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اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض 
القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول 
بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء

هدف البحث التعرف �إلى ت�أثير تطبيق مفردات مادة اللياقة البدنية  	
على بع�ض القدرات البدنية لدى طلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية 
– جامعة �صنعاء والذين لا يمار�سون �أي ن�شاط بعد الدوام الر�سمي في الكلية 
 )12( خلال  البدنية  اللياقة  مادة  مفردات  تطبيق  على  الباحث  اعتمد  وقد 
�إذ ت�ضمنت ال�شعبة   ،2017  - 2016 �أ�سبوع مدة الف�صل الأول للعام الجامعي 
وطبيعة  لملائمته  التجريبي  المنهج  الباحث  ا�ستخدم  وقد   ، طالب   )24(

الدرا�سة.
تو�صلت النتائج الى وجود فروق ذات دلالة �إح�صائية بين القيا�سين  	
البدنية  القدرات  بع�ض  تح�سين  على  البعدي  القيا�س  ل�صالح  والبعدي  القبلي 
التدري�سي  بالبرنامج  لاالتزام  ب�ضرورة  الباحث  ويو�صي   ، الدرا�سة  عينة  لدى 
لم�ساق اللياقة البدنية الذي اتبعه من قبل مدر�سي التربية الريا�ضية في الكلية 

وفي الكليات الأخرى.

الملخ�ص:

د/ عبد الغني مجاهد مطهر
كلية التربية الريا�ضية – جامعة �صنعاء
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اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء

	 The aim of this research is to identify the effect 
of the application of vocabulary of physical fitness 
material on some physical abilities among the first 
level students at the Faculty of Physical Education - 
Sana’a University who do not practice any activity after 
the official working hours in the college. The first year 
of the academic year 2017 - 2018, where the Division 
included (24) students, the researcher has used the 
experimental method to suit the nature of the study.
	  The results found that there are statistically 
significant differences between the pre and post 
measurements in favor of the post measurement to 
improve some physical abilities of the study sample.

Abstract:
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مقدمة البحث و�أهميته:
تغير مفهوم اللياقة البدنية مع تغير التقدم العلمي والتكنولوجي حيث تغير �أ�سلوب الحياة 
اللياقة  قيا�س  في  التركيز  كان  فقد  الأول  ن�صفه  عن  الع�شرين  القرن  من  الأخير  الن�صف  في  تماماً 
البدنية يعتمد على قيا�س القوة الع�ضلية للفرد لأنه كان يعتمد عليها ب�شكل �أ�سا�سي قديماً ، �أما في 
ع�صرنا الحا�ضر فقد �أ�صبحت اللياقة البدنية تقا�س ب�شكل خا�ص بمدى كفاءة وجلد الجهاز الدوري 

التنف�سي والذي يتكون من القلب والرئتين.
واللياقة البدنية بمفهومها الحديث ت�شمل عنا�صر لم تكن موجودة في الخم�سينات ، فالتغذية 
ال�سليمة والن�سبة المئوية للدهون بالج�سم �أ�صبحتا �ضمن العنا�صر الأ�سا�سية المكونة للياقة البدنية. 
فلم يعد مقبولًا �أن يكون الفرد لائقاً بدنياً بدرجة عالية ولديه ن�سبة عالية من الدهون المتراكمة 
�أو غير متوازن لأن ذلك حتماً �سي�ؤثر على  �أن يكون غذ�اؤه ناق�صاً لمكوناته الأ�سا�سية  �أو  في ج�سمه 

�أد�اؤه الريا�ضي)محمد، 1999(
وتعد الحاجة للإعداد البدني من قبل طالب كلية التربية الريا�ضية في المرحلة الأولى من 
دخوله الكلية عاملا مهما من اجل تنفيذ الدرو�س ذات الطابع العملي ، والذي ينبغي �أن يكون تنفيذ 

الدرو�س العملية للياقة البدنية مبني على �أ�س�س علمية .
�إلى  يحتاج  الطالب  قبل  من  العملية  الدرو�س  تنفيذ  �أن  �إلى   )2010  ، ح�سين   ( ي�شير  حيث 
في  الم�شاركة  و  والأداء  ال�صحيح  التكنيك  وتعلم  الدر�س  متطلبات  لأداء  الجيدة  البدنية  اللياقة 

درو�س  الألعاب الجماعية والفردية  وخا�صة مادة ال�ساحة والميدان .
كما ي�شير  )عبد المجيد ,2001( �إلى ان  اللياقة البدنية �أحدى �أوجه اللياقة ال�شاملة وهي 
اللياقة  تبنى  فعليها   ، المختلفة  الريا�ضية  الأن�شطة  ممار�سة  �إمكانية  عليها  تبني  التي  القاعدة 
البدنية الخا�صة والتقدم بالمهارات الأ�سا�سية والخطط وطرق اللعب بدونها ت�صبح �إمكانية تحقيق 
هذه الأبعاد امرا م�ستحيلا �صعبا بل قد يكون م�ستحيلا ، وتظهر �أهمية اللياقة البدنية من خلال 
ارتباطها الطردي بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء ، والتح�صيل والن�ضج لااجتماعي والقوام 
الجيد وال�صحة البدنية والعقلية والنمو ومواجهة الطوارئ غير المتوقعة ، وهي ترتبط بالأعمال 
�أن اللياقة البدنية مفهوم عام وكبير  التي ي�ؤديها الفرد وبقدرته على بذل مجهود بدني والواقع 
ومن ال�صعب ح�صره لأنه جزء من كل ،فهو مرتبط بالنواحي النف�سية والعقلية ولااجتماعية ، وهي 
جزء من اللياقة ال�شاملة ، ولما كان هدف اللياقة البدنية ا�ستخدام الج�سم و�سيلة للن�شاط البدني 
لإخراج  كافة  �أللياقات  تعاون  ال�ضروري  من  كان  لذا   ، والخا�صة  العامة  المهارات  و�أداء  والحركي 
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الن�شاط متكاملا ، وحيث انه غير معقول النظر �إلى اللياقة البدنية وحدها دون ت�أثرها بالعوامل 
الأخرى ، لان الإن�سان يعمل ككل ولي�س �أجزاء منف�صلة ، ومن هذا المنطق فاللياقة البدنية تعني 

ج�سما �سليم التعامل مع متطلبات الحياة ب�شكل ايجابي .
من هنا برزت �أهمية البحث في التعرف على ت�أثير م�ساق اللياقة البدنية على بع�ض القدرات 
�أ�سا�س لأداء الواجبات  البدنية لدى  طلبة الم�ستوى الأول في كلية التربية الريا�ضية  والتي تعد 

خلال الدرو�س العملية.

م�شكلة البحث:
من خلال  ملاحظة الباحث لطلاب الم�ستوى الأول عند قبولهم �أن معظمهم كانوا لا يمار�سون 
العملية  والدرو�س   ، الريا�ضية  الفرق  او  الأندية  �سواء في  الكلية  ن�شاط بدني قبل قبولهم في  �أي 
�أ�صبحت جهدا جديدا �إ�ضافيا عليهم ، ولا ي�ستطيع الطالب �أداء هذه الواجبات مقارنة مع الطلاب 
الذين يمار�سون الن�شاط الريا�ضي ، ولما كان كذلك ف�أن الباحث �أراد �أن يولي هذا المنهج اهتما كبيرا 
لغر�ض الو�صول �إلى م�ستوى الطموح وتحقيق الهدف المر�سوم من خلال المنهج المقرر ، لتحقيق تعليم 

وتطبيق المهارات المختلفة في الدرو�س التطبيقية .
حيث ي�شير عبد الفتاح ) 2003( �إلى ان اللياقة البدنية اهم �أركان تعليم المهارات الحركية 
المحددات  �أهم  من  البدنية  اللياقة  ان  �إلى    )2003( علاوي  ي�شير  كما   ، الريا�ضية  الفعاليات  في 
والخططي  المهاري  بالم�ستوى  لاارتقاء  يمكن  ولا   ، الريا�ضية  والمهارات  الفعاليات  لانجاز  الأ�سا�سية 

الجيد لاا من خلال لاارتفاع بم�ستوى اللياقة البدنية .
الم�ستوى  في  البدنية  اللياقة  لتدري�س  المقترح  المنهج  ت�أثير  على  التعرف  الباحث  �أراد  هنا  من 
�أوجه الق�صور ومواطن القوة وال�ضعف في  الأول على بع�ض القدرات البدنية لديهم والتعرف على 
مفردات الم�ساق والعمل على تح�سينها حتى تكون عونا للباحث في تح�سين المفردات للم�ستقبل لتطوير 

قدرات الطلبة البدنية.

هدف البحث:
- التعرف �إلى اثر منهاج اللياقة البدنية على بع�ض القدرات البدنية لدى طلبة الم�ستوى الأول -

بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء.
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فر�ض البحث:
- توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية بين القيا�سين القبلي والبعدي ل�صالح القيا�س البعدي على -

تح�سين بع�ض القدرات البدنية لدى طلبة الم�ستوى الأول في م�ساق اللياقة البدنية.

مجالات البحث:
المجال الب�شري : طلبة الم�ستوى الأول في كلية التربية الريا�ضية ) ال�شعبة لااولى(

المجال المكاني: ملاعب  جامعة �صنعاء الجديدة
المجال �ألزماني: الف�صل الدرا�سي الأول من العام الجامعي 2017- 2018م

التعريف بالم�صطلحات :
اللياقة البدنية هي المقدرة على تنفيذ الواجبات اليومية بن�شاط ويقظة وبدون تعب مفرط 
ال�ضغوط  , ولمواجهة  الوقت الحر  العمل والأداء خلال  ي�سمح بموا�صلة  الطاقة  مع توافر قدر من 

البدنية في الحالات الطارئة .)عبد الفتاح  ون�صر الدين , 2003(.
القوة الع�ضلية : تعرف ب�أنها المقدرة علي ا�ستخدام ومواجهة المقاومات المختلفة .�أو هي قدرة 

الع�ضلة في التغلب علي مقاومة خارجية �أو مواجهتا . )بني عطا، و�آخرون ، 2005(.
تعريف ال�سرعة : هي قدرة الفرد علي �أداء حركات متتابعة من نوع واحد في �أق�صر زمن ممكن 
�أو هي قدرة الفرد علي �أداء حركات متكررة من نوع واحد في �أقل زمن ممكن. )محمد ، 1999(

�أثناء  طويلة  لفترة  التعب  مقاومة  علي  الحيوية  الأجهزة  قدرة  ب�أنة  يعرف   : ا	لتحمل 
الن�شاط الريا�ضي)عبد الفتاح  , ون�صر الدين , 2003(.

ا	لمرونة :  تعرف ب�أنها قدرة الفرد علي �أداء الحركة بمدي وا�سع �أو هي مدي �سهولة الحركة 
في مفا�صل الج�سم المختلفة. )دروي�ش , 1987(

بكل  �سواء  الفرد  بها  يقوم  التي  للحركات  الجيد  التوافق  علي  القدرة  :تعني  ا	لر�شاقة 
�أجزاء ج�سمه �أو جزء معين منه . )عبد الفتاح  ون�صر الدين , 2003(.

ا	لتوافق : يعني التوافق مقدرة الفرد علي تحريك مجموعتين ع�ضليتين مختلفتين �أو �أكثر 
في اتجاهين مختلفين في وقت واحد. )عبد الفتاح , ن�صر الدين , 2003(.

مثل  مختلفة   �أو�ضاع  �أداء  عند  الج�سم  بثبات  لااحتفاظ  علي  القدرة  يعني  ا	لتوازن: 
الوقوف علي قدم واحده ( �أو الم�شي علي عار�ضة مرتفعة)محمد ، 1999(
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الدرا�سات ال�سابقة والم�شابهة:
• قام محمد )1999(  بدرا�سة هدفت �إلى بناء اختبار لقيا�س المعارف القوامية لدى تلميذات 	

الأ�سا�سي بمحافظة القاهرة وقد ا�شتملت عينة الدرا�سة على  الحلقة الثانية من التعليم 
الأ�سا�سي وقد ا�ستخدمت الباحثة  )1125( تلميذة من تلميذات ال�صف التا�سع من التعليم  
المنهج الو�صفي لملاءمته طبيعة الدرا�سة وقد �صممت الباحثة لااختبار ك�أداة لجمع البيانات 
وفق الأ�س�س العلمية للاختبارات المعرفية والذي �أ�شتمل على )8( محاور رئي�سية ، وقد �أظهرت 

نتائج الدرا�سة م�ستوى معرفي متو�سط لدى التلميذات.
وقام عبدالحق، عماد، وليبدوفا، �إيرينا )2004( بدرا�سة هدفت �إلى معرفة علاقة القوة 
المهاري في ريا�ضة الجمباز لدى طلبة تخ�ص�ص  الن�سبية والوزن في تطوير م�ستوى الأداء  الع�ضلية 
عينة  على  الدرا�سة  �أجريت  فل�سطين،   / نابل�س  الوطنية/  النجاح  جامعة  /ق�سم  ريا�ضية  تربية 
و )10( طالبات ممن  والبالغ عددهم )15( طالبا  الريا�ضية  التربية  عمديه من طلبه تخ�ص�ص 
لطبيعة  لملائمته  نظرا  الو�صفي  المنهج  الباحث  ا�ستخدم  كما  وجمباز)2(.  جمباز)1(  م�ساق  �أنهوا 
الدرا�سة، وقد خل�صت النتائج �إلى وجود علاقة ارتباط ايجابية بين قيم القوة الن�سبية والوزن مع 

درجة الأداء المهاري لدى طلبه تخ�ص�ص التربية الريا�ضية.
• ا�ستخدام 	 �إلى ت�أثير  التعرف  قام الحاوي، وائل كمال محمد )2005( ب�إجراء درا�سة هدفت 

بع�ض �أ�ساليب تنمية الر�شاقة على ديناميكية تطوير بع�ض مهارات الجمباز لدى طلاب كلية 
التربية الريا�ضي للبنين، وا�ستخدم الباحث المنهج التجريبي بت�صميم المجموعتين التجريبية 
طلاب  من  طالباً   )12( من  الدرا�سة  عينة  وتكونت  والبعدي،  القبلي  والقيا�سين  وال�ضابطة 
كلية التربية الريا�ضية للبنين بجامعة الإ�سكندرية، وتم تق�سيمهم �إلى مجموعتين مجموعة 
نتائج  �أظهرت  وقد  طلاب،   )6( وقوامها  �ضابطة  ومجموعة  طلاب   )6( وقوامها  تجريبية 
قيد  الجمباز  مهارات  تطوير  على  الر�شاقة  لتنمية  دلًاا  ايجابياً  ت�أثيراً  هناك  �أن  الدرا�سة 
�إتباع الأ�ساليب الم�ستخدمة ك�أ�سا�س لتنمية الر�شاقة لدى  الدرا�سة، و�أو�صى الباحث ب�ضرورة 

لاعبي الجمباز .
• درا�سة يون�س، �أفراح ذنون و خليل، لقاء عبد المطلب )2009( هدفت �إلى التعرف على الفروق 	

ت�ستخدم  التي  التجريبية  والمجموعة  ال�ضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  بين لااختبارين 
جمباز الموانع في بع�ض المتغيرات البدنية والمهاريه في الحركات الأر�ضية، ا�ستخدمت الباحثتان 
عددهن  بلغ  المتو�سط  الأول  ال�صف  طالبات  من  ع�شوائية  عينه  اختيار  وتم  التجريبي،  المنهج 

اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء



			              	                   العدد الثاني والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2019  113جامعة الملكة �أروى 

1

�أن المجموعة  �إلى  النتائج  �إلى مجموعتين �ضابطة وتجريبية. وخل�صت  )40( طالبة ق�سموا 
الآتية:  البدنية  القدرات  الموانع تطورت في بع�ض  ا�ستخدمت برنامج جمباز  التي  التجريبية 
)القوة المميزة بال�سرعة لع�ضلات الذراعين والرجلين المرونة والر�شاقة وال�سرعة والتوازن( 
المجموعة  حققت  كما  المادة،  مدر�سة  �أعدته  الذي  المنهاج  من  �أف�ضل  المجموعة  هذه  وكانت 
من  �أف�ضل  المهاري  الأداء  م�ستوى  في  تطورا  الموانع  جمباز  برنامج  ا�ستخدمت  التي  التجريبية 

المجموعة ال�ضابطة.
• القدرات 	 بع�ض  على  التعرف  �إلى  هدفت  بدرا�سة   )2014( ح�سون  �شيماء  م�شكور،  قامت  وقد 

والحركية  البدنية  القدرات  بع�ض  بين  العلاقة  �إيجاد  وكذلك  البحث  عينة  لطلاب  البدنية 
وعلاقتها ب�أداء مهارة قفزة اليدين الأمامية على جهاز من�صة القفز .وتكونت عينة البحث من 
)20( طالباً من المرحلة الثالثة بكلية التربية الريا�ضية / جامعة )ديالي(، وقد ا�ستخدمت 
علاقة  �إلى وجود  الدرا�سة  خل�صت  وقد  لاارتباط،  علاقة  ب�أ�سلوب  الو�صفي  المنهج  الباحثة 
العينة  لأفراد  البحث  قيد  بالمهارة  الخا�صة  والحركية  البدنية  القدرات  بع�ض  في  معنوية 
للذراعين  لاانفجارية  والقوة  )كالر�شاقة  الأخرى  القدرات  في  العلاقة  وع�شوائية  كالمرونة 

والرجلين والقوة المميزة بال�سرعة ( نتيجة �ضعف تلك القدرات لديهم .
• �أجرى هليقارد و�آخرون Helgerud, at el. (2007) درا�سة هدفت �إلى مقارنة �أربعة �أنماط 	

من التدريب البدني على تح�سين الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأوك�سجين ، على عينة قوامها 40 
طالب من طالب جامعي في جامعة العلوم والتكنولوجيا في النرويج ، ولمدة ثمانية �أ�سابيع بواقع 

ثلاث وحدات تدريب �أ�سبوعيا وقد تق�سيم �أفراد العينة �إلى �أربع مجاميع :
-	 ب�شدة  دقيقة   45 جرعة  كل  زمن  م�ستمر  هوائي  تدريب  مار�ست  الأولى  المجموعة 

%07 من �ضربات القلب الق�صوى.
-	 34.4 دقيقة ب�شدة  الثانية مار�ست تدريب هوائي م�ستمر زم كل جرعة  المجموعة 

تعادل م�ستوى عتبة حام�ض اللاكتيك )%85 من �ضربات القلب الق�صوى(
-	 المجموعة الثالثة مار�ست تدريب فتري لمدة 15ث زمن التكرار و15 ث زمن الراحة 

وب�شدة تعادل 90 – %95 من �ضربات القلب الق�صوى.
-	 المجموعة الرابعة مار�ست تدريب فتري بمعدل �أربع تكرارات في كل جرعة تدريبية 

وبزمن راحة ن�شطة مدتها 3 دقائق ، عند �شدة ت�ساوي 90 – 95 % 
�أن التدريب الفتري فقط نتج عنة تح�سن ملحوظ في الحد                    وقد تو�صل الباحثون �إلى 
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الأق�صى لا�ستهلاك الأوك�سجين وفي حجم ال�ضربة.
�إلى  هدفت   Harbhajan and Gurpreet   )2013( وجربييت  هاربهاجين  درا�سة 
التعرف على العلاقة بين مهارات وقدرات لاعبي كرة القدم وبين اللياقة البدنية للاعبي الكليات 
بجامعة )بنجابي( الهند، تكونت عينة البحث من لاعبي كرة القدم من مختلف الم�ستويات والكليات 
كمية،  �أي  لو�صف  التحليلي  المنهج  الباحث  ا�ستخدم  لاعباً،   )150( وعددهم  )بنجابي(  بجامعات 
تو�صلت الدرا�سة �إلى �أنه توجد علاقة ذوات دلالة �إح�صائية بين مهارات وقدرات لاعبي كرة القدم 
للاعبين،  البدنية  اللياقة  قدرات  على  يعتمد  القدم  كرة  مهارات  في  الأداء  و�أن  البدينة  واللياقة 
و�أن  �أن الأداء في كرة القذف مرهون بخفة الحركة والتحمل والمرونة،  �إلى  كما تو�صلت الدرا�سة 
�ألتمريره  مهارة  و�أن  البدنية  اللياقة  مكونات  تعتمد على  الكرة(  ال�سلالم )تدحرج  دحرجة كرة 

تعتمد على القوة المتفجرة، ومهارة الرمي تعتمد على خفة الحركة والقوة المتفجرة .

�إجراءات البحث : 
-	 منهج البحث : ا�ستخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة المجموعة الواحدة بالت�صميم  ذي 

القيا�س القبلي والبعدي .
-	 الريا�ضية  التربية  بكلية  الأول  الم�ستوى  طلاب  من  الدرا�سة  عينة   تكونت   : البحث  عينة  

ال�شعبة الأولى  وعددهم )24( طالب تم ا�ستبعاد طالب واحد لعدم �ضبط نتائجه.
-	 متغيرات البحث : 

المتغير الم�ستقل : المنهج التدري�سي المقترح من قبل مدر�س المادة الباحث 
المتغير التابع : القدرات البدنية متمثلة بالتالي:

-	 القوة الع�ضلية ) قوة القب�ضة ( 
-	 ال�سرعة  )50 م(
-	 القدرة ) الوثب الطويل من الثبات(
-	 الجلد الع�ضلي 
-	 التوافق ) اختبار الدوائر المرقمة ( 
-	 الر�شاقة ) اختبار الجري الزجزاجي(
-	 التوازن) الوقوف بالقدم بالطريقة الطولية على العار�ضة(

وفيما يلي و�صف هذه لااختبارات :
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ا	ولًا: اختبار القوة الع�ضلية )قوة القب�ضة( : ي�ستخدم لقيا�س قوة القب�ضة جهاز المانوميتر 
، ويف�ضل �أداء اختبار قوة اليد اليمنى �أولا ثم الي�سرى ، كما يف�ضل م�سح اليد بم�سحوق الماغني�سيوم 
لمنع انزلاق الجهاز ، وت�سجيل القراءة لأقرب ن�صف رطل كما يلاحظ �إرجاع الم�ؤ�شر الى �صفر التدريج 

عقب كل محاولة .
بال�ضغط  يقوم  اليد ثم  بالجهاز في قب�ضة  المختبر  ان يم�سك  الأداء في  وتتلخ�ص طريقة  	
ج�سم  او  خارجي  ج�سم  لأي  للجهاز  الحامل  الذراع  لم�س  عدم  ملاحظة  ويجب   ، الجهاز  على  بقوة 

المختبر نف�سه كما يجب تجنب مرجحة الذراع عند لااداء.)ح�سانيين، 2004(
حيث  الق�صيرة  اللاهوائية  القدرة  لقيا�س  ي�ستخدم   : م(   50( ال�سرعة  اختبار   : ثانيا  	
ت�صفية  كاختبارات  الريا�ضي  والتدريب  العلمية  البحوث  مجالات  في  وا�سع  نطاق  على  ي�ستخدم 

لاعبي كرة القدم وال�سلة وغيرها.
ويلاحظ ان هذا لااختبار يقي�س القدرة اللاهوائية الق�صيرة با�ستخدام الم�سافة الأفقية  	
ان  الريا�ضة  ف�سيولوجيا  مجال  في  الدرا�سات  �أظهرت  وقد  م�سبقاً  والمعروفة  المختبر  يقطعها  التي 
  ATP هذا لااختبار يعتمد ب�شكل كبير على معدلات انطلاق وتخليق ثلاثي فو�سفات لاادينو�سين 

وفو�سفات الكرياتين PC )ر�ضوان ، 1998( 
3- اختبار القدرة ) الوثب الطويل من الثبات( :

• الغر�ض من لااختبار : قيا�س القدرة الع�ضلية لع�ضلات الرجلين .	
• ، ير�سم على الأر�ض خط 	 ، �شريط قيا�س  الأدوات : ار�ض م�ستوية لا تعر�ض الفرد للانزلاق 

للبداية.
• موا�صفات الأداء : يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا والذراعان عاليا 	

، تمرجح الذراعان �أماما �أ�سفل خلفا مع ثني الركبتين ن�صفا وميل الجذع �إماما حتى ي�صل �إلى 
ما ي�شبه و�ضع البدء في ال�سباحة ، من هذا الو�ضع تمرجح الذراعان اماما بقوة مع مد الرجلين 

على امتداد الجذع ودفع لاار�ض بالقدمين بقوة من محاولة الوثب اماما ابعد م�سافة ممكنة .
• توجيهات : 	

-	 تقا�س م�سافة الوثب من خط البداية ) الحافة الداخلية ( حتى �أخر اثر تركة اللاعب 
القريب من خط البداية او عند نقطة ملام�سة الكعبين للأر�ض.

-	 في حالة ما اذا اختل المختبر ولم�س الأر�ض بجزء �أخر من ج�سمه تعتبر المحاولة لاغيه 
ويجب �إعادتها.
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-	 يجب ان تكون القدمين ملام�ستين للأر�ض حتى لحظة لاارتقاء .
-	 للمختبر محاولتين ي�سجل له �أف�ضلهما.

4- اختبار الجلد الع�ضلي: 
Muscular Endurance :اختبار الجلد الع�ضلي

Push-up (Boys) :ثني الذراعين من لاانبطاح المائل بنين

الغر�ض من لااختبار:
قيا�س جلد ع�ضلات الذراعين والمنكبين.

موا�صفات الأداء:
�أن يلام�س الأر�ض بال�صدر. ثم  من و�ضع لاانبطاح المائل يقوم المختبر بثني المرفقين �إلى 

العودة مرة �أخرى لو�ضع لاانبطاح المائل، يكرر الأداء �أكبر عدد من المرات.

توجيهات:
   - غير م�سموح بالتوقف �أثناء �أداء لااختبار.

   - يلاحظ ا�ستقامة الج�سم خلال مراحل الأداء.
   - �ضرورة ملام�سة ال�صدر للأر�ض عند الأداء.

الت�سجيل:
ي�سجل للمختبر عدد المحاولات ال�صحيحة التي قام بها. )ح�سانين، 2004( 

  Static Balance :5- اختبار التوازن الثابت
 Bass stick Test(Lengthwise) :اختبار الوقوف بالقدم )بالطريقة الطولية( على العار�ضة

الغر�ض من لااختبار:
    قيا�س التوازن العام الثابت على قدم واحدة فوق عار�ضة.
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الأدوات اللازمة:
- عار�ضة �صلبة بطول )60( �سم، وارتفاع )20( �سم، وبعر�ض )3( �سم وتغطى بطبقة ملا�صقة 
للعار�ضة تحقق عامل الأمن وال�سلامة للمختبر، مثبتة على لوحة من الخ�شب لتحقيق مزيدا 

من الثبات.
- �ساعة �إيقاف لح�ساب الزمن.

و�صف الأداء:
   - حاول �أن تتزن لأطول وقت ممكن على المحور الطولي للعار�ضة م�ستندا على قدمك المف�ضلة.

   - قم بثني الرجل الحرة خلفا وام�سكها بقب�ضة يدك )اليد اليمنى مع الرجل اليمنى والعك�س(
   - يمكنك ا�ستخدام الذراع الأخرى للمحافظة على اتزانك.

   -  ا�ستند على القائم بعملية لااختبار للو�صول �إلى الو�ضع ال�صحيح.
   - يتم ح�ساب زمن بدء لااختبار بمجرد تركك لاا�ستناد على �ساعدي المختبر.

   - حاول لااحتفاظ بو�ضع لااتزان لأكبر وقت ممكن.

تعليمات لااختبار:
- ابد�أ ت�شغيل الإيقاف عند �سماع �إ�شارة البدء وترك المختبر للذراع الم�ستند عليها.

- توقف ال�ساعة بمجرد فقدان المختبر لاتزانه من خلال تركة للقدم الحرة �أو ملام�سة الأر�ض 
ب�أي جزء من الج�سم.

- نزول القدم الحرة معناه انتهاء لااختبار.

ح�ساب الدرجات:
- ي�سجل للمختبر الزمن الذي ا�ستطاع خلاله لااحتفاظ بتوازنه فوق العار�ضة , وذلك من لحظة 
�أو الأر�ض ب�أي جزء من �أجزاء الج�سم. �أو الأر�ض وحتى لم�س اللوحة  مغادرة قدمه الحرة للوحة 

)ح�سانين ، 2001 ( .

6- اختبار التوافق الحركي ) الدوائر المرقمة( 
• الغر�ض من لااختبار : قيا�س توافق الرجلين والعينيين .	
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• الأدوات الم�ستخدمة : �ساعة �إيقاف – طبا�شير.	
• لااجراءات : ير�سم على لاار�ض )8( دوائر ، على ان يكون قطر كل منها )60( �سم وترقيم 	

الدوائر من )1-8( .
• و�صف لااداء: يقف المختبر في الدائرة رقم )1( 	

-	 عند �سماع لاا�شارة يقوم المختبر بالوثب بالقدمين معا الى الدائرة رقم )2( ثم الدائرة رقم 
)3( ثم الدائرة رقم )3( ثم الدائرة رقم )4( وحتى الدائرة رقم )8( ب�أق�صى �سرعة .

-	  ، الثمان دوائر.)ح�سانين  الذي ي�ستغرقة في لاانتقال عبر  الزمن  للمختبر  الت�سجيل: ي�سجل 
.)2004

7- اختبار الر�شاقة ) الجري الزجزاجي( اختبار بارو :
• الغر�ض  من لااختبار : قيا�س الر�شاقة	
• لاادوات الم�ستخدمة : ) خم�سة اقماع – �ساعة ايقاف – م�ستطيل طوله 10 × 16 قدما تو�ضع 	

الأربعة لااقماع على الأر�ض في الأركان الأربعة للم�ستطيل ويو�ضع القمع الخام�س في منت�صف 
الم�ستطيل .

• موا�صفات الأداء : من مكان البداية ) بجانب احد القوائم الأربعة المحددة للم�ستطيل (يجري 	
العمل ثلاث  باللغة لاانجليزية ي�ؤدي المختبر هذا  المختبر جري الزجزاج على �شكل رقم  8 

مرات .
• توجيهات : 	
-	 يجب عدم لم�س القائم اثناء الجري .
-	 يجب �إتباع خط ال�سير المحدد بدقة ، و�إذا حدث ان خالف المختبر خط ال�سير يعاد لااختبار 

مرة �أخرى بعد ان يح�صل على الراحة الكاملة.
• الت�سجيل : ي�سجل الزمن الذي قطعة المختبر في الثلاث دورات.	

8- اختبار المرونة:
Forward Flexion of Trunk :ثني الجذع من الوقوف

• الغر�ض من لااختبار:	
•  قيا�س مدى مرونة الجذع والفخذ في حركات الثني للإمام من و�ضع الوقوف.  	
• الأدوات اللازمة:	
• 20�سم مق�سمة بخطوط �إلى وحدات كل وحدة 	 - مقيا�س مدرج من الخ�شب �أو م�سطرة طولها 
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ت�ساوي 1�سم ويف�ضل �أن تكون حدود هذا التدرج في مدى 10�سم.
• - كر�سي �أو من�ضدة م�سطحة تتحمل وزن اللاعب )المختبر( بدون حدوث اهتزاز.	
• و�صف الأداء:	
• ملام�ستين 	 القدمان  تكون  بحيث  المن�ضدة  �أو  الكر�سي  حافة  على  الوقوف  و�ضع  المختبر  يتخذ   

لجانبي المقيا�س، يقوم المختبر بثني الجذع �أماماً �أ�سفل بحيث ت�صبح الأ�صابع �أمام المقيا�س ومن 
هذا الو�ضع يحاول المختبر ثني الجذع لأق�صى مدى ممكن بقوة وببطء مع ملاحظة �أن تكون 

�أ�صابع اليدين في م�ستوى واحد، و�أن تتحرك للأ�سفل موازية للمقيا�س.
• ح�ساب الدرجات:	
• �أ�سفل. 	 �أماماً  الجذع  ثني  و�ضع  من  �إليها  ي�صل  المقيا�س  على  نقطة  �أق�صى  هي  المختبر  درجة   

)جواد,2004 (

المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث :
 ال�صدق الذاتي :

قام الباحث بح�ساب �صدق لااختبارات البدنية با�ستخدام ال�صدق الذاتي، وذلك ب�إيجاد 
الجذر التربيعي لمعامل الثبات الناتج من تطبيق لااختبار، ثم �إعادة تطبيقه. 

وجدول رقم )1( يو�ضح المعاملات العلمية ل�صدق لااختبارات البدنية قيد الدرا�سة.

جدول رقم )1(
يو�ضح معاملات ال�صدق للاختبارات البدنية قيد الدرا�سة      ) ن = 5 (

 معاملا�سم لااختبارالمتغيرات
ال�صدق الذاتيالثبات

0.730.85اختبار الدوائر المرقمة.التوافق
0.880.93اختبار باروالر�شاقة

0.970.98با�ستخدام جهاز قوة القب�ضة.قوة القب�ضة
0.970.98ثني الجذع من الوقوف.المرونة
0.730.85الوثب العري�ض من الثبات.القدرة

0.760.87 ثني الذراعين من لاانبطاح المائلالجلد الع�ضلي
0.890.94العدو )50( متر.ال�سرعة

اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء



			                 	                 العدد الثاني والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2019  120جامعة الملكة �أروى 

1

�إيجاد  طريق  عن  تحققت  وقد  مرتفعة  ال�صدق  درجات  �أن   )1( رقم  الجدول  من  يت�ضح 
الجذر التربيعي لمعامل الثبات، وهذا يدل على �أن لااختبارات تتمتع بدرجة �صدق عالية مما يطمئن 

الباحثة �إلى ا�ستخدامها.
2- ثبات لااختبارات :

( وذلك   Test-Retest( تم ح�ساب ثبات لااختبار عن طريق تطبيق لااختبار واعادة تطبيقه
بفا�صل زمني مدته �أ�سبوع على  العينة لاا�ستطلاعية ، وتم ح�ساب معامل لاارتباط للاختبارين عن 
طريق معامل لاارتباط بير�سون والجدول رقم )2( يو�ضح معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد 

الدرا�سة .
جدول رقم )2(

يو�ضح معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد الدرا�سة      ) ن = 5 (
   المتغيرات

لااختبارات
وحدة 
المتو�سط التطبيقالقيا�س

الح�سابي
لاانحراف 

المعياري
معامل 
الثبات

م�ستوى 
الدلالة لمعامل 

الثبات

5.061.15التطبيق الأولثانيةالتوافق
دال0.73 3.720.67التطبيق الثاني

22.121.07التطبيق الأولثانيةالر�شاقة
دال0.88 21.171.39التطبيق الثاني

4.472.28التطبيق الأولثانيةالتوازن
دال0.71 13.544.75التطبيق الثاني

كجمقوة القب�ضة
41.789.86التطبيق الأول

0.97
دال

44.2410.02التطبيق الثاني

13.404.36التطبيق الأول�سمالمرونة
دال0.98

14.204.97التطبيق الثاني
1.950.28التطبيق الأولمترالقدرة

دال0.73
2.360.21التطبيق الثاني

43.0013.93التطبيق الأولعددالجلد الع�ضلي
دال0.76 57.8010.92التطبيق الثاني

7.030.44التطبيق الأولثانيةال�سرعة
دال0.89 6.600.43التطبيق الثاني
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يت�ضح من جدول رقم )2( �أن جميع معاملات لاارتباط ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى 
لااختبارات  �أن  ي�ؤكد  وهذا   )0.98_  0.71( بين  ما  القيم  تراوحت  حيث  البدنية  للاختبارات 

تتمتع بدرجة عالية من الثبات.
�ألا يقل عن )0.70  الثبات المح�سوب يجب  �أن معامل   )2001 ويذكر )علاوي، ور�ضوان، 

على الأقل( ليكون معاملا مقبولًا يدل على ثبات النتائج.

3- مو�ضوعية لااختبار:
الفهم  و�سهلة  ووا�ضحة  ب�سيطة  مفردات  على  تعتمد  الدرا�سة  هذه  في  الم�ستخدمة  لااختبارات  �إن 
وبعيدة عن التقويم الذاتي ولااجتهاد، حيث �إن الت�سجيل يتم با�ستخدام وحدات )الم�سافة والزمن 

والدرجة وعدد المرات( وبذلك تعد لااختبارات الم�ستخدمة ذات مو�ضوعية جيدة.
التجربة لاا�ستطلاعية:

تم �إجراء تجربة ا�ستطلاعية على عينة الدرا�سة وذلك لجميع متغيرات الدرا�سة، والتي 
بجامعة  الريا�ضية  التربية  بكلية  الأول  الم�ستوى  طلاب  من  طلاب   )5( قوامها  عينة  على  طبقت 

�صنعاء، من غير عينة الدرا�سة الأ�سا�سية لغر�ض التعرف على :
• مدى �صلاحية المكان المخ�ص�ص لإجراء الدرا�سة .	
• الت�أكد من �صلاحية الأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في الدرا�سة.	
• الو�صول للتوقيت الأمثل لت�سل�سل �إجراء القيا�سات للمتغيرات قيد الدرا�سة بحيث ي�ؤثر قيا�س 	

على �أداء القيا�س الأخر .
• ح�ساب الوقت اللازم لتنفيذ لااختبارات .	
• تنا�سب لااختبارات لعينة الدرا�سة وا�ستجابة المختبرين تجاه لااختبارات.	
• التعرف على �صلاحية ت�سل�سل �أداء لااختبارات الم�ستخدمة.	
• اكت�شاف �أي �أخطاء �ستواجه الباحثة �أثناء لااختبارات.	
• الت�أكد من ال�صلاحية العلمية )ال�صدق – الثبات( للاختبارات البدنية قيد الدرا�سة.	
• التعرف على كفاءه فريق العمل الم�ساعد ومدى تفهمه للواجبات .	

اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء



			                 	                 العدد الثاني والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2019  122جامعة الملكة �أروى 

1

 التجربة الأ�سا�سية:
خ�ضع  وقد  حيث  10/12/2016م.  بتاريخ  الثلاثاء  يوم  البدنية  القدرات  ا	ختبارات 
الطلاب بعدها �إلى المقرر الدرا�سي العملي ثم تم �إجراء لااختبارات البعدية البدنية يوم الثلاثاء 
بتاريخ 7/2/2017م وذلك في نهاية الف�صل الدرا�سي الأول بعد �أن �أنهوا الطلاب المواد الدرا�سية 

للف�صل الأول للعام الجامعي 2017-2016م .

المعالجة الإح�صائية:
- البرنامج الإح�صائي(SPSS) .- معامل لاالتواء.  - المتو�سط الح�سابي. - اختبار )ت( لعينتين 
مترابطين - معامل ال�صدق الذاتي- الن�سبة المئوية.- لاانحراف المعياري- معامل لاارتباط بير�سون.

 
عر�ض ومناق�شة النتائج:

جدول رقم )3( 
المتو�سط الح�سابي ولاانحراف المعياري وقيمة (T( للقيا�سين القبلي والبعدي 

للاختبارات البدنية قيد الدرا�سة

 درجةالقيا�س البعديالقيا�س القبلي�أ�سم لااختبار
الحرية

 Tقيمة
المح�سوبة

 Tقيمة
الجدولية

 م�ستوى
الدلالة

القوة
)قوة القب�ضة(

ع�سَع�سَ
2288,5-2,0740,05

38,545,8842,266,35

ال�سرعة
6,980,446,510,46226,452,0740,05(عدو 50 م(

القدرة الع�ضلية
 )الوثب بالقدمين

من الثبات(
2,090,322,240,27223,75-2,0740,05

الجلد الع�ضلي
 )ثني الذراعين من

لاانبطاح المائل(
31,969,6648,7416,92225,36-2,0740,05
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التوازن
 الوقوف بالقدم

 )بالطريقة
 الطولية( على

العار�ضة

5.695.6021.6419.84224.332,0740,05

(التوافق(
5,130.983,910,91225,812,0740,05الدوائر المرقمة

الر�شاقة
 )الجري على
  بين �شكل8
لااقماع (

22,431,1820,850,94227,92,0740,05

المرونة
 )ثني الجذع �أماما

من الوقوف(
14,785,6116,874,61225.5-2,0740,05

يت�ضح من الجدول �أن قيمة T المح�سوبة هي �أكبر من القيمة (T( الجدولية  في جميع لااختبارات 
البعدي  والقيا�س  القبلي  القيا�س  بين  �إح�صائيا  دالة  فروق  وجود  ذلك  من  ويت�ضح  الدرا�سة  قيد 

ول�صالح القيا�س البعدي.
 

�شكل )1( متو�سطات القيا�س القبلى والقيا�س البعدى 
في اختبارات المتغيرات البدنية ذات العلاقات الطردية قيد الدرا�سة
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اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء



			                 	                 العدد الثاني والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2019  124جامعة الملكة �أروى 

1

�شكل )3( متو�سطات القيا�س القبلى والقيا�س البعدي
 فى اختبارات المتغيرات البدنية ذات العلاقات العك�سية قيد الدرا�سة

الدرا�سي  الف�صل  خلال  البدنية  اللياقة  منهج  �إن  �إلى  النتيجة  هذه  الباحث  ويف�سر  	
التي  و�أهدافه  �أغرا�ضه  حقق  قد  البدنية   اللياقة  عنا�صر  لتنمية  المقترحة  التمارين  با�ستخدام 
و�ضع من �أجلها حيث �ساعد في تطوير م�ستوى الأداء لدى �أفراد ال�شعبة الدرا�سية ، وكذلك �ساعد في 
تطوير الع�ضلات العاملة ،  وفي هذا ال�صدد ي�شير )عبد المح�سن، وعبد، 2006: 114( على �ضرورة 
من  لها  لما   )  ، الع�ضلي  الجلد  – القوة،  – المرونة  – القدرة  )الر�شاقة  البدنية  بال�صفات  لااهتمام 

�أهمية ق�صوى في الأداء.
�أهم  من  يعتبر  البدني  الإعداد  �أن   )2003( عبا�س  الدين  وعماد  البيك  علي  ي�ؤكد  كما  	
مقومات النجاح في �أداء الأن�شطة الحركية حيث يهدف �إلى تطوير �إمكانية الفرد الريا�ضي وظيفياً 
ال�سريع والهائل  التقدم  البدنية والحركية لمواجهة متطلبات  ونف�سياً، ويح�سن من م�ستوى قدراته 

لإمكانية الو�صول لأعلى الم�ستويات..
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لاا�ستنتاجات:
• المتغيرات 	 اختبارات  في  والبعدي  القبلي  القيا�سين  بين  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  وجود 

البدنية قيد الدرا�سة ول�صالح القيا�س البعدي.

التو�صيات:
• البدنية والتي 	 اللياقة  الكلية بم�ستوى مقبول من  المقبولين في  �أن يتم مراعاة تمتع الطلاب 

تخدمهم لأداء المهارات المختلفة عند تدري�س المقررات .
• تقل 	 لا  بحيث  الواحد  الدرا�سي  الف�صل  في  تدر�س  التي  الف�صلية  المحا�ضرات  عدد  زيادة 

عن)14( محا�ضرة عملية.

اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء



			                 	                 العدد الثاني والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2019  126جامعة الملكة �أروى 

1

قائمة المراجع:
11 العامة . لاابداعية  القدرات  لتنمية  تدري�سين  ا�سلويبن  �أثر   ،)1999  ( ح�سن  لمياء   ، محمد 

والحركية في در�س التربية الريا�ضية لدى تلميذات ال�صف الخام�س لاابتدائي ،اطروحة 
دكتوراه ، كلية التربية الريا�ضية ، جامعة الب�صرة ، 

22 عبد المجيد ، مروان)2001( ،  اللياقة البدنية ، م�ؤ�س�سة الوراق للن�شر والتوزيع، عمان .
33 ح�سين ، �شريف  ) 2010 ( اثر مناهج المواد الدرا�سية العملية على بع�ض القدرات الوظيفية .

والبدنية لطالبات المرحلة لااولى بجامعة كوية ، مجلة علوم الريا�ضة ، المجلد الثالث.
44 التربية . في  القيا�س   ،) رظوان)2003  الدين  ن�صر  ممحمد   ، علاوي  ح�سن  محمد  علاوي، 

الريا�ضية وعلم النف�س ، دار الفكر العربي القاهرة . عبد الفتاح،
55 اللياقة . ف�سيولوجيا   ,)2003( ر�ضوان  ن�صرالدين  احمد  و  الفتاح  عبد  اجمد  العلا  ابو 

البدنية : دار الفكر العربي , القاهرة .
66 عبد الفتاح ، �أبو العلا ون�صر الدين ، احمد )1993( ، ف�سيولوجيا  اللياقة البدنية ، )ط1(، .

القاهرة : دار الفكر العربي.
77 الح�س . الإدراك  »م�ستوى   .)2005( ها�شم.  الكيلاني  عماد،  الحق  عبد  �أحمد،  عطا  بني 

حركي ن�سبة �إلى م�ستوى �إنتاج القوة الع�ضلية في بع�ض لااختبارات البدنية. مجلة العلوم 
التربوية والنف�سية، جامعة البحرين، بحث من�شور، مملكة البحرين.

88 الريا�ضي والتح�صيل . الكردي-ع�صمت دروي�ش،) 1983) ، العلاقة بين ممار�سة الن�شاط 
العلمي لدى طلبة الجامعة الأردنية، عمان ، الأردن.

99 ح�سانين ، محمد �صبحي) 2004( ، القيا�س والتقويم في التربية الريا�ضية ، الجزء لااول  ، .
الطبعة ال�ساد�سة ، دار الفكر العربي ، القاهرة.

1010 ، للن�شر  الكتاب  الريا�ضة، مركز  البدني في  ، طرق قيا�س الجهد  ، محمد )1998(  ر�ضوان 
الطبعة لااولى ، القاهرة.

1111 Helgerud, J . and Høydal, K . (2007), Aerobic high-intensity 
intervals improve VO2max more than moderate training. 
Department of Circulation and Imaging, Faculty of Medicine, 
Norwegian University of Science and Technology, Trondheim, 
Norway. 

اثـــر منهاج اللياقة البدنيــــة على بع�ض القدرات البدنيـــة لطلاب الم�ستوى الأول بكلية التربية الريا�ضية بجامعة �صنعاء




