
اقة البدنية لطلبة السنة  دور المحاضرات التطبيقية والعملية في تطوير بعض عناصر اللي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة بالعزيزية جامعة الجفارة  بالاولي  
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 ملخص الدراسة:  

عناصر اللياقة    بعض تهدف الدراسة الي التعرف دور المحاضرات العملية التطبيقية في تطوير  

تصميم  علي المنهج التجريبي ب  دراستهفي    اعتمد الباحث   البدنية لطلاب كلية التربية البدنية ،وقد 

بكلية   الاولي   السنة  من طلاب  العمدية  بالطريقة  البحث  عينة  اختيار  ،وتم  الواحدة  المجموعة 

 (طالب .  30التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة الجفارة وقد بلغ حجم العينة )

التطبيقيو  العملية  المحاضرات  وانشطة  تمرينات  علي  النتائج  أوضحت  الى   ة لقد  أدت    حيث 

ع  بعض  قيد  تطوير  المختارة  للعناصر  متفاوت  بشكل  كانت  وان  للطلاب  البدنية  اللياقة  ناصر 

كان   ولقد   ، تنمية  لالبحث   في  إيجابي  تأثير  التطبيقية  المحاضرات  في  المستخدمة  لتمرينات 

وقوة    ، الرجلين  لعضلات  بالسرعة  المميزة  القوة  مثل  البدنية  اللياقة  عناصر  بعض  وتطوير 

 الدوري التنفسي والمرونة والرشاقة. عضلات البطن ، والتحمل 

 Study Summary: 

The study aims to identify the role of practical lectures in developing the 

physical fitness components of students in the College of Physical 

Education. The researchers adopted an experimental approach with a 

single-group design for their study. The research sample was 

intentionally selected from first-year students at the College of Physical 

Education and Sports Sciences, University of Jafara. The sample size was 

(30) students . 

The results showed that the exercises and activities of the practical 

lectures led to the development of some physical fitness components for 

students, albeit to varying degrees for the selected components under 

study. The exercises used in the practical lectures had a positive impact 

on the development of some physical fitness components, such as the 

speed-specific strength of the leg muscles, abdominal muscle strength, 

respiratory endurance, flexibility, and agility . 

 

 

 

 

 



 المقدمة واهمية البحت :  1-1

ال تعلريم المهرارات الحركيرة ، بأهمية كبيررة فري مجر  البدنية أصبحت تحضى  ةان عناصر اللياق

جديدة يوما بعد يوم لتطورها ، لاعتبارهرا ركرن أساسري لتحقيرا جوانرب كثيررة   يفتح افاقا    الذي

للفرررد بصررورة عامررة، حيررث تعررد مقيرراس التقرردم فرري البلرردان والمجتمعررات ، سرروا  فرري المجررال 

(حيرث ذكرر 1993،12لحياة العملية .)عبرد الفتراو ورضروان ،الرياضي او في مختلف جوانب ا

( ان اللياقة البدنية تعد مفتاو التفوق لأي نوع مرن أنرواع 2006،223كلا من فاضل والصادق )

النشاط الرياضي ، مهما اختلفا من حيث النوع والمجهود اللازمين لها ، وتشير الحقائا الرى ان 

للوصرول   يوالاهتمام في الجانب الفني للعبرة ، هرذا لا يكفرالمعلم والمدرب مهما بذلا من الجهد  

الي النتائج المرجوة ، وبتالي يجب ان يهتم باللياقرة البدنيرة لتحسرين مسرتون وفرن اللعبرة معرا . 

( فقررد اصرربح نجرراو العمليررة التعليميررة فرري كليررات التربيررة البدنيررة 2006.223)فاضررل وصررادق،

ثلة في اعداد الطلاب كمدرسين ومدربين مستقبليين احد والرياضة من خلال تحقيا أهدافها المتم

اهتمامات العديد من دول العالم ، وتلعب اللياقة البدنية واختباراتهرا دورا مهمرا فري هردع العمليرة 

،نظرا للبنا  الوظيفي والتشريحي الصحيح والمناسب الذي توفرع للطلاب للوصول الى المستون 

هارات الرياضية لان اللياقة البدنية هي الأساس الذي يمكرنهم المقبول يمكن من خلاله تطوير الم

من خلاله بنا  المهارات التي سيتم تعلمهرا فري العديرد مرن الفعاليرات الرياضرية ضرمن المنراهج 

 التطبيقية لكليات التربية البدنية والرياضة . 

ت التي تسعي ( ان كليات التربية الرياضية هي من بين المؤسسا2012،2حيث ذكر محمود ....)

دائما للوصول الى اعلى المستويات في المجال الرياضي بأعداد طلابها بدنيا ومهاريآ من خلال 

الدروس التطبيقية ، لذلك فهدع الدروس تهدف في المقام الأول الى تطوير القدرات البدنية بشكل 

 ( 2012عام من خلال التمارين والأنشطة الرياضية المختلفة .)محمود...

( الى ان الاهتمرام بأعرداد طرلاب كليرات التربيرة البدنيرة 2013كلا من محمد وغيث....)  ويشير

وتطوير مستون اللياقة البدنية لهم بالإضافة الرى بنرا  المسرتون المهرارن والعلمري فري سرنوات 

دراستهم لا يمكن تحقيقه الامن خلال البرامج العملية والتطبيقية بالمناهج الدراسية وما تتضرمنه 

مرينات وانشطة وضعت بدقة وفقا لصيغووسائل متنوعه تعمل علري إيجراد صريغة ارتبراط من ت

بين القدرات البدنية والأنشطة والتمرينات لضمان رفع مستون اللياقرة البدنيرة للطرلاب والحفراظ 

 ( 2013، ث عليها طيلة فترة دراستهم .)محمد وغي

فيجب ان تؤدي الدروس التطبيقية في كليات التربية والرياضة المعدة بطريقة علميرة ومخططرة 

بشركل صرحيح وتحرت اشررراف وتنفيرد أعضرا  هيئرة الترردريس ذون الخبررة والكفرا ة الرى نمررو 

وتطوير مستويات اللياقة البدنية للطلاب مما يكون لها الأثر الجيرد علري مقردرتهم وكقرائتهم فري 

 طة المدرسية التي بعد التخرج . تدريس الأنش

اذ يعد تطوير مستون اللياقة البدنية لطلاب كليات التربية والرياضرة امرر مهرم كرونهم مدرسرين 

ومدربي المستقبل الذين سيكون لهم الدور رئيسا للنهروض بالرياضرة المدرسرية وتطويرهرا مرن 

ان تطبا بشكل   نالرياضية لا يمكخلال امتلاكهم لمقومات اللياقة البدنية ، لان مهارات الأنشطة  

صحيح ادا كان المدرس او المدرب ليس لديه مستويات جيدع ومميزة مرن اللياقرة البدنيرة لتكرون 

 نموذجا لكل من الطالب واللاعب.



للتعرف على أهميرة المحاضررات العمليرة التطبيقيرة فري تطروير مسرتون   وجاءت أهمية البحث

تحتاج الدروس بية البدنية وعلوم الرياضة بجامعة الجفارة ، القدرات البدنية لدي طلاب كلية التر
العملية إلى أعداد بدني مبنى على قواعد علمية لأجل رفع مستوى الرياضيي يثيي تحتياج البالي  
في كليات وأقسام التربية الرياضية إلى أعداد بدني بشكل متكامل لأجل تنفثذ الواجبات المفروضية 

 .  علثها خلال الدروس  العملية 

لييى اللياقيية البدنييية الدثييدت لأداد متبلبييات إنظييرال لببيعيية أداد الييدروس العملييية فييحت البييلا  تحتيياج 
الييدرس وتعلييت التكنيييي الاييحي  والأداد والمشيياركة فييي الييدرس ويحتيياج البييلا  المشيياركة الألعييا  

ير القيدرات لتبيو   الدماعية والفردتة وتكمن أهمية البحيي مين  التعيرل عليى المتتثيرات التيي تبيرأ
 . البدنية لدى طلا  الاف الأول بكلية التربية الرياضية  

 مشكلة البحث : 1-2

تعتمد طبيعة أداد الدروس العلمية في كليات التربية الرياضية على قابلية الأجهزت الوظيفية  
اللياقة  والافات البدنية والمهارية للبلبة في جميع الدروس العملية خلال مدت الدراسة وخاوصا 

البدنية التي تعتبر العمود الفقري للبلا  في هذه المريلة, ومن خلال ملايظة البايي لبلا   
المريلة الأولى وجدت أت مدموعة من البلا  لا تمارسوت أي نشاط بدني قبل قبولهت في الكلية  

تحتاج إلى  سواد في الأندتة أو الفرق الرياضية وأت الدروس العلمية أصبحت جهدا جديدال علثهت و 
تحتي مشكلة البحي في الكشف عن واقع ومستوى   اللياقة البدنية الدثدت لأداد الواجبات المبلوبة ،

المرسومة له ، لذا فحت المشكلة تدور   للأهدالوفاعلية البرنامج الموضوع ومدى تحقيقه  الإفراد 
لبايي طلا  المريلة لذا فقد اختار افي معرفة اثر الدروس العملية في تبوير لياقتهت البدنية  

الأولى وذلي للقيام بدراسات تتبعيه لهت في المستويات التالية بترض تقويت المفردات العملية لهذه 
المقررات وإجراد نفس الدراسة علثهت عند التحاقهت بالمستويات الأعلى ، مما يدعوا إلى محاولة  

 . توصيف القدرات البدنية لديهت توصيفال كاملال ودقيقال 

اد التطبيقية بكليات التربية البدنية والرياضة مهمة لتطوير مستون اللياقة البدنية للطلاب ،  فالمو

وبنا  عناصر اللياقة البدنية يرتبط ارتباطا وثيقا بها ، وان الغرض الأساسي من تنمية وتطوير  

، حيث تلعب   اللياقة البدنية هو الوصول الى الكفا ة البدنية للطلاب كقاعدة أساسية للبنا  السليم

 اللياقة البدنية دورا رئيسا في تطوير المستون المهارن للعديد من الفعاليات الرياضية .  

فمن هدا المنطلا كانت الضرورة لأجرا  هذع الدراسرة لمعرفرة مسرتون اللياقرة البدنيرة لطرلاب 

لإضرافة الكلية وتقييمهم لمعرفة مدن تطورها ومساهمة الدروس التطبيقيرة فري هردا التطرور ، با

الى ان تنمية وتطوير مستون اللياقة البدنيرة للطرلاب بطريقرة متكاملرة ومتصرلة سريجعلهم اكثرر 

 الرياضية الخاصة بهم.  ت تأهيلا لأدا  المهارا



 اهداف البحث :  1-3

التعرف علي دور المحاضرات العملية التطبيقية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية لطلاب  -

 ية وعلوم الرياضة بجامعة الجفارة .  كلية التربية البدن

 فرض البحث:  1-4

توجد فروق إحصائية في مستوي بعض عناصر اللياقة البدنية بين الاختبارين القبلي والبعدي  -

 ولصالح البعدي .  

  -  المصطلحات المستخدمة : 1-5

والرياضية والفنية التي تهثئها  هو مدموعة الخبرات التربوية والثقافية والاجتماعية المنهج : -
المدرسة )المؤسسة( لتلامثذها )لأعضائها( داخل المدرسة )المؤسسة( وخارجها بقاد مساعدتهت  

    ) 65: 14على النمو الشامل في جميع النوايي وتعديل سلوكهت طبقا لأهدافها التربوية )  

 المقرر الدراسي : - 

 (.  85: 12اسية معثنة في فرقة دراسية معثنة ) هو مدموع الويدات التي تحتويها مادت در 

 القدرات البدنية :  -

الافات البدنية أو اللياقة الحركية ،  –أطلق علثها عدت مسميات منها : عناصر اللياقة البدنية  
أو مكونات الأداد البدني ( ، ونقلا عن المدرسة الشرقية نحخذ مابل  القدرات البدنية وتتكوت  

المرونة ( ويفضل عند أدائها   –التحمل  –الرشاقة  –السرعة   –) القوت  من خمسة عناصر هي
في الويدت التدريبية الثومية أت تكوت ترتثبها كما يلى : المرونة ثت السرعة ثت الرشاقة ثت القوت ثت  

 (   21: 2التحمل )  

 التعليم :  -

المتعلت لثتمكن من تعلت كيفية القيام  هو العملية التي عن طريقها التحكت عن قاد ، وإدارت بثئة 
،أو ممارسة نوعا من السلوك المحدد تحت ظرول معثنة أو في صورت استدابات لمواقف معثنة) 

17  :29  . ) 

 الدراسات السابقة :  



وعنوانها " تحثثر   ( 2004دراسة قام بها لطفى عبد النبي محمد الحنتوش وآخرون )  -1
جامعة الفات  على مستوى بعض القدرات البدنية الأساسية   –ية البدنية  البرامج الدراسية بكلية الترب 

للبالبات " وكات هدفها التعرل على تحثثر البرامج الدراسية بالكلية على بعض القدرات البدنية  
( طالبة ،   14الأساسية للبالبات ، استخدم البايثوت المنهج الوصفي ، وبلغ يدت العثنة ) 

ود فروق داله إياائيا بثن القياس القبلي والبعد ي ولاال  القياس  وأسفرت النتائج عن وج
تمحل عضلي لعضلات   –الرشاقة  –التحمل الدوري  التنفسي  –البعدي في ) القدرات العضلية 

الببن ( وأت البرنامج الدراسي ذو تحثثر اتدابي على تحسثن وتبوير الحالة البدنية للبالبات  
 ( .  4:  11ة .  ) أثناد سنوات الدراسة بالكلي

 (.                                 2005دراسة فالح، مثال ناجي )-2

هدفت الدراسة الى وضع بطارية اختبار لمادة اللياقة البدنية لطالبات المرحلة الأولى في  

المستخلصة   البطارية  لاختبارات  المعيارية  الدرجات  وإيجاد  الرياضية  التربية  كليات  بعض 

علي   الدراسة  وطبقت   ، المسحي  بالأسلوب  الوصفي  المنهج  الباحثة  واستخدمت   ، كلية  لكل 

(طالبة ، واسفرت النتائج على استخلاص ستة عوامل تمثل بطارية  168مها )عينة عمدية قوا

 الاختبار لطالبات المرحلة الأولى في بعض كليات التربية الرياضية ووضع المعايير لها .  

 (2009)  شريف قادر حسين دراسة قام بها-3

لبالبات   ة والبدنيةالوظيفي القدرات   بعض  المواد الدراسية العملية علىمناهج اثر وعنوانها " 
معرفة تحثثر تببثق مفردات الدروس   إلىالبحي  هذه ت هدف"   الأولى بدامعة كويه  مريلةال

العملية على بعض القدرات الوظيفية والبدنية لدى طالبات المريلة الأولى اللاتي لا تمارسن أي  
تببثق مفردات الدروس  نشاط الرياضي بعد الدوام الرسمي في الكلية ، يثي اعتمد البايي على 

وتضمن البحي    ( طالبات 8العملية وكذلي مادت اللياقة البدنية،. وتضمنت المدموعة التدريبية )
الإياائية من  وقد استخدم البايي العمليات  الاختبارين القبلي والبعدي لمدموعة وايدت فقط

ي البدنية ماعدا إلى تبوير المتتثرات الوظيفية وكذل توصل البايي و .(spssبرنامج ) خلال
 ( 4:  15) .السرعة

 ( .  2009دراسة نجم طلال ، وفتاح على )-4

تأثير على  التعرف  الى  الحالية  الدراسة  بعض   هدفت  على  الرياضية  التربية  درس 

  ، المتوسط  الثاني  الصف  طلاب  لدي  البدنية  اللياقة  عناصر  وتطوير  الوظيفية  المتغيرات 

(طالب ،  35وطبقت الدراسة على عينة عمدية قوامها )واستخدم الباحثان المنهج الوصفي ،  



واسفرت النتائج على تحسن وزيادة في عدد ضربات القلب وسرعة التنفس وتحسن وتطوير  

 في بعض عناصر اللياقة البدنية .  

 (. 2012دراسة وهيب ، ياسر محمود )-5

ة البدنية  هدفت الدراسة الى التعرف على اثر الدروس العملية على بعض عناصر اللياق

وطبقت    ، الوصفي  المنهج  الباحث  ،واستخدم  ديالى  جامعة  الرياضية  التربية  كلية  لطلاب 

( طالب ، واسفرت النتائج على ان الطالب كلما تقدم من  90الدراسة على عينة عمدية قوامها )

مرحلة الى أخرن اصبح لديه تطور اكثر في الصفات البدنية ، وان الاختبارات البدنية تبين  

 أثير الدروس العملية على عينة البحث .  ت

 (. 2013دراسة جاسم ،مخلد محمد واخرون)-6

هدفت الدراسة الى التقويم مستون اللياقة البدنية لطلاب المرحلة الرابعة في كلية التربية  

عينة   على  الدراسة  وطبقت   ، الوصفي  المنهج  الباحثان  واستخدم   ، بابل  جامعة  الرياضية 

( قوامها  حققت  80عشوائية  البدنية  اللياقة  عناصر  جميع  ان  النتائج  اهم  وكانت  (طالب، 

 المستون المتوسط باستثنا  القوة المميزة بالسرعة بالرجلين حققت المستون الجيد .  

والرياضية 1 البدنية  للتربية  العلمية  الدراسيين   : الأسس  الطلاب  من  الكثير  يتسا ل 

والرياضية حول الأهمية والقيمة العلمية والأكاديمية لهذا الكم  بمعاهد وكليات التربية البدنية  

بعد   أنهم  عن  كثيرا  ويتحدثون  والرياضية  البدنية  التربية  علوم  في  المعلومات  من  الهائل 

يطرحها   التي  التساؤلات  هذع  كل  تكون  لا  وربما  المعلومات  هذع  يستخدمون  لا  تخرجهم 

لواضح لمفهوم ومهام التربية البدنية والرياضية  الطلاب تعكس ليس فقط عدم الفهم الدقيا وا

فالفرد الرياضي عندما يقوم بأدا  حركة   . بل وجهل بالأسس العلمية لتربية البدنية والرياضية

ما أو ، أدا  أي مهارة رياضية ما أو الاشتراك في منافسة فانه يقوم بهذا العمل كوحدة واحدة  

الوظيفية  لا تتجزأ فكل الأعضا  والعضلات والخلاي الدموية ، والأجهزة  ا العصبية والدورة 

تشترك فهذا الأدا  كما انه يحتاج إلى طاقة لأدا  ذلك، ومن هذا المنطلا فان كل حركة أو  

إن   كما  قوانين  إلى  ومستندة  منسقة  معلومات  في ضو   وذلك  تفسيرا  لها  وان  بد  لا  مهارة 

لى قاعدة علمية ثابتة )بيولوجيا, نفسيا ،  التربية البدنية والرياضية تستند في وضع برامجها ع

ناهد محمود السعد ونيلا رمزي   (- 1) (1حركيا، اجتماعيا( وسنتناول هذع الأسس فيما يلي )

الجديدة،  لنشر, مصرفهيم: طرق التدريس في التربية الرياضية. الطبعة الثانية، مركز الكتاب 

 45، ص  2004



  التعليق على الدراسات السابقة : -

 ن خلال تحلثل الدراسات السابقة والمرتببة بموضوع البحي ندد أت :م

اتفاق الدراسات السابقة المذكورت في الهدل والذي تمثل في التعرل على تحثثر البرامج   – 1
 الدراسية العملية على مستوى القدرات البدنية الأساسية. 

الوصفي في يثن اتفقت دراسة وايدت مع اتفاق الدراسات الأربعة على استخدام المنهج  – 2
 دراسة البايي بالمنهج التدريبي. 

  وجود تباين في يدت العثنة يثي أنها ترتبط بكثافة الكلية والقست. – 3

تراويت النتائج ما بثن وجود تحسثن في بعض القدرات وعدم وجودت في قدرات أخرى ،   – 4
 والتحمل الدوري التنفسي. أغلبها ما يتعلق بالقوت والقدرت 

 الاستفادة من الدراسات السابقة :  -

مما لا شي فيه أت إطلاع البايي على الدراسات السابقة والمرتببة بالدراسة الحالية كات  
له بالغ الأثر في تفهت البايي لمشكلة الدراسة وصياغتها وتحديد أهدافها واستخدام  

تبارات الملائمة للمريلة الدراسية قثد البحي ، المنهج الملائت ، وكذلي التعرل على الاخ
 وطرق تنفثذ إجرادات البحي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إجراءات البحث 



 منهج البحث :   -أولا

 نظرا لملائمته لطبيعة البحث  التجريبي بتصميم للمجموعة الواحدةالمنهج  الباحث  مد استخ

 مجالات البحث :  -ثانيا

 م . 6/6/2024م الى 17/12/2023المجال الزمنى : طبا البحث في الفترة من  -

المجال المكاني : أجريت الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية على عينة البحث   -

 .  الجفارة بجامعة  وعلوم الرياضة الأساسية بصالة التمرينات والجمباز في كلية التربية البدنية  
 عينة البحث :  -ثالثا

ار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة  تم اختي

 ( طالب . 30الجفارة الدارسين بالسنة الاولي  ، )

 :   وسائل جمع البيانات -رابعا

القدرات البدنية واختباراتها : تمال اعتماد على بطاقة الاختبارات البدنية لقبول الطلاب  -1

كلية لتحديد القدرات البدنية التي سوف يعتمد عليها في قياس مستون اللياقة  الجدد المعتمدة بال

البدنية للطلاب وهى اختبارات معتمد لقبول الطلاب الجدد بكليات التربية البدنية بليبيا، وجدول  

 ( يوضح هذع القدرات البدنية واختباراتها . 1)

 (يوضح هذع القدرات واختباراتها 1جدول رقم )

 :   التعليمي التطبيقيالبرنامج -2

تم الاعتماد على دروس المواد التطبيقية للفصول الدراسية من الأول كمحتون للبرنامج  

التعليمي الدن من المفترض ان يخدم في اتجاع تطوير مستون اللياقة البدنية للطلاب ، حيث  

اد  وضع هدا البرنامج وفا خطة دراسية ومن قبل أساتذة متخصصين بحيث قسمت دروس المو

  يراعيوعدد ساعات معين لكل وحدة دراسية   التطبيقية على أيام الأسبوع وفا وحدات دراسية 

الدراسية من الأول   جميع السنوات فيها التوازن بين أيام الأسبوع ،وهدع المواد موزعة على 

 :   الدراسيةالى الرابع حسب الخطة 

 :   الدراسة الأساسية -خامسا

 جرا  الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  كالاتي : اشتملت الدراسة الأساسية على ا

 القياس القبلي :  -1
السنة الدراسية للعام الجامعي  تم الاعتماد على نتائج اختبارات قبول للدراسة بالكلية في بداية 

 كقياس قبلي .  2023/2024

دراسية تم اجرا   السنة بعد خضوع الطلاب لبرامج دروس المواد التطبيقية على مدار -2

(في  1القياسات البعدية وهى نفس اختبارات القبول للطلبة الجدد بالكلية الموضحة في الجدول )

 . 6/6/2024م الى 2024/ 18/1من  فى الفترة2024/ 2023السنة الدراسيةنهاية 

 :  المعالجات الإحصائية  –سادسا 

، حيث استخدمت spssversio(21تم اجرا  المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج ) 

 المعاملات الإحصائية الاتية :  

 المتوسط الحسابي   -
 الانحراف المعياري   -
 ( للفرق بين المتوسطين Tاختبار)  -

 عرض ومناقشة نتائج البحث  -



   -عرض وتحليل نتائج الاختبارات : 4-1

 (1جدول )

 والجدولية للاختباراتيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة 

قيمة ت  البعدي القبلي الاختبارات 
 المحتسبة

قيمة ت 
 الددولية 

 الدلالة 

 ع ± -س ع ± -س

  60 لمسافة ي الدر  اختبار -1
 متر 

7.03 0.06 6.99 0.47 2.60  

 

2.75 

 

 

 معنوي 

اختبار القفز العريض   -2
 الثابت 

 معنوي  3.28 0.18 2.38 0.16 2.30

 معنوي  1.72 0.67 5.18 0.58 4.18 اختبار رمي الكرت الببية  -3

 معنوي  2.49 0.69 7.52 0.70 7.55 متر     1500 الدري اختبار  -4

 معنوي   4.71 1.33 8.70 1.39 8.78 السح  على العقلة   -5

 معنوي  1.53 9.12 36.16 8.74 33.42 اختبار الدلوس من الرقود  -6

 

   -:م  60اختبار الجري لمسافة  4-1-1

(  7.03للاختبار القبلي )  متر  60إت الوسط الحسابي لركض    بثن( يت 1عند الاطلاع على جدول )
  ( معياري  )0.06  ± وبانحرال  البعدي  للاختبار  الحسابي  الوسط  بلغ  فيما   ، وبانحرال  6.99(   )

ظهرت قيمة )ت( المحتسبة )   المستهدفة( ، وعند استخدام اختبار )ت( للعثنات  0.57±معياري )
3.60  ( الددولية  بقيمة )ت(  مقارنتها  وعند   )2.75    ( دلالة  مستوى  تحت  وبدرجة   0.01(   )

( كانت المحتسبة اكبر من الددولية وبذلي كات الفرق معنويال ، ولاال  الاختبارات 31يرية )  
البايي سب  هذه الفروقات المعنوية في التبور لافة السرعة لدى البلبة تعود  البعدتة . تعزي  

( مثل  العملية  الدروس  أكثر  في  تدخل  السريع  الركض  فعاليات  إت  البدنيةإلى  ألعا     اللياقة 
 الساية والمثدات ( لذلي ظهر اثر هذه الدروس على تبور صفة السرعة لدى البلبة 

. 



   -من الثبات :اختبار القفز العريض  4-1-2

إت الوسط الحسابي لفعالية القفز العريض من الثبات  بثن( يت1عند الاطلاع على جدول )
( فيما بلغ الوسط الحسابي للاختبار  0.17 ±( وبانحرال معياري ) 2.30للاختبار القبلي )

( ، وعند استخدام اختبار )ت( ظهرت قيمة )ت(   0.18±( وبانحرال معياري ) 2.39البعدي )
( 0.01( وتحت مستوى دلالة )  2.75( وعند مقارنتها بقيمة )ت( الددولية ) 3.88المحتسبة )

لي فات الفروق معنوي  ولاال   ( ، كانت المحتسبة اكبر من الددولية وبذ 31وبدرجة يرية )
الاختبارات البعدتة  ، وهذا تعني وجود تبور في اختبار القفز العريض من الثبات  ويرى البايي  
إت  تبور صفة القوت الانفدارية المريلة الأولى  تعود إلى إعباد الوقت الكافي للتمارين الخاصة  

وبالذات   المثدات والمضمارخاوصا درس بتبوير هذه الافة عند البلبة إثناد الدروس العملية و 
 فعاليات القفز . 

  -اختبار رمي الكرة الطبية من فوق الرأس : 4-1-3

إت الوسط الحسابي لاختبار رمي الكرت الببية للبنثن القبلي   تبثن( ي1عند الاطلاع على جدول )
(   5.18ي )( ، وبلغ الوسط الحسابي للاختبار ألبعد  0.59±( وبانحرال معياري )  5.14)

( ، وعند استخدام اختبار )ت( للعثنات المتناظرت ظهرت قيمة )ت( 0.63±وبانحرال معياري )
(  0.01( وتحت مستوى دلالة )  2.75( وعند مقارنتها بقيمة )ت( الددولية )1.76المحتسبة )

 ( كانت المحتسبة اصتر من الددولية وبذلي فات الفروق غثر معنوية وهذا 31وبدرجة يرية )
 دلالة على عدم تبور هذه الافة لقوت عضلات الذراعثن والدذع .  

  -م: 1500اختبار ركض  4-1-4

م وللاختبار القبلي   1500لنا إت الوسط الحسابي لفعالية ركض  بثن( يت1من خلال جدول )
(   6.62( ، وبلغ الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي ) 0.70±( وبانحرال معياري ) 6.66)

(  2.48( ، وعند استخدام اختبار )ت( ظهرت قيمة )ت( المحتسبة ) 0.68±وبانحرال معياري )
( 31( وبدرجة يرية ) 0.01( وتحت مستوى دلالة )  2.75وعند مقارنتها بقيمة )ت( الددولية )

ي تكوت الفرق عشوائيال ) غثر معنوي ( ولاال  كانت )ت( المحتسبة اقل من )ت( الددولية وبذل
الاختبارات القبلية ، وهذا دلالة على عدم تبور صفة لمباوله بشكل كبثر رغت  وهذا تعني إت  

 الدروس العملية  تساعد على تبوير صفة المباولة  . 

  -اختبار السحب على العقلة : 4-1-5



ختبار السح  على العقلة وللاختبار القبلي  إت الوسط الحسابي لا  بثن( يت 1عند ملايظة جدول )
( 9.72( وبلغ الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي ) 1.37±( وبانحرال معياري ) 8.78)

 وبانحرال معياري  

( 4.77( وعند استخدام اختبار )ت( للعثنات المتناظرت ظهرت قيمة )ت( المحتسبة )  ±1.37) 
( 31( وبدرجة يرية ) 0.01تحت مستوى دلالة ) ( و 2.75وعند مقارنتها بقيمة )ت( الددولية )

ظهرت )ت( المحتسبة اكبر من اختبار)ت( الددولية ولاال  الاختبارات البعدتة وبذلي تكوت 
الفرق معنوي وهذا تعني تبور قوت الذراعثن ويوض  جدوى الدروس العملية   وخاوصا العا  

 القوى.  

   اختبار الجلوس من الرقود 4-1-6

إت الوسط الحسابي لاختبار الدلوس من الرقود للاختبار القبلي   بثن( يت 1دول )عند ملايظة ج
(  36.11( وبلغ الوسط الحسابي للاختبار ألبعدي )8.74 ±( وبانحرال معياري ) 33.42)

 وبانحرال معياري  

( 1.52( وعند استخدام اختبار )ت( للعثنات المتناظرت ظهرت قيمة )ت( المحتسبة )9.12 ±) 
( 31( وبدرجة يرية ) 0.01( وتحت مستوى دلالة ) 2.75ارنتها بقيمة )ت( الددولية )وعند مق

ظهرت )ت( المحتسبة اصتر من )ت( الددولية ولاال  الاختبارات القبلية وبذلي تكوت الفرق 
غثر معنوي هذا تعني عدم تبور عضلات الببن بسب  عدم جدوى الدروس العملية في تبوير  

 .  هذه الافة عند البلا  

 

   -مناقشة النتائج : 4-2

 الرياضية  الألعا  ) المتضمن المحاضرات العملية محتوى  مراعات إلى ذلي البايي  ويعزو

 لمستوى  الملائمة والتدريبية الفسثولوجية الأسس لبلا   قدم والذي(  البدنية والأنشبة

 الذي   الوظيفي التكيف لإيداث  المناسبثن والحدت الشدت يثي  منلبلا   العمرية المريلة

 ما إليه  ذهبنا ما يؤكد  ما وات دراستها تمت  التي البحي  متتثرات  تحسثن إلى بدوره يؤدي

 314)  من  كل إليه أشار -sallies & Patrick, 302)&(strattong, 215-233) إت من



 الدهاز كفادت في اتدابية تتثرات  ايدث  إلى تؤدي أت تمكن الرياضية التربية دروس زيادت

 تكوت   أت ومنها والتعليمات  الإرشادات  من العديد  الدروس تلي  تضمنت  إذا التنفسي الدوري 

 ، يوميا دقيقة(  ٣٠)   عن الممارسة زمن تقل  لا وات والعالية المتوسبة بثن ما الحمل شدت

 في للبلا   الاتثرت الأعداد  منها  أخرى  واقعية عوامل تعزى   أت تمكن ذلي عن فضلا

 بالحدت  التمرين  لتكرار التلامثذ  أمام الفرصة إتاية إلى العامل هذا يؤدي يثي  الوايد  الدرس

 ذلي  جان   إلى المختلفة، الدست وأعضاد لأجهزت فسثولوجي تكيف إيداث  إلى يؤدي الذي

  العاملثن  هذين عن فضلا الرياضية التربيةفي كلية  الأسبوعية المحاضرات  عدد  زيادت

 بشكل   ولو تبويرها الى المحاضرات العملية ادت  فقد  البدنية اللياقة عناصر بخاوص  اما

 تحفز  ما  للبلا   البدنية اللياقة مستوى  تحسن في الدروس هذه  تحثثر على يدل وهذا نسبي

 تبور  على يدل فانما شيد على  دل ات وهذا ويقويها العضلات  وينمي الداخلية الاجهزت

 .  البدنية اللياقة عناصر

 الدهد  بذل  في استمرار يالة في البلا   تدعل  ما الرياضية التربية دروس عدد  زادت  فكلما

 الرياضية  التربية درس ات( "  ١٩٨٧ ويديي  العاصي) ويؤكد  الفرد  يثوية فتزيد  والعباد

 وتنمية  والمرونة والرشاقة  والمباولة والسرعة العضلية  كالقوت البدنية الافات  ينمي

 ١٦ ويديي، العاصي" )الاساسية الحركية المهارات 

يتض  مما تقدم إت هناك تبيور فيي بعيض الايفات البدنيية للبلبية وعيدم التبيور ليدى اليبعض *  
الأخيير ، وهييذا نيياتج ميين عييدم كفاتيية الييدروس العملييية إضييافة إلييى ذلييي عييدم اهتمييام التدريسييثثن فييي 

المهيارات الأساسيية لكيل لعبية تبوير عناصر اللياقة البدنية للبلبة بل الاهتمام الأكثر في تبوير 
وإهمييال تبييوير عناصيير اللياقيية البدنييية لييدى البلبيية ، إذ إت صييفة القييوت العضييلية إيييدى الاييفات 
التيييي تتبلييي  عنيييد تدريسيييها لوسيييائل مسييياعدت مثيييل المقاوميييات الخارجيييية والتمرينيييات التيييي تتبلييي  

ثنياد اليدروس العمليية مشاركة الدست بوضيعيات خاصية . ولعيدم التركثيز عليى تنميية هيذه الايفة إ
والاكتفييياد فقيييط بتنميييية المهيييارات الخاصييية بكيييل لعبييية أو فعاليييية ليييذلي ظهيييرت الفيييروق النسيييبية فيييي 

المريلية الأوليى فيي القيوت العضيلية  –تبوير بعض عناصر اللياقة البدنية لبلبة التربيية الرياضيية  



ة فيي اختبيار رميي وباختبار السح  على العقلة في يثن ظهر ضعف لدى البلبة في نفس الاف
الكرت الببية التي تعتمد على المدموعة العضلية لعضلات اليذراعثن إضيافة إليى عضيلات الديذع 
ويفسيير البايييي هييذا التنيياقض نتيديية إت السييح  علييى العقليية تحتيياج إلييى قييوت عضييلية  لعضييلات 

ليت تظهير الذراعثن فقط بدوت أت تحتاج إلى تكنيي  في يثن إت القوت العضلية لعضلات الذراعثن 
واضحة في اختبار رمي الكرت الببية التي تحتاج إلى تكنيي للرمي إضافة إلى اشتراك مدموعتثن 
عضييلتثن همييا عضييلات الييذراعثن وعضييلات الدييذع ، كمييا إت القييوت العضييلية لعضييلات الييرجلثن 
أظهرت تبور واضي  فيي نتيائج اختبيار القفيز العيريض الثابيت مين خيلال الفيروق المعنويية الكبثيرت 

ثن الاختبار القبلي والاختبار ألبعدي ويفسر البايي ذليي إليى إت البيلا  تحخيذوت تيدريبات للقيوت ب
العضلية لعضلات الرجلثن كثثرت من خلال دروس عديدت فيي العيا  القيوى وكيرت القيدم وكيرت السيلة 
لهييذا ظهيير هييذا النتييائج بوضييو  و تشييثر ) يميياد ( إلييى بعييض أنييواع الأداد فييي الرياضيييات مثييل 

وث  العالي و الوث  البوييل و رميي اليرم  و دفيع الدلية و التبيس المياد ، وكثثير مين مهيارات ال
الدمبيياز و العديييد ميين مهييارات الرياضييات الدماعييية يتبليي  إخييراج أقاييى درجيية ميين القييوت تمكيين 

 (. 167:  15() 2001للفرد الرياضي إخراجها بحسرع ما تمكن )يماد ،

فلييت  التحمييل العضييلي الممثييز بالسييرعة لعضييلات الييببنلقييياس  اختبييار الدلييوس ميين الرقييود أمييا 
تظهيير هنيياك تبييور واضيي  ويفسيير البحييي ذلييي إلييى إت اغليي  المييدربثن والمدرسييثن يهملييوت هييذه 

 الافة ولت يهتت بها جليا لذلي ظهرت هذه النتائج الضعيفة.

  ذلي إلى أت الأليال العضلية البيضاد  ظهر فرق معنوي لاختبار السرعة ويعزو البايي سب * 
فلها القدرت على إيداث انقباضات سريعة لفترت قاثرت ، و النوع الأبيض هو المبلو  للسرعة  
والنمط العابي للفرد)التوافق العابي العضلي ( وهذا يتعلق بمدى ندا  الكف ، و الإثارت هو  

ألعضلية العاملة لتحثثر بعضهما في  مدى التناسق في الإشارات العابية الواصلة للمدموعات 
البعض بالكف عن الحركة في يثن تحمر مدموعات أخرى بالحركة ، إت القوت العضلية مهمة  
لضمات السرعة وأتضا القدرت على الاسترخاد العضلي ، وقابلية العضلية  للامتباط ، وقوت  

مقاومات الداخلية ، و الإرادت ، وهي سمة نفسية تركز على قابلية الفرد في التتل  على ال
 الخارجية  ، و التاميت على الوصول للهدل الذي  ينشده 

( السرعة بحنها تلي الحركات  2002ويؤكد) علثوت وأربا  ،  ( 56:   13(. )997)عبد الحمثد،
المختلفة المتشابهة ، أو غثر متشابهة التي تستبيع الفرد أدائها ببريقة متكررت في المكات ، أو  

 (  9:  8لمكات بإتقاع يركي سليت وفي أقل زمن ممكن . )  التحرك من ا
 



م  لقياس صفة المباولة العامة ظهر تبور لكنة غثر معنوي  1500كما إت في اختبار ركض * 
ويعزو البايي سب  ذلي إلى تبور الحاصل في مستوى البلا  من خلال التببثق مفردات  

العملية الأخرى ،والذي أيتوى على تبوير  مادت اللياقة البدنية بشكل جثد و ممارسة الدروس 
عناصر اللياقة البدنية و إت هذه التببيقات تعمل على تبوير القوت و التحمل الذي اكتسبته  
البلا  خلال فترت الدوام . واستخدام هذه الأيمال بشكل تدريدي ومستمر أدى ألي تحسثن  

أكتسبه البلا  خلال فترت التدري  "  مباولة القوت ، و نتيدة لتبور قوت العضلات الذراعثن الذي
أت استخدام برنامج تدريبات القوت لتبور العمل العضلي تعد الحافز الأمثل لزيادت مستوى القوت و  

 .  fox,981 (1 :46 ))المباولة)
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