذلك الى

لعضلات الذراعین والبطن وفیما نجد أن ھناك ضعفاً ف ي تط ویر ص فة الق وة لع ضلات ال رجلین والت ي             
  .تلعب دوراً ھاماً وحاسماً في تطویر مستوى السرعة القصوى والمطاولة الخاصة 

أنھ كلما زادت القوة كلما تمكن من التغلب على المقاومة وان    ) ١٩٨٨(ویذكر ریسان خریبط مجید     
السرعة تزداد كلما قلت المقاومة ، فالمقات ل یزی د م ن س رعتھ اذا ازدادت الق وة الت ي ی ضرب بھ ا الم اء            

ة ص فة ال سرعة   بقدمیھ وذراعیھ بالطریقة الصحیحة ، والقوة الممیزة بالسرعة ھ ي عام ل اساس ي لتنمی          
وقد أثبت أوزولین إمكانیة تنمیة صفة السرعة الانتقالیة كنتیجة لتنمیة وتطویر صفة القوة العضلیة لدیھم 

)٢٦٣ – ٢٦٢:٤.(  
نلاحظ ان التقویم العام لمستوى اللیاق ة البدنی ة ك ان متوس طاً ، وھ ذا لا      ) ٢(ومن خلال الجدول رقم   

ی  ة ویرج ع الب  احثون ذل ك ال  ى   ي مق  اتلي الخاص ة البرمائ ین سجم م  ع المواص فات الت  ي یج ب ان تت  وفر ف     
  :الآتي

قلة الخبرات في مجال الت دریب الریاض ي بالن سبة للك وادر التدریبی ة رغ م تم تعھم بخب رات خاص ة             .١
حیث تلعب خبرات المدرب في مجال التدریب واعتماده عل ى الاس س والاس الیب        . بطبیعة الصنف   

 الحمل والاستشفاء دوراً مھماً في تطویر مستوى اللیاقة البدنی ة  العلمیة من خلال معرفة العلاقة بین  
  .للمقاتلین 

أن المدربین یج ب أن یتمی ز بالتأھ ل والتخ صص      ) ١٩٨٠عبد علي نصیف و قاسم حسین       (ویذكر  
الجید ، وكلما زادت معلوماتھ النظریة وطرق تطبیقھا كلما تمكن من تطویر وتنمیة المستوى البدني الى 

  ).٢٣:٦( ممكنة أقصى درجة
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ومن المعروف ان الوحدات التدریبیة خلال الأسبوع تختلف م ن حی ث الحج م وال شدة ، وبن اءً عل ى        
قاعدة التعب ی زداد عمق اً وت أثیراً كلم ا ارتفع ت ش دة الأحم ال الم ستخدمة وأحجامھ ا ل ذا یتطل ب مراع اة              

  ) . ٢٨٥: ٢(أیضاً التعب والاستشفاء على مدار الوحدة التدریبیة 
ورة الاعتماد على دینامیكیة حركة الأحمال التدریبیة وأتباع أحسن مراحل التخطیط الزمنیة م ن        ضر - ١

خلال تخطیط زمن الدورات الى فترات إعداد مختلفة لكل فترة أھدافھا أو أسالیب ووسائل تحقیق تلك 
  .الأھداف 

امج الت دریبي ھ و   أن من أھم ممی زات التوزی ع الزمن ي للبرن      ) ١٩٩٤(ویذكر أحمد عادل الشیشاني     
اعتم اده عل  ى الأس  س والمب  ادئ العلمی  ة ال  سلیمة والت  ي تأخ  ذ بالاعتم  اد والحق  ائق الف  سیولوجیة الخاص  ة   
باس  تجابة الج  سم لحج  م الت  دریبات البدنی  ة ونوعیتھ  ا الت  ي یخ  ضع لھ  ا أثن  اء الت  دریب وھ  ذه الحق   ائق             

  ).١٣٠:٣(الفسیولوجیة ھي ملخص ظاھرة التكیف العام 
حظ  ة الب  احثون ل  بعض نم  اذج الت  دریب لاحظن  ا بع  ض الخط  أ ف  ي تت  ابع الوح  دات  م  ن خ  لال ملا  

التدریبی   ة والغال   ب علیھ   ا الأحج   ام الق   صوى م   ن الت   دریب وھ   ذا لا یتناس   ب م   ع الأس   س الف   سلجیة       
والبیوكیمیائیة لمرحلة استعادة الشفاء ، حیث أثناء الجھد یتم الھدم في مصادر الطاقة اللازمة في الج سم       

ادة بناء تل ك الم صادر یأخ ذ ش كل موجب ات متتابع ة ومختلف ة م ن حی ث ال زمن حی ث بع ضھا                 وعملیة إع 
 ساعة حتى یتم إعادة نفس التدریب من حیث الھ دف وال شدة    ٧٢ ساعة والآخر یحتاج الى    ٢٤یحتاج الى   

والحج  م ، ل  ذا تؤك  د جمی  ع م  صادر الت  دریب الریاض  ي عل  ى ان تط  ور الم  ستوى لا ی  تم الا م  ن خ  لال       
في المرحلة المثالیة من أستعادة الشفاء وام ا اذا ح دث العك س ف نلاحظ ان الم ستوى الب دني ام ا             التدریب  

  .یتوقف عن التطور او نلاحظ حدوث ھبوطاً في المستوى الریاضي 
ان الت دریب بأحم ال تدریبی ة عالی ة ی ؤدي ال ى ت أثیرات        ) ١٩٩٩(ویذكر أو الع لا أحم د عب د الفت اح           

ي الى التعب الذي یسبب انخفاض مستوى معظم وظائف الج سم وت نخفض    فسیلوجیة عمیقة ، بحیث یؤد    
 ساعة تعود بعض ٢٤ ساعات من أخر وحدة تدریبیة ، وبعد٦كافة الوظائف المرتبطة بكفاءة الجسم بعد 

 ساعة یتم استشفاء معظ م المؤش رات الف سیلوجیة    ٤٨المؤشرات الى مستواھا قبل الوحدة التدریبیة وبعد      
)١٠٩: ١.(  

كل من بافلوف وایمدن وباكوفلف وكل التجارب الت ي اجری ت ان ش دة عملی ات البن اء تعتم د              ویرى  
على شدة الھدم وكلما كان الاستھلاك شدید ضمن ح دود معین ة كلم ا س ارت عملی ات أع ادة البن اء ب شكل          

  ).٧٥: ٥(أسرع 
ل ى قاع دة   أن الأسبوع الت دریبي یج ب ان یق وم ع   ) ١٩٧٩(ویذكر قاسم حسن مندلاوي وأحمد سعید       

التبدیل في ثقل التدریب بین الحد الأدنى والح د الأق صى والراح ة الفعلی ة ، ل ذا أثبت ت التج ارب الطویل ة             
: ٧(والخبرات ان الحد الأقصى لثقل التدریب یج ب ان یطب ق م رتین ال ى ث لاث م رات خ لال الأس بوع               

١٧٤.(  
فات العینة ، حیث إن المناھج یرى الباحثون ان ھناك عدم انسجام ما بین مفردات المنھج ومواص  

المعتمدة في التدریب أغلبھا مناھج قدیمة خصصت لمستویات من المقاتلین تختلف عن الموجود حالیاً ، 
   ١٩٦٠ أو ١٩٥٦ أو ١٩٥٧لذا لا یمكن المقارنة بین بعض المقاتلین الحالیین وبین المقاتلین من موالید 

  .على سبیل المثال
لكي یتمكن المدرب من النجاح في وضعھ للبرنامج التدریبي الذي یراعي     ) ١٩٩٠(ویذكر محمد عثمان    

فیھ حجم وشدة الحمل المستخدم ومناسبتھ لق درات وأمكانی ات المق اتلین وك ذلك الھ دف ال ذي یوض ع م ن               
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١٨٧  

اجلھ كما وإن استخدام حمل التدریب المقنن والمبني على أساس علمي والذي یتناسب مع م ستوى كف اءة          
  ).٤٦-٤٥: ٨(تھ وإمكانیاتھ الى الارتقاء باللیاقة البدنیة المقاتل وقدرا

  :الاستنتاجات والتوصيات -٥
    الاستنتاجات١-٥
  جید     ان مستوى القوة لعضلات البطن لأفراد العینھ-١
  جید جداً        ان مستوى القوة لعضلات الذراعین لأفراد العینة-٢
  توسطاًم                ان مستوى السرعة لأفراد العینة-٣
  متوسطاً              ان مستوى المطاولة الخاصة لأفراد العینة-٤
  ضعیفاً     ان مستوى القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین-٥

   التوصيات٢-٥
  .ضرورة التأكید على تدریب صفات اللیاقة البدنیة منفردة ومجتمعة - ١
  . تحدیث برامج اللیاقة البدنیة  - ٢
  .علمیة في وضع البرامج التدریبیة  الاعتماد على الأسس والأسالیب ال - ٣
  .ضرورة العمل بمبدأ الفروقات الفردیة في تطبیق مفردات البرنامج التدریبي - ٤
  .  ضرورة مشاركة الكوادر التدریبیة المدرسة في دورات التدریب الریاضي - ٥

  المصــادر
   .١٩٩٩ الاستشفاء في المجال الریاضي ، دار الفكر العربي  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح  )٢
 الاس  س الف  سبیولوجیة  ، دار الفك  ر العرب  ي ،  –الت  دریب الریاض  ي : أب  و الع  لاء أحم  د عب  د الفت  اح   ) ٢

١٩٩٧.  
مراحل الإعداد البدني للمناف سات الریاض یة ،السل سلة الثقافی ة لأتح اد التربی ة            : أحمد عادل الشیشاني    ) ٣

   .١٩٩٤– ، المملكة العربیة السعودیة ٤البدنیة والریاضیة ،العدد
الت دریب الریاض ي ، مدیری ة دار الكت ب للطباع ة والن شر جامع ة الموص ل ،              : ریسان خریبط مجی د     ) ٤

١٩٨٨.   
  .مقدمة في الكیمیاء الحیاتیة الریاضیة ، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر : صفاء المرعب  ) ٥
   .١٩٨٠ر المعرفة ،،دا١مبادئ علم التدریب الریاضي ، ط: عبد علي نصیف وقاسم حسن حسین ) ٦
ظری  ة والتطبی  ق مطبع  ة ع  لاء ،   الت  دریب الریاض  ي ب  ین الن : قاس  م ح  سن المن  دلاوي وأحم  د س  عید   ) ٧

١٩٧٩.  
   .١٩٩٠موسوسعة ألعاب القوى تكتیك ، تدریب ، تعلیم ، تحكیم ، دار القلم الكویت ، : محمد عثمان ) ٨
یق ات الاح صائیة واس تخدامات الح اوب ف ي      التطب: ودیع یاسین التكریتي وحسن محمد عب د العبی دي       ) ٩

بح   وث التربی   ة الریاض   یة ، دار الكت   ب للطباع   ة والن   شر والتوزی   ع ،  
   .  ١٩٩٩الموصل ، 
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