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لتحسين المياقة العضمية الهيكمية لدى  مقترح برنامج تدريبي تأثير
 جامعة اليرموك -التربية الرياضية طمبة كمية

             
*

 بسام محمد عايد الخليفةد/ 

 همية الدراسة:أالمقدمة و 
حى ضرورة ممحة في وقتنا المعاصر ضأن النشاط البدني والحركي  أ

ىد بدلا من مة, ويجمس بدلا من ان يقف, ويشانسان يحيا حياة خامأذ أصبح الإ
ى خفض الجيد البدني والحركي حتى أضحى دى الان يمارس وىذا الوضع أ
شير بعض الإحصائيات إلى أن بعض المجتمعات ,وتىذا الجيد معدوما في 

عمال البدنية والحركية من مجموعة ما يبذلو الانسان من الطاقة خلال نسبة الأ
صبح الفرد يقضي ما % فقط, وأ5الى  %69قد انخفض  المائة سنة الماضية

 (794404وكسولا.) ساعة من حياتو خاملا 42999يعادل 
كان لمعمماء والمختصين في مجال التربية البدنية  محاولات عديدة و 

ومجتيدة في تحديد مكونات عناصر المياقة البدنية وما زالت ىذه المحاولات 
كية ية الامريعيكية لمطب الرياضي والجمية الامر قائمة الى ان جاءت الجمع

 دأين وىما0برتبط عناصر المياقة البدنية بمألمقمب بتصنيف حديث يقوم عمى 
عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة )التركيب الجسمي  والمياقة القمبية 

خر ونة( والمبدأ الأالتنفسية والقوة العضمية الييكمية والتحمل العضمي والمر 
لمياري )وىي او أداء الرياضي الحركي المياقة البدنية المرتبطة بالأصر عنا
لتوازن والدقة( والتوافق وا ةضافة لمعناصر المرتبطة بالصحة السرعة والرشاقبالإ

 رياضية المختمفة.لعاب التميز في الميارات والأداء حركي مكعناصر مطموبة لأ
(7947044). 

                                                           
 .الأردن كمية التربية الرياضية, جامعة اليرموك, اربد, ماجستير *
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ياقة اليوائية تحقق لمفرد ن المأا انو اذ نقلا عن أبو العلا ويرى شاركي
وتعمل  فان المياقة العضمية تحقق لو ذاتيتو فتمنحو الشكل الجيد لمقوام, ,الصحة

قرانو وخاصة مع تقدم أمن اسفل الظير  التي يتعرض ليا  عمى وقايتو
العديد من الدراسات المتخصصة في تاثير النشاط تؤكد  .(799004لعمر)ا

اىمية ممارسة الانشطة  عمىية والجوانب الاجتماعية النفس البدني عمى الصحة
 البدنية للارتقاء بالصحة النفسية لمفرد حيث يتمتع الممارس بصحة جيدة,

  .(4665042) وتتطور مقدرتو لتحمل الضغوط النفسية.
ن التحمل أ إلى العديد من الدراسات والمنظمات الصحية تشار أوقد 

لى جانب عناصر إرئيسية في المياقة لبدنية ىم المكونات الأالدوري التنفسي من 
 ,Morrow et alوالقوة والمرونة وكذلك التركيب الجسمي ) التحمل العضمي,

2011) (77 ) 
كما أن النشاط البدني المنتظم يؤثر بصورة ايجابية عمى العضلات 
لى  زيادة احتياطيات  بحيث يؤدي الى تجديد نشاط عمميات الاكسدة وا 

(. كما أن ىناك C.la coste all( )7991044لعضلات )الجميكوجين في ا
آثارا مفيدة عمى الجياز العضمي منيا ,التضخم العضمي من زيادة حجم 
الالياف العضمية, زيادة قوة الأوتار في العضلات, تحسين الشعيرات الدموية 
المغذية للألياف العضمية, زيادة حجم مخازن الطاقة وتحسين عمميا, زيادة قدرة  

عضمة عمى الانقباض السريع وزيادة كفاءة عمل الجياز العضمي بصور عامة ال
(.7947047 .) 

ن البرامج العممية المدروسة  والمقننة  إ( 4665)" مفتي حماد"ويؤكد 
التي تعتمد عمى نتائج البحوث العممية والدراسات ىي الاساس في توجيو 

غيرات الوظيفية بواسطة مسار العممية التدريبية للاعبين بالشكل الذي ينسجم والت
. كما (4665049) عمى المستويات الرياضيةألى إموا التدريب حتى يص

عداد التي ىتمام في وسائل وطرق الإالالى ( إ4666079)  Matvivتشار أ
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يب ,حيث توجد علاقة كبيرة بين عداد والتدر ساسية للإلأالمبادئ اتعتبر من 
عمى المستويات وتحقيق ألى إموصول داء للأالخاص وتحسين اعداد البدني الإ
 نجاز المطموب.الإ

تحسين المياقة العضمية الييكمية )القوة  في ىمية ىذه الدراسةألذا تكمن 
والتحمل العضمي والتحمل الدوري التنفسي والمرونة( لطمبة كمية التربية 
الرياضية والاسيام في بناء نمط جسمي سميم مما يمنح الطمبة الممتحقين بيذا 

لتخصص الثقة بالنفس لاجتياز المساقات العممية التي تتطمب قدرات بدنية, ا
وخاصة الطمبة الذين اجبروا عمى دراسة تخصص التربية الرياضية بناءا عمى 
اسس القبول لوزارة التعميم العالي والتي تعتمد عمى معدل القبول في ىذا 

 التخصص وليس عمى رغبة الطالب. 
 مشكمة البحث:

لاطلاع عمى الدراسات والمراجع والابحاث العممية الخاصة من خلال ا
(, 49(, )5(, )3(, )2(, )1(, )0(, )7ي )تدريب الرياضوالتي اىتمت بال

شكاليا أالعديد من طرق التدريب و  نأ تبين لمباحث (.43(, )40(, )44)
برامج  الصفات البدنية ومنيا وضع حسينالمختمفة والمتعددة والتمرينات لت

كسابيم سموكيات صحية ا  مستوى المياقة البدنية و  تنميةة وخطط لتحسين و تدريبي
ومن  خلال ممارسة الانشطة الرياضة. مراض مننماط حياتية تجنبيم الأأو 

عداد مساق الإل الذي يعمل كمدرس الباحثخلال الاختبارات القبمية التي أجرىا 
نة ىذه الاختبارات في كمية التربية الرياضية في جامعة اليرموك ومقار  البدني

( اتضح لمباحث انخفاض مستوى 3) لممعايير في الدراسات السابقة عبد الرزاق
لقوة, التحمل العضمي, التحمل الدوري التنفسي, االطمبة في بعض القدرات )

المرونة(, ولتحسين مستوى المياقة العضمية الييكمية في المساقات العممية لدى 
برنامج تدريبي مقترح لتطوير  قام الباحث بوضع ,طمبة كمية التربية الرياضية
 ,مل العضمي,التحمل الدوري التنفسيالتح )القوة, المياقة العضمية الييكمية
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 المياري ىميتيا في تحسين وتطوير الاداء الرياضي الحركي اولأ المرونة( نظراً 
 .التوازن, الدقة( الرشاقة, التوافق, )السرعة,
 :بحث هدف ال

عناصر المياقة العضمية  المقترح لتحسين البرنامج أثيرت عمىعرف الت -
 التحمل الدوري التنفسي, الييكمية)القوة العضمية, التحمل العضمي,

 المرونة(.
 :رض البحثف

لمبرنامج  (α  ≤0.05) عند مستوى الدلالة احصائيتوجد فروق دالة إ
ة  لعناصر فراد عينة الدراسة لصالح القياسات البعديأالتدريبي المقترح عمى 
 التحمل الدوري التنفسي, ي,العضمالتحمل  )القوة, المياقة العضمية الييكمية

 المرونة(.
 الدراسات المرتبطة والمشابهة:

ثر برنامج ألى التعرف عمى إىدفت  (3) (7941) "قالرزا عبددراسة " -4
واشتممت  "تدريبي مقترح لتطوير عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

طبق البرنامج ( طالبا من جامعة الزيتونة الخاصة و 42البحث )عينة 
ن لو ن البرنامج التدريبي المقترح كاأظيرت النتائج بأسابيع, و أ( 5المقترح )

البدنية المرتبطة عناصر المياقة  حسينثير  ايجابي واضح في تأت
 .بالصحة

امج ثر برن"أىدفت لمتعرف عمى ( 5( )7996" )العكور، الديري"دراسة  -7
عمى " تدريبي مقترح عمى تحسين مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

عينة  سنة وتكونت (44-49تتراوح ) عمارأساسية بطلاب المرحمة الأ
لى إقسموا  ,ولعمدياختيارىم بالطريقة إتم  ( طالباً 03الدراسة من )

فروق ذات دلالة  دو جو  (,45) مجموعتين متساويتين ضابطة وتجريبية
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 يلقبمي والبعدار المياقة البدنية بين القياسين عناصحسين ائية في تحصإ
 وذلك لممجموعة التجريبية. ,يالبعد ولصالح الاختبار

 "تأثيرلى التعرف عمى إبدراسة ىدفت  (0( )7993" )لبنااأماني "قامت  -0
)مرونة من  برنامج تدريبي مقترح عمى بعض عناصر المياقة البدنية

" الجري المكوكي( م,09وعدو  م,29عدو  الانبطاح, الوقوف, مرونة من
طالبة من الصفوف الثلاثة لممرحمة الاساسية العميا في  29عمى عينة من 

واستخدمت في  سنة, 42-40المدارس العالمية لممرحمة العمرية من 
وقسمت عينة  سابيع,أوطبق البرنامج لمدة ثمانية  دراسة المنيج التجريبي,
واظيرت النتائج دلالة احصائية  ن ضابطة وتجريبية,البحث الى مجموعتي

 ولصالح المجموعة التجريبية عند القياس البعدي.
( دراسة ىدفت إلى التعرف عمى 2) )7993) "خنفر، مانيسم"جرى أو  -1

عض عناصر المياقة البدنية برنامج تدريبي مقترح عمى تحسين ب"تأثير 
وتكونت عينة  "النجاحطمبة تخصص التربية الرياضية في جامعة  لدى

عداد البدني في السنة الأولى والمسجمين لمساق الإالدراسة من طمبة 
لى مجموعتين طالبا وتم تقسيميم إ( 01جامعة النجاح وبمغ حجم العين )

ستخدم الباحث المنيج لكل مجموعة وأ( طالبا 44) ضابطة وتجريبية
القياس  ن لدى المجموعتين ولصالحظيرت الدراسة تحسوأ التجريبي

حصائية بين المجموعتين عمى بعدي, وكذلك وجود فروق ذات دلالة إلا
 القياس البعدي لعنصر التحمل ولصالح المجموعة التجريبية.

فت إلى التعرف عمى "تأثير دراسة ىد( 1)( 7994" )أبو ناموسوأجرى " -2
 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة برنامج تدريبي مقترح عمى

التحمل العضمي, المرونة, التركيب  ل الدوري التنفسي, القوة,)التحم
( 79ة الدراسة من ). وتكونت عينالنمط البدينصحاب لدى أ "الجسمي(

ستخدم المنيج التجريبي (سنة وأ16-17ما بين)عمارىم فردا  تتراوح أ
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 ومرونة, وتحمل عضمي, )قوة عضمية, واشتمل البرنامج عمى تمرينات
التدريب الفتري منخفض الشدة. وقد أشارت ( بطريقة وتحمل دوري تنفسي

ن البرنامج التدريبي المقترح لو تاثير ذو دلالة احصائية عمى أ لىالنتائج إ
 كافة عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 

ثر "ألى التعرف عمى إدراسة ىدفت  (43( )7999" )شوكةوأجرى " -3
مياقة البدنية لمجميع عمى تطوير برنامج تدريبي مقترح لتدريس مساق ال

 التحمل الدوري التنفسي, القدرة العضمية, )السرعة, بعض الصفات البدنية
)النبض  المرونة( والمتغيرات الفسيولوجية الرشاقة, تحمل القوة القصوى,

طالبا  (40)وتكونت عينة البحث من  ,"اثناء الراحة والسعة الحيوية(
ير واظ "سبوعا( إ47)البرنامج التدريبي  واستخدم المنيج التجريبي وطبق

سيم في البرنامج المقترح تأثيرا واضحا عمى مستوى المياقة البدنية, وأ
عينة  وزيادة السعة الحيوية لمرئتين لدىخفض النبض اثناء الراحة , 

 الدراسة.
( ىدفت لمتعرف عمى 70)winderson,) (4666 ) ويندرسون"دراسة  -4

ال عمى الارتقاء بمستوى الصفات البدنية وبعض ثق"تأثير التدريب بالأ
وقد استخدم  ,"المحددات الجسمية لعينة من تلاميذ المدارس الانجميزية

ر لنتائج أن التدريب بالأثقال لو تأثيظيرت اوأ الباحث المنيج التجريبي,
 ايجابي عمى مستوى المياقة البدنية.

 مصطمحات الدراسة:
 المياقة العضمية الهيكمية: -

رى شاركي ان المياقة العضمية عبارة عن مصمح يضم عناصر القوة ي
بمستوى المياقة والكفاءة لأداء يء لمفرد فرصة الاحتفاظ يوتي والتحمل والمرونة,
 (.0441 4ل فترة من العمر.)طو الأعمال المختمفة لأ

  القوة: -
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بىذل اقصىى انقبىاض ضىد اكبىر نيا قدرة العضمة عمىى عرفيا الكيلاني بأ
 (7993040) ارجية لمرة واحدة.ة خمقاوم

 0 التحمل الدوري التنفسي -
 ,alالقىىىدرة عمىىىى تىىىوفير الاوكسىىىجين لمعضىىىلات اثنىىىاء النشىىىاط الرياضىىىي )

2011towwor oM) (77) 
 0 لتحمل العضميا -

ىىىىي قابميىىىة الاجيىىىزة عمىىىى مقاومىىىة التعىىىب عنىىىد اسىىىتعمال مسىىىتوى القىىىوة لفتىىىرة 
 (46)(Johnson and Nelson 1997طويمة )

  المرونة: -
 عرفيا التر عمى انيا القدرة عمىى تحريىك العضىلات والمفاصىل لمىدى واسىع.

(M.j.Alter,2000) (74) 
 مجالات الدراسة:

خىىلال الفتىىرة مىىن المقتىىرح فىىي فتىىرة تنفيىىذ البرنىىامج التىىدريبي  المجااال الزمنااي: -
 .7944-7943الفصل الدراسي الثاني لمعام الدراسي 

مضىمار العىاب  -كمية التربية الرياضىية –ة اليرموكجامع المجال المكاني: -
 ردنلأا -ربدإ -القوى

 –تكونت العينة من طلاب )ذكىور( مسىاق الاعىداد البىدني المجال البشري: -
 .ربدإ -جامعة اليرموك -السنة الاولى تخصص التربية الرياضة/

 منهج الدراسة:
ىدافو وقد تم التجريبي لملائمتو طبيعة البحث وأالمنيج  الباحث ستخدما
لممجوعىىة التجريبيىىة الواحىىدة فىىي قيىىاس عناصىىر  تبىىار القبمىىي والبعىىديختصىىميم الأ

 المياقة الييكمية.
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 متغيرات الدراسة:
 .المياقة البدنية الييكمية ج التدريبي المقترح لتحسينالبرنامالمتغير المستقل:

 التنفسىىي, القىىوة العضىىمية, التحمىىل العضىىمي, التحمىىل الىىدوري المتغياارات التابعااة:
 .المرونة(

 مجتمع الدراسة:
ولى لأالسنة ا طمبة كمية التربية الرياضية/ أشتمل مجتمع الدراسة عمى

 -7943عداد الفصل الثاني لعام المسجمين في مساق الإفي جامعة  اليرموك 
 م7944

 عينة الدراسة:
ولى في جامعة لأالسنة ا عداد البدني/لإالدراسة طلاب مساق اعينة 

( 79) . وكانت عينة الدراسة7943/7944خلال الفصل الثاني لعام  اليرموك
 .طالباً 

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة:                                                          
مبحىىث ات الميمىة فىىي البحىوث العمميىة لمىىن الخطىو  الاختبىارات ختيىاريعتبىر إ

سىىىس أن إختيىىىار الأختبىىىارات مىىىن الأ ,يدفةلقيىىىاس عناصىىىر المياقىىىة البدنيىىىة المسىىىت
الميمىة فىي البحىوث العمميىة وذلىك لقيىاس المتغيىرات التىي تتعمىق بالبحىث العممىي 

 (, اليزاع6( )4662ن الدراسات0 حسنين )وبعد الاطلاع الباحث عمى العديد م
تىىىىىىىىىم ( 45) (Filin,4654) (44()7947) وقىىىىىىىىىبلان الجبىىىىىىىىىور(, 41( )7994)

 لية0تحديد الاختبارات التا
 سىىىىىم لوثىىىىىب الطويىىىىىل مىىىىىن الثبىىىىىات/القىىىىىوة الانفجاريىىىىىة0 تقىىىىىاس عىىىىىن طريىىىىىق ا -

(466206) 
 التحمل العضمي0 -
عىىىدد  تحمىىىل القىىىوة لعضىىىلات الىىىبطن0 تقىىىاس باختبىىىار الجمىىىوس مىىىن الرقىىىود/ -

 (4654045) ثانية 39التكرار الصحيح خلال 
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د عىىد تحمىىل القىىوة عضىىلات الىىذراعين 0ثنىىي الىىذراعين مىىن الانبطىىاح المائىىل/ -
 (7994041ع )اليزا التكرار لنفاذ الوقت.

 مشىىىىي ميىىىىل الجىىىىري/ التحمىىىىل الىىىىدوري التنفسىىىىي )المياقىىىىة القمبيىىىىة التنفسىىىىية(0 -
 (7947044) الجبور وقبلان .م(4396)

المرونة0 تقاس من خلال اختبار الجموس الطويل وثني الجذع امامىا لابعىد  -
 (7947044)الجبور وقبلان  مسافة/سم
 ية للإختبارات:المعاملات العمم
 صدق المحتوى:

( من 2تم عرض الاختبارات عمى مجموعة من المحكمين وعددىم )
اصحاب الخبرة والمؤىل والاختصاص بموضوع الدراسة, وقد اجمعوا عمى 
صلاحية ىذه الاختبارات في تحقيق ىدف الدراسة بسبب استخداميا في كثير 

 (0من الدراسات.ممحق )
 ثبات الاختبارات:
ثبات الاختبارات, تم حساب معامل الارتباط من خلال تطبيق لمعرفة 

عمى عينة من خارج عينة البحث الأصمية,  (test-Retestالاختبار واعادتو )
( طلاب أخذت بطريقة عشوائية, بفاصل زمني اسبوع بين التطبيق 49قواميا )

 ( يبن ذلك.4الأول والثاني والجدول )
 (1جدول رقم )

 (11)ن=  ثبات لإختبارات المياقة العضمية الهيكميةيبين معاملات ال 
 اختبارات المتغيرات

اللياقة العضلية 

 الهيكلية

وحدة 
 القياس

معامل  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسط الثبات

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

قوة عضلات الرجمين 
 )الانفجارية(

الطويل من الوثب 
 9,61 7,72 456 7,49 453 سم الثبات إلى الامام

تحمل القوة 
لعضلات 
 البطن

الجموس من الرقود 
مع ثني الركبتين 

 ثانية(39)

عدد التكرار 
 الصحيح

 ( ثانية39)
01,72 7,19 00,19 7,09 9,60 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 (1جدول رقم )تابع 
 (11= )ن يبين معاملات الثبات لإختبارات المياقة العضمية الهيكمية 
 اختبارات المتغيرات

اللياقة العضلية 

 الهيكلية

وحدة 
 القياس

معامل  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسط الثبات

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

تحمل القوة 
لعضلات 
 الذراعين

انبطاح مائل 
مع ثني ومد 
 الذراعين

عدد 
التكرار 
 الصحيح

70,29 4,50 70,42 4,47 9,64 

التحمل الدوري 
 التنفسي

الجري والمشي 
 9,56 4,91 3,64 4,42 4,92 دقيقة م(43.6ميل )

 المرونة لممجذع
ثني الجذع 
اماماً من 
الجموس 
 الطويل

 9,63 4,19 49,69 4,17 49,51 سم

 جراءات  البرنامج التدريبي المقترح:إ
وتوزيع ىذه المحتويات عمى  المقترح,لبرنامج التدريبي أالبرنامج  تم وضع

جع والمصادر الوحدات التدريبية اليومية والاسبوعية بعد الاطلاع عمى المرا
 الديري والعكور( و 1( )7994ع )ىزا( و 1( )7994) بو ناموسأومنيا 

 .(2( )7993)مان وخنفر يسمو  (5( )7996)
 ع اسابي 5( وحدة مقسمة بالتساوي عمى  71يتكون البرنامج من ) -
 يتضمن  كل اسبوع ثلاث وحدات تدريبية )الاحد ,الثلاثاء, الخميس( -
دقىىائق  49دقيقىىة لبرنىىامج التمرينىىات  بواقىىع  29تسىىتغرق الوحىىدة التدريبيىىة  -

 دقائق لمتيدئة 2لمجزء الرئيسي و دقيقة 02للاحماء و
 اختيار التمرينات البدنية بما يتناسب مع قدرات وامكانات الطمبة -
البحىىىىىىىىىث الأصىىىىىىىىىمية لإجىىىىىىىىىراء  عينىىىىىىىىىة عمىىىىىىىىىى طلاعيةجىىىىىىىىىراء دراسىىىىىىىىىة اسىىىىىىىىىتإ -

فىىىىىىىىي أدوات جمىىىىىىىىع البيانىىىىىىىىات البحىىىىىىىىث التجانس)معامىىىىىىىىل الألتىىىىىىىىواء( لعينىىىىىىىىة 
 ذلك.( يبين 7والجدول ))الأختبارات( لمقياس القبمي 

 (2) جدول رقم
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 ومعامل الألتواء والانحراف المعياري والوسيط يبين المتوسط الحسابي
 (21)ن=  اس القبميلممتغيرات الأساسية والإختبارات لمقي

المتغيارت الاساسية 
 والاختبارات

وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 9.14- 45.49 9.06 45.21 سم الطول
 4.07 435.79 4.59 436.20 كغم الوزن

 4.94 40.19 7.49 455 سم الوثب الطويل من الجموس
 الجموس من الرقود مع ثني

 (39الركبتين )
عدد التكرار 
 الصحيح

00.19 7.44 02 -9.26 

انبطاح مائل مع ثني ومد 
 الذراعين

عدد التكرار 
 صحيح

77.02 4.43 71 -9.60 

الجري والمشي ميل 
 (م43.6)

 9.13- 4.02 9.65 3.69 دقيقة

ثني الجذع اماماً من 
 الجموس الطويل

 9.29- 44.42 4.04 49.13 سم

( يظير أن جميع قيم معامل 7لموضحة في جدول )من خلال النتائج ا
(, والتي تشير إلى تجانس عينة 0,+0-الالتواء جاءت محصورة بين المجال )

 البحث الاصمية.
 عداد البرنامج التدريبي:إ
تباعيا  وبرنامج التربية إالبرنامج بمفيومة العام تعني خطة يمزم   

شتركون من خلال الفعاليات الرياضية ىو مجموعة من التمرينات يمارسيا الم
 (7994)ىزاع,(, 6( (4662الرياضية.وبعد الاطلاع عمى المصادر )حسانين,

تم وضع البرنامج  (5( )7996ر )الديري والعكو  (,0) (7993لبنا,ا)(, 41)
( 5( دقيقة عمى مدار )29التدريبي بواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعيا ولمدة )

جراء الاختبار ا  لوضع الصحي لعينة الدراسة و اسابيع .وذلك بعد التاكد من ا
 القبمي.

اخذ بعين الاعتبار في تطبيق الوحدات التدريبية اليومية في البرنامج 
 التدريبي المقترح ما يمي0
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 بناء الوحدة التدريبية اليومية عمى اسس عممية  -
 بان تتناسب التمرينات المقترحة في البرنامج التدريب قدرات وامكانات الطلا -
 التدرج في زيادة الحمل التدريبي مع مراعات فترات الراحة -
 مبدأ التنويع التمرينات البدنية -
 اعتماد خطة درس التربية الرياضية باجزاءه )التمييدي,الرئيسي,الختامي( -
 مراعاة الفروق الفردية بين الطمبة  -

 حصائية:لإالمعالجة ا
معالجىىىىىىىىة البيانىىىىىىىىات ( لspssحصىىىىىىىىائية )الإاسىىىىىىىىتخدم الباحىىىىىىىىث الرزمىىىىىىىىة 

ومعامىل الارتبىاط,  الانحراف المعيىاري,والوسيط و  ,الحسابي حصائي )الوسطالإ
لحسىىاب دلالىىة الفىىروق  T-testفىىروق المتوسىىطات اختبىىارات  ومعامىىل الإلتىىواء,

 ةمستوى الدلالة عند مستوى دلالىذ القياسين القبمي والبعدي, واخ طيبين متوس
 (α ≤ 0.05.)  

 عرض النتائج:
 ( 3رقم )جدول 

الاختبارات القبمية والتي تبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات 
 (21)ن=  الدراسة

 المتغيرات
 اختبارات

اللياقة العضلية 
 الهيكلية

 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قوة عضلات الرجمين 
 )الانفجارية(

الوثب الطويل من 
 الثبات إلى الامام

 7.59 455 ترمنتيس

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

الجموس من الرقود 
مع ثني الركبتين 

 ثانية(39)

عدد التكرار 
 الصحيح

(39 )
 ثانية

00.19 7.44 

 ( 3جدول رقم )تابع 
الاختبارات القبمية والتي تبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات 

 (21)ن=  الدراسة
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 المتغيرات
 اختبارات

لياقة العضلية ال
 الهيكلية

 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

تحمل القوة لعضلات 
 الذراعين

انبطاح مائل مع 
 ثني ومد الذراعين

عدد التكرار 
 الصحيح

77.02 4.43 

التحمل الدوري 
 التنفسي

الجري والمشي 
 م(43.6ميل )

 9.65 3.69 دقيقة

ثني الجذع اماماً  المرونة لمجذع
 ن الجموس الطويلم

 4.04 49.14 ترمنتيس

 ( 4جدول رقم )
ختبارات البعدي  والتي تبين المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لإا

 (21)ن=  لمتغيرات الدراسة

 المتغيرات
 اختبارات

اللياقة العضلية 

 الهيكلية

 وحدة القياس
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

قوة عضلات الرجمين 
 ارية()الانفج

الوثب الطويل من 
 الثبات إلى الامام

 1.09 7.40 ترمنتيس

تحمل القوة لعضلات 
 البطن

الجموس من الرقود مع ثني 
 ثانية(39الركبتين )

 عدد التكرار الصحيح
 ( ثانية39)

14.59 0.09 

تحمل القوة لعضلات 
 الذراعين

انبطاح مائل مع 
 ثني ومد الذراعين

عدد التكرار 
 الصحيح

04.494 7.43 

الجري والمشي  التحمل الدوري التنفسي
 م(43.6ميل )

 4.44 3.04 دقيقة

ثني الجذع اماماً من  المرونة لممجذع
 الجموس الطويل

 4.49 40.32 ترمنتيس

 : مناقشة النتائج
الاحصائي لمعينات المترابط بيدف  (T-testقام الباحث باستخدام )

لبعدي في نتائج اختبارات البحث التعرف عمى معنوية الفروق لمقياسين القبمي وا
 (2) كما ىو مبين في الجدول رقم

 (5جدول )
 ( المحسوبةtيبين المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )

 والجدولية ودلالته الاحصائية للاختبارات القبمية والبعيدية لمتغيرات الدراسة
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 الاختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس

 ياسات البعديةالق القياسات القبلية
قيمة 

(t) 
 متوسط لا

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

القوة 
 الانفجارية

الوثب الطويل 
من الثبات 
 إلى الامام

 3.41 1.09 7.40 7.59 455 سم

تحمل 
القوة 

لعضلات 
 البطن

الجموس من 
الرقود مع 
ثني الركبتين 

 ثانية(39)

عدد 
 4.45 0.09 14.59 7.44 00.19 التكرار

تحمل 
القوة 

لعضلات 
 الذراعين

انبطاح مائل 
مع ثني ومد 
 الذراعين

عدد 
 2.69 7.43 04.49 4.43 77.04 التكرار

التحمل 
الدوري 
 التنفسي

الجري 
والمشي ميل 

 م(43.6)
 0.20 4.44 3.04 9.65 3.69 دقيقة

المرونة 
 لممجذع

ثني الجذع 
اماماً من 
الجموس 
 الطويل

 0.34 4.49 40.32 4.04 49.14 سم

=  α  ≤0.05جدوليىىة عنىىد مسىىتوى دلالىىة ( الtقيمىىة ) N-4 =46درجىىة الحريىىة 
7,446 

( المحسوبة t( ان قيمة )1يتضح من خلال النتائج في جدول رقم )
( لجميع الاختبارات α  ≤0.05)( الجدولية عند مستوى دلالة Mاكبر من قيمة )

الييكمية )القوة العضمية لمرجمين ,تحمل القوة التي تقيس المياقة العضمية 
وىذا يشير الى  المرونة( لعضلات البطن والذراعين, التحمل الدوري التنفسي,

ان البرنامج التدريبي لو تاثير ايجابي عمى نتائج الاختبارات وذو دلالة 
بين الاختبار القبمي والبعدي مما  (α  ≤0.05)احصائية عند مستوى دلالة 

ى قبول الفرضية البديمة ورفض الفرضية الصفرية ويعزو الباحث الى يدعو ال
 حسينيحتوي عمى  تمرينات تسيم في تان البرنامج التدريبي المستخدم 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 التحمل الدوري التنفسي, عناصر المياقة العضمية الييكمية )القوة, تحمل القوة,
م بمبدأ التطبيق وملائمة التمرينات البدنية لافراد العينة والالتزا المرونة(,
 المياقة البدنية لمفرد وتتفق ىذه النتائج مع ما اظيرتو التدريبية لتحسين للاحمال
( 7941 و)عبدالرزاق (7996والعكور و)الديري (7999دراسة )شوكة نتائج 

 .(7993مان وخنفر,ي)سمو (7999بو ناموسأ)و (7993وكذلك )البنا,
 الاستنتاجات:

 0استنتاج ةفي ضوء النتائج اظيرت الدراس
عناصر المياقة  تحسينعمى يجابي إ تأثيرلو   المقترح ن البرنامج التدريبيأ -

التحمىىىىىل الىىىىىدوري  العضىىىىىمية الييكميىىىىىة )القىىىىىوة العضىىىىىمية, التحمىىىىىل العضىىىىىمي,
 (.التنفسي, المرونة

 التوصيات:
في حدود مجتمع البحث والعينة  المختارة وفي ضوء اهداف البحث 

 ه من نتائج يوصي الباحث بما يمي:وفروضه وما تم التوصل إلي
عداد البدني لإطار التدريسي لمساقات اتطبيق البرنامج التدريبي ضمن الإ  -4

جامعىىىة اليرمىىىوك ومىىىا  –لطمبىىىة كميىىىة التربيىىىة الرياضىىىية فىىىي جامعىىىة اليرمىىىوك
 يماثميم في السن والعمر التدريبي.

ة فىىىي ء دراسىىىات  دوريىىىة مماثمىىىة لمتعىىىرف عمىىى مسىىىتوى التغيىىىرات البدنيىىىراجىىإ -7
ضىىوء تىىوفر وسىىائل التكنولوجيىىة التىىي تسىىاعد عمىىى الخمىىول وضىىعف المياقىىة 

 .العضمية الييكمية
الاىتمىىىام بالرياضىىىة المدرسىىىية  التىىىي تسىىىيم  بنىىىاء المياقىىىة العضىىىمية الييكميىىىة  -0

 .وخاصة في مرحمة المراىقة
 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج))  

 المراجع العربية : ولاا أ

فسيولوجيا المياقة  :(2113حمد نصرالدين )أالعلا عبد الفتاح، بو أ -1
  البدنية. دار الفكر.
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

سس ونظريات التدريب الرياضي,دار الفكر أ (:1999) حمد بسطويسيأ -2
  العربي القاىرة

ير بعض عناصر المياقة ثير برنامج مقترح لتطو أت (:2116لبنا )اماني أ -3
غير منشورة, جامعة  ساسية, رسالة ماجستير,لممرحمة الأ

 ردنالأاليرموك, اربد, 
"اثر برنامج تدريبي مقترح عمى عناصر المياقة  :(2111) اياد ابو ناموس -4

البدنية المرتبطة بالصحة لدى اصحاب النمط الجسمي 
 ردنالأ -تير ,الجامعة الاردنية 0عمانالبدين" رسالة ماجس

ريبي مقترح عمى تحسىين ثر برنامج تدأ :(2116وليد خنفر)، بدر سميمان -5
بة تخصص التربية الرياضية, البدنية لدى طمبعض القدرات 

 .(16العدد ) حاد الجامعات العربية,إتمجمة 
تأثير برنامج تدريبي مقترح لتطوير عناصر  (:2114بسام عبد الرزاق ) -6

المياقة البدنية المرتبطة بالصحة,المؤتمر العممي 
 -, جامعة اليرموك, اربدالسادس,كمية التربية الرياضية

 الأردن.
الطب الرياضي الفسيولوجي وقضايا  (:2111عائد فضل ممحم ) -7

  ومشكلات معاصرة )الاصدار الطبعة الاول(. دار اليازوري
ثر برنامج تدريبي مقترح عمى أ :(2119العكور )، احمد الديريعمي  -8

تحسين بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
سمسمة , بحوث والدراساتة الممك عبدالله ,مجمة البجائز 

 ردن.الكرك الأ (1)71سانية والاجتماعية,نالعموم الإ
القياس والتقويم في التربية البدنية : (1995) محمد صبحي حسنين -9

دار الفكر  والرياضة )الاصدار الطبعة الثانية(. القاىرة0
 .العربي
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الحديث تخطيط وتطبيق  الرياضي التدريب :(1998) مفتي حماد -11
 وقيادة, دار الفكر العربي, القاىرة.

الرياضة صحة  :(2112صحبي احمد قبلان )، نايف مفضي الجبور -11
ورشاقة ومرونة )الاصدار الطبعة الاولى(. مكتبة المجتمع 

 العربي لمنشر والتوزيع.
فن الرياضة والصحة )الاصدارالطبعة  (:2111نشوان عبد الله نشوان ) -12

 الاولى(, عمان0 دار الحامد لمنشر والتوزيع.
فسيولوجيا الجيد البدني والتدريبات  :(2116) هاشم عدنان الكيلاني -13

 الرياضية.
الدليل الارشادي للاختبارات الخميجي  :(2111هزاع بن محمد هزاع ) -14

 45-4لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمفئات العمرية من 
 .سنة

ثير النشاط البدني عمى الصحة النفسية أت (:1998ب )يحيى النقي -15
والجوانب الاجتماعية لمكبار, الدورية السعودية لمطب 

 الرياضي,الاتحاد السعودي لمطب الرياضي, الرياض.
ثر برنامج تدريبيرمقترح لتدريس مساق المياقة أ (:2111) نارت شوكه -16

البدنية لمجميع عمى تطوير بعض الصفات البدنية 
بحاث أ)بحث منشور( مجمة  لمتغيرات الفسيولوجية,وا

اربد الاردن  اليرموك سمسمة العموم الانسانية والاجتماعية,
 م.7997

 المراجع الاجنبيةثانياا: 

17- C.la coste et all. (2004): Laparatique du  sport. Paris: 

Nathan             
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18- Filin V .B. (1987): Theory and Methods of youth 

sports. booklet for physical Education 

institute, physical culture and sport ,Moscow. 

19- Johnson, B..L and Nelson ,J.K: Piratical Measurement 

for Evaluation Physical: Minnesota Burgess 

Publishing:. 1997,p200. 

20- Matviv, Geleaskow. C (1999): theoretical Methods For 

Training  Insport, Sofia. 

21-  M.J. Alter. (2000): sport et stretching. Editions vigot .   

22-  Morrow, Jr. Jackson, W Disch, G.& Mood,p (2011): 

Measurement and Evaluation in 

Performance. 4th USA.HUMAN KINETICS. 

23- Winderom, Tomas, (1999): Effet of Circuit weight 

training program on the times and bos, 

international sport science conference 3rd, 

England. 

  


