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تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام تدريب المحطات عمي مستوي 
 11: 11المياقة البدنية المرتبطة بالصحة للأطفال المرحمة العمرية من 

 1سنة بمراكز محافظة أسيوط
     سؤاد رزق ربد اضحصيم رزقا.د/ *     

 دطر طصطغي حدين د/**
        رذا ربيع سؼطي د/***

 ضطديح صادق ربد اضطلاكربد ا /اضباحث ****  
 المقدمة ومشكمة البحث: 

التدريب الرياضي هو العملية الشاملة للتحسيف الهادؼ للأداء الرياضػي  
والذي يتحقق مف خلاؿ برنامج مخطػ  للأدػداد والمنااسػاته وهودمليػة ممارسػة 
منتظمة تتميػز االديناميييػة والتريػر المسػتمرب وأبػد أف يػديرها مػدرب متخ ػ  

:  75) .مػػػف خلالهػػػا اللادػػػب واليريػػػق لتنميػػػة وتطػػػوير  ػػػدرتهـ ال امنػػػةيسػػػتطي  
17 ) 

تستتتم م قتتلت ريتتت لوي يتقتتيول يتيستت ن رينية تتد ريلا بيتتد  بتت  ري  تتي و 
يستتتتتعب   تتتتن  أف تتتت لمة ي  تتتتن  أفبعتقتتتت   يتيق تتتتج إبتتتتتةير  لوةمتتتتيد  تق  تتتتد يا

يشتت  يرب فتت  ريلابتتةل يريتقتتيول الأسػػاسهتت   أ ػػاحتريتتت   برستتتم رم هتتلط ريقتتلت 
ي تتة ب ري متنفتتد اأنوادهػػاريلوةمتتد  أشػػياؿتستتتم م يت يتت   أنهػػاهتتلط ريقتتلت ي ري هتتم

                                                           
 

ب نيد  بقسم ريت لوي ريلوةم  ي نيم رييل د، ت لوي  سةبقة  ري   رن يري م ةلأستةل  *
 .تة عد أس يط -ريتلميد ريلوةميد

 -ت لوي  بةلية بقسم ريت لوي ريلوةم  ي نيم رييل د،ب نيد ريتلميد ريلوةميد سة    أستةل **
 .تة عد أس يط

 –ل د  نيد ريتلميد ريلوةميد  لس ت لوي ري بةلية بقسم ريت لوي ريلوةم  ي نيم ريي ***
 .تة عد أس يط

   لس تلميد لوةميد ي  لي يية د لا بيد. ****
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أن ي ين فبةبةً ف  رمتيةل ريقلوقد ري بةستبد ينفعةييتد ريتت  ي  تن  إأ نى ري  لي 
 (573 :21) .رلأملى  ريقلت ف هة رستم رم قلوقد أكثل  ن بقيد 

د يلر  رلأثتتتل يتعتلاتتتل قلوقتتتد تتتت لوي ري يقتتتة   تتتن قتتتلت ريتتتت لوي ريهة تتت 
ري  تتتي يي  تتتن فتتت  هتتتلط ريقلوقتتتد أن تكتتتين  ريفعتتتةل  نتتتى ر لتقتتتةل ب ستتتتيى 

لا بيتتتد   هةلوتتتد، بشتتتلط أن تيتتتتي   نتتتى  ريت لوبتتتة  لا بيتتتد أي  هةلوتتتد أي تكتتتين 
ريتتلتن ن،  متت   ريتتتل ،  ت لوبتتة  يت يتت  ري ت ي تتة  ريعمتتنيد   متت  

  ريت لوبتة   هةلوتد إلر  ةبت ريتللر  ن  إل  ةبت  ريت لوبتة  لا بيتد، أ تة  مت  
ري هتةلر  يييست   هتةلة  ف تي أن تيتي  ري يقة   نى ت لوبة  تب    متنف

  174 – 118: 27،   67 – 64: 24 ب  043:  28يري ة.  
وتتضػ  مشػيلة الاحػػث مػف خػػلاؿ دمػ  الااحػث يمػػدرس تر يػة رياضػػية  

  اأحػػػدي المػػػدارس اأبتداتيػػػة التااعػػػة لمحااظػػػة أسػػػيو ب وأيضػػػا مػػػف خػػػلاؿ دمػػػ
لأحػػ  الااحػػث يمػػدرب ليا ػػة بدنيػػة اأحػػدي مرا ػػز شػػااب  ػػري محااظػػة أسػػيو ب 

( سػػنة يعػػانوف مػػف ضػػع  75:  77الااحػػث أف الأطيػػاأ والناشػػتيف مػػف دمػػر )
نخيػػػاي اػػػي مسػػػتوي الليا ػػػة البدنيػػػة وال ػػػحية ذلػػػؾ أ نػػػاء ممارسػػػتهـ للنشػػػا   وا 

التر يػة  لػاعي زمػلاءم مدرسػي ومػو هي البدني االمدرسػةب ومػف خػلاؿ استيسػار
الرياضػػػية اػػػي المػػػدارس الأخػػػري التااعػػػة تدارة منيلػػػو  التعليميػػػة وأدارة أسػػػيو  
التعليميػػػة وأدارة القو ػػػية التعليميػػػةب دػػػف حالػػػة الليا ػػػة البدنيػػػة اػػػي هػػػذم المرحلػػػة 
السػػنيةب أتضػػ  أف هنػػاؾ انخيػػاي اػػي مسػػتوي الليا ػػة البدنيػػة وال ػػحية لتلاميػػذ 

لاؿ اختيػػار الااحػػث يأحػػد المسػػادديف اػػي هػػذم المرحلػػة العمريػػةب وأيضػػا مػػف خػػ
مسػػػػااقة المشػػػػروع القػػػػومي لليا ػػػػة البدنيػػػػة للناشػػػػتيف دلػػػػي مسػػػػتوي إدارة منيلػػػػو  
التعليميػػة أختيػػار أاضػػ  العنا ػػر لتم يػػ  الأدارة اػػي المسػػااقةب أحػػ  الااحػػث 
ضػػػػع  اػػػػي مقػػػػدرة أطيػػػػاؿ الحلقػػػػة الأولػػػػي مػػػػف التعلػػػػيـ الأساسػػػػي دلػػػػي تحقيػػػػق 

اي اختاارات المسااقةب ومف خلاؿ نتاتج المسااقة اتض  أف المعدأت المطلواة 
هنػػاؾ ضػػع  اػػي مسػػتوي الليا ػػة البدنيػػة لػػدي أطيػػاؿ الحلقػػة الأولػػي مػػف التعلػػيـ 
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الأبتػػػػػداتي دلػػػػػي مسػػػػػتوي الأدارة التعليميػػػػػةب ويمػػػػػا أ ػػػػػدت العديػػػػػد مػػػػػف الأاحػػػػػاث 
 ػػػز والدراسػػػات العلميػػػة التػػػي أ ريػػػت دلػػػي الأطيػػػاؿ والناشػػػتيف اػػػي المػػػدارس امرا

ومدينة أسيو  دلي و ود ضع  اي مستوي الليا ة البدنية وخا ة ال حية ب  
وأو ت هذم الدراسات دلي وضػ  بػرامج تدريبيػة و ػحية تهػتـ بتنميػة وتحسػيف 
ميونػػػات الليا ػػػة البدنيػػػة المرتاطػػػة اال ػػػحة للأطيػػػاؿ اػػػي  ميػػػ  المراحػػػ  السػػػنية 

 (52(ب)5والتعليمية وخا ة المراح  المايرة منهاه )
نظراً أف الم تم  الخا  امرا ػز محااظػة أسػيو  أ يعطػي الأهتمػاـ و  

ال ػػااي اممارسػػة أطيػػالهـ لألػػواف النشػػا  البػػدني المختليػػةب بػػ  يقت ػػر الممارسػػة 
دلي ح ػة التر يػة الرياضػية االمدرسػةب وطاقػا أشػارة العديػد مػف المتخ  ػيف 

 ليلػػةب ومػػف  أف ن ػػيب اتػػة الأطيػػاؿ اػػي المػػدارس مػػف النشػػا  البػػدني والحريػػي
ناحيػػػة أخػػػري هنػػػاؾ   ػػػور بتػػػواير المتخ  ػػػيف المسػػػؤليف دػػػف ممارسػػػة هػػػذا 
النشػػػػا  االمدرسػػػػةب وأيضػػػػا هنػػػػاؾ   ػػػػور بتػػػػواير المؤسسػػػػات الرياضػػػػية العامػػػػة 

 )الأندية أو مرا ز الشااب( لهذا الم تم ه 
( سػػنة تعتبػػر الأسػػاس اػػي نمػػو 75:  77ونظػػرا لأف المرحلػػة العمريػػة ) 

قبقتتة لأشتتةلة ريع  تت   تتن  مرحلػػة الػػذروة ايمػػا يتعلػػق اػػالنمو العػػاـالطيػػ  اادتاارهػػا 
وارتاا  هذم المرحلة العمرية اعملية انتقاء اللادبيف الناشػتيف اػي  ،ري تمصص ن

معظـ الأنشطة الرياضيةب وأيضا تعتبر هذم المرحلة العمرية مف أنسب المراحػ  
تقػػػارير الو ػػػاتق العلميػػػة السػػػنية لتنميػػػة الليا ػػػة البدنيػػػة المرتاطػػػة اال ػػػحة طاقػػػا ل

 وال معيات الطبية و رامج التر ية الرياضية الحدي ةه
لذا اأف لهػذم المرحلػة السػنية اػاله الأهميػة اػي اأدتمػاد دلػي  يػ   ػوي  

نشػػػاء  يػػػ   ػػػوي يتقػػػدـ  رياضػػػي  ػػػحي تبنػػػي دليػػػض تقػػػدـ الرياضػػػة بو ػػػض دػػػاـ وا 
لي القياـ بهذم المحاولة بالادم نحو آااؽ التقدـ والمستقب ب وهذا ما دا  الااحث إ

لت ػػميـ برنػػامج تػػدريبي ااسػػتخداـ تػػدريب المحطػػات دلػػي مسػػتوي الليا ػػة البدنيػػة 
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( سػػػػنة امرا ػػػػز محااظػػػػة 75:77المرتاطػػػػة اال ػػػػحة للأطيػػػػاؿ المرحلػػػػة السػػػػنية )
 .أسيو 

 هدف البحث:
 تتت لوي ري يقتتة  يهػػدؼ الاحػػث إلػػي ت ػػميـ برنػػامج تػػدريبي ااسػػتخداـ 

 توى الليا ػة البدنيػػة المرتاطػة اال ػػحة للأطيػاؿ مػػف دمػػرودراسػة تػػأ يرم دلػي مسػػ
 :سنة امرا ز محااظة أسيو  ومف خلالض يتـ التعرؼ دلي (75:  77)
 77) تأ ير البرنامج دلي تنمية التحم  الدوري التنيسػي للأطيػاؿ مػف دمػر -

 سنة امرا ز محاا  أسيو ه (75: 
:  77) ؿ مػػػف دمػػػر تػػػأ ير البرنػػػامج دلػػػي تنميػػػة التحمػػػ  العضػػػلي للأطيػػػا -

 سنة امرا ز محاا  أسيو ه (75
سػػنة  (75:  77) تػػأ ير البرنػػامج دلػػي تنميػػة المرونػػة للأطيػػاؿ مػػف دمػػر  -

 امرا ز محاا  أسيو ه
 77) ) ترييب ( ال سـ للأطيػاؿ مػف دمػر  تأ ير البرنامج دلي تنمية بنية -

 سنة امرا ز محاا  أسيو ه (75: 
 فروض البحث:

ألػػة إح ػػاتية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبلػػي والاعػػدي تو ػػد اػػروؽ ذات د -
لعينة الاحث الأساسػية اػي اختاػار التحمػ  الػدوري التنيسػي ل ػال  القيػاس 

 الاعديه
تو ػػد اػػروؽ ذات دألػػة إح ػػاتية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبلػػي والاعػػدي  -

 لعينة الاحث الأساسية اي اختاار التحم  العضلي ل ال  القياس الاعديه
و ػػد اػػروؽ ذات دألػػة إح ػػاتية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبلػػي والاعػػدي ت -

 لعينة الاحث الأساسية اي اختاار المرونة ل ال  القياس الاعديه
تو ػػد اػػروؽ ذات دألػػة إح ػػاتية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبلػػي والاعػػدي  -

ال سػػػـ ل ػػػال  القيػػػاس )ترييػػػب( لعينػػػة الاحػػػث الأساسػػػية اػػػي اختاػػػار بنيػػػة 
 هالاعدي
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 بعض المصطمحات والمفاهيم الواردة بالبحث:
  Physical Fitness المياقة البدنية: -

حدي ميونات الليا ػة العامػة وهػي تعنػي  ػدرة اليػرد دلػي أداء الوا اػات إ 
اليومية احيوية ويقظة دوف تعب أ مبرر لض م  تواار  هد ياؼ للتمت  بهوايات 

 (512:  71) .و ت اليراغ ومقابلة الطوارئ غير المتو عة
  Health - Related  Physical Fitness المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:  -

ذلؾ المستوي مف ال ياءة البدنية واليسيولو ية لل سـ اللازـ للقياـ اأو ض  
 (57ومناش  الحياة المختليةه )

 Body Composition تركيب )بنية( الجسم:  -
ة الدهف ويتلة ال سـ الخاليػة مػف الػدهفه النساة المتوية للعلا ة بيف يتل 

(12)  
 : بعض الدراسات السابقة

"ديرررررريي فاسررررريميكيي أييموسررررريسي نيكررررروسي بتراكررررريي   لرستتتتتد  تتتتت   تتتتتن -
 ,Derri,  Vasiliki; Aggeloussis, Nikos; Petraki"كريسرتينا

Christina  "1334   ترررأثير تطررروير المياقرررة المرتبطرررة   بعبتتتيرن "10م
رستتته ف  ي "الغذائيرة لتمميررذ المردارس اابتدائيرة العميرابالصرحة والعرادات 

  أسةلاي   نتى   يبتة  رينية تد ري لتبقتد 7ريتعلف  نى تأث ل لالبة ج ي  ة  
بةيصتتتتتتتتيد يريعتتتتتتتتة ر  ريعلرميتتتتتتتتد، بةستتتتتتتتتم رم ري تتتتتتتتبهج ريتتلولاتتتتتتتت  لاتصتتتتتتتت يم 

  13ري ت تتي ت ن إيتت ره ة تتلولايتتد يرلأمتتلى متتةبقد،  تتيرم  تت   ت ي تتد  
ستبد، يأههتل  ريبتتةمج ت  تي ري ت ي تد ريتتلولايتد فت    21-23قف   تن  

  يبتتتتة  رينية تتتتد ري لتبقتتتتد بةيصتتتتيد، ي تتتت  أيصتتتت  ري لرستتتتد بتتتتأن رستتتتتم رم 
ريلالبة ج ري قتلح ث ث  لر  أسلاي يةً مةلج ي   ريت لس ييستن  تن رينية تد 

 ري لتبقد بةيصيد يريعة ر  ريعلرميد.
( 5)( ـ5225)" حممممدأحممممد اسمممما ي  أسممممر مصمممطف، حسمممي   "دراسػػػة  -

تأثير برنامج تدريب، مقترح باستخدام جمباز الموانع  مم، تنميمة "اعنػواف 
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 ناصمممر المياقمممة البدنيمممة المرتبطمممة بالصمممحة والقمممدرات البدنيمممة الخاصمممة 
الدراسػػػة إلػػػي ت ػػػميـ  هتتتلط"ب هػػػدات للا بممم، المعمممروم القممموم، لمناعممم ي 

ي للناشػتيف برنامج تدريبي اأستخداـ  ماػاز الموانػ  للادبػي المشػروع القػوم
امحااظػػػة أسػػػيو  ومعراػػػة تػػػأ يرم دلػػػي دنا ػػػر الليا ػػػة  البدنيػػػة المرتاطػػػة 
اال حة والقدرات البدنية الخا ةب وأيضا معراة العلا ة بينهـ وذلؾ خػلاؿ 
اتدػػداد البػػدني مػػف المشػػروع القػػومي للناشػػتيفب واسػػتخدـ الااح ػػاف المػػنهج 

ة ت ريبيػة واحػدة وذلػؾ الت ريبي بت ػميـ القياسػيف القبلػي والاعػدي لم مودػ
( أدب مف أدبي المريز 32لمناسبتض لطبيعة الاحثه و له ح ـ العينة )

القػػػػػومي للناشػػػػػتيفب واسػػػػػتخدـ الااح ػػػػػاف اطاريػػػػػة اختاػػػػػارات الليا ػػػػػة البدنيػػػػػة 
المرتاطػػػة اال ػػػحة طاقػػػا لل ليػػػة اأمريييػػػة للطػػػب الرياضػػػي والتػػػروي  اػػػي 

سػػلوب  ماػػاز الموانػػ  سػػاهـ  ياسػػات الدراسػػةب ويانػػت مػػف أهػػـ النتػػاتج أف أ
اػػػػي تطػػػػوير مسػػػػتوي الليا ػػػػة البدنيػػػػة المرتاطػػػػة اال ػػػػحة والقػػػػدرات البدنيػػػػة 

 الخا ة لدي دينة الاحثه
يراءات البحث  : طرق وا 

 منهج البحث:
رستتتتم م ريبةيتتتث ري تتتبهج ريتتلولاتتت  بةستتتتم رم ريقيةستتت ن ريقلانتتت  يريبعتتت    

 ي ت ي د تتلولايد يري ة، ي  ل تهة يقلايعد ري لرسد.
 ميتمع البحث:

ريينقتتتد رلأييتتت   تتتن  أقفتتتةل تتتن  قفتتت   176 ثتتت   تت تتت  هتتتلر ريبيتتتث   
ريتعنتتتتتتيم رلأسةستتتتتت  ب تتتتتت رلس  لركتتتتتتي  يةفهتتتتتتد أستتتتتت يط، متتتتتت ل ريعتتتتتتةم ري لرستتتتتت  

  21:  22 ي تتتت  تتتتتلريح ريع تتتتل ريي بتتتت  يهتتتتلر ري تت تتتت   تتتتن م ، 1327/1327 
 سبد.

 عينة البحث:
 تن أقفتةل ريينقتد  شتيرميدبةيقلوقتد ريع رلأسةستيد تم رمتيتةل   بتد ريبيتث 

  ستتتبد، 21:  22رلأييتتت   تتتن ريتعنتتتيم رلأسةستتت ، أقفتتتةل ري لينتتتد ريع لوتتتد  تتتن  
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ري نتيق ن ب  رلس  لركي  يةفهد أس يط،   لستد لابت  أ لوتس رلألات رميتد   ل تي 
ريقيصيد ،   لسد ريتهة  رلألات رميد بةيعيود   ل ي  بفنيط ،   لسد  لات  ريعيوتي 

  قفتتتت   تتتتن رلأقفتتتتةل ريع تتتتل 73أستتتت يط ، ي تتتت  هم   يستتتتف رلألات رميتتتتد   ل تتتتي 
ري تتتتةيون امتبتتةلر  رينية تتد ريلا بيتتد ري لتبقتتد بةيصتتيد بعتت  تقلا تتج رامتبتتةلر  

يتتتتم تستتتت   ريبتتتتةمج فتتت  راستتتت ةلر    ،07 – 17: 7قبقتتتة ينتتت ي   ر لشتتتة    
يعت م  % 7.6لابستبد    أقفتةل 4  ، يتم رستبعة   ت   4ري ع ة يليك  لفج ل م  

قف   ن أقفةل   77   بد ريبيث رلأسةسيد هةم ف  ريت لوي، ييصبح  يرم رابت
ريع تل ري تتتةيون ي متبتةلر ، يتتم رمتيتةل    سبد21:  22ري ليند ريع لود  ن  

  قفتت   تتتلرل ريتتلمتتد رلأستتتق  يد  تتن بفتتس  تت تت  ريبيتتث يمتتةلج 03 تت    
يتتت يل ، ت رميتتد بةيعيوتتد  لستتد ريتهتتة  رلألاريع بتتد رلأسةستتيد، يتتتم تبف تتل ريلالبتتة ج ب

  يمح ليك.                                              2 
 (1يدول )

 (187التوصيف الكمي لعينة البحث )ن=
اضطيظظ  (782اضطغحوصين باضدرادظ )ن= ردد

 الأداديظ

 

اضطيظظ 
 ردد اضطدردظ م الادتطلاريظ

اضعير  % اضطجتازين اضطغحوصين
 % اضطجتازين

سد   ل  .2
لاب  
 أ لوس

232 10 00.7% 67 66.1% 27 
 

 

03 

  لسد  .1 
 03 %67.7 61 %12.6 13 81 ريتهة 

  لسد  .0
 لا  
 ريعيوي

84 27 03.7% 67 73.7% 27 

 73 %67.6 117 %12.0 72 176 ري ت ي 

لابسبد  قف   72  لانيغ بسبد     ري تتةيون  2يوتمح  ن ت يل  
 % .67.6لابسبد   قف   117% ، يغ ل ري تتةيون  12.0 
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 تم إختيار عينة البحث وفقا لمشروط التالية:و 
 سبد. 21سبد يا  يو   ن  22ا يق  ريع ل ريي ب  ين فييص  ن  -
 أن ي ين امقة قلايةً يم بيةً. -
 ا ي ين  ن ريت   ل لي  رايتيةتة  ريمةصد. -
 ري فيتتتتيص  تتتتن غ تتتتل ري شتتتتةل  ن فتتتت  ريفتتتتلت ريلوةمتتتتيد، يغ تتتتلأن ي تتتتين  -

 .ري تتةيون امتبةل أي أكثل  ن رمتبةلر  رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد
  يرفقد يي  أ ل ريقف . -

 تيانس عينة البحث:
تم أتلرل ريتتةبس لا ن أفلر  ريع بد     ريبيث ف   تع لر  ريسن 
 ست   ري  لسد ، ريقيل يرييين يرمتبةلر  رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد 

  . 1ت يل ل م  
 (1يدول )
 في والتفمطح ومعامل الإلتواء المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري 

 (56)ن=المتغيرات قيد البحث 

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

اضطتودط 
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضططياري

ططاطل 
 الاضتواء

ططاطل 
 اضتغضطح

 3.87- 3.23- 3.23 22.77 سبد ريسن 2
 3.72- 3.27 3.30 2.43  تل ريقيل 1
 3.72- 3.27 1.61 40.66  تم رييين  0
 3.77- 3.72 3.47 27.76 ثةبيد التحم  الدوري التنيسي 4
 2.11- 3.34- 2.37 02.47     ريتي   ريعمن  7
 3.17- 3.71 2.36 4.43 سم ري ليبد 7
 3.62- 3.16 3.77 11.27  تم/م لابيد ريتسم 6

              2.17ينتفنقح=  قأ ري عيةل  معف ريم  3.74ريمقأ ري عيةل  يلإيتيرل= معف 
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  أن  ي د  عة   رايتيرل تلريي   ة لا ن 1 تمح  ن بتةمج ت يل   
يه  أ    ن معف ريمقأ ري عيةل  ي عة   ر يتيرل،   ة   3.71 :3.34- 

يه  أ    ن معف   2.11-: 3.17- تلريي   ي د  عة   ريتفنقح  ة لا ن 
ريع بد ف   إ ت رييد تييو   ة يش ل إيى قح، ريمقأ ري عيةل  ي عة   ريتفن

  . تع لر  ريبيث
 أدوات يمع البيانات: 

يتيق ج أه رف ري لرسد رستم م ريبةيث رلأ ير  يرلأتهية ريتةييد يت    
ريلايةبة  ب ة  تبةسي    قلايعد ري لرسد يريلايةبة  ري لر  رييصيل  ن هة   ة 

  ن : 
 البحث:أوا: المرايع والدراسات المرتبطة ب

 ةم ريبةيث بة ق    نى ري لرت  ريعن يد ري تمصصد ف   تةل  
ريت لوي ريلوةم  بصفد  ة د يفى  تةل رينية د ريلا بيد بصفد مةصد ي ليك 

ري لتبقد بةيبيث ي ستفة ة  ن تنك ري لرسة  يري لرت   ري لتعيدري لرسة  
 يمةصد  ب  تص يم ريلالبة ج ريت لولا  يتي    أهم  يةيلط.

 نيا: أداوت وأيهزة القياس والتدريب المستخدمة :ثا
  هاز الرستاميتر)لقياس الطوؿ االسنتيمتر(ه -
 )لقياس الوزف اال يلو راـ(ه ميزاف طبي -
 )لقياس مرونة ال ذع(ه مسطرة -
 ث(ه 7/722سادة إيقاؼ )لحساب الزمف لأ رب  -
 أ ماع تدريب متنودة اأرتياعه  -
 حااؿ و به -
 ينتمقيط.ت ل   اارةب -
 ييرية  رلشة يد. -
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 : ااستبيانات المستخدمة في البحث :ثالثا
ريلالبة ج   يةيلرست ةلة رستق   لأى ريملالرل يري تمصص ن ييل  -

  1 ريت لولا  ري قتلح.  لفج 
  4 لفج   هتس ي رست ةلة  -
رست ةلة  يرفقد يي  أ ل ريتن  ل ي شةل د رلابه ف  ريلالبة ج ريت لولا .  لفج  -

 6  
 رابعا: اختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة:

يتيق ج أه رف ريبيث  ةم ريبةيث بةاستعةبد بةي لرسة  ير بيةث ريعن يد 
ت يل  ريسةبقد امتيةل رامتبةلر  ري بةسبد يقيةس ري تع لر  ريلا بيد     ريبيث.

 0  
 (3يدول )

 اختبارات الدراسة

 الاختبار واضػياس
وحدة 

 اضػياس
 ؼدف طظهاض

رمتبةل  ريتل  أي ري ش    سةفد     يري  
 م  بصيلة  تصند  ين تي ف2738 

 يةس ريتي   ري يل    ثةبيد.  يقد 
 ريتبفس 

رمتبةل ريتنيس  ن ريل ي  يريل لات ن  بثبت ن 
 ث 73ي  ة   يقد  

يقيةس ريتي   ريعمن     لة/  يقد 
 يعم   ريبقن

ريق   ن  رمتبةل ثب  ريتل  أ ة ة ين س  شق 
  ن يم  ريتنيس ريقيو 

 يقيةس ري ليبد  سم 

 يقيةس لابيد   تل  ي  ريتسم  1  تم/م  ؤشل  تند ريتسم

 12  ، 0  :83-80  ، 7  :6 – 14  ، 7  :6 ،7  ، 11  ، 13 :11– 16 ، 
 7  ، 6 :107   

 المعاممت العممية اختبارات الدراسة:
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 يد امتبةلر  رينية د ريلا بيد  ةم ريبةيث بةيتيقج  ن ري عة    ريعن 
 ري لتبقد بةيصيد   ة  ن  :
 أوا: الصدق )صدق التمايز(:

تم يسةي ص ت ريت ة ي  ن م ل  علفد   لة هلط رامتبةلر   ن   
يه    بد   ةثند يع بد  قف   27ريت   ي لا ن  ت ي ت ن إي ه ة    ية  ير هة  

ةل  ن ف  ريفلت ريلوةميد ، ري ش رلأقفةلريبيث ي ن غ ل ريع بد راصنيد  
يه    بد   ةثند يع بد ريبيث ي ن غ ل  قف   27يريثةبيد غ ل    ية  ير هة  

ريع ل ري تتةيون ي متبةلر  ، يتم تقلا ج رامتبةلر   رلأقفةلريع بد راصنيد  
ثم تم إ تة   ايد ريفليت لا ن ري ت ي ت ن م، 6/8/1327  ن  ري ت ي ت ن  يم

ر ، يليك   تة  ص ت هلط رامتبةلر    ة هي  يمح ف  ف  هلط رامتبةل 
  0ريت يل  

 (3) يدول
 في المميزة وغير المميزة الميموعتين دريات متوسطات بين الفروق 

 (33= ن)قيد البحث  ااختبارات

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

 اضطجطورظ زير اضططيزة اضطجطورظ اضططيزة
شيطظ 

 "ت"
 اضطتودط
 اضحدابي

افالاظحر  
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

التحم  الدوري  2
 التنيسي

 0.87- 3.46 27.77 3.37 27.26 ثةبيد

 8.68 2.81 17.20 2.23 02.60     ريتي   ريعمن  1
 7.82 3.07 1.70 2.27 4.42 سم ري ليبد 0
 1.82- 3.76 11.77 3.67 12.84 1 تم/م تل  ي ريتسم 4

 1.31=  3.37  ستيى   ب   يييدريت"  "  ي د
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  ستيى   ب  إيصةميد  ايد لر  فليت  يتي   0  ت يل  ن  تمح 
"  "  ي د تلريي  ي ث ري   ية يغ ل ري   ية ري ت ي ت ن لا ن  3.37 

    ريبيث  رامتبةلر  أن إيى يش ل   ة  8.68: 1.82-  لا ن  ة ري يسيبد
 .ص  هة  ؤ     ة رلأفلر  لا ن ت  ي
 ثبات:الثانيا: 

  تة   عة   ريثبة  رستم م ريبةيث قلوقد تقلا ج رامتبةلر  ير  ة ة   
ثم بع  أسلاي  تم ري ستم  د ف  ريص ت ريع بد  ري   ية ريتقلا ج  نى بفس 

 عة   رالتبةط لا ن    يمح 4ت يل  . م12/8/1327  يم ريتقلا ج ريثةب 
 .ريتقلايق ن رلأيل يريثةب  ف  راملاتةلر      ريبيث

 (4) يدول
 قيد البحث ااختبارات في والثاني الأول التطبيقين بين اارتباط معامل

 (15=ن)

 3.72=  3.37  ستيى   ب  ل  ي د
أن  عة تت  رالتبتتةط لاتت ن ريقيةستت ن رلأيل   تتة  نتت   4  تمتتح  تتن تتت يل 

  تتتتة  تتتت ل  نتتتتى ثبتتتتة  تنتتتتك    تتتت  ريبيتتتتثيصتتتتةمية فتتتت  رامتبتتتتةلر  يريثتتتتةب   رل إ
  يهي أكلاتل  تن 3.87: 3.60  رامتبةلر ، ي ث تلريح  عة   رالتبةط  ة لا ن

  .3.7 ي د "ل" ريت يييد  ب   ستيى  

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

 اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول
شيطظ 

 "ر"
 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

التحم  الدوري  2
 التنيسي

 3.87 3.37 27.27 3.37 27.26 ثةبيد
 3.60 2.36 01.33 2.23 02.60     ريتي   ريعمن  1
 3.84 2.27 4.70 2.27 4.42 سم ري ليبد 0
 3.77 3.76 12.87 3.67 12.84 1 تم/م تل  ي ريتسم 4
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 خامسا: البرنامج التدريبي المقترح:
 الهدف من البرنامج التدريبي: 

يتتد يتيستت ن  بةصتتل رينية تتد ريلا بيتتد تب  رستتته ف ريلالبتتة ج ريتتت لولا  ري قتتتلح 
 ،  لفتتتج 7 لفتتتج ل تتتم   سػػػنةه 75:  77للأطيػػػاؿ مػػػف دمػػر ري لتبقتتد بةيصتتتيد 

 7  
 أسس تصميم البرنامج التدريبي المقترح: 

تتتتم تصتتت يم ريلالبتتتة ج ريتتتت لولا  بةستتتتم رم  ت ي تتتد  تتتن ري يقتتتة  بفتتتل  
ة يلأستتتس بشتتت    رمتتتل  يتب يتتتد  بةصتتتل رينية تتتد ريلا بيتتتد ري لتبقتتتد بةيصتتتيد، يفقتتت

يري بة   ريعن يد ينت لوي ريلوةم ، يب ة  تبةسي    مصةمص ري ليند ريسبيد، 
يليتك بعت  رلأقت    نت  ري لرستة  يري لرتت  ريعن يتد ييفقة يلإ  ةبيتة  ري تةيتد، 

عبرررررد العزيرررررز النمرررررر  ، "27  م 2881 حسرررررن عرررررموي"  "محمدري تمصصتتتتتد، 
  م2887 البسرررراطي"  امررررر م احمرررد"  ،23  م 2887 وناريمررران الخطيرررب" 

كممممما  "  ،8  م 2886 " كمررررال عبررررد الحميررررد ومحمد صرررربحي حسررررانين" ، 4 
 "إبررررا يم أحمرررد سرررممة" ي 24   ـ7777) "درويمممش  وب صمممبح، حسممماني 

 زاع بن " ، 28  م 1331 "ويدي الفاتح ومحمد لطفي السيد"  ، 2  م 1333 
أحمرررد   ،27   م1334  "مفتررري إبررررا يم حمررراد" ، 7   م 1330  "محمد الهرررزاع

  .1  م 1337  صمح قراعة"
خالررد ناصررر "يأيمتتة بعتتد ري لرستتة  ريستتةبقد  يري شتتةلاهد ي يمتتي  ري لرستتد   

سرررررمر " ب 13  م 1337 "ياسرررررر حسرررررن فرغمررررري" ،  7  م 1333  الخرررررريج"
  .6  م 1337 مصطفي حسين واحمد اسماعيل احمد" 
د يريصتتتتتييد ريعن يتتتتتد ينت عيتتتتتة  ريقلايتتتتت ويػػػػػذلؾ اأرشػػػػػادات والتو ػػػػػيات

"  رينتبتتتتد ريعن يتتتتد ري تمصصتتتتديريلوةمتتتتيد ريعةي يتتتتد يريعلميتتتتد أ ثتتتتةل: تيصتتتتية  
، (8) " م1330  الدليل اارشادي اختبار المياقة البدنية لدول ميمس التعاون 

وصرررفة النشررراط البررردني للأطفرررال " تيصتتتية  ريكنيتتتد رلأ لو يتتتد ينقتتتي ريلوةمتتت 
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ن مت ل رستتق   لأ   تةم يأيمتة  ت(ي 5) سرنة" (18:5) والمرا قين مرن سرن
 ( 1مرفق رقم ) به ريبةيث ي ت ي د  ن ريملالرل

 وأستخمص الباحث الأسس الأتية لتصميم البرنامج التدريبي و ي كااتي: 
رستتتم رم قلوقتتد تتت لوي ري يقتتة  يتب يتتد  بةصتتل رينية تتد ريلا بيتتد ري لتبقتتد  -

 سنةه( 75:  77 )للأطياؿ مف دمربةيصيد 
  يهتلر يعبت   لتتد 2: 2رلأسلاي يد بةيقلوقد ريت يتيد  تش     يلة ريي    -

  ن ند  ن ريي   ي يم ثم يعقي ليك  لتد أ نى ف  ري يم ريتةي . 
 تش    ريه ف  ن ريي    ن م ل  يلة ريي   رلأسلاي يد.  -
 .ريي   م ل  ليند ريتعييد رييرم  لر ةة ريتي    ريصييح يتكلرل  -
ي تت   تتن متت ل  لر تتةة ريتبةستتي ريصتتييح لاتت ن رالتفتتة  ريتتت لوت  لا لتتتد ري -

  .ش ة ريت لوبة  ييت هة
ي تن ريييت ة    يي ر  ت لولايد ف  رلأسلاي ،0راست لرل ف  ريت لوي لاير     -

     يقد. 83ريت لولايد  
 ريتكة    ب  تب يد  بةصل رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد.  -
  أى أستتتتلاي  ي تتتت  2: 2   تشتتتت     يلة ريي تتتت  ريفتلوتتتتد بةستتتتتم رم ريتشتتتت   -

  لتف  يعقبه أسلاي  ي   أ   رلتفة . 
%   تن أ صتى 67 – 07تتلريح ش ة ي   ريت لوبة  ري ستم  د  تة لات ن   -

  ستيى ينفل .
 سبد  ن ي ث : 21-22 لرسد مصةمص ري ليند ريسبيد  ن  -
 ريب ي ريتس   يرييس . -
 ريب ي رييل  . -
 ريب ي ريعقن . -
 .ريب ي ر بفعةي  -
 ريب ي ر تت ة  . -
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 أن ي ين ريلالبة ج ري قتلح   مم يهلط ريمصةمص .  -
  لر ةة  ير   رلأ ن يريس  د ينت   ل.  -
  لر ةة ريفليت ريفل يد لا ن ريت   ل.  -
 ريتش    ري بةسي يني    ن ي ث رييتم يريش ة  ن م ل  ؤشل ريببد. -
 نه إلر ييم رلأ ل. أن  تسم ريلالبة ج بةي ليبد بي ث ي  ن تع   -
 أن  تم يم  ريلالبة ج ف  ميل ر   ةبة  ري تيفلة يري تةيد. -
ريتش    ريستنيم يريصتييح يني ت ، ي ت    تلر  ريتكتلرل ي تليك ري ت ي تة   -

  رم  رييي ر  يأيمةً فتلر  ريلريد لا ن ريتكلرلر  يري ت ي ة .
 لأ ل.أن  تسم ريلالبة ج بةي ليبد بي ث ي  ن تع  نه إلر ييم ر -

 محتوى البرنامج: 
ه فهة تيس ن به   بش    رمل ،   ت ي د  ن ري يقة  ريت لولايد

ي ث تم رمتيةل ري يقة  ي   هة  ،رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد   يبة 
  . 7 ،  7ت يل  يفقة استق   لأ   ةم به ريبةيث ي ت ي د  ن ريملالرل. ي 

( 5يدول )  
د المحطات التدريبية المستخدمة داخل يوضح نسبة آراء الخبراء في عد

 (11)ن = وحدات البرنامج التدريبي 
 اضظدبظ اضطئويظ طواسػظ اضخبراء ردد اضطحطات اضطػترحظ

 %74.7 7  يقة  ت لولايد 7
 %16 0  يقة  ت لولايد 7
 %2 2  يقة  ت لولايد 21
 - -  يقة  ت لولايد 27

 
 (6يدول )
 (11)ن=  محطات التدريب يوضح نسبة رأي معظم الخبراء لترتيب
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 اضظدبظ اضطئويظ طواسػظ اضخبراء اضترتيب 
تي    يل  تبفس  . تي   

  من  .  ليبد
8 71% 

  ر تصتتتتةل  يتتتتتي  ريلالبتتتتة ج ريتتتتت لولا   نتتتت  تب يتتتتد 7يوتمتتتتح  تتتتن تتتتت يل   
  يبتتتتة  ريتي تتتت  ريتتتت يل  ريتبفستتتت  يريتي تتتت  ريعمتتتتن  يري ليبتتتتد، بهتتتتلرً يقلايعتتتتد 

  ستبد   ت  ري لرستتد، 21: 22لا بيتد ين لينتد ريع لوتد  ريمصتةمص ريفست يييتيد يري
قبقة استق   لأ   ةم به ريبةيث ي ت ي د  ن ريملالرل، يرتفج ليك     لرستد 

  ري قبقتتتتد  نتتتت  بفتتتتس ري لينتتتتد ريع لوتتتتد 5  م 1333  خالررررد ناصررررر الخررررريج""
  سبد، ف  ر تصةل  يتي  ريلالبتة ج ريتت لولا  21:  22ريمةصد بةي لرسد يه   

 ي  يبة  ريسةيف ل لهة سةبقة، ي    ري يقة  ريت لولايد يتلت لاهة. ن  ر
 أساليب تنفيذ البرنامج: 

تتتتم تبف تتتل ريلالبتتتة ج ري قتتتتلح  نتتتى   بتتتد ريبيتتتث بةستتتتم رم  ت ي تتتد  تتتن  
ري يقتتة  به تت  بشتت    رمتتل ،  تت   يقتتد تمتت م  بصتتلرً  تتن  بةصتتل رينية تتد 

يقلي  تتتن بعمتتتهة ريلا بيتتتد ري لتبقتتتد بةيصتتتيد، ي تتتث يمتتتع  هتتتلط ري يقتتتة  بتتتة
ييقتيم ري  تي بتأ رل ريت تلون  بي ث  بتق  ري  ي  ن  يقد ريى أمتلى بستل د
 تؤ   ف هتة ت تلون  ليبتد ي ت ة  يتى يص  ريى ريتعي ثم يأمل فتلة لريتد إ تةلايتد

 بتق  ريتى ري يقتد ريثةبيتد ثتم ريثةيثتد  ي بيد يص  ف هة ريى ريلريد ريتة د تقلوبةً ثم
يتتم تقستيم ري ت ي تد ريتتلولايتد إيت   قتة  ري متتةلة.يه لر يتتى  بتهت   تن ري ي

  أقفتةل، يتتم تييوت  ري ت ي تة  23     ت ي ة ،     ت ي د تكيب   تن7 
     يقة .7 ن   
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 أساليب تقويم البرنامج: 
تتتتم تقتتتييم ريلالبتتتة ج  تتتن متتت ل  قةلبتتتد بتتتتةمج ريقيةستتتة  ريقلانيتتتد يريبع يتتتد  

يلا بيتتد ري لتبقتتد بةيصتتيد ينع بتتد   تت  بةستتتم رم رمتبتتةلر   يتتةس  بةصتتل رينية تتد ر
ريبيتتث يليتتك  تتن متت ل  عةيتتتد هتتلط ريبتتتةمج بتتةيقلت ر يصتتةميد ي علفتتد تتتأث ل 
ريلالبة ج ريت لولا  ري قتلح بةستم رم قلوقد ت لوي ري يقة   نتى  ستتي  رينية تد 

 سبد.  21: 22  ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد يلأقفةل ري ليند ريع لود  ن
  لتدريبي المقترح:تقنين البرنامج ا

إن ريه ف  ن هلط ري لرسد هتي تصت يم لالبتة ج تت لولا   قتتلح بةستتم رم  
  22  ت لوي ري يقة   ن   ستي  رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد اقفةل  ن

ستتتبد. يتتتتم تصتتت يم ريلالبتتتة ج ريتتتت لولا  بةاستتتتعةبد بتتتةي لرت  ريعن يتتتد فتتت    21: 
 يتتتتد ينه متتتتة  ريعن يتتتتد ري تمصصتتتتد  تتتتتةل ريتتتتت لوي ريلوةمتتتت  يريتيصتتتتية  ريعن

يري لرستتة  يريبيتتيث ريستتةبقد ريتتت  تبةييتت  ريلاتتلر ج ريت لولايتتد ري قتليتتد فتت  يمتت  
ريهي تتتت  رلأسةستتتت  ينلالبتتتتة ج يتتتتت  ي تتتتين يهتتتتلر ريلالبتتتتة ج تتتتتأث لط ر  تتتتتةلا   نتتتت  
 تع تتتلر  ريبيتتتث  ريصتتتييد يريلا بيتتتد  يأيمتتتة  تتتن متتت ل رستتتتق   لأ   تتتةم بتتته 

    يمح ليك. 6ة ريملالرل يت يل  ريبةيث ي ت ي د  ن ريسة 
 (7يدول )

 (11استطمع رأي الخبراء لتحديد  يكل البرنامج التدريبي )ن= 
 اضظدبظ اضطئويظ طواسػظ اضخبراء اضؼيصل واضطحور

 %60 7 ث ثد أشهل 0  ة ريلالبة ج 
 %60 7 يي ر  0    رييي ر  ريت لولايد 
 %74 6   يقد 83ي ن رييي ة ريت لولايد 

 
 تصميم البرنامج كااتي:وتم 
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  يي ر  0  أسلاي ، لاير    21  أشهل بع    0لانغ ي ن ريلالبة ج  ي ث 
رلألمعةل   نى أن ي ين ي ن رييي ة  –رلأثب ن –ت لولايد ف  رلأسلاي  ه   ريسلا 

     يقد. 83ريت لولايد  
 تم تحديد الزمن الكمي لمبرنامج وفقاً لما يمي: 

    رييي ر  ريت لولايد ف  ×  = ي ن رييي ةي ن ريت لوي ريكن  ف  رلأسلاي  -
ت/ أسلاي = ي ن ريت لوي ريكن  م ل  163= 0× ت83رلأسلاي = 

× ت 163    أسةلاي  ريلالبة ج= × ريلالبة ج= ي ن ريت لوي ف  رلأسلاي 
 الزمن الكمي لمبرنامجت  0143أسلاي =  21

 ثم تم تي    ريي ن ريكن  يلأي ةل يفقة ي ة  ن  :
    رييي ر  ف  × يكن  ف  رلأسلاي = ي ن ريتيلي ن رلأي ةل ر -

ت/ رلأسلاي = ي ن رلأي ةل ريكن  م ل  03= 0× ت23رلأسلاي =
= 21× 03    أسةلاي  ريلالبة ج=× ريلالبة ج= ي ن رلأي ةل ف  رلأسلاي 

 الزمن الكمي للأحماءت  073
 ثم تم تي    ريي ن ريكن  يتيل ريمتةم  يفقة ي ة  ن  :  
    أسةلاي  ×   رلأسلاي  = ي ن ريمتةم ف  رلأسلاي  يسةي ي ن ريمتةم ف -

= ي ن ريمتةم ريكن  م ل  ت / رلأسلاي  27=  0×  7=  ريلالبة ج
 21×  27=      أسةلاي  ريلالبة ج × ريلالبة ج = ي ن ريمتةم ف  رلأسلاي  

 الزمن الكمي لمختامت  273= 
 ثم تم تي    ريي ن ريفعن  ينلالبة ج  ةات :   
 ي ن ريكن  رلأي ةل +  –  ينلالبة ج = ريي ن ريكن  ينلالبة جريي ن ريفعن -

الزمن الفعمي الكمي  ت  1633=  743 –0143ريي ن ريكن  ينمتةم = 
ت/ 117، ي به ريي ن ريفعن  ريكن  ينلالبة ج ف  رلأسلاي = لمبرنامج
 رلأسلاي .
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ثم  ةم ريبةيث لاتييو  ريي ن ريفعن  ينلالبة ج  نى فتلر  ر   ر  ريلا ب  
عةم ير   ر  ريلا ب  ري لتبط بةيصيد، ي ةن ريتييو  يفقةً ينبسي ري مييد يك  ري

  . 7فتلة إ  ر    ة  يمح ت يل  
 (8يدول )

 الإعداد البدني  –التوزيع النسبي والزمني للإعداد البدني العام
 المرتبط بالصحة

 اضزطن باضدشائق اضظدب اضطئويظ الإرداد
 ت 723 %03 ريلا ب  ريعةم

 ت 2783 %63   ري لتبط بةيصيدريلا ب
 ت 1633 %233 ري ت ي 

ثم  ةم ريبةيث لاتييو  ي ن ر   ر  ريلا ب  ريعةم  نى  بةصل رينية د ريلا بيد 
  .8ريعة د   ة  يمح ت يل  

 (9يدول )
 التوزيع النسبي والزمني لعناصر الإعداد البدني العام

رظاصر الإرداد اضبدظي 
 اضدشائقاضزطن ب اضظدب اضطئويظ اضطام

 ت 131.7 %17 ريقية
 ت 271 %13 ريسل د
 ت 271 %13 ريتي  
 ت 271 %13 ريلشة د
 ت 212.7 %27 ري ليبد
 ت 723 %233 ري ت ي 

ثم  ةم ريبةيث لاتييو  ي ن ر   ر  ريلا ب  ري لتبط بةيصيد  نى  بةصل 
  . 23رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد   ة  يمح ت يل  
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 (13يدول )
 وزيع النسبي والزمني لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحةالت

رظاصر اضضياشظ اضبدظيظ اضطرتبطظ 
 باضصحظ

اضظدب 
 اضطئويظ

 اضزطن باضدشائق

 ت 677 %43 رينية د ريقنلايد ريتبفسيد  -
 ت 067 %13 ري ليبد. -
 ت 677 %43 رينية د ريعمنيد ريهي نيد.  -

 ت  2783 %233 ري ت ي  

م ريبةيتتث لاتييوت  ي تتن  يتييتة  ريلالبتة ج ريتتت لولاى  ر  ت ر  ريلاتت ب  ثتم  تة
  أسلاي  يويمتح ليتك تت يل 21ر   ر  ريلا ب  ري لتبط بةيصيد   نى   –ريعةم

 ، ي ليك تييو  ي ن  يتيية  ريلالبة ج  نى ريييت ر  ريت لولايتد، ييتم يعفت  22 
تقي  ريبةيتتتتتث إ متتتتتةل ريتةبتتتتتي ريتليييتتتتت  متتتتت ن  يتييتتتتتة  ريلالبتتتتتة ج  تتتتت  يستتتتت

ري  لاتت ن تقلاتت  ريلالبتتة ج  ين  نتت ، ي تتث ر تتتلح ريبةيتتث  نتت  ري  لاتت ن رستتتم رم 
يعبتتد شتتعلايد ي  نتتين إيتت  يعلاهتتة فتت  ريتتتيل أ تتة رلأي تتةل أي ريمتتتة  .   تتة ستتة   
 ريبةيث  نى تقلا ج ريلالبة ج لا  د  نى ري  لا ن  عت   ن  نى ريعة   ريبفس . 

 (11يدول )
الإعداد  –تدريبى )الإعداد البدني العامزمن محتويات البرنامج التوزيع 

 ( أسبوع11البدني المرتبط بالصحة( عمى )
 اضغترة

 
ارداد رام 

00% 
 ارداد بدظي طرتبط باضصحظ

20% 

 م1327 يس لال  م1327بيف لال  م1327ركتيمل  ريشهل
 راسلاي 
 ري لتد

2 1 0 4 7 7 6 7 8 23 22 21 

   *  *  *    *  ريي   ريعةي 
 *   *     *   * يسطريي   ري ت

  *    *  *  *   ريي   ريبسيط
 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 03 ي ن راي ةل

 

 (11يدول )تابع 
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الإعداد  –زمن محتويات البرنامج التدريبى )الإعداد البدني العامتوزيع 
 ( أسبوع11البدني المرتبط بالصحة( عمى )

 اضغترة
 

ارداد رام 
00% 

 تبط باضصحظارداد بدظي طر
20% 

 م1327 يس لال  م1327بيف لال  م1327ركتيمل  ريشهل
ريقية ريعمنيد  

17% 
01.7 07 27 27 20.67 20.67 20.67 20.67 21.7 21.7 21.7 21.7 

 23 23 23 23 22 22 22 22 21 21 17 17 %13ريتي   
 23 23 23 23 22 22 22 22 21 21 17 17 %13ريسل د 
 23 23 23 23 22 22 22 22 21 21 17 17 %13ريلشة د  
 6.7 6.7 6.7 6.7 7.17 7.17 7.17 7.17 8 8 12 28.7 %27ري ليبد  

ر  ر   ةم 
03% 

203 243 73 73 77 77 77 77 73 73 73 73 
 

 63 63 63 63 77 77 77 77 77 77 04 07 %43يية د  نلايد
 63 63 63 63 77 77 77 77 77 77 04 07 %43يية دهي نيد
 07 07 07 07 04 04 04 04 00 00 26 28 %13 ليبد 

ر  ر   لتبط 
63% 

87 77 277 277 263 263 263 263 267 267 267 267 
 

ي ن ريتيل 
 ريلميس

117 117 117 117 117 117 117 117 117 117 117 117 
 

ي ن ريتيل 
 ريمتة  

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 
 

ي ن رييي ر  
 راسلاي يد

163 163 163 163 163 163 163 163 163 163 163 163 

 أيزاء الوحدة التدريبية اليومية:
 لر   ريبةيث أن ي ين رلأي ةل يريته مد م ن ي ن رييي ة ريت لولايد. -

 الإحماء:
يوه ف إي  إ  ر  يته مد تسم ريبةش  يرلأتهية ري رمنيد يه ينع   ف       

     يقد.27ن  ريت لوبة  يت ي  أتيرل ريتسم يرستعلت ي 
 اليزء الرئيسي :  -
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يفيه  تيقج ريه ف  ن ريلالبة ج ريت لولا  ييش    ن  ري يقة  
 ريت لولايد ري لر   بهة تيس ن   يبة  رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد.

 اليزء الختامي: -
يوه ف إي  ته مد تسم ريبةش  يرتهيته ريي ييد ينلتي  ينيةيد ريقلايعيد، 

     يقد.   7، يرستعلت ي ن  يرستعة ة ريشفةل
 : الدراسةخطوات تنفيذ 

 :  الدراسة ااستطمعية
يليك لاه ف م. 14/8/1327 ةم ريبةيث لاإتلرل هلط ري لرسد  يم 

 ريتعلف  نى  ة  ن :  
 ص ييد   ةن إتلرل ريتتلمد    لسد ريتهة  ر لات رميد بةيعيود   -
 رسد ي    تيرفلهة.ص ييد رلأ ير  يرلأتهية ري ستم  د ف  ري ل  -
 ريصعيبة  ريتى    تيرته ريبةيث يرلأ    ري سة  ة  ب  تبف ل رامتبةلر   -

 يريقيةسة  ي يفيد ريتعني  ن هة.    
 ت لوي رلأ    ري سة  ة  نى  يفيد إتلرل ريقيةسة  ري ستم  د ف   -

 ري لرسد.     
 . تبهيم رامتبةلر  يراق مبةن  نى   د ريقيةس يك  رمتبةل -
 تي    ريي ن ريل  يستعل ه أ رل    رمتبةل.  -
 تي    ش ة ريت لوبة  ريت  س تم رستم ر هة  رم  ريلالبة ج ريت لولا  يليك  -

    تيسط، 213-73  بسيط،  ن  73-73 ن م ل  ؤشل ريببد.  ن     
    ةي .273-213   ن   

 وقد أسفرت نتائح الدراسة ااستطمعية عن :
 تلرل ريتتلمد.ص ييد ري  ةن   -
 .ص ييد رلأ ير  يرلأتهية يرلأمتبةلر  ري ستم  د ف  ري لرسد -
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 ت لوي رلأ    ري سة  ة  ن   يفيد إتلرل ريقيةسة  ري ستم  د  -
 يرلأمتبةلر .    

 إيراءات تنفيذ البرنامج: 
 تم تبف ل ريلالبة ج ريت لولا  ري قتلح  نى ريبيي ريتةي :  -

 القياسات القبمية: 
لرل ريقيةسة  ريقلانيد  نى  ت ي د ريبيث ريتتلولايد يليك ف  ري يم تم إت   

يتم إتلرل ريقيةسة  قبقة  م،18/8/1327م، ري   يم 17/8/1327ري يرفج 
ي ث تم  يةس  بةصل رينية د ريلا بيد   ،01 -17 :6ين ي   ر لشة    

يليك ري لتبقد بةيصيد. ثم  ةم ريبةيث لاتست   ريبتةمج ف  راست ةلر  ري ع ة 
   4 لفج  

 تطبيق البرنامج التدريبي: 
  أسلاي  لاير   21تم تقلا ج ريلالبة ج ريت لولاى  نى   بد ريبيث ي  ة   

م  إيى 0/23/1327ث ث يي ر  ت لولايد ف  رلأسلاي ، يليك م ل ريفتلة  ن 
 م.  10/21/1327

 القياس البعدي:
، ج ريلالبة ج  أسلاي   ن لا ل تقلا 21تم إتلرل ريقيةسة  ريبع يد بع    

. يتم ،م. تم  يةس  بةصل رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد17/21/1327 يم 
 تست   ريبتةمج ف  راست ةلر  ري ع ة . 

 المعاليات الإحصائية: 
 رستم م ريبةيث ري عةيتة  ر يصةميد ريتةييد:

 رابيلرف ري عيةل .  -ري تيسط رييسةلا .                          -
        عة   رالتبةط. -       .يريتفنقح رايتيرل  عة   -
   ين ت ي د رييري ة. (T Testرمتبةل –
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 :أوا: عرض النتائجنتائج البحث: 
 عرض نتائج الفرض الأول : -

تو د اروؽ ذات دألػة إح ػاتية بػيف متوسػطي القياسػيف القبلػي والاعػدي        
دوري التنيسػػػػي ل ػػػػال  القيػػػػاس لعينػػػػة الاحػػػػث الأساسػػػػية اػػػػي اختاػػػػار التحمػػػػ  الػػػػ

 الاعديه
 (11يدول )ُ  

لمميموعة  والبعدي القبمي القياسين دريات متوسطي بيندالة الفروق 
 (56)ن=اختبار التحمل الدوري التنفسي لمعينة قيد البحث  في التيريبية

 1.31 = 3.37 ي د     ريت يييد  ب   ستيى   
   يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق 21 تمح  ن بتةمج ت يل      

ف  رمتبةل ريتي   ري يل  ريتبفس   ريتتلولايد ين ت ي د  يريبع  ريقلان  ريقيةس ن
ريبع   ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد  ريقيةس ينع بد     ريبيث يصةيح

 % .27.44  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  12.21 
 عرض نتائج الفرض الثاني :

تو د اروؽ ذات دألة إح اتية بيف متوسطي القياسيف القبلي والاعدي      
 نة الاحث الأساسية اي اختاار التحم  العضلي ل ال  القياس الاعديهلعي

وحدة  اضطتعير م
 اضػياس

ظدبظ  اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي
 اضتحدن

شيطظ 
 "ت"

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

2 
ريتي   
ري يل  
 ريتبفس 

 12.21 27.44 3.70 20.10 3.47 27.76 ثةبيد
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 (13يدول )

 والبعدي القبمي القياسين دريات متوسطي بيندالة الفروق 
 (56)ن=لمعينة قيد البحث التحم  العضم، اختبار  في لمميموعة التيريبية

وحدة  اضطتعير م
 اضػياس

 اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي
ظدبظ 
 اضتحدن

شيطظ 
 "ت"

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

ريتي    1
 ريعمن 

    02.47 2.37 44.01 1.67 43.84 -
03.87 

 1.31 = 3.37 ي د     ريت يييد  ب   ستيى   
   يتتي  فتليت  ريتد إيصتةميةً لات ن  تيستق 20 تمح  ن بتتةمج تت يل  

ينع بتد اختاػار التحمػ  العضػلي ف   ريتتلولايد ين ت ي د يريبع    ريقلان ريقيةس ن
 ريبعتتتتتتت   ي تتتتتتتث لانعتتتتتتت   ي تتتتتتتد " " ري يستتتتتتتيبد  ريقيتتتتتتتةس   تتتتتتت  ريبيتتتتتتتث يصتتتتتتتةيح

 % .43.84  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  03.87- 
  عرض نتائج الفرض الثالث :

 توجد فروق ذات دلالة إحصا ية بي  متوسط، القياسي  القبم، والبعدي      
 لعينة البحث الأساسية ف، اختبار المرونة لصالح القياس البعدي.

 (14يدول )

لمميموعة  والبعدي القبمي القياسين دريات متوسطي بيندالة الفروق 
 (56)ن=لمعينة قيد البحث المرونة اختبار  في التيريبية

وحدة  اضطتعير م
 اضػياس

ظدبظ  اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي
 اضتحدن

شيطظ 
 اضطتودط "ت"

 اضحدابي
 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

ريتي    1
- 244 3.67 23.60 2.36 4.43 سم ريعمن 

00.4 

 1.31 = 3.37 ي د     ريت يييد  ب   ستيى   
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   يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق 24 تمح  ن بتةمج ت يل  
ينع بد      اختاار المرونةف   ريتتلولايد  ي دين ت يريبع   ريقلان  ريقيةس ن

  يمبسبد 17.64-ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد   ريقيةس ريبيث يصةيح
 % .244تيسن لانع   ي تهة  

 عرض نتائج الفرض الرابع :
توجد فروق ذات دلالة إحصا ية بي  متوسط، القياسي  القبم، والبعدي      

 بنية الجسم لصالح القياس البعدي.لعينة البحث الأساسية ف، اختبار 
 (15يدول )

لمميموعة  والبعدي القبمي القياسين دريات متوسطي بيندالة الفروق 
 (56)ن=اختبار بنية اليسم لمعينة قيد البحث  في التيريبية

وحدة  اضطتعيرات م
 اضػياس

 اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي
ظدبظ 
 اضتحدن

شيطظ 
 "ت"

 اضطتودط
 اضحدابي

ظحرافالا  
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 26.42 20.72 3.64 28.73 3.77 11.27  تم/م لابيد ريتسم 2

 1.31 = 3.37 ي د     ريت يييد  ب   ستيى   
   يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق 27 تمح  ن بتةمج ت يل  

ينع بد      اار بنية ال سـاختف   ريتتلولايد ين ت ي د يريبع   ريقلان  ريقيةس ن
  26.42ريبع   ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد   ريقيةس ريبيث يصةيح

 % .20.72يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  
 تفسير ومناقشة النتائج:

 ن م ل فليد ريبيث يتيقيقة لأه رفه ييفج ينلايةبة  ريت  تم 
    ة  ن :ريتيص  إي هة يريت  ت    عةيتتهة إيصةميةً تيص  ريبةيث إي
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 الفرض الأول والذي ينص عمي:تفسير ومناقشة نتائج  -
بيف متوسطي القياسيف القبلي والاعدي لعينة إيصةميد تيت  فليت  ريد 

 الاحث الأساسية اي اختاار التحم  الدوري التنيسي ل ال  القياس الاعديه
 يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق   20 تمح  ن ت يل  

ف  رمتبةل ريتي   ري يل  ريتبفس   ريتتلولايد ين ت ي د يريبع   قلان ري ريقيةس ن
ريبع   ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد  ينع بد     ريبيث يف  رتتةط ريقيةس

 % .27.44  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  12.21 
ريبةيث سلاي تنك ريفليت ف   تع ل ريتي   ري يل  ريتبفس       حيولت

لبة ج ريت لولا  بةستم رم ت لوي ري يقة  ي ث أبه أثل ريبيث إي  تأث ل ريلا
    ة تيص  إييه  تتفج، يهلط ريبت تد بسبد ري تع ل تأث ل إ تةلاية ف  تيس ن
  ف  أن ريلالبة ج ريت لولا  بةستم رم 7  م 1333  مةي  لان بةصل ريملوت 
 ريتيل ريت ه     ن  لس ريتلميد ريلوةميد أ   م لأسنيي ريت لوي ري رمل  

 إييه      ة تيصن أيمة ،   ة تتفجم2733 ش   ي ن تل /ن ف   إي  تيس
  ف  أن 6  م 1338  س ل  صقف  يس ن يأي   أس ة    ري    لرسد

ريلالبة ج ريت لولا  ري قتلح يه تأث ل إ تةلا   ن  تيس ن   يبة  رينية د ريلا بيد 
يون ري يل  يمةصد  فةلة ريتهة ري لتبقد بةيصيد يتيس ن  فةلة أتهية ريتسم

:  22أقفةل ري ليند ريع لود  ن   ي  لا  ري شلي  ريقي   ينبةشم ن يريتبفس 
 .Mark Arnett, Robert B  دراسة يما أتيقت م  ما تو   إليض ،  سبد21
Lut (5225)( اي أنض ياف للتأ ير التاا  للقيز االحب  تأ يراً إي ابيا دلي 52) ـ

التنيسي حيث زادت نساة الحد الأ  ي تحسيف يياءة دم  ال هازيف الدوري و 
لأستهلاؾ الأ س يف للم مودة الت ريبية واالتالي ازدياد السعة الهواتية وتحسيف 

    ة  فق يأيمة رت يياءة ال هازيف الدوري والتنيسي للم مودة الت ريبيةب
برنامج التمرينات  اي أف( 52) ـ(5224) ية  يةسل يسن   لرسد تيص  إييه
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إي ابياً اي تحسيف ميونات الليا ة البدنية المرتاطة اال حة لتلاميذ المقترح أ ر 
  ه( سنة امدينة أسيو 73-75المرحلة اتددادية )

م  2738رمتبةل  ريتل  أي ري ش    سةفد     يري   يما تشير نتاتج 
 ي د " "  لانيغبصيلة  تصند  ين تي ف يقيةس ريتي   ري يل  ريتبفس  

 .% 27.44د تيسن لانع   ي تهة    يمبسب12.21ري يسيبد  
يولتح ريبةيث سلاي رييصيل يهلط ريبت تد هي تق يم ريت لوبة  ري بةسبد      

يري قببد يتب يد ري تع ل يفقة لأي ث  ة ص ل  ن تيصية   ن يد يتب يد 
ري تع ل ين ليند ريع لود     ريبيث، يهلر  تفج     ة أشةل إييه  فت  رلالرهيم 

، ينبةشم ن دتق يم ت لوبة  هيرميد  بةسبد ي قببلا   ن اأبه م  1334ي ة   
ت لوبة  ريتي   ري قببد ري ق  د يلأقفةل يريبةشم ن  لا   ليند ريلانيغ يليك لأن 

تيسبةً فى إبيو ة  رلأكس ة  رم  ريم ية، يهلر ييسن   ن شأبهة أن تي ث
 هي ست نري هين يري ير  ريكلميه  لرتيد فى يتي  رلأ  ق لة ريعم    نى يلت 

(74: 726 - 737)  
ييعتلال إبتهةم   بد ريبيث م ل فتلة ريت لوي أي  ريعير   رلأسةسيد 
ينيصيل يهلط ريبت تد بهلأ لأن   ين ريتي   ري يل  ريتبفس  يعتلال  ن أكثل 
  يبة  رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد تأثلرً بةلأبققة   ن ريت لوي، ييم يعف  

   ةم لاتشت    بد ريبيث  ن  رلأست لرل ف  ريت لوي  ن ريبةيث هلر ري لا أ لا
 م ل ريتيف ي بةيتيرمي.

 الفرض الثاني والذي ينص عمي:تفسير ومناقشة نتائج  -
تو د اروؽ ذات دألة إح اتية بيف متوسطي القياسيف القبلي والاعدي     

 لعينة الاحث الأساسية اي اختاار التحم  العضلي ل ال  القياس الاعديه
 ريقيةس ن يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق   24 تمح  ن ت يل   
ينع بد     اختاار التحم  العضلي ف   ريتتلولايد ين ت ي د يريبع   ريقلان 
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 ريبع   ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد  ريقيةس ريبيث يصةيح
 .% 43.84  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  03.87- 

يفليت ف  ري تع ل     ريبيث إي  تأث ل ريلالبة ج سلاي تنك ر يولت  ريبةيث    
مةي  لان  ريت لولا  ر  تةلا  ف  تيسن ري تع ل، يهلر  تفج     ة تيص  إييه

  ف  أن ريلالبة ج ريت لولا  بةستم رم أسنيي 7  م 1333  بةصل ريملوت 
ريتيل ريت ه     ن  لس ريتلميد ريلوةميد أ   إي   م لريت لوي ري رمل  

   ة تتفج %،78.47 ستي  ريتي   ريعمن  لابسبد يصن  إي  ف   ن تيس
 س ل  صقف  يس ن يأي   أس ة    ري    لرسد إييه      ة تيصن أيمة

بةستم رم ت بةي ري يرب    ف  أن ريلالبة ج ريت لولا  ري قتلح 6  م 1338 
تأث ل إ تةلا   ن  تيس ن بقلوقد ريت لوي ري رمل  بةيي   ري ست ل أ   إي  

ري لتبقد بةيصيد يتب يد ريق لر  ريلا بيد ريمةصد، ي  ة  رينية د ريلا بيد   يبة 
اي   13  م 1337  رتفق  أيمة     ة تيص  إييه  لرسد يةسل يسن ية  

برنامج التمرينات المقترح أ ر إي ابياً اي تحسيف ميونات الليا ة البدنية  أف
ه  نة امدينة أسيو ( س73-75المرتاطة اال حة لتلاميذ المرحلة اتددادية )

  
رمتبةل ريتنيس  ن ريل ي  يريل لات ن  بثبت ن ي  ة ي  ة تش ل بتةمج رمتبةل  

 ي د " " لانيغ  يقيةس ريتي   ريعمن  يعم   ريبقن ث 73  يقد  
 .% 43.84  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  03.87-ري يسيبد  

 ي  أتيرل يولتح ريبةيث سلاي رييصيل يهلط ريقيم ربه      ت لوبة  يت 
ريتسم يتيس ن ري  ين يتم  يةس ري  ين بةلأمتبةل ريسةلاج ريل  يعتلال  ؤشل 

أسة د  ة   لرتي، إلالرهيم  ن  ريتي   ريعمن  ينتسم  نه، يهلر  ة أشةل إييه 
م ل  ليند   تم تتب  ب ي ريتي   ريعمن   ن  أبه م 2888 لا  لمه منيفد  
  80، 81: 0  ريبقن.  م   ن م ل  يةس  ية ريقفييد ري تأملة
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إي   ة أشةل إييه  لا  ريعيوي ريب ل يبةلو ةن ريبسبد  يولت  ريبةيث هلط 
 ريعمنيد يريتي   ريعمن  رييوة ة فى ريقية أبه تلتبط م 1333 ريمق ي 

 ن ة ر تلي  يريتي   رلتبةقةً  ةييةً بةيع ل، إل تتير   ري ق لة  نى تب يد ريقية
أن تب يد ريقية ريعمنيد فى هلط ري ليند  ، ي 41، 42 : ريبةش   ن  ليند ريلانيغ

ريسبيد ا تعت   فى ري قةم رلأيل  نى تيرفل  ستيية   ةييد  ن هل ين 
أن لالر ج ت لوي ريقية ري ص  د ت  رً تؤ ى إيى تقيول رلأ رل لا   ريتستيست لين 

 (11 :23). ريفبى بة مةفد إيى ريي ةيد  ن ر صةبد
إييه  لا  ريعيوي ريب ل يبةلو ةن ريمق ي  ةة   يلر  ؤ   ريبةيث  ن    

لفد را تقة  ريسةلاج بأبه ا فةم ة  ن ت لوي ريقية ينبةشم ن فى ف   م 1333 
 نلابة  ريقية ريعمنيد يت لوي  ، يو  ي أيمة إي  ليند  ة  لا  ريلانيغ

  . مةيف أ  فى  ليند  ة  لا  ريلانيغ بةلأثقةل ت ة ةً  ث  رلأيا  لا ين 
(72: 11) 

يولتح ريبةيث هلط ريقيم ينتأث ل ر  تةلا  ينلالبة ج ريت لولا  بةستم رم 
قلوقد ت لوي ري يقة  ب   يرتهة ريت  تلر   ريفليت لا ن رلأفلر  يري يته 
يتيس ن رينية د ريلا بيد يلأقفةل يقلاج ف  لا مد  لركي  يةفهد أس يط ريت  

يتب يد   ين ري متنفد ف  قلايعتهة يريت  سة    بةستم رم لالبة ج  يته 
ريتي   ريعمنيد بةيقيم ريسةبقد. يهلر  تفج     ة تيص  إييه قةلت  لا  ريعيوي 

ريت    ف  إن قلايعد لا مد ريلوف أي  ريعير   8  م 1337ييةسل يسن ية    
تفيت أقفةل ريلوف  ن أقفةل رييمل ف  بعد ري  يبة  ريلا بيد أ   إي  أن 

 يري ليبد.  ن م بهة ريقية ريعمنيد يريتي   ريعمن 
 الفرض الثالث والذي ينص عمي:تفسير ومناقشة نتائج  -

تو د اروؽ ذات دألة إح اتية بيف متوسطي القياسيف القبلي والاعدي 
 لعينة الاحث الأساسية اي اختاار المرونة ل ال  القياس الاعديه
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 يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق   27 تمح  ن ت يل  
ينع بد      اختاار المرونةف   ريتتلولايد ين ت ي د بع  يري ريقلان  ريقيةس ن

  يمبسبد 17.64-ي ث لانع   ي د " " ري يسيبد   ريقيةس ريبيث يصةيح
 % .244تيسن لانع   ي تهة  
إي  تأث ل سلاي تنك ريفليت ف  ري تع ل     ريبيث  يولت  ريبةيث

ل إ تةلاية ف  ريلالبة ج ريت لولا  بةستم رم ت لوي ري يقة  ي ث أبه أثل تأث 
    ة تيص  إييه مةي  لان بةصل  تتفج، يهلط ريبت تد بسبد ري تع ل تيس ن

  ف  أن ريلالبة ج ريت لولا  بةستم رم أسنيي ريت لوي 7  م 1333  ريملوت 
ري ية  ريتيل ريت ه     ن  لس ريتلميد ريلوةميد أ   إي   م لري رمل  

س ل  صقف    لرسد إييه      ة تيصن أيمة ،   ة تتفجيتيس ن ري ليبد
  ف  أن ريلالبة ج ريت لولا  ري قتلح 6  م 1338  يس ن يأي   أس ة    ري  

، ري ليبد لأقفةل ري شلي  ريقي   ينبةشم ن يه تأث ل إ تةلا   ن  تيس ن   ين 
اي ( 52) ـ(5224) ية  يةسل يسن   لرسد     ة تيص  إييه فق يأيمة رت

لتلاميذ  المرونةإي ابياً اي تحسيف ميوف برنامج التمرينات المقترح أ ر  أف
 ه( سنة امدينة أسيو 73-75المرحلة اتددادية )

ي  ة تش ل بتةمج رمتبةل رمتبةل ثب  ريتل  أ ة ة ين س  شق  ريق   ن 
  ي د " " ري يسيبد لانيغ  يقيةس ري ليبد  ن يم  ريتنيس ريقيو 

 % .244  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  17.64- 
ةيث هلط ريبت تد يتق يم ت لوبة  رلأقةيد يري ليبد ريسةكبد يولت  ريب

يت ي   م   ي فةص  ريتسم بع  رلأي ةل ي لا  رلأبتهةل  ن رييي ة 
تأثل تقيل ب ي ري ليبد رييل يد ي فةص  ريتسم ريت لولايد. يهلر  ة  ؤ    ن  

ثل يفقة يفلص ري  ةلسد ينبشةط ريلا ب  يرييل   ينقف ،  ن  بيي أكثل  ن ريتأ
يرتفج     ة     إييه إلالرهيم أي   س  د  ، 84، 80: 0  ب تع ل ريع ل

م ل تب يد ريقةلانيد رييل يد  رلأهت ةم لاتب يد ريعبصل  ن إي  م 1333 
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يهلر  تفج  ،رييهيفيد يك  ريسنسند ري فصنيد يييس  ةصلر  ن   فص  يري  فقط
 (16 :2)د.     ة     إييه ريع     ن ري تمصص ن يريتيصية  ريعن ي

يولتح ريبةيث سلاي هلط ريقيم يقلايعد ري  ةن ريل  تم فيه ريلالبة ج ريت لولا  
  لركي  يةفهد أس يط  ي ث تسة   هلط ريقلايعد  ن  تفيت أقفةل  لركي 
 يةفهد أس يط ف  بعد ريعبةصل ريلا بيد  قةلبد بأقفةل ري   بد  رييمل   

ك     ة تيص  إييه قةلت ي ن م ن هلط ري  يبة    ين ري ليبد. يأتفج لي
  ف  تفيت أقفةل ريلوف  ن 8  م 1337 لا  ريعيوي ييةسل يسن ية    

يت ل ري تع ل ري لتبد رلأيي  ف  بسبد ريتيس ن. يأتفج  رييمل ف  ري ليبد ير 
  ف  أن يلالبة ج 13م  1337ليك أيمة     ة تيص  إييه يةسل يسن ية    

ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد ي   ق ي أثل إ تةلا   ن  تيس ن   يبة  رينية د 
ري ليند رلأ  ر يد ف     بد أس يط يأيت    ين ري ليبد ري لتبد رلأيي  ف  

 بسبد ريتيس ن.
 الفرض الرابع والذي ينص عمي:تفسير ومناقشة نتائج  -

تو د اروؽ ذات دألة إح اتية بيف متوسطي القياسيف القبلي والاعدي      
 .اي اختاار بنية )ترييب( ال سـ ل ال  القياس الاعديلعينة الاحث الأساسية 

يتي  فليت  ريد إيصةميةً لا ن  تيسق    27 تمح  ن ت يل  
ينع بد      اختاار بنية ال سـريقيةس ن ريقلان  يريبع   ين ت ي د ريتتلولايد ف  

  26.42ري يسيبد   ريبيث يصةيح ريقيةس ريبع   ي ث لانع   ي د " "
 % . 20.72 ي تهة  يمبسبد تيسن لانع  
سلاي تنك ريفليت ف  ري تع ل     ريبيث إي  أيت ةي ن  يولت  ريبةيث

 أييه ة ف  أن ري ع ل ريي ب  ينلالبة ج ي ث   ة ريلالبة ج ريت لولا  
يي ر  ت لولايد  0شهيل ،     رييي ر  ريت لوبد رلأسلاي يد ف  ريلالبة ج   0 

  يقد ، أ    83ريت لولايد   أسلاي  ، ي  ة رييي ة 21ف  رلأسلاي  رييري   ن 
ليك ريي   ريي ب  يمفد بسبد ريشييم رييرم ة ف  ريتسم تبعة لأن يمفد 



 

 

                                                                                                                      237   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

بسبد ريشييم ف  ريتسم فإن ريعلالة تكين ف  يتم ريقة د ري صليفد، يييس ف  
  ، 27،26: 7 ،  11ش ة ريبشةط ريلا ب   

ةلو ةن  ، يوتفج هلر     ة أشةل إييه  لا  ريعيوي ريب ل يب03،02: 13 
    ن ريقية ريعمنيد يريسعد ريهيرميد   ن  أبه تلتبط م  1333  ريمق ي

لا ين  هين ، فةيت لوي ري بتهم  ؤ ى إيى تبة ص  رلتبةقةً  ةييةً لايين ريتسم
 :72) .لا ين  هين يبسبد  بمفمد  ن ري هين  يين ري هين ييوة ة يين ريتسم

 ه ةً ف  مفد بسبد  ، يتعتلال ري شةل د ف  رلأبشقد ريلا بيد  بصلرً (11
ريشييم يري يةفهد  ن   أييوة ة  بسبد ريعم   ف  ريتسم. يهلر  تفج     ة 

م   ن  يتي  أثل إ تةلا  1323تيص  إييه  لرسد هةشم   بةن ريكي ن  
ريبشةط ريلا ب   ن   ستي  ريس بد يرينية د ريلا بيد ي   أقفةل ريصف ريلرب  

 ,Mark Arnett  دراسةص  إييه يريمة س ر لات رم . يأيمة     ة تي 
Robert B. Lut (5225)ي ث ري ر   ف هة بسبد ريقية ريعمنيد  (52) ـ

ي ن  بسبد ري هين ي   ريلابة  ري لرهقة  بت تد   ةلسد ريبشةط ريلا ب  
ريع     ن ريتهة  يرلأبيةث ريعن يد ري بةسي، يهلر  ة  تفج     ة     إييه 

 قنيي هي ري يةفهد  ن  بسبد  بمفمد أك   هلط ريتهة   ن  أن ري ريت 
 ن ريشييم ف  ريتسم،    يوة ة بسبد ريعم   أي ري يةفهد  ن هة، يت ث  
ري شةل د ف  رلأبشقد ريلا بيد  بصلرً  ه ةً ف  مفد بسبد ريشييم يري يةفهد 

 03: 13 ،  26، 27: 7 ،  11 ن   أييوة ة  بسبد ريعم   ف  ريتسم.  
 ،02  

 مج ريت  تم ريتيص  إي هة  ن م ل  ؤشل  تند ريتسملال ريبتةتيلر تع
  يمبسبد 26.42لانع   ي د " " ري يسيبد  يريت   يقيةس لابيد  تل  ي  ريتسم

 ؤشلر  ن      بتةح تقلا ج ريلالبة ج % ، 20.72تيسن لانع   ي تهة  
 رم ت لوي ري يقة   ن  تيس ن   يبة  رينية د ريلا بيد ريت لولا  بةستم
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سبد  ب لركي  21: 22يد يلأقفةل ري ليند ريع لود  ن  ري لتبقد بةيص
  يةفهد أس يط يريل  أثل إ تةلايةً ف  تيس ن ري تع لر  ريلا بيد     ريبيث.

رمتبةل ثب  تشير النتاتج إلي أف أ بر دألة إح اتية لقيمة )ت( يانت و 
يقيةس ري ليبد  ريتل  أ ة ة ين س  شق  ريق   ن  ن يم  ريتنيس ريقيو 

  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة 17.64-نع   ي د " " ري يسيبد  ي ث لا
متبةل ريتنيس  ن ريل ي  يريل لات ن  بثبت ن ي  ة   يقد ا% ،  نيه 244 
 ي د " " ث  يقيةس ريتي   ريعمن  يعم   ريبقن ي ث لانع  73 

رمتبةل % ، ثم 43.84  يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  03.87-ري يسيبد  
م  بصيلة  تصند  ين تي ف 2738 سةفد     يري     ريتل  أي ري ش  

  12.21لانع   ي د " " ري يسيبد  يقيةس ريتي   ري يل  ريتبفس  ي ث 
 ؤشل  تند ريتسم   يةسب وأخيرا % 27.44يمبسبد تيسن لانع   ي تهة  
  يمبسبد 26.42لانع   ي د " " ري يسيبد   لقياس بنية أو ترييب ال سـ

 % .                              20.72تيسن لانع   ي تهة  
  ااستنتايات:

 ن ير    ة أههلته بتةمج ري لرسد ريت  تيص  إييه ريبةيث يف  ميل      
ري عةيتد ر يصةميد يهلط ريلايةبة  يف  بقةت أه رف ريبيث تم ريتيص  إيى 

 راستبتةتة  ريتةييد : 
سبد إيى   21: 22  أ ى لالبة ج ريت لولا  ري قتلح  ين ليند ريسبيد  ن -

 تيسن ف   تع ل ريتي   ري يل  ريتبفس .
سبد إيى   21: 22 أ ى لالبة ج ريت لولا  ري قتلح  ين ليند ريسبيد  ن  -

 تيسن ف   تع ل ريتي   ريعمن .
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سبد إيى   21: 22 أ ى لالبة ج ريت لولا  ري قتلح  ين ليند ريسبيد  ن  -
 تيسن ف   تع ل ري ليبد.

سبد إيى   21: 22 ولا  ري قتلح  ين ليند ريسبيد  ن أ ى لالبة ج ريت ل  -
 ري يةفهد  ن  يين ريتسم ريمةي   ن ري هين  تل  ي أي لابيد ريتسم.

  التوصيات :
ف  ي ي   تت   ريبيث يريع بد ري متةلة يف  ميل أه رف ريبيث 

 يفليمه ي ة تم ريتيص  إييه  ن بتةمج  يص  ريبةيث ب ة  ن :
لولا  ري قتلح بةستم رم ت لوي ري يقة   ن   ستي  تقلا ج ريلالبة ج ريت  -

  21: 22رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد لأقفةل ري ليند ريع لود  ن  
سبد ب لركي  يةفهد أس يط، ي ة يه تأث ل إ تةلا   ن  تب يد   يبة  

ريتي    -رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد ريتةييد  ريتي   ري يل  ريتبفس 
 لابيد  تل  ي  ريتسم . - ليبدري -ريعمن 

إ لرج رينية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد  تيل أسةس  ف   بهج ريتلميد  -
يت ي  ري لري   ريلوةميد ري  لسيد ف  ييرلة ريتلميد يريتعنيم ري صلود

ريتعني يد ري متنفد،    تشتي  ري  ةلسد  ن قلوج إ ة د ري سةبقة  
 .ري متنفد

 ةلاهد  ن  أ  ةل سبيد  متنفد.مليلة إتلرل  لرسة   ش -
 مليلة رلأهت ةم بفمة  ري تت   ري متنفد يتقلا ج ريلالبة ج  ن هم. -
بشل ريي   يصيد ريتسم ين تقنبة  ريلا بيد ي   فمة  ريشعي ري متنفد  -

يمةصد رلأقفةل  ن قلوج ريتي يد ريتثقيفيد ييسةم  رلأ  م يريلالر ج 
 ريتعني يد.
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 ((ع ـــــــــــــــــــــــــــــــــــجاضطرا)) 
 : اضطراجع اضطربيظ -أولا
ري  م  ريتقلايق  ينقيةس ف  رينية د  :(م1333إبرا يم أحمد سممة ) -2

 ريلا بيد،  بشأة ري عةلف، راس ب لود.
، 2 بة ئ ريت لوي ريلوةم  ينبةشم ن، ط :م(1338أحمد صمح قراعة ) -1

  رل ريكتي يرييثةمج،  صل.
ريب ي يري رفعيد ف   :م(1999بي إبرا يم عبد ربه خميفة )أسامة كامل رات -0

تيتيه ريبشةط رييل   ينقف  يرلأبشقد ريلوةميد ري  لسيد، 
 ،  رل ريف ل ريعلم ، ريقةهلة.2ط

رسس ي ير   ريت لوي ريلوةم   :(م1998امرم احمد البساطي )  -4
  يتقلايقةته، راس ب لود،  بشأة ري عةلف

 رابثليمي تلوتتتتد   ريتستتتت يد ريقيةستتتتة  :م(1333)لهممممزامالهممممزام بمممم  ب ا -7
 تن  تتةي  يستي د ريتعليتد،  ل تي ريبيتلون  ي بسةن، فصت 

 .6,7ينبييث يري لرسة ،   نكد ريبيلون، ص 
رستم رم أسنيي ريت لوي ري رمل   تأث ل" :م(1333) خالد ناصر الخرييي -7

 تقيول ريت ه     ن  لس ريتلميد ريلا بيد  نى ف  ريتيل
لسةيد  ةتست ل  ،بةيصيد"  بةصل رينية د ريلا بيد ري لتبقد

ريتلميد،  سم ريتلميد ريلا بيد ي نيم  غ ل  بشيلة،  نيد
 رييل د، ريلوةد، تة عد ري نك سعي .

"تأ ير برنامج  :م(1338) سمر مصطف، حسي   احمد إسما ي  احمد -6
تدريبي مقترح ااستخداـ  مااز الموان  دلي تنمية دنا ر 

يا ة البدنية المرتاطة اال حة والقدرات البدنية الخا ة الل
للادبي المشروع القومي للناشتيف"ب م لة أسيو  لعلوـ 
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والعشروفب ال زء  وانوف التر ية الرياضيةب العدد ال امف
 ال انيب يلية التر ية الرياضيةب  امعة أسيو ه

امتبةل  ري ي   رلألشة   :م(1331)فريق عمل مقياس لمياقة البدنية -7
ريننية د ريلا بيد ري لتبقد بةيصيد ي يل  تنس ريتعةين 

، تة عد ري نك سعي ، 2سبد، ط 27 -6ينفمة  ريع لود 
 ريلوةد، ري  نكد ريعلميد ريسعي يد.

رينية د ريلا بيد  :م(1336طارق محمد عبد العزيزي ياسر حسن حامد ) -8
سبد  ب يةفهد أس يط  لرسد  24: 21ريعة د يلأقفةل  

، ري تند ريعن يد يكنيد ريتلميد ةلبد لا ن ريلوف يرييمل ق
 م.1337ريلوةميد، تة عد أس يط، 

ر   ر  ريلا ب  يريت لوي  :(م1333عبد العزيز النمري ناريمان الخطيب ) -23
بةلأثقةل ينبةشم ن ف   ليند  ة  لا  ريلانيغ، رلأسةتلة ينكتةي 

 ريلوةم ، ريتيولة.
أسس  :م(1997)   ب صبح، حساني كما   بد الحميد أسما ي  -22

البدنية اي درس التر ية  التدريب الرياضي لتنمية الليا ة
 الرياضية امدارس البنيف والبناتب دار اليير العر يب

 القاهرةه
التدريب الرياضي للقرف الحادي  :م(1334) كما  جمي  الربض، -21

 داترة المطبودات والنشرب دمافه ب7والعشريفب  
القياس والتقويـ اي التر ية البدنية  :م(1996) صبح، حساني  ب -20

 ب دار اليير العر يب القاهرةه1والرياضيةب  
التدريب ريت    ف    :(9111كما  درويش  وب صبح، حساني  ) -24

 الداتريب دار اليير العر يب القاهرةه 
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ب دار 4دلـ التدريب الرياضيب   :م(1991)  لاوي  ب حس  -27
 همعارؼب القاهرةال

الطريق إلي ال حة  –الليا ة البدنية :م(1334) مفت، إبراهيم حماد -27
 ب دار اليير العر يب القاهرةه7والاطولة الرياضيةب  

منظومة التدريب الرياضيب  :م(1334) فكري  نبيمة  بد الرحم  وسموى  -26
  –بيومييانييية  –نيسية اسيولو ية –تعليمية –السية

 ب القاهرةهريف ل ريعلم ب دار 7إداريةب  
أثل ريبشةط ريلا ب   ن   ستي  " :م(1313 اشم عدنان الكيمني ) -27

ريس بد يرينية د ريلا بيد ي   أقفةل ريصف ريمة س يريسة س 
، بيث  ن    بشيل،  نيد ريتلميد، تة عد ري نك "رالات رم 

 . ةلايس،  سقط، سنقبد   ةن
رلأسس ريعن يد ينت لوي  :م(1331د )ويدي الفاتح ومحمد لطفي السي -28

ريلوةم  ي  ي يري  لي،  رل ريه   ينبشل يريتييو ، 
 ري بية.

تأ ير برنامج تمرينات دلي تنمية "  :م(1336) ياسر حس  حامد فرغم، -13
الليا ة البدنية المرتاطة اال حة تلاميذ المرحلة اتددادية 

لية التر ية امدينة أسيو  "ب رسالة ديتورام غير منشورةب ي
 الرياضيةب  امعة أسيو ه

 ثاظياً: اضطراجع الأجظبيظ
21- AAHPERD.org (2000 ): heath related physical fitness 
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