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التركیب الكلمات المفتاح�ة: 
عدائي المسافات ، الجسمي

 )،م1500م , 800المتوسطة (
  .الموسم التدر�بي

الجسمي للر�اضیین الجزائر�ین في س�اقات  دراسة التركیب الهدف هوملخص:  
، في الق�اسات الجسم�ةمنهج�ة علم�ة  إت�اعحیث تم  ،م)800،1500( العدو

أنثرو�ومتر�ة تسمح بتحدید خصائص ومؤشرات التركیب الجسمي 
الكتلة  ،الكتلة الشحم�ة ،الكتلة العضل�ة، العمر، الطول ،للعدائین(الوزن 

تمثل في عدائي   الإحصائيالمجتمع و  Mateigka العضل�ة) �استخدام ص�غ
متمثلة في  ،لمب�ةو واالمستوى العالي المشاركین في �طولات وطن�ة وقار�ة 

عداء, كق�اس  12في   متمثلة )والنادي البترولي ،القوى  لألعابالفر�ق الوطني 
 الأكابر ولقدوق�اس الطول واخذ العمر الزمني للر�اضیین لفئة  ،الط�ات الجلد�ة

توصلنا من خلال النتائج التركیب الجسمي �عدم وجود فروق ذات دلالة 
), كما تم التوصل إلى توافق FC) ونهایته(PPGإحصائ�ة بین بدا�ة الموسم(

مع عدائي النخ�ة في  نمؤشرات وخصائص التركیب الجسمي للعدائین الجزائر�ی
 دولة (الهند، كروات�ا).

بن الطاهر    :حث المرسلاال�
 إسماعیل

boumerdes.dz-s.bentahar@univ 
 

Abstract : goal is to study the body  composition of 
Algerian athletes in intermediate races (800, 1500 m), where 
a scientific method has been followed in physical 
measurements, which allows to determine the body 
composition properties of runners (weight), (Using 
Mateigka, the statistical community represented by the high-
level athlete participating in the Olympics, represented by 
the National Athletics Team) represented by 12 competitors, 
such as dermatometry, height measurement and age-taking 
of athletes for the higher category. For a statistical machine 
between the start of the season (PPG) and the end of the 
season (FC),theindicatorsand characteristics of the body 
basic structure of Algerian runners correspond to the 
country's elite(India, Croatia) 

Keywords:  training 
season , body 
composition , 
runner (800  , 1500m)   
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I. :مقدمة 

�ساهم تخط�ط الموسم التدر�بي  في الحصول  النتائج العال�ة والارتقاء �الأداء   
الر�اضي لكن هذا الإنجاز لا �ستط�ع تحق�قه إلا أفراد متمیزون في كافة الجوانب 
ولدیهم عوامل التفوق التي تكون �مثا�ة مواصفات خاصة للر�اضیین ظهرت الحاجة 

نب حیث أن لكل نوع من أنواع الر�اضات ما �میزها عن الحتم�ة لل�حث في هذه الجوا
غیرها �النس�ة لتوافر تلك الصفات والقدرات، فقد اتجه المهتمون بهذا المجال نحو 

وأص�ح من  حديتحدید هده المواصفات والقدرات الخاصة �كل نشاط ر�اضي على 
�حي، أطلس محمد ص المهم معرفة المواصفات البدن�ة والجسم�ة (الانثرو�ومتر�ة) 

على أساس الدعامات الأساس�ة )351,ص2005تصنیف وتوصیف أنماط الاجسام، 
الواجب توفرها للوصول �الفرد الر�اضي إلى أعلى مستوى ممكن هذا �ساهم التركیب 

ارت�اط  ,الر�اضي �الأداءالجسمي المناسب للر�اضة التخصص�ة في القابل�ة للارتقاء  
المفرطة عن وجود مشكلات  والنحافة:تعبر السمنة  الصح�ة �التركیب الجسمي الحالة

ومن هنا ، صح�ة تحول دون ممارسة النشاط البدني لاس�ما الر�اضة التخصص�ة
الر�اضي �صفة  �الأداءالواقع الصحي عن التركیب الجسمي الذي یرت�ط  ینعكس

تقد لي نفا�العامل الصحي و�الت تتأثرم�اشرة ومن هنا �مكننا القول ان الصفات والبدن�ة 
 عكارتفا ضالأمراهذا تعتبر الكثیر من  إلى و�الإضافة ،لعوامل التفوق الر�اضي

الكلى وكلها تسبب عبئ زائد عن الجسم  وأمراضالقلب والسكر  وأمراضضغط الدم 
في النشاط  رلا �فكعلى نفس�ة الفرد الر�اضي مما تجعله  الأمراضهاته  وتنعكس

ت�اط الصحة �التركیب الجسمي الذي �سمح بتطو�ر البدني ومن هنا �ظهر لنا عاما ار 
   .الل�اقة البدن�ة

لا وتعود أهم�ة معرفة الق�اسات الجسم�ة و"الانترو�ومتر�ة" فالر�اضي الذي       
دون تحول  اومورفولوج� ةم�كان�ك�بیو الق�اسات الجسم�ة سوف یتعرض لمشاكل  ك�مل
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ودراستها  )2007أحمد،  العلا أبو�حي و (محمد ص �ما هو مطلوب للأداءممارسته 
أن لكل نشاط ر�اضي متطل�ات بدن�ة خاصة �ه تمیزه عن غیره  إلىلدى الر�اضیین 

من الأنشطة الأخرى, وتنعكس هده المتطل�ات على الصفات الواجب توفرها في من 
ر�اضي لدى عدائي هناك تغیرات في التركیب الجسمي ال هدا النشاط وفي�مارس 

ومن خلال مراحل  م )1500م و 800 (خصوص عدائي س�اق  ةمتوسطالمسافات ال
ومن خلال  الأداء�عامل  المورفولوجيالبن�ة  تتأثرالتدر�ب للموسم الر�اضي 

 أساساعتمد �التركیب الجسمي  كما إن ، تدر�ب�ة في الموسمخصوص�ة كل مرحلة 
بد (ع الذهنيو�صفة خاصة النسیج العضلي والنسیج  على مكونات تركیب الجسم,

النمط النحیف ، (النمط السمین إلىالجسم�ة  الأنماطوقد قسمت ، )2010الرحمن، 
وتعتمد على مؤشرات الطول والوزن والعمر في توصیف الجسم  ،,النمط العضلي )

كما ق�اسات التركیب الجسمي تكون خارج�ا  ،والحكم على درجة ل�اقته والصحة العامة
ف�مؤشرات التركیب الجسمي  ،هزة الداخل�ةلكنها تعطي فكرة عن كفاءة وقدرة الأج

الوزن) وخصائصه (الكتلة الشحم�ة والعضل�ة والعظم�ة) �مكننا إن  ،العمر ،(الطول
نتن�أ �مستقبل الر�اضي في عمل�ة الانتقاء وتخط�ط التدر��ات على أساس علمي 

 لتینحمر � �تمیز الموسم التدر�بي، و وصناعة ال�طل الر�اضي حسب البن�ة المورفولوجي
حیث  ونها�ة المنافسةالتحضیر العام  ، مرحلةفي عمل�ة التحضیر للمنافسات تینمهم

 �اقس�مكن رصد مؤشرات التطور البدني وخصائص التركیب الجسمي، كما یتمیز 
�عنصر التحمل �كفاءة الجهاز العضلي للجسم والأجهزة الداخل�ة  المتوسطةالمسافات 

لسرعة المنتظمة والحفاظ على البن�ة في التكیف مع متطل�ات الس�اق في ا
م ) یدخل ضمن 1500م و800( وس�اق المورفولوج�ة لمتطل�ات الاختصاص

) و�عتبر هذا الس�اق مرهق نظرا للقدرات 1998، قاسم حسن( س�اقات المتوسطةال
 .اللاهوائ�ة التي تتم ف�ه
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ى لد يونستعرض دراسات سا�قة اهتمت �التركیب الجسمي والجانب المورفولوج
) 2014 ،ولید ولد احمد(كدراسة  ه،ر�اضیي العاب القوى وتحدید الوجهة المورفولوج�

في الجزائر تهدف هاته الدراسة  ر�اضیي الرميعند  االمورفولوج��عنوان الخصائص 
ر�اضیي العاب القوى الجزائر�ین  �أحسنالخاصة  االمورفولوج�تحدید المیزات  إلى

مي القرص) ر -مي المطرقةر  -رمي الرمح–ة المتخصصین في الرما�ة (رمي الجل
للر�اضي  الأحسن االمورفولوج�تم اكتشاف المیزات  الإحصائ�ةو�استعمال الطرق 

، )2012-2011الجزائري في اختصاصات الاختصاصات خلال الموسم الر�اضي(
المح�طات  ،الأقطار، الأطوالقام ال�احث  �ق�اس ، نترو�ومتر�ةلاا أجهزةو�استعمال 

ثم قام �حساب دلائل النمو العضلي والتركیب الجسمي ، الثنا�ا الجلد�ة، ةالجسم�
تمثیل لكل اختصاصات  الأحسنلاخت�ار المیزات  إحصائ�ةوطبق ال�احث طرق 

مجموعات  أر�عالاخت�ارات على  أنجزتالرمي  امورفولوج�الرمي في العاب القوى 
 المطرقة)رامي  08مح,رامیي الر 11رامیي القرص,11رامیي الجلة ,10مكونة من (

 06الجلة, رم�ات 08مجموعات مكونة من ( وأر�عة )4,63+22,89معدل سنهم (
 20,96معدل سنهم  ( المطرقة ) رم�ات 07رام�ات الرمح,08 القرص, رم�ات
(ولید،  في هذه  الأحسن) ,حیث �عتبر هؤلاء الر�اضیین الجزائر�ین 2,46سنة+

�عنوان التركیب ) 1996 ،مد الهزاعهزاع بن محال(وفي دارسة . )2013/2014
تستعرض الدراسة ب�انات  نالسعودییالجسمي والقوة العضل�ة والقدرة لدى الر�اضیین 

النصف  عن التركیب الجسمي لعدة اختصاصات حیث تمیز ر�اضیو جري المسافات
معدلات الطول مقارنة �اختصاص القفز والرمي والوثب  �أدنى ن والماراتو  طو�لة

على معدلات عروض أـب اوتمیزو  �المائة 8.4ضیو المسافات بنس�ة شحم�ة ,وتمیز ر�ا
 الجسم ومح�طاته.



 دراسة التغیرات الواقعة على التركیب الجسمي من خلال الموسم التدر�بي 
 لدى عدائي المسافات المتوسطة

 

221 
 

 vlatko( قام بهالمستوى النخ�ة لعدائي النصف الطو�ل الكرواتیین   دراسة وفي

Vukcevic et all  ،2005  ( المورفولوج�ةو  الأنثرو�ومتر�ة �عنوان الخصائص 
 Anthropometric and morphological characteristics of « للعدائین الكرواتیین

runners«     التركیب الجسمي)  ،ال�حث عن (الحجم إلىهدفت الدراسة حیث
 إلى�الإضافة  ،(الق�اسات الطول�ة والعرض�ة للجهاز العظمي) و�ومتر�ةر الانت

 ،بین المستوى العالي الوطني لر�اضیي العاب القوى  الفروقات وإمكان�اتخصائص 
عدائي ، مداومة السرعة ،مختلف التخصصات (عدائي المسافات القصیرة إلى �النظر

وجود ق�م متوسطة ف�ما  إلىالمسافات الطو�لة والنصف طو�لة) خلصت الدراسة 
ذو  الوزن) للر�اضیین الكرواتیین، رو�ومتر�ة القاعد�ة (الطولتیخص الق�اسات الان

مقارنة و  ماثلة ل�ق�ة المجتمعفي مختلف تخصصات س�اقات العدو م المستوى العالي
نس�ة اقل ف�ما یخص الكتلة  متلكون ر�اضیي العاب القوى � أما ،الأخرى الر�اضات 

كما وجد  ،الجسم أطرافف�ما یخص مختلف مح�ط  ةواضح ةإحصائ� دلالةو  ،الشحم�ة
وارتفاع  وهناك ت�این  ،النحافة إلىالر�اضیین اغلبهم  �میلون  أنفي تخصصات العدو 

وحظ كما ل، لمح�ط الفخذ والجزء السفلي من الرجل الس�اقات المتوسطةصاص في اخت
اختلاف بین العدائین في  ةالإحصائ�لیل االتح تأظهر و  ،ارتفاع في الط�ات الجلد�ة

 والكتلة الشحم�ة. المورفولوج�ةمختلف الاختصاصات في الق�اسات 

مراحل  فيتوسطة فهل هناك فروقات في التركیب الجسمي لعدائي المسافات الم  
 ؟الموسم التدر�بي

هل هناك فروقات في التركیب الجسمي لعدائي المسافات المتوسطة بین العدائین و 
 ؟الجزائر�ین والعدائین الاجانب

II. :الطر�قة وأدوات  

 : من خلال الدراسة الاستطلاع�ة تم الدراسة الاستطلاع�ة
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قة التحضیر للعدائین من اجل معرفة طر�ش�كة ملاحظة للبرنامج التدر�بي  إنشاء -أ
(البرنامج، مادي توفر الوسائل والأجهزة للتدر�ب، التر�صات المغلقة، وسائل 

 الاسترجاع طرق التحضیر...الخ)

على المدر�ین حول طر�قة  الأسئلةوذلك من خلال طرح �عض  مقابلة نصف مقننة: -ب
عدائین  وتطو�ر الصفات البدن�ة والتغذ�ة الخاصة �ال التحضیر والبرنامج السنوي 

ن ومدى الاعتماد عن البن�ة المورفولوج�ة في عمل�ة الانتقاء واكتشاف المواهب وهذا م
اجل الإحاطة الجیدة �المشكلة وتحدید المتغیر المستقل الذي هو البرنامج التدر�بي 

 وإهمال كل المتغیرات الدخیلة (النمو، التغذ�ة، وظروف الع�ش  (المرحلة التدر�ب�ة)
بي خلال هاته المقابلة التي كانت �مثا�ة تحلیل محتوى للبرنامج التدر�لكل عداء) ومن 

فالأسس العلم�ة  (AC)) وPPSعدائین) على مرحلتین (03من جهة وإجراء الق�اسات (
لمقارنة عن طر�ق م اا�استخد ةللق�اسات بینت صدق الأداة في الخصائص الس�كومتر�

الحساب�ة ,والتقارب بین الق�اسات ات للفرق بین المتوسطحساب الدلالة الإحصائ�ة 
م وهذا كله تم قبل بدا�ة الموسم الذي نر�د ف�ه اخذ الق�اسات، كما ت عبر عن الث�ات 

الوقت  الق�اسات في الاتفاق مع المدر�ین في نها�ة الموسم �ض�ط كل الأمور لأخذ
وض�ط تم استخدامها لتحلیل محتوى البرنامج التدر�بي ش�كة الملاحظة أما  ،المناسب

ظروف إجراء الق�اسات لإعطاء موضوع�ة ومصداق�ة للأسس العلم�ة للق�اسات ومن 
حیث �قوم  المنهج المناسب هو المنهج الوصفي التحلیليف المنهج خلال هذا تم اخت�ار

الظاهرة المدروسة، و�عد أن ینتهي من دراسة هذه الظاهرة �قوم �عقد  ال�احث بتحلیل
 .)2007(عبد الحمید،  هر الأخرى ومن ثم �حللهاالمقارنات بینها و�ین الظوا 

للمستوى  المتوسطة: یتمثل مجتمع الدراسة عدائي الس�اقات مجتمع الدراسة
مهم في عمل�ة  فالعمر البیولوجي ،فوق  سنة فما 19من   أعمارهموح تترا أكابرالعالي  

بیولوجي معا ال، الناشئین لنشاط ر�اضي معین أي مراعاة العمر الزمني والعمر انتقاء
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، أما العدائین الذین تم اخت�ارهم، وحسب دراسة نظرا للفروق الفرد�ة في معدلات النمو
 sempe .m et)فما فوق)  سنة19عند الذكور في ( فلل�احث الروسي فان النمو یتوق

coll, 1979)    المنتظمة والمشاركة  تم اخت�ارهم على مستوى العاصمة نظرا للتدر��اتو
والمنافسات الوطن�ة والدول�ة و�نشطون في منافسات الفر�ق الوطني في ال�طولات 

 )GSPالنادي البترولي ( إلى �الإضافة ).الس�اقالقوى (لعدائي  لألعاب

في عداء  )12صد�ة حیث شارك (اخت�ار العینة �طر�قة ق م: تالدراسةعینة 
ت�ارات لاع ،عدائین)03وتم است�عاد ( م )1500م و 800(  النصف الطو�ل س�اقال

عدم المشاركة في احد  أو الإصا�ة أو ،لتر�ص طو�ل خارج الجزائر تتمثل في السفر
في  )ئینعدا09من هنا تمت مشاركة (و  الخاصة �الموسم التدر�بي. )04الق�اسات (

 الق�اسات الجسم�ة.

 من خلال عملنا للق�اسات الجسم�ة استخدمنا/ :المستعملة والاجهزةالادوات 

من  anthropometerو�ومتر�ة من نوع سیبر هیجنر، تحتوي على: ر تنالاحقی�ة ال 1
. SECAمیزان طبي من نوع  كماشة لق�اس سمك العضلات ،،  شر�ط ق�اسنوع مارتن

: تم استخدام الق�اسات الجسم�ة وتحدید رو�ومتر�ةتالانطر�قة التحقیق: الطر�قة 
، تقاس لقامة (سم)االق�اسات الخاصة بوزن الجسم (كلغ)، �حدد �المیزان الطبي؛ 

(محمد ص�حي، المرجع في الق�اسات الجسم�ة،  رو�ومترت�استخدام مق�اس الأن
1996(.  

لتقی�م مكونات مختلفة  �ات الجلد(مم)،ط -مح�طات (سم) –(سم)  الأقطار - 
محمد (ابوالعلأ أحمد و العضلات، كتلة الدهون وكتلة العظام)  من كتلة الجسم (الكتلة

) Mateigka J. (1921الص�غ التي اقترحها  دمنا في دراستنا، استخ)2008، ص�حي
 تلة العضلات، معبراً �الكیلوغرام، وفقاً للص�غة التال�ة: ك - والتي هي التال�ة:

MM = 6.5 x T x R² 
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 تلة الدهون (أو الدهون)، معبراً عنها �الكیلوغرام، وفقاً للص�غة التال�ة:ك -
MA = 1.3 x Sa x D  

 : ق�مة التعبیر:Dلدهون �الكیلوغرام : كتلة اMAحیث 
D = ½ (d1 + d2 + d3 + d4 + d5 + d6) / 12  

 ط�ات للجلد 7: تمثل dحیث 

طح الجسم ) مساحة سSa = 1+ ([P + (T-160)] / 100) 1958من إیزاكسون (
: الحجم أو القامة �السم. T: وزن الجسم �الكیلوجرام* P ,المطلقة في متر مر�ع

)Méthode de mesure des plis cutanés chez le sportif ،2008( 

الاخت�ارات الإحصائ�ة استخدمنا و الانترو�ومتر�ةالق�اس  أجهزة�عض واستخدمنا 
 دنتاستو  Tالإحصاء الوصفي كجزء من عملنا واخت�ارات المقارنة عن طر�ق اخت�ار

نتائج في حساب الفروق بین المتوسطات مما �سهل علینا إعطاء أحكام في تفسیر ال
أما حساب (ف) هو تفسیر للاختلاف كما �عطي نفس الأحكام المتعلقة �حساب 

 الت�این ومقارنة النتائج.

 

III.  النتائج وتفسیر ومناقشة عرض: 

 PPG: �مثل خصائص التركیب الجسمي لمرحلة التحضیر البدني العام 1الجدول 
 الكتلة العظمیة

MO 
 الكتلة الشحمیة

MA 
 الكتلة العضلیة

MM 
 الوزن

POID 
 العمر

AGER 
 الطول

TAILL 
PPG 

 القیمة القصوى 185 25.7 74.5 13.16 10.67 12.65
9.59 6.82 8.82 60 20.  القیمة الدنیا 176 11
 المتوسط الحسابي 180 22.78 67.89 10.89 8.74 11.09
0.85 1. الانحراف  2.75 1.75 4.53 1.49 15

 المعیاري
2.23 1. مل الاختلافمعا 8.50 3.46 20.55 2.23 99  

 خصائص التركیب الجسمي : والذي �مثل )01من خلال الجدول والذي �مثل (
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سم, 2.75±180تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر ب  :TAILLالطول
 .سم176دن�ا تقدر ب وق�مةسم, 185وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب

تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر ب  :AGERالعمر
دن�ا تقدر  وق�مة, 25.7وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب سنة,22.78±1.75

 .و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة 3.46,ومعامل اختلاف قدر ب20.11ب

 67.89تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر ب :POIDالوزن 
كغ  60دن�ا تقدر ب وق�مةكغ,  74.5كغ,وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب ±6.05

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 20.55  ـب ومعامل اختلاف قدر

 1.49±10.89تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر  :MMالكتلة العضل�ة 
ومعامل  8.82ا تقدر بدن� وق�مةكغ,  13.16�ق�مة قصوى تقدر ب  تكغ, وتمیز 

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 2.23 ـب اختلاف قدر

 1.15±8.74ز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر تتمی :MAالكتلة الشحم�ة
ومعامل  6.82ا تقدر بدن� وق�مةكغ,  10.67�ق�مة قصوى تقدر ب  تكغ, وتمیز 

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 1.99 ـب اختلاف قدر

 0.85±11.09تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر  :MOالكتلة العظم�ة
ومعامل  9.59تقدر بدن�ا  وق�مةكغ, 12.65�ق�مة قصوى تقدر ب  تكغ, وتمیز 

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 2.23 ـب اختلاف قدر
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 FCنها�ة المنافسة�مثل خصائص التركیب الجسمي لمرحلة  :2الجدول 

 الكتلة العظمیة
MO 

 الكتلة الشحمیة
MA 

 الكتلة العضلیة
MM 

 الوزن
POID 

FC 

 القیمة القصوى 74 35.76 9.23 12.65
 القیمة الدنیا 59 26.34 6.71 10.49
 المتوسط الحسابي 66.93 32.76 7.52 11.63
 الانحراف المعیاري 6.82 3.02 0.75 0.65
 معامل الاختلاف 46.70 25.44 2.78 2.63

كغ,  6.82± 66.93: تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر بPOIDالوزن 
كغ ومعامل اختلاف  59كغ, وق�مة دن�ا تقدر بـ  74صوى تقدر ب وتمیزت �ق�مة ق

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 46.70قدر بـ  

: تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر MMالكتلة العضل�ة 
كغ, وق�مة دن�ا تقدر  35.76كغ, وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب  3.02±32.76ب

كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد  25.44قدر بـ كغ ومعامل اختلاف  26.34ب 
 العینة.

 0.75±7.52: تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر بMAالكتلة الشحم�ة
كغ ومعامل  6.71كغ, وق�مة دن�ا تقدر ب  9.23كغ, وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب 

 كغ و�لاحظ وجود تجانس ب ین افراد العینة. 2.78اختلاف قدر بـ  

 0.65±11.63: تتمیز عینة ال�حث �متوسط حسابي �قدر بMOعظم�ةالكتلة ال
كغ  10.49كغ, وق�مة دن�ا تقدر ب  12.65كغ, وتمیزت �ق�مة قصوى تقدر ب 

 كغ و�لاحظ وجود تجانس بین افراد العینة. 2.63ومعامل اختلاف قدر بـ  

 ب الجسمي لعدائي المسافات: هناك فروقات في التركی01مناقشة الفرض�ة رقم 
  من خلال  مراحل الموسم التدر�بي. متوسطةال



 دراسة التغیرات الواقعة على التركیب الجسمي من خلال الموسم التدر�بي 
 لدى عدائي المسافات المتوسطة

 

227 
 

 ،: مراحل البرنامج التدر�بي كمتغیر مستقلإنمن خلال النتائج المقدمة نجد 
ومؤشرات وخصائص التركیب الجسمي كمتغیر تا�ع ومن خلال البرنامج التدر�بي 

تتمیز عینة ال�حث �عدم وجود لعدائي المسافات المتوسطة حیث ان  نتج عنه في :
في  )اكبر من (ف المجدولة )(ف المحسو�ة  أنحیث  إحصائ�ةوق ذات دلالة فر 

الكتلة  ،نتائج مؤشرات وخصائص التركیب الجسمي والمتمثلة في (الوزن  جم�ع
العضل�ة والكتلة الشحم�ة والكتلة العظم�ة) تبین انه لا توجد فروف ذات دلالة 

ن البرنامج التدر�بي كمتغیر احصائ�ة من خلال مراحل الموسم التدر�بي و�التالي فا
ص �عدائي لم تكن له التغییرات في التركیب الجسمي وث�ات البروفیل الخا ،مستقل

یرجع  لمتغیرات اخرى لكن اهم�ة البرنامج تكمن في  متوسطةالنخ�ة للمسافات ال
ز التي تر�طها علاقة ارت�اط�ة مع الانجا هوائ�ةلاتطو�ر الصفات البدن�ة والقدرات ال

واعت�ار ان تخط�ط البرنامج السنوي هو عمل�ة في  )2014(د.بل�الي،  ي للس�اقالرقم
 غا�ة الصعو�ة �النظر الى اخت�ار انسب الوسائل والطرق  في ض�ط الدورات التدر�ب�ة 

رجي مع جم�ع الجوانب لضمان الفورمة الر�اض�ة التي تنتج عن التكیف الداخلي والخا
) ومناقشة 01من خلال التساؤل رقم (و  )85ص 2009( الب�ك واخرون،  التخط�ط�ة

ت هناك فروقات في التركیب الجسمي لعدائي المسافا دالنتائج �مكننا القول انه لا توج
  من خلال  مراحل الموسم التدر�بي. متوسطةال

 م)1500, 800لعدائي س�اق ( خصائص التركیب الجسميمقارنة �مثل : 03الجدول 

 الكتلة العظمیة
MO 

شحمیةالكتلة ال  
MA 

 الكتلة العضلیة
MM 

 الوزن
POID  

 العمر
AGER 

 الطول
TAILL 

 الدولة

 الجزائر 180±2.75 22.78±1.75 66.93 32.35±3.02 7.70±0.8 11.56±0.78
 الھند 166.8 19±1.26 62.5±3.65 39.76±0.37 6.5±0.37% 
 كرواتیا 180.3 20.2 70.2± 21.5 7.1±5.3% 

 (Vlatko , V, 2005) التال�ة (الجزائر , الهند, كروات�ا ) للدول  م ) 1500م و 800( 
(George , 2010)  والذي �مثل 03من خلال الجدول: 
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العمر: �مثل العمر  مؤشر من مؤشرات التركیب الجسمي  حیث ان عینة 
متوسط العمر في  أنحیث ، سنة)19من(أكثر  أيالدراسة هي تخص الاكابر 

 أما ،سنة)20.2لكروات�ا فقدر ( أماسنة) 1.26±19د (لدولة الهن متوسطةالس�اقات ال
سنة) وهو متقارب مع هاته الدول نظرا لفئة  1.75±22.78الجزائر فهي ممثلة (

كما انه  مؤشر جید نظرا لعدائي المسافات النصف طو�لة یتلاءم مع ممارسة  الأكابر
 هذا الاختصاص.

حیث انحصرت ق�مته الطول: �مثل الطول مؤشر من مؤشرات التركیب الجسمي 
سم) اما الجزائر فهي ضمن هذا  166.8سم) لكروات�ا , والهند بـ (180.3بین (

سم) وهو مؤشر جید نظرا لكونه مؤشر مهم في  2.75±180المجال ممثلة ب (
 ق�اسات التركیب الجسمي  لاختصاص س�اق المسافات النصف طو�لة.

لتركیب الجسمي  حیث الوزن: �مثل الوزن  مؤشر من مؤشرات ا :POIDالوزن 
كلغ) لكروات�ا اما  3.65±62.5كلغ ) لدولة الهند  و ( ±70.2انحصرت ق�مته بین (

كلغ) وهو مؤشر جید نظرا لكونه  66.93الجزائر فهي ضمن هذا المجال ممثلة ب (
 .مع�ار مهم في التركیب الجسمي لعدائي المسافات النصف طو�لة

من خصائص التركیب الجسمي  حیث تمثل خاص�ة مهمة  :MMالكتلة العضل�ة 
كلغ) لكروات�ا , اما الجزائر فهي  21.5كلغ ) لدولة الهند  و ( 0.37±39.76(ان

�عتبر هذا الاختلاف ناتج عن ز�ادة كلغ) و  14.03ضمن هذا المجال ممثلة ب (
 .  ننس�ة الشحوم عند العدائین الجزائر�ی

وثیق بخصائص التركیب  ترت�ط الكتلة الشحم�ة ارت�اطا :MAالكتلة الشحم�ة
اغلب الدراسات اعتمدت على النس�ة المئو�ة للكتلة الشحم�ة  إنالجسمي حیث 

�اعت�ارها تعبر عن مرفولوج�ة عداء المسافات النصف طو�لة حیث �عبر نقص الكتلة 
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(�قشوط  وهذا �عبر عن استهلاك الأقصى للأكسجین في النظام اللاهوائيالشحم�ة 
 إنینقص من نس�ة الدهون في الجسم حیث  ر التدر��اتتأثی و )2019واخرون، 

ما تم  إذا بز�ادة طف�فة) %0.8±7.70نس�ة الدهون للعدائین الجزائر�ین تقدر ب (
كروات�ا حیث أن وهناك تقارب بین الهند و ) %0.37±6.5مقارنتها بدولة الهند بنس�ة (

  ،هاتین الدولتینفي  والعمر التدر�بي مؤشر الوزن ل �عود). %0.37±6.5نس�ة كروات�ا(
طب�عي نظرا للعلاقة الطرد�ة بین الكتلة العضل�ة والكتلة الشحم�ة اختلاف  أن هذاكما 

, وتنو�ع الشدة بل ان التدر��ات تدخل كمتغیر مهم في ز�ادة او نقصان نس�ة الدهون 
في  وعلى العموم هناك اختلافات ،)2019(�قشوط واخرون،  والجهد �فقد الدهون 

 حد الاختلاف في خصائص التركیب الجسمي في إلىون لاتصل نس�ة الده
وتدر��ات القوى في البرنامج بإمكانها  �شكل عام لمتوسطةاختصاص عدو المسافات ا

  التحضیر البدني الخاص.تخف�ض نس�ة الشحوم في فترة 

تمثل خاص�ة مهمة من خصائص  التركیب الجسمي  حیث تتمیز  MOالكتلة العظم�ة
بـ حیث قدرت  �شكل عام �المیل الى النحافة الجسم�ة, س�اقات العدو

 وهذا جد طب�عي لتوافق النسب الاخرى مع دولة الهند وكروات�ا )11.56±0.78(
العدائین في الجزائر �متلكون تركیب جسمي  من خلال النتائج المقدمة نجد ان :

نجیب عن یتوافق مع عدائي النخ�ة في دولة الهند وكروات�ا ومن هنا �مكننا ان 
بین العدائین )  ونقول انه لا توجد فروقات في التركیب الجسمي 02التساؤل رقم (

 .الأجانبالجزائر�ین والنخ�ة 
 

IV. العدائین   مهمة وهذا من اجل الوصول الى بروفیل: تظهر عدة نتائج مناقشة النتائج
ي التركیب التوافق ف كما ان النتائج المقدمة تعكس في الس�اقات المتوسطة نالجزائر�ی

الدراسات المستقبل�ة للنظر هذا شيء مهم في و النخ�ة الأجانب   عدائي الجسمي مع
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 میزة للأداء في النظام اللاهوائيمورفولوج�ا  في ما إذا كان هذا الجانب من �قدم
ومن خلال ش�كة الملاحظة للبرنامج التدر�بي ، )44، ص1998(كمال جمیل، 

) لعدائي عحیث اتفقت دراستنا مع دراسة (الهزا دان�ة والدراسات السا�قة والدراسة المی
) للعدائین Georgeالنخ�ة في المملكة السعود�ة، كما لم تكن هناك فروق مع دراسة(

) للعدائین الكرواتیین، و�عبر اختلاف الكتلة العضل�ة بین هاته Vlatkoالهنود , ودراسة(
تتمیز بها تلك المنطقة، و�درجة اقل الدول الطب�عة المورفولوج�ة والعوامل الوراث�ة التي 

تكون هناك اختلافات طف�فة في مؤشر (الوزن، الطول) وهذا أ�ضا طب�عي لأنه لم 
م) 1500حد تغییر البن�ة المورفولوج�ة لبروفیل عداء ( إلىتكن هناك فروق تصل 

وهذا ما �حقق توافق بروفیل العدائین الجزائر�ین مع متطل�ات الاختصاص كما �مكننا 
كي �عیق العمل على الحر  والتأهیلغ�اب وسائل الاسترجاع والاستشفاء  إن هلتنو�ا

 إلىواضح  في غ�اب التتو�ج �الإضافة  أضحىوهذا عامل  الألقاب الارتقاء وحصد
الفرد�ة  الألعابفي تحفیز ر�اضي النخ�ة في  أ�ضاالتحضیر الذهني والعقلي �ساهم 

تحفیز المدرب التلقائ�ة، وما أكدته الدراسات  على دمازلنا في الجزائر نعتم إننارغم 
تخط�ط  ةالسا�قة كله �صب في تحدید البروفیل للعداء والارتقاء �الأداء, وأهم�

والمنافسة مع  )2016 خ/(علیلي،ع الفر�ق إعدادالتدر��ات ولتخط�ط التدر�ب دور في 
 الاقوى.

 

V. لخاتمةا : 

نستنتج إن مؤشرات (الطول،  )PPG ,FCمن خلال دراستنا لمرحلتین تدر�بیتین (
العمر، الوزن) هي مؤشرات متماش�ة مع المستوى الاولمبي في مقارنتنا للنتائج، أما 
الخصائص الأخرى كالكتلة (العضل�ة والعظم�ة، الشحم�ة) لم تتأثر كثیرا �البرنامج 

على التساؤل  بوهذا ما أجا إحصائ�ةالتدر�بي �اعت�ار عدم وجود فروق ذات دلالة 
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) حیث انه لم تؤثر مراحل الموسم التدر�بي على خصائص التركیب الجسمي 01( رقم
 للعدائین الجزائر�ین في الس�اق النص الطو�ل.

ب الجسمي لعدائي المسافات فروقات في التركی عن من خلال تساءلنا أما 
مع عدائي النخ�ة لدولة (كروات�ا   )FCنصف طو�لة مقارنة مرحلة نها�ة المنافسة (ال
تبین من خلال لهند) والذین هم عدائي النخ�ة ولدیهم مشاركات حتى في الاولمب�اد، فوا

أن هناك تشا�ه في بروفیل التركیب الجسمي وخصائصه ومؤشراته لدولة (الجزائر، 
 دالهند، كروات�ا ) وهذا ما یجیب عن التساؤل المطروح وكانت النتیجة انه لا توج

م) 1500, 800( متوسطالنخ�ة في الس�اق ال فروق في التركیب الجسمي بین عدائي
الاعتماد على الق�اسات الجسم�ة كأساس علمي تبنى عل�ه   إنومن هنا �مكننا القول 

تخط�ط البرامج التدر�ب�ة التي تساهم في تطو�ر  وعمل�ة انتقاء وتوج�ه المواهب 
كدراسة (الهزاع السا�قة  ةقمي وهذا ما اعتمدت عل�ه الدراسالصفات البدن�ة والانجاز الر 

للعدائین السعودیین ). ودراسة ولد احمد (التي تحدثت عن خصائص التركیب 
تحدید الوجهة و الجسمي للرامیین في الجزائر  في جم�ع اختصاصات الرمي) 

للاختصاصات في العاب القوى �سهل كثیرا على المدرب والر�اضي  المورفولوج�ة
غیر المعقول التعب مع نمط جسمي لا فمن  ،العمل في كسب الوقت والجهد والمال

الغ�اب التام لوسائل الاسترجاع والاستشفاء  كما لاختصاصیتوافق مع متطل�ات ا
 الإق�العدائي النخ�ة على على المدرب تشج�ع  عرقلة العمل�ة التدر�ب�ةبدوره في  �سهم

 ت الحرك�ةنفس�ا و�دن�ا وعقل�ا بدورا یتأثرفالعداء ، أحسن وصیرورتهاالجید للتدر��ات 
فصناعة ال�طل تتطلب النظر   ،)2018(ناصر،  والتدر��ات خصوصا في المنافسة 

یتحمل المسؤول�ة في النجاح  أص�حمن عدة زو�ا خصوص من ناح�ة المدرب الذي 
الفرد�ة ومع المنافسات وال�طولات الوطن�ة والدول�ة فالذهاب  الألعابوالفشل خصوصا 

 ،ط وتعب وصبر یتم بذله للوصول للمستو�ات العل�االأولمب�اد هو نتیجة لتخط� إلى
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وفي ظل هاته النتائج . التدر��ات صیرورةكما هناك مسؤول�ة على عاتق الر�اضي في 
  �مكننا الخروج �التوص�ات التال�ة:

ل والوسائل الخاصة �التدر��ات وتوفر الملعب ووسائل الاسترجاع والتأهی الأجهزةتوفیر 
فلا معنى  وإلاتكون متوفرة لدى ر�اضیي النخ�ة  إنمل یجب الحركي ,كل هاته العوا

  .لصناعة ال�طل في ظل الحدیث عن تشر�ف العلم الوطني

 كنظرة مستقبل�ة نظرا لكثرة الاختصاصات في العاب القوى فأننا نسعى مستق�لا  لتحدید
 التركیب الجسمي للر�اضیین الجزائر�ین وض�ط بروفیل كل تخصص. أنماط
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