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�ثـــر منهاج �للياقة �لبدنيــــة على بع�س 
�لقدر�ت �لبدنيـــة لطلاب �لم�صتوى �لأول 
بكلية �لتربية �لريا�صية بجامعة �صنعاء

هدف �لبحث �لتعرف �إلى تاأثير تطبيق مفرد�ت مادة �للياقة �لبدنية   
على بع�س �لقدر�ت �لبدنية لدى طلاب �لم�صتوى �لأول بكلية �لتربية �لريا�صية 
– جامعة �صنعاء و�لذين ل يمار�صون �أي ن�صاط بعد �لدو�م �لر�صمي في �لكلية 
 )12( خلال  �لبدنية  �للياقة  مادة  مفرد�ت  تطبيق  على  �لباحث  �عتمد  وقد 
�إذ ت�صمنت �ل�صعبة   ،2017  - 2016 �أ�صبوع مدة �لف�صل �لأول للعام �لجامعي 
وطبيعة  لملائمته  �لتجريبي  �لمنهج  �لباحث  ��صتخدم  وقد   ، طالب   )24(

�لدر��صة.
تو�صلت �لنتائج �لى وجود فروق ذ�ت دللة �إح�صائية بين �لقيا�صين   
�لبدنية  �لقدر�ت  بع�س  تح�صين  على  �لبعدي  �لقيا�س  ل�صالح  و�لبعدي  �لقبلي 
�لتدري�صي  بالبرنامج  �للتز�م  ب�صرورة  �لباحث  ويو�صي   ، �لدر��صة  عينة  لدى 
لم�صاق �للياقة �لبدنية �لذي �تبعه من قبل مدر�صي �لتربية �لريا�صية في �لكلية 

وفي �لكليات �لأخرى.

�لملخ�س:

د/ عبد �لغني مجاهد مطهر
كلية �لتربية �لريا�صية – جامعة �صنعاء
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�ثـــر منهاج �للياقة �لبدنيــــة على بع�س �لقدر�ت �لبدنيـــة لطلاب �لم�صتوى �لأول بكلية �لتربية �لريا�صية 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 �لبحث و�أهميته:
تغير مفهوم �للياقة �لبدنية مع تغير �لتقدم �لعلمي و�لتكنولوجي حيث تغير �أ�صلوب �لحياة 
�للياقة  قيا�س  في  �لتركيز  كان  فقد  �لأول  ن�صفه  عن  �لع�صرين  �لقرن  من  �لأخير  �لن�صف  في  تماماً 
�لبدنية يعتمد على قيا�س �لقوة �لع�صلية للفرد لأنه كان يعتمد عليها ب�صكل �أ�صا�صي قديماً ، �أما في 
ع�صرنا �لحا�صر فقد �أ�صبحت �للياقة �لبدنية تقا�س ب�صكل خا�س بمدى كفاءة وجلد �لجهاز �لدوري 

�لتنف�صي و�لذي يتكون من �لقلب و�لرئتين.
و�للياقة �لبدنية بمفهومها �لحديث ت�صمل عنا�صر لم تكن موجودة في �لخم�صينات ، فالتغذية 
�ل�صليمة و�لن�صبة �لمئوية للدهون بالج�صم �أ�صبحتا �صمن �لعنا�صر �لأ�صا�صية �لمكونة للياقة �لبدنية. 
فلم يعد مقبولً �أن يكون �لفرد لئقاً بدنياً بدرجة عالية ولديه ن�صبة عالية من �لدهون �لمتر�كمة 
�أو غير متو�زن لأن ذلك حتماً �صيوؤثر على  �أن يكون غذ�وؤه ناق�صاً لمكوناته �لأ�صا�صية  �أو  في ج�صمه 

�أد�وؤه �لريا�صي)محمد، 1999(
وتعد �لحاجة للاإعد�د �لبدني من قبل طالب كلية �لتربية �لريا�صية في �لمرحلة �لأولى من 
دخوله �لكلية عاملا مهما من �جل تنفيذ �لدرو�س ذ�ت �لطابع �لعملي ، و�لذي ينبغي �أن يكون تنفيذ 

�لدرو�س �لعملية للياقة �لبدنية مبني على �أ�ص�س علمية .
�إلى  يحتاج  �لطالب  قبل  من  �لعملية  �لدرو�س  تنفيذ  �أن  �إلى   )2010  ، ح�صين   ( ي�صير  حيث 
في  �لم�صاركة  و  و�لأد�ء  �ل�صحيح  �لتكنيك  وتعلم  �لدر�س  متطلبات  لأد�ء  �لجيدة  �لبدنية  �للياقة 

درو�س  �لألعاب �لجماعية و�لفردية  وخا�صة مادة �ل�صاحة و�لميد�ن .
كما ي�صير  )عبد �لمجيد ،2001( �إلى �ن  �للياقة �لبدنية �أحدى �أوجه �للياقة �ل�صاملة وهي 
�للياقة  تبنى  فعليها   ، �لمختلفة  �لريا�صية  �لأن�صطة  ممار�صة  �إمكانية  عليها  تبني  �لتي  �لقاعدة 
�لبدنية �لخا�صة و�لتقدم بالمهار�ت �لأ�صا�صية و�لخطط وطرق �للعب بدونها ت�صبح �إمكانية تحقيق 
هذه �لأبعاد �مر� م�صتحيلا �صعبا بل قد يكون م�صتحيلا ، وتظهر �أهمية �للياقة �لبدنية من خلال 
�رتباطها �لطردي بعديد من �لمجالت �لحيوية كالذكاء ، و�لتح�صيل و�لن�صج �لجتماعي و�لقو�م 
�لجيد و�ل�صحة �لبدنية و�لعقلية و�لنمو ومو�جهة �لطو�رئ غير �لمتوقعة ، وهي ترتبط بالأعمال 
�أن �للياقة �لبدنية مفهوم عام وكبير  �لتي يوؤديها �لفرد وبقدرته على بذل مجهود بدني و�لو�قع 
ومن �ل�صعب ح�صره لأنه جزء من كل ،فهو مرتبط بالنو�حي �لنف�صية و�لعقلية و�لجتماعية ، وهي 
جزء من �للياقة �ل�صاملة ، ولما كان هدف �للياقة �لبدنية ��صتخد�م �لج�صم و�صيلة للن�صاط �لبدني 
لإخر�ج  كافة  �أللياقات  تعاون  �ل�صروري  من  كان  لذ�   ، و�لخا�صة  �لعامة  �لمهار�ت  و�أد�ء  و�لحركي 

�ثـــر منهاج �للياقة �لبدنيــــة على بع�س �لقدر�ت �لبدنيـــة لطلاب �لم�صتوى �لأول بكلية �لتربية �لريا�صية بجامعة �صنعاء
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�لن�صاط متكاملا ، وحيث �نه غير معقول �لنظر �إلى �للياقة �لبدنية وحدها دون تاأثرها بالعو�مل 
�لأخرى ، لن �لإن�صان يعمل ككل ولي�س �أجز�ء منف�صلة ، ومن هذ� �لمنطق فاللياقة �لبدنية تعني 

ج�صما �صليم �لتعامل مع متطلبات �لحياة ب�صكل �يجابي .
من هنا برزت �أهمية �لبحث في �لتعرف على تاأثير م�صاق �للياقة �لبدنية على بع�س �لقدر�ت 
�أ�صا�س لأد�ء �لو�جبات  �لبدنية لدى  طلبة �لم�صتوى �لأول في كلية �لتربية �لريا�صية  و�لتي تعد 

خلال �لدرو�س �لعملية.

م�صكلة �لبحث:
من خلال  ملاحظة �لباحث لطلاب �لم�صتوى �لأول عند قبولهم �أن معظمهم كانو� ل يمار�صون 
�لعملية  و�لدرو�س   ، �لريا�صية  �لفرق  �و  �لأندية  �صو�ء في  �لكلية  ن�صاط بدني قبل قبولهم في  �أي 
�أ�صبحت جهد� جديد� �إ�صافيا عليهم ، ول ي�صتطيع �لطالب �أد�ء هذه �لو�جبات مقارنة مع �لطلاب 
�لذين يمار�صون �لن�صاط �لريا�صي ، ولما كان كذلك فاأن �لباحث �أر�د �أن يولي هذ� �لمنهج �هتما كبير� 
لغر�س �لو�صول �إلى م�صتوى �لطموح وتحقيق �لهدف �لمر�صوم من خلال �لمنهج �لمقرر ، لتحقيق تعليم 

وتطبيق �لمهار�ت �لمختلفة في �لدرو�س �لتطبيقية .
حيث ي�صير عبد �لفتاح ) 2003( �إلى �ن �للياقة �لبدنية �هم �أركان تعليم �لمهار�ت �لحركية 
�لمحدد�ت  �أهم  من  �لبدنية  �للياقة  �ن  �إلى    )2003( علاوي  ي�صير  كما   ، �لريا�صية  �لفعاليات  في 
و�لخططي  �لمهاري  بالم�صتوى  �لرتقاء  يمكن  ول   ، �لريا�صية  و�لمهار�ت  �لفعاليات  لنجاز  �لأ�صا�صية 

�لجيد �ل من خلال �لرتفاع بم�صتوى �للياقة �لبدنية .
�لم�صتوى  في  �لبدنية  �للياقة  لتدري�س  �لمقترح  �لمنهج  تاأثير  على  �لتعرف  �لباحث  �أر�د  هنا  من 
�أوجه �لق�صور ومو�طن �لقوة و�ل�صعف في  �لأول على بع�س �لقدر�ت �لبدنية لديهم و�لتعرف على 
مفرد�ت �لم�صاق و�لعمل على تح�صينها حتى تكون عونا للباحث في تح�صين �لمفرد�ت للم�صتقبل لتطوير 

قدر�ت �لطلبة �لبدنية.

هدف �لبحث:
�لتعرف �إلى �ثر منهاج �للياقة �لبدنية على بع�س �لقدر�ت �لبدنية لدى طلبة �لم�صتوى �لأول - 

بكلية �لتربية �لريا�صية بجامعة �صنعاء.

�ثـــر منهاج �للياقة �لبدنيــــة على بع�س �لقدر�ت �لبدنيـــة لطلاب �لم�صتوى �لأول بكلية �لتربية �لريا�صية بجامعة �صنعاء
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فر�س �لبحث:
توجد فروق ذ�ت دللة �إح�صائية بين �لقيا�صين �لقبلي و�لبعدي ل�صالح �لقيا�س �لبعدي على - 

تح�صين بع�س �لقدر�ت �لبدنية لدى طلبة �لم�صتوى �لأول في م�صاق �للياقة �لبدنية.

مجالت �لبحث:
�لمجال �لب�صري : طلبة �لم�صتوى �لأول في كلية �لتربية �لريا�صية ) �ل�صعبة �لولى(

�لمجال �لمكاني: ملاعب  جامعة �صنعاء �لجديدة
�لمجال �ألزماني: �لف�صل �لدر��صي �لأول من �لعام �لجامعي 2017- 2018م

�لتعريف بالم�صطلحات :
�للياقة �لبدنية هي �لمقدرة على تنفيذ �لو�جبات �ليومية بن�صاط ويقظة وبدون تعب مفرط 
�ل�صغوط  ، ولمو�جهة  �لوقت �لحر  �لعمل و�لأد�ء خلال  ي�صمح بمو��صلة  �لطاقة  مع تو�فر قدر من 

�لبدنية في �لحالت �لطارئة .)عبد �لفتاح  ون�صر �لدين ، 2003(.
�لقوة �لع�صلية : تعرف باأنها �لمقدرة علي ��صتخد�م ومو�جهة �لمقاومات �لمختلفة .�أو هي قدرة 

�لع�صلة في �لتغلب علي مقاومة خارجية �أو مو�جهتا . )بني عطا، و�آخرون ، 2005(.
تعريف �ل�صرعة : هي قدرة �لفرد علي �أد�ء حركات متتابعة من نوع و�حد في �أق�صر زمن ممكن 
�أو هي قدرة �لفرد علي �أد�ء حركات متكررة من نوع و�حد في �أقل زمن ممكن. )محمد ، 1999(

�أثناء  طويلة  لفترة  �لتعب  مقاومة  علي  �لحيوية  �لأجهزة  قدرة  باأنة  يعرف   : �لتحمل   
�لن�صاط �لريا�صي)عبد �لفتاح  ، ون�صر �لدين ، 2003(.

�لمرونة :  تعرف باأنها قدرة �لفرد علي �أد�ء �لحركة بمدي و��صع �أو هي مدي �صهولة �لحركة   
في مفا�صل �لج�صم �لمختلفة. )دروي�س ، 1987(

بكل  �صو�ء  �لفرد  بها  يقوم  �لتي  للحركات  �لجيد  �لتو�فق  علي  �لقدرة  :تعني  �لر�صاقة   
�أجز�ء ج�صمه �أو جزء معين منه . )عبد �لفتاح  ون�صر �لدين ، 2003(.

�لتو�فق : يعني �لتو�فق مقدرة �لفرد علي تحريك مجموعتين ع�صليتين مختلفتين �أو �أكثر   
في �تجاهين مختلفين في وقت و�حد. )عبد �لفتاح ، ن�صر �لدين ، 2003(.

مثل  مختلفة   �أو�صاع  �أد�ء  عند  �لج�صم  بثبات  �لحتفاظ  علي  �لقدرة  يعني  �لتو�زن:   
�لوقوف علي قدم و�حده ( �أو �لم�صي علي عار�صة مرتفعة)محمد ، 1999(

�ثـــر منهاج �للياقة �لبدنيــــة على بع�س �لقدر�ت �لبدنيـــة لطلاب �لم�صتوى �لأول بكلية �لتربية �لريا�صية بجامعة �صنعاء
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�لدر��صات �ل�صابقة و�لم�صابهة:
− قام محمد )1999(  بدر��صة هدفت �إلى بناء �ختبار لقيا�س �لمعارف �لقو�مية لدى تلميذ�ت 	

�لأ�صا�صي بمحافظة �لقاهرة وقد ��صتملت عينة �لدر��صة على  �لحلقة �لثانية من �لتعليم 
�لأ�صا�صي وقد ��صتخدمت �لباحثة  )1125( تلميذة من تلميذ�ت �ل�صف �لتا�صع من �لتعليم  
�لمنهج �لو�صفي لملاءمته طبيعة �لدر��صة وقد �صممت �لباحثة �لختبار كاأد�ة لجمع �لبيانات 
وفق �لأ�ص�س �لعلمية للاختبار�ت �لمعرفية و�لذي �أ�صتمل على )8( محاور رئي�صية ، وقد �أظهرت 

نتائج �لدر��صة م�صتوى معرفي متو�صط لدى �لتلميذ�ت.
وقام عبد�لحق، عماد، وليبدوفا، �إيرينا )2004( بدر��صة هدفت �إلى معرفة علاقة �لقوة 
�لمهاري في ريا�صة �لجمباز لدى طلبة تخ�ص�س  �لن�صبية و�لوزن في تطوير م�صتوى �لأد�ء  �لع�صلية 
عينة  على  �لدر��صة  �أجريت  فل�صطين،   / نابل�س  �لوطنية/  �لنجاح  جامعة  /ق�صم  ريا�صية  تربية 
و )10( طالبات ممن  و�لبالغ عددهم )15( طالبا  �لريا�صية  �لتربية  عمديه من طلبه تخ�ص�س 
لطبيعة  لملائمته  نظر�  �لو�صفي  �لمنهج  �لباحث  ��صتخدم  كما  وجمباز)2(.  جمباز)1(  م�صاق  �أنهو� 
�لدر��صة، وقد خل�صت �لنتائج �إلى وجود علاقة �رتباط �يجابية بين قيم �لقوة �لن�صبية و�لوزن مع 

درجة �لأد�ء �لمهاري لدى طلبه تخ�ص�س �لتربية �لريا�صية.
− ��صتخد�م 	 �إلى تاأثير  �لتعرف  قام �لحاوي، و�ئل كمال محمد )2005( باإجر�ء در��صة هدفت 

بع�س �أ�صاليب تنمية �لر�صاقة على ديناميكية تطوير بع�س مهار�ت �لجمباز لدى طلاب كلية 
�لتربية �لريا�صي للبنين، و��صتخدم �لباحث �لمنهج �لتجريبي بت�صميم �لمجموعتين �لتجريبية 
طلاب  من  طالباً   )12( من  �لدر��صة  عينة  وتكونت  و�لبعدي،  �لقبلي  و�لقيا�صين  و�ل�صابطة 
كلية �لتربية �لريا�صية للبنين بجامعة �لإ�صكندرية، وتم تق�صيمهم �إلى مجموعتين مجموعة 
نتائج  �أظهرت  وقد  طلاب،   )6( وقو�مها  �صابطة  ومجموعة  طلاب   )6( وقو�مها  تجريبية 
قيد  �لجمباز  مهار�ت  تطوير  على  �لر�صاقة  لتنمية  د�لً  �يجابياً  تاأثيرً�  هناك  �أن  �لدر��صة 
�إتباع �لأ�صاليب �لم�صتخدمة كاأ�صا�س لتنمية �لر�صاقة لدى  �لدر��صة، و�أو�صى �لباحث ب�صرورة 

لعبي �لجمباز .
− در��صة يون�س، �أفر�ح ذنون و خليل، لقاء عبد �لمطلب )2009( هدفت �إلى �لتعرف على �لفروق 	

ت�صتخدم  �لتي  �لتجريبية  و�لمجموعة  �ل�صابطة  للمجموعة  و�لبعدي  �لقبلي  بين �لختبارين 
جمباز �لمو�نع في بع�س �لمتغير�ت �لبدنية و�لمهاريه في �لحركات �لأر�صية، ��صتخدمت �لباحثتان 
عددهن  بلغ  �لمتو�صط  �لأول  �ل�صف  طالبات  من  ع�صو�ئية  عينه  �ختيار  وتم  �لتجريبي،  �لمنهج 
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�أن �لمجموعة  �إلى  �لنتائج  �إلى مجموعتين �صابطة وتجريبية. وخل�صت  )40( طالبة ق�صمو� 
�لآتية:  �لبدنية  �لقدر�ت  �لمو�نع تطورت في بع�س  ��صتخدمت برنامج جمباز  �لتي  �لتجريبية 
)�لقوة �لمميزة بال�صرعة لع�صلات �لذر�عين و�لرجلين �لمرونة و�لر�صاقة و�ل�صرعة و�لتو�زن( 
�لمجموعة  حققت  كما  �لمادة،  مدر�صة  �أعدته  �لذي  �لمنهاج  من  �أف�صل  �لمجموعة  هذه  وكانت 
من  �أف�صل  �لمهاري  �لأد�ء  م�صتوى  في  تطور�  �لمو�نع  جمباز  برنامج  ��صتخدمت  �لتي  �لتجريبية 

�لمجموعة �ل�صابطة.
− �لقدر�ت 	 بع�س  على  �لتعرف  �إلى  هدفت  بدر��صة   )2014( ح�صون  �صيماء  م�صكور،  قامت  وقد 

و�لحركية  �لبدنية  �لقدر�ت  بع�س  بين  �لعلاقة  �إيجاد  وكذلك  �لبحث  عينة  لطلاب  �لبدنية 
وعلاقتها باأد�ء مهارة قفزة �ليدين �لأمامية على جهاز من�صة �لقفز .وتكونت عينة �لبحث من 
)20( طالباً من �لمرحلة �لثالثة بكلية �لتربية �لريا�صية / جامعة )ديالي(، وقد ��صتخدمت 
علاقة  �إلى وجود  �لدر��صة  خل�صت  وقد  �لرتباط،  علاقة  باأ�صلوب  �لو�صفي  �لمنهج  �لباحثة 
�لعينة  لأفر�د  �لبحث  قيد  بالمهارة  �لخا�صة  و�لحركية  �لبدنية  �لقدر�ت  بع�س  في  معنوية 
للذر�عين  �لنفجارية  و�لقوة  )كالر�صاقة  �لأخرى  �لقدر�ت  في  �لعلاقة  وع�صو�ئية  كالمرونة 

و�لرجلين و�لقوة �لمميزة بال�صرعة ( نتيجة �صعف تلك �لقدر�ت لديهم .
− �أجرى هليقارد و�آخرون )Helgerud، at el. )2007 در��صة هدفت �إلى مقارنة �أربعة �أنماط 	

من �لتدريب �لبدني على تح�صين �لحد �لأق�صى ل�صتهلاك �لأوك�صجين ، على عينة قو�مها 40 
طالب من طالب جامعي في جامعة �لعلوم و�لتكنولوجيا في �لنرويج ، ولمدة ثمانية �أ�صابيع بو�قع 

ثلاث وحد�ت تدريب �أ�صبوعيا وقد تق�صيم �أفر�د �لعينة �إلى �أربع مجاميع :
ب�صدة -  دقيقة   45 جرعة  كل  زمن  م�صتمر  هو�ئي  تدريب  مار�صت  �لأولى  �لمجموعة 

%07 من �صربات �لقلب �لق�صوى.
34.4 دقيقة ب�صدة -  �لثانية مار�صت تدريب هو�ئي م�صتمر زم كل جرعة  �لمجموعة 

تعادل م�صتوى عتبة حام�س �للاكتيك )%85 من �صربات �لقلب �لق�صوى(
�لمجموعة �لثالثة مار�صت تدريب فتري لمدة 15ث زمن �لتكر�ر و15 ث زمن �لر�حة - 

وب�صدة تعادل 90 – %95 من �صربات �لقلب �لق�صوى.
�لمجموعة �لر�بعة مار�صت تدريب فتري بمعدل �أربع تكر�ر�ت في كل جرعة تدريبية - 

وبزمن ر�حة ن�صطة مدتها 3 دقائق ، عند �صدة ت�صاوي 90 – 95 % 
�أن �لتدريب �لفتري فقط نتج عنة تح�صن ملحوظ في �لحد                    وقد تو�صل �لباحثون �إلى 
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�لأق�صى ل�صتهلاك �لأوك�صجين وفي حجم �ل�صربة.
�إلى  هدفت   Harbhajan and Gurpreet   )2013( وجربييت  هاربهاجين  در��صة 
�لتعرف على �لعلاقة بين مهار�ت وقدر�ت لعبي كرة �لقدم وبين �للياقة �لبدنية للاعبي �لكليات 
بجامعة )بنجابي( �لهند، تكونت عينة �لبحث من لعبي كرة �لقدم من مختلف �لم�صتويات و�لكليات 
كمية،  �أي  لو�صف  �لتحليلي  �لمنهج  �لباحث  ��صتخدم  لعباً،   )150( وعددهم  )بنجابي(  بجامعات 
تو�صلت �لدر��صة �إلى �أنه توجد علاقة ذو�ت دللة �إح�صائية بين مهار�ت وقدر�ت لعبي كرة �لقدم 
للاعبين،  �لبدنية  �للياقة  قدر�ت  على  يعتمد  �لقدم  كرة  مهار�ت  في  �لأد�ء  و�أن  �لبدينة  و�للياقة 
و�أن  �أن �لأد�ء في كرة �لقذف مرهون بخفة �لحركة و�لتحمل و�لمرونة،  �إلى  كما تو�صلت �لدر��صة 
�ألتمريره  مهارة  و�أن  �لبدنية  �للياقة  مكونات  تعتمد على  �لكرة(  �ل�صلالم )تدحرج  دحرجة كرة 

تعتمد على �لقوة �لمتفجرة، ومهارة �لرمي تعتمد على خفة �لحركة و�لقوة �لمتفجرة .

�إجر�ء�ت �لبحث : 
منهج �لبحث : ��صتخدم �لباحث �لمنهج �لتجريبي بطريقة �لمجموعة �لو�حدة بالت�صميم  ذي - 

�لقيا�س �لقبلي و�لبعدي .
�لريا�صية -  �لتربية  بكلية  �لأول  �لم�صتوى  طلاب  من  �لدر��صة  عينة   تكونت   : �لبحث  عينة  

�ل�صعبة �لأولى  وعددهم )24( طالب تم ��صتبعاد طالب و�حد لعدم �صبط نتائجه.
متغير�ت �لبحث : - 

�لمتغير �لم�صتقل : �لمنهج �لتدري�صي �لمقترح من قبل مدر�س �لمادة �لباحث 
�لمتغير �لتابع : �لقدر�ت �لبدنية متمثلة بالتالي:

�لقوة �لع�صلية ) قوة �لقب�صة ( - 
�ل�صرعة  )50 م(- 
�لقدرة ) �لوثب �لطويل من �لثبات(- 
�لجلد �لع�صلي - 
�لتو�فق ) �ختبار �لدو�ئر �لمرقمة ( - 
�لر�صاقة ) �ختبار �لجري �لزجز�جي(- 
�لتو�زن) �لوقوف بالقدم بالطريقة �لطولية على �لعار�صة(- 

وفيما يلي و�صف هذه �لختبار�ت :
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�ولً: �ختبار �لقوة �لع�صلية )قوة �لقب�صة( : ي�صتخدم لقيا�س قوة �لقب�صة جهاز �لمانوميتر   
، ويف�صل �أد�ء �ختبار قوة �ليد �ليمنى �أول ثم �لي�صرى ، كما يف�صل م�صح �ليد بم�صحوق �لماغني�صيوم 
لمنع �نزلق �لجهاز ، وت�صجيل �لقر�ءة لأقرب ن�صف رطل كما يلاحظ �إرجاع �لموؤ�صر �لى �صفر �لتدريج 

عقب كل محاولة .
بال�صغط  يقوم  �ليد ثم  بالجهاز في قب�صة  �لمختبر  �ن يم�صك  �لأد�ء في  وتتلخ�س طريقة   
ج�صم  �و  خارجي  ج�صم  لأي  للجهاز  �لحامل  �لذر�ع  لم�س  عدم  ملاحظة  ويجب   ، �لجهاز  على  بقوة 

�لمختبر نف�صه كما يجب تجنب مرجحة �لذر�ع عند �لد�ء.)ح�صانيين، 2004(
حيث  �لق�صيرة  �للاهو�ئية  �لقدرة  لقيا�س  ي�صتخدم   : م(   50( �ل�صرعة  �ختبار   : ثانيا   
ت�صفية  كاختبار�ت  �لريا�صي  و�لتدريب  �لعلمية  �لبحوث  مجالت  في  و��صع  نطاق  على  ي�صتخدم 

لعبي كرة �لقدم و�ل�صلة وغيرها.
ويلاحظ �ن هذ� �لختبار يقي�س �لقدرة �للاهو�ئية �لق�صيرة با�صتخد�م �لم�صافة �لأفقية   
�ن  �لريا�صة  ف�صيولوجيا  مجال  في  �لدر��صات  �أظهرت  وقد  م�صبقاً  و�لمعروفة  �لمختبر  يقطعها  �لتي 
  ATP هذ� �لختبار يعتمد ب�صكل كبير على معدلت �نطلاق وتخليق ثلاثي فو�صفات �لدينو�صين 

وفو�صفات �لكرياتين PC )ر�صو�ن ، 1998( 
3- �ختبار �لقدرة ) �لوثب �لطويل من �لثبات( :

− �لغر�س من �لختبار : قيا�س �لقدرة �لع�صلية لع�صلات �لرجلين .	
− ، ير�صم على �لأر�س خط 	 ، �صريط قيا�س  �لأدو�ت : �ر�س م�صتوية ل تعر�س �لفرد للانزلق 

للبد�ية.
− مو��صفات �لأد�ء : يقف �لمختبر خلف خط �لبد�ية و�لقدمان متباعدتان قليلا و�لذر�عان عاليا 	

، تمرجح �لذر�عان �أماما �أ�صفل خلفا مع ثني �لركبتين ن�صفا وميل �لجذع �إماما حتى ي�صل �إلى 
ما ي�صبه و�صع �لبدء في �ل�صباحة ، من هذ� �لو�صع تمرجح �لذر�عان �ماما بقوة مع مد �لرجلين 

على �متد�د �لجذع ودفع �لر�س بالقدمين بقوة من محاولة �لوثب �ماما �بعد م�صافة ممكنة .
− توجيهات : 	

تقا�س م�صافة �لوثب من خط �لبد�ية ) �لحافة �لد�خلية ( حتى �أخر �ثر تركة �للاعب - 
�لقريب من خط �لبد�ية �و عند نقطة ملام�صة �لكعبين للاأر�س.

في حالة ما �ذ� �ختل �لمختبر ولم�س �لأر�س بجزء �أخر من ج�صمه تعتبر �لمحاولة لغيه - 
ويجب �إعادتها.
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يجب �ن تكون �لقدمين ملام�صتين للاأر�س حتى لحظة �لرتقاء .- 
للمختبر محاولتين ي�صجل له �أف�صلهما.- 

4- �ختبار �لجلد �لع�صلي: 
Muscular Endurance :ختبار �لجلد �لع�صلي�

Push-up )Boys( :ثني �لذر�عين من �لنبطاح �لمائل بنين

�لغر�س من �لختبار:
قيا�س جلد ع�صلات �لذر�عين و�لمنكبين.

مو��صفات �لأد�ء:
�أن يلام�س �لأر�س بال�صدر. ثم  من و�صع �لنبطاح �لمائل يقوم �لمختبر بثني �لمرفقين �إلى 

�لعودة مرة �أخرى لو�صع �لنبطاح �لمائل، يكرر �لأد�ء �أكبر عدد من �لمر�ت.

توجيهات:
   - غير م�صموح بالتوقف �أثناء �أد�ء �لختبار.

   - يلاحظ ��صتقامة �لج�صم خلال مر�حل �لأد�ء.
   - �صرورة ملام�صة �ل�صدر للاأر�س عند �لأد�ء.

�لت�صجيل:
ي�صجل للمختبر عدد �لمحاولت �ل�صحيحة �لتي قام بها. )ح�صانين، 2004( 

  Static Balance :5- �ختبار �لتو�زن �لثابت
 Bass stick Test)Lengthwise( :على �لعار�صة )ختبار �لوقوف بالقدم )بالطريقة �لطولية�

�لغر�س من �لختبار:
    قيا�س �لتو�زن �لعام �لثابت على قدم و�حدة فوق عار�صة.
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�لأدو�ت �للازمة:
- عار�صة �صلبة بطول )60( �صم، و�رتفاع )20( �صم، وبعر�س )3( �صم وتغطى بطبقة ملا�صقة 
للعار�صة تحقق عامل �لأمن و�ل�صلامة للمختبر، مثبتة على لوحة من �لخ�صب لتحقيق مزيد� 

من �لثبات.
- �صاعة �إيقاف لح�صاب �لزمن.

و�صف �لأد�ء:
   - حاول �أن تتزن لأطول وقت ممكن على �لمحور �لطولي للعار�صة م�صتند� على قدمك �لمف�صلة.

   - قم بثني �لرجل �لحرة خلفا و�م�صكها بقب�صة يدك )�ليد �ليمنى مع �لرجل �ليمنى و�لعك�س(
   - يمكنك ��صتخد�م �لذر�ع �لأخرى للمحافظة على �تز�نك.

   -  ��صتند على �لقائم بعملية �لختبار للو�صول �إلى �لو�صع �ل�صحيح.
   - يتم ح�صاب زمن بدء �لختبار بمجرد تركك �ل�صتناد على �صاعدي �لمختبر.

   - حاول �لحتفاظ بو�صع �لتز�ن لأكبر وقت ممكن.

تعليمات �لختبار:
- �بد�أ ت�صغيل �لإيقاف عند �صماع �إ�صارة �لبدء وترك �لمختبر للذر�ع �لم�صتند عليها.

- توقف �ل�صاعة بمجرد فقد�ن �لمختبر لتز�نه من خلال تركة للقدم �لحرة �أو ملام�صة �لأر�س 
باأي جزء من �لج�صم.

- نزول �لقدم �لحرة معناه �نتهاء �لختبار.

ح�صاب �لدرجات:
- ي�صجل للمختبر �لزمن �لذي ��صتطاع خلاله �لحتفاظ بتو�زنه فوق �لعار�صة ، وذلك من لحظة 
�أو �لأر�س باأي جزء من �أجز�ء �لج�صم. �أو �لأر�س وحتى لم�س �للوحة  مغادرة قدمه �لحرة للوحة 

)ح�صانين ، 2001 ( .

6- �ختبار �لتو�فق �لحركي ) �لدو�ئر �لمرقمة( 
− �لغر�س من �لختبار : قيا�س تو�فق �لرجلين و�لعينيين .	
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− �لأدو�ت �لم�صتخدمة : �صاعة �إيقاف – طبا�صير.	
− �لجر�ء�ت : ير�صم على �لر�س )8( دو�ئر ، على �ن يكون قطر كل منها )60( �صم وترقيم 	

�لدو�ئر من )1-8( .
− و�صف �لد�ء: يقف �لمختبر في �لد�ئرة رقم )1( 	

عند �صماع �ل�صارة يقوم �لمختبر بالوثب بالقدمين معا �لى �لد�ئرة رقم )2( ثم �لد�ئرة رقم - 
)3( ثم �لد�ئرة رقم )3( ثم �لد�ئرة رقم )4( وحتى �لد�ئرة رقم )8( باأق�صى �صرعة .

 - ، �لثمان دو�ئر.)ح�صانين  �لذي ي�صتغرقة في �لنتقال عبر  �لزمن  للمختبر  �لت�صجيل: ي�صجل 
.)2004

7- �ختبار �لر�صاقة ) �لجري �لزجز�جي( �ختبار بارو :
− �لغر�س  من �لختبار : قيا�س �لر�صاقة	
− �لدو�ت �لم�صتخدمة : ) خم�صة �قماع – �صاعة �يقاف – م�صتطيل طوله 10 × 16 قدما تو�صع 	

�لأربعة �لقماع على �لأر�س في �لأركان �لأربعة للم�صتطيل ويو�صع �لقمع �لخام�س في منت�صف 
�لم�صتطيل .

− مو��صفات �لأد�ء : من مكان �لبد�ية ) بجانب �حد �لقو�ئم �لأربعة �لمحددة للم�صتطيل (يجري 	
�لعمل ثلاث  باللغة �لنجليزية يوؤدي �لمختبر هذ�  �لمختبر جري �لزجز�ج على �صكل رقم  8 

مر�ت .
− توجيهات : 	
يجب عدم لم�س �لقائم �ثناء �لجري .- 
يجب �إتباع خط �ل�صير �لمحدد بدقة ، و�إذ� حدث �ن خالف �لمختبر خط �ل�صير يعاد �لختبار - 

مرة �أخرى بعد �ن يح�صل على �لر�حة �لكاملة.
− �لت�صجيل : ي�صجل �لزمن �لذي قطعة �لمختبر في �لثلاث دور�ت.	

8- �ختبار �لمرونة:
Forward Flexion of Trunk :ثني �لجذع من �لوقوف

− �لغر�س من �لختبار:	
−  قيا�س مدى مرونة �لجذع و�لفخذ في حركات �لثني للاإمام من و�صع �لوقوف.  	
− �لأدو�ت �للازمة:	
− 20�صم مق�صمة بخطوط �إلى وحد�ت كل وحدة 	 - مقيا�س مدرج من �لخ�صب �أو م�صطرة طولها 
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ت�صاوي 1�صم ويف�صل �أن تكون حدود هذ� �لتدرج في مدى 10�صم.
− - كر�صي �أو من�صدة م�صطحة تتحمل وزن �للاعب )�لمختبر( بدون حدوث �هتز�ز.	
− و�صف �لأد�ء:	
− ملام�صتين 	 �لقدمان  تكون  بحيث  �لمن�صدة  �أو  �لكر�صي  حافة  على  �لوقوف  و�صع  �لمختبر  يتخذ   

لجانبي �لمقيا�س، يقوم �لمختبر بثني �لجذع �أماماً �أ�صفل بحيث ت�صبح �لأ�صابع �أمام �لمقيا�س ومن 
هذ� �لو�صع يحاول �لمختبر ثني �لجذع لأق�صى مدى ممكن بقوة وببطء مع ملاحظة �أن تكون 

�أ�صابع �ليدين في م�صتوى و�حد، و�أن تتحرك للاأ�صفل مو�زية للمقيا�س.
− ح�صاب �لدرجات:	
− �أ�صفل. 	 �أماماً  �لجذع  ثني  و�صع  من  �إليها  ي�صل  �لمقيا�س  على  نقطة  �أق�صى  هي  �لمختبر  درجة   

)جو�د،2004 (

�لمعاملات �لعلمية للاختبار�ت �لبدنية قيد �لبحث :
 �ل�صدق �لذ�تي :

قام �لباحث بح�صاب �صدق �لختبار�ت �لبدنية با�صتخد�م �ل�صدق �لذ�تي، وذلك باإيجاد 
�لجذر �لتربيعي لمعامل �لثبات �لناتج من تطبيق �لختبار، ثم �إعادة تطبيقه. 

وجدول رقم )1( يو�صح �لمعاملات �لعلمية ل�صدق �لختبار�ت �لبدنية قيد �لدر��صة.

جدول رقم )1(
يو�صح معاملات �ل�صدق للاختبار�ت �لبدنية قيد �لدر��صة      ) ن = 5 (

 معامل��صم �لختبار�لمتغير�ت
�ل�صدق �لذ�تي�لثبات

0.730.85�ختبار �لدو�ئر �لمرقمة.�لتو�فق
0.880.93�ختبار بارو�لر�صاقة

0.970.98با�صتخد�م جهاز قوة �لقب�صة.قوة �لقب�صة
0.970.98ثني �لجذع من �لوقوف.�لمرونة
0.730.85�لوثب �لعري�س من �لثبات.�لقدرة

0.760.87 ثني �لذر�عين من �لنبطاح �لمائل�لجلد �لع�صلي
0.890.94�لعدو )50( متر.�ل�صرعة
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�إيجاد  طريق  عن  تحققت  وقد  مرتفعة  �ل�صدق  درجات  �أن   )1( رقم  �لجدول  من  يت�صح 
�لجذر �لتربيعي لمعامل �لثبات، وهذ� يدل على �أن �لختبار�ت تتمتع بدرجة �صدق عالية مما يطمئن 

�لباحثة �إلى ��صتخد�مها.
2- ثبات �لختبار�ت :

( وذلك   Test-Retest( تم ح�صاب ثبات �لختبار عن طريق تطبيق �لختبار و�عادة تطبيقه
بفا�صل زمني مدته �أ�صبوع على  �لعينة �ل�صتطلاعية ، وتم ح�صاب معامل �لرتباط للاختبارين عن 
طريق معامل �لرتباط بير�صون و�لجدول رقم )2( يو�صح معامل �لثبات للاختبار�ت �لبدنية قيد 

�لدر��صة .
جدول رقم )2(

يو�صح معاملات �لثبات للاختبار�ت �لبدنية قيد �لدر��صة      ) ن = 5 (
   �لمتغير�ت

�لختبار�ت
وحدة 
�لمتو�صط �لتطبيق�لقيا�س

�لح�صابي
�لنحر�ف 

�لمعياري
معامل 
�لثبات

م�صتوى 
�لدللة لمعامل 

�لثبات

5.061.15�لتطبيق �لأولثانية�لتو�فق
د�ل0.73 3.720.67�لتطبيق �لثاني

22.121.07�لتطبيق �لأولثانية�لر�صاقة
د�ل0.88 21.171.39�لتطبيق �لثاني

4.472.28�لتطبيق �لأولثانية�لتو�زن
د�ل0.71 13.544.75�لتطبيق �لثاني

كجمقوة �لقب�صة
41.789.86�لتطبيق �لأول

0.97
د�ل

44.2410.02�لتطبيق �لثاني

13.404.36�لتطبيق �لأول�صم�لمرونة
د�ل0.98

14.204.97�لتطبيق �لثاني
1.950.28�لتطبيق �لأولمتر�لقدرة

د�ل0.73
2.360.21�لتطبيق �لثاني

43.0013.93�لتطبيق �لأولعدد�لجلد �لع�صلي
د�ل0.76 57.8010.92�لتطبيق �لثاني

7.030.44�لتطبيق �لأولثانية�ل�صرعة
د�ل0.89 6.600.43�لتطبيق �لثاني
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يت�صح من جدول رقم )2( �أن جميع معاملات �لرتباط ذ�ت دللة �إح�صائية عند م�صتوى 
�لختبار�ت  �أن  يوؤكد  وهذ�   )0.98_  0.71( بين  ما  �لقيم  تر�وحت  حيث  �لبدنية  للاختبار�ت 

تتمتع بدرجة عالية من �لثبات.
�أل يقل عن )0.70  �لثبات �لمح�صوب يجب  �أن معامل   )2001 ويذكر )علاوي، ور�صو�ن، 

على �لأقل( ليكون معاملا مقبولً يدل على ثبات �لنتائج.

3- مو�صوعية �لختبار:
�لفهم  و�صهلة  وو��صحة  ب�صيطة  مفرد�ت  على  تعتمد  �لدر��صة  هذه  في  �لم�صتخدمة  �لختبار�ت  �إن 
وبعيدة عن �لتقويم �لذ�تي و�لجتهاد، حيث �إن �لت�صجيل يتم با�صتخد�م وحد�ت )�لم�صافة و�لزمن 

و�لدرجة وعدد �لمر�ت( وبذلك تعد �لختبار�ت �لم�صتخدمة ذ�ت مو�صوعية جيدة.
�لتجربة �ل�صتطلاعية:

تم �إجر�ء تجربة ��صتطلاعية على عينة �لدر��صة وذلك لجميع متغير�ت �لدر��صة، و�لتي 
بجامعة  �لريا�صية  �لتربية  بكلية  �لأول  �لم�صتوى  طلاب  من  طلاب   )5( قو�مها  عينة  على  طبقت 

�صنعاء، من غير عينة �لدر��صة �لأ�صا�صية لغر�س �لتعرف على :
• مدى �صلاحية �لمكان �لمخ�ص�س لإجر�ء �لدر��صة .	
• �لتاأكد من �صلاحية �لأدو�ت و�لأجهزة �لم�صتخدمة في �لدر��صة.	
• �لو�صول للتوقيت �لأمثل لت�صل�صل �إجر�ء �لقيا�صات للمتغير�ت قيد �لدر��صة بحيث يوؤثر قيا�س 	

على �أد�ء �لقيا�س �لأخر .
• ح�صاب �لوقت �للازم لتنفيذ �لختبار�ت .	
• تنا�صب �لختبار�ت لعينة �لدر��صة و��صتجابة �لمختبرين تجاه �لختبار�ت.	
• �لتعرف على �صلاحية ت�صل�صل �أد�ء �لختبار�ت �لم�صتخدمة.	
• �كت�صاف �أي �أخطاء �صتو�جه �لباحثة �أثناء �لختبار�ت.	
• �لتاأكد من �ل�صلاحية �لعلمية )�ل�صدق – �لثبات( للاختبار�ت �لبدنية قيد �لدر��صة.	
• �لتعرف على كفاءه فريق �لعمل �لم�صاعد ومدى تفهمه للو�جبات .	
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 �لتجربة �لأ�صا�صية:
خ�صع  وقد  حيث  10/12/2016م.  بتاريخ  �لثلاثاء  يوم  �لبدنية  �لقدر�ت  �ختبار�ت   
�لطلاب بعدها �إلى �لمقرر �لدر��صي �لعملي ثم تم �إجر�ء �لختبار�ت �لبعدية �لبدنية يوم �لثلاثاء 
بتاريخ 7/2/2017م وذلك في نهاية �لف�صل �لدر��صي �لأول بعد �أن �أنهو� �لطلاب �لمو�د �لدر��صية 

للف�صل �لأول للعام �لجامعي 2017-2016م .

�لمعالجة �لإح�صائية:
- �لبرنامج �لإح�صائي)SPSS( .- معامل �للتو�ء.  - �لمتو�صط �لح�صابي. - �ختبار )ت( لعينتين 
متر�بطين - معامل �ل�صدق �لذ�تي- �لن�صبة �لمئوية.- �لنحر�ف �لمعياري- معامل �لرتباط بير�صون.

 
عر�س ومناق�صة �لنتائج:

جدول رقم )3( 
�لمتو�صط �لح�صابي و�لنحر�ف �لمعياري وقيمة )T( للقيا�صين �لقبلي و�لبعدي 

للاختبار�ت �لبدنية قيد �لدر��صة

 درجة�لقيا�س �لبعدي�لقيا�س �لقبلي�أ�صم �لختبار
�لحرية

 Tقيمة
�لمح�صوبة

 Tقيمة
�لجدولية

 م�صتوى
�لدللة

�لقوة
)قوة �لقب�صة(

ع�سَع�سَ
2288،5-2،0740،05

38،545،8842،266،35

�ل�صرعة
6،980،446،510،46226،452،0740،05)عدو 50 م(

�لقدرة �لع�صلية
 )�لوثب بالقدمين

من �لثبات(
2،090،322،240،27223،75-2،0740،05

�لجلد �لع�صلي
 )ثني �لذر�عين من

�لنبطاح �لمائل(
31،969،6648،7416،92225،36-2،0740،05
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�لتو�زن
 �لوقوف بالقدم

 )بالطريقة
 �لطولية( على

�لعار�صة

5.695.6021.6419.84224.332،0740،05

)�لتو�فق(
5،130.983،910،91225،812،0740،05�لدو�ئر �لمرقمة

�لر�صاقة
 )�لجري على
  بين �صكل8
�لقماع (

22،431،1820،850،94227،92،0740،05

�لمرونة
 )ثني �لجذع �أماما

من �لوقوف(
14،785،6116،874،61225.5-2،0740،05

يت�صح من �لجدول �أن قيمة T �لمح�صوبة هي �أكبر من �لقيمة )T( �لجدولية  في جميع �لختبار�ت 
�لبعدي  و�لقيا�س  �لقبلي  �لقيا�س  بين  �إح�صائيا  د�لة  فروق  وجود  ذلك  من  ويت�صح  �لدر��صة  قيد 

ول�صالح �لقيا�س �لبعدي.
 

�صكل )1( متو�صطات �لقيا�س �لقبلى و�لقيا�س �لبعدى 
في �ختبار�ت �لمتغير�ت �لبدنية ذ�ت �لعلاقات �لطردية قيد �لدر��صة
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�صكل )3( متو�صطات �لقيا�س �لقبلى و�لقيا�س �لبعدي
 فى �ختبار�ت �لمتغير�ت �لبدنية ذ�ت �لعلاقات �لعك�صية قيد �لدر��صة

�لدر��صي  �لف�صل  خلال  �لبدنية  �للياقة  منهج  �إن  �إلى  �لنتيجة  هذه  �لباحث  ويف�صر   
�لتي  و�أهد�فه  �أغر��صه  حقق  قد  �لبدنية   �للياقة  عنا�صر  لتنمية  �لمقترحة  �لتمارين  با�صتخد�م 
و�صع من �أجلها حيث �صاعد في تطوير م�صتوى �لأد�ء لدى �أفر�د �ل�صعبة �لدر��صية ، وكذلك �صاعد في 
تطوير �لع�صلات �لعاملة ،  وفي هذ� �ل�صدد ي�صير )عبد �لمح�صن، وعبد، 2006: 114( على �صرورة 
من  لها  لما   )  ، �لع�صلي  �لجلد  – �لقوة،  – �لمرونة  – �لقدرة  )�لر�صاقة  �لبدنية  بال�صفات  �لهتمام 

�أهمية ق�صوى في �لأد�ء.
�أهم  من  يعتبر  �لبدني  �لإعد�د  �أن   )2003( عبا�س  �لدين  وعماد  �لبيك  علي  يوؤكد  كما   
مقومات �لنجاح في �أد�ء �لأن�صطة �لحركية حيث يهدف �إلى تطوير �إمكانية �لفرد �لريا�صي وظيفياً 
�ل�صريع و�لهائل  �لتقدم  �لبدنية و�لحركية لمو�جهة متطلبات  ونف�صياً، ويح�صن من م�صتوى قدر�ته 

لإمكانية �لو�صول لأعلى �لم�صتويات..
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�ل�صتنتاجات:
• �لمتغير�ت 	 �ختبار�ت  في  و�لبعدي  �لقبلي  �لقيا�صين  بين  �إح�صائية  دللة  ذ�ت  فروق  وجود 

�لبدنية قيد �لدر��صة ول�صالح �لقيا�س �لبعدي.

�لتو�صيات:
• �لبدنية و�لتي 	 �للياقة  �لكلية بم�صتوى مقبول من  �لمقبولين في  �أن يتم مر�عاة تمتع �لطلاب 

تخدمهم لأد�ء �لمهار�ت �لمختلفة عند تدري�س �لمقرر�ت .
• تقل 	 ل  بحيث  �لو�حد  �لدر��صي  �لف�صل  في  تدر�س  �لتي  �لف�صلية  �لمحا�صر�ت  عدد  زيادة 

عن)14( محا�صرة عملية.
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