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 -الدراسات النظرية والمشابه : -2
 -:الدراسات النظرية 2-1
 اللياقة البدنية.   2-1-1

ن بشةل  اةا  تعتبر اللياقة البدنية هدفاً من أهداف التربية البدنيةة نرةراً مهتيت ةا لان ةا
من شةص  الةا اخةر ويتلةن ان تت ةور  تباينهي صفات موروثة تو والرياضيين بشل  خاص 

ان طريق التدريب ومتارسة التتارين الرياضةية وهةي م تةة واساسةية فةي  هذه الصفات البدنية
لك "يت لةةب ااةدال الرياضةةي ان تشةةت  رياضةةية و  ةذاتليةة اعاةةدال الرياضةي للةة  الفعاليةات ال

 خ ة التدريب الا تنتية جتيع الصفات البدنيةة ملة  الةةوا وال ةراة والتوتة  والترونةة و يرهةا
لةك متلة  للرياضةي قااةدا ان ةية قويةة تتلنةن مةن اعن ةية ذ من اناصر اللياقةة البدنيةة من

الةةا توةيةةةق م ةةةتويات رياضةةةية اليةةةا  تةةةا ت ةةةااده الةةةا ويةةةالا سةةةراة تةةةةد  م ةةةتواه وت يةةةد ثةتةةةن 
(ر وان للصةةةفات البدنيةةةة لورا هامةةةا فةةةي 29 ص 2016بنف ةةن "ريري ةةةان خةةةريبا و ابةةةو العةةي  

حيث تعتبةر الةااةدا اعساسةية فةي البنةا  جتيع اعلعاب الرياضية وخاصة في لعبة التصاراة 
 اعلعاب رالفني لتا ل ا لورا  بير في ت وير الت ارات اعساسية في 

 
 القوة العضلية 2-1-4-1

تعرف الةوا العضلية بأن ا "التةدرا أو التوتر التي ت ت يع اضلة أو مجتواة 
 2001،ةي إبراهيماضيت أن تنتج ا ضد مةاومة في أقصا انةباض إرالي واحد ل ا"ي مفت

وذ ر ماكلوي، هي قدرا العضلة في التغلب الا مةاومة خارجية أو مواج ت ا ( 125،ص
وامفرال الذين يتتي ون بالةوا العضلية م ت يعون ت جي  لرجة االية في الةدرا البدنية يابد 

ن والةوا  تا معرف ا التا  التدريب هي مةدار ما ت لة(ر  68 ص2004الله ح ين اليمي  
        العضلة من طاقة للةيا  بعت  ليناميلي أو استاتيلي أي ات  متورك أو ات  ثابت

         (                                              35  ص 2002ري ان خريبا الي تر ي مصلح    ي
وان  للةوا العضلية لورا  بيرا في تو ين اعنجاو واعلا  الت اري  ون ا ترتبا 

( " تلعب 553 ص2008باطا قويا في الا  الور ات ال ريعة وهذا ما اكده يموتد رضا  ارت
لورا  بيرا في تو ين اعلا  واعنجاو   وتعتبر واحد من العوام   الةوا العضلية بأنواا ا

التودلا ملا  الور ات ال ريعة ر فللير من الدراسات العلتية قد اثبتت اهتية تنتية وتو ين 
لية واعنفجارية والا اعخ  الةوا الصاصة في العضيت العاملة في الا  الةوا العض
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الور ات ال ريعة " و ون ان الةوا العضلية تعتبر اعساس الترتبا في بعض الصفات 
البدنية    ال راة والرشاقة والتوت  لذا اوجب العاملين في التجال الرياضي والبوث العلتي 

 ويرها واخذت الجانب اعكبر في اكلر البووث الرياضية من اعهتتا  ب ا والعت  االا ت
 وخاصة في رياضة التناولة ر

( نةي من تيولر بومبا "العيقات 595 ص 2016وقد ذ ريابو العي وري ان خريبا  
التتباللة للصفات البدنية الةوا وال راة والتوت  حيث تعتبر ال راة والةوا والتوت  من اهم 

معتتد الي ا م توى اعلا  الرياضي في أي رياضة تصصصية وتصتلف  الصفات البدنية التي
طبيعة الن بة التئوية لتت لبات    نوع من انواع الرياضة في اولوية هذه الصفات الليثة 
بويث ملون هناك لائتا احدى الصفات الليثة هي الصفة اعكلر هيتنة الا مت لبات 

 لور ي"رالرياضة التصصصية وي لق الي ا الت يتن ا
 
 : انواع القوة العضلية -2-1-4-1-1

 القوة القصوى )العظمى(أولا : 
قدرة الرياضي على القيام بالانقباض العضلي الإرادي يمكن ان تنتجه العضلة،  هي

وتقاس عامة بحجم المقاومة التي تواجهها أو تتغلب عليها العضلة، وترتبط القوة العظمى 

الأثقال والرمي والوثب والعدو في العاب القوى، ببعض الأنشطة الرياضية مثل رفع 

 (123,ص1997أبو العلا أحمد عبدالفتاح, ومختلف انواع المصارعة والسباحة السريعة)

وتعد القوة القصوى إحدى أوجه القوة العضلية المهمة لعدد كبير من الفعاليات الرياضية 

المستوى بالنسبة لبعض  كالمصارعة ورفع الأثقال، وهي تلعب دوراً كبيراً في تحديد

، 1987الرياضات مثل قـذف الثقـل ورمي القـرص ورمي المطـرقة، )محمد عبد الغني ،

العضلي في أثناء -يفهم من القوة القصوى أنها أقصى قوة ينتجها الجهاز العصبي( و352

 (.845,ص1998قاسم حسن حسين،  (الانقباض الارادي

لا  في الفعاليات التي تت لب التغلب الا وتعد انصراً أساسياً لت وير م توى اع
مةاومات خارجية مل  رفع امثةال والتصاراة والةف  والوثب وت لال أهتيت ا في اعنجاو 
   الرياضي أي اندما تلون التةاومات  بيرا ومدا لوا  التج ول التبذول في ال باة قصيرار

 (ر37 ص2002ي موتد ح ن ايوي ، الي تر ي 
 
 -المميزة بالسرعة : القوة ثانيا :
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هي مر ب من صفتين م تتين هتا الةوا وال راة وتعد م تة في الا  بعض 
الت ارات الور ية في بعض اعلعاب وخاصة من ا اعلعاب التي تتتي  الائ ا ب راة وقوا 
مل  التصاراة والتيكتة والجولو يالعاب التناوعت( حيث موتاج عاب التصاراة في الا  

ال راة والةوا  ي الةوا التتي ا بال راة( ليتتلن من تنفيذ الت لة في الن ال مع م لاتن الا 
مةول صبوي ح نين "إن الةوا التتي ا بال راة تت لب استصدا  معدعت االية من ال مي  ر 

 (ر103  ص 1998الةوا في شل  تفجر حر يريموتد صبوي واحتد   رى 
غلب الا مةاومات ب راة انةباض االية بأن ا "مةدرا الج او العصبي العضلي في الت

( بأن ا 25، ص1997( وقد ارف ا امضا يح انين، ومعاني ، 1998،98" يابد البصير،
"الةدرا في التغلب الا التةاومات ب راة توتر اضلي االي"  أما ح ين فيعرف ا بأن ا  

 ر( 1998،111"قابلية العضيت للت لا الا مةاومة ب راة انةباض االية"يح ين،
 

 :تحمل القوة ) مطاولة القوة (  ثالثا:
قدرا الرياضي الا لوا  بذل ج د متعاقب مع بةا  التةاومة الا " وتعرف بأن ا 

التجاميع العضيلة الت تصدمة ر وإن ا قدرا امج  ا الج تية الا مةاومة التعب أثنا  الج د 
وينرر إلا صفة توت   التتواص  الذي يتتي  ب ول فتراتن وبت تويات من الةوا العضلية 

يقاسم ح ن وابد الي نصيف  ”الةوا بااتبارها مر ب من صفة الةوا العضلية والتوت 
بأن ا قابلية امج  ا الا مةاومة التعب اند استعتال " ويعرف ا هاره  (ر109  ص1987 

 كتا معرف ا (ر143   ص7619م توى الةوا لفترا طويلة  يهاره  ترجتة رابد الي نصيف ،

( تعني قدرا الياب الا 67ص 1997 ال ابد الوتيد وموتد صبوي ح نيني  ت
اعستترار في بذل ج د متعاقب مع إلةا  مةاومة الا التجتواات العضليةر وحدل يابد 
الفتاح( تعريفا ل ا الا أن ا " الةدرا الا اعحتفاظ بت توى اال من الةوا مطول فترا ومنية 

كبر ادل متلن من تلرارات التترين، اعنةباض العضلي متلنة في مواج ة التعب، وألا  أ
اللابت لتواج ة مةاومة خارجية بت توى اال من الةوا مطول فترا ومنية متلنة " يابد 

( ويتضح لنا من ذالك " فالت اولة هي في الوةيةة لي ت الةابلية  140، 1997الفتاح،
ا ضرورية جدا م لب الرياضيين الور ية الت تة لراكضي الت افات ال ويلة فةا   ب  ان 
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 ص 2013الذين متارسون العابا وفعاليات رياضية اخرى امضا"يموتد رضا وم دي  اظم  
 (ر156

 
 : السرعة 2-1-4-2

هي من الصفات البدنية اعساسية والضرورية خاصة في الرياضة التي تعتتد الا  
ت التي تعتتد الا الرشاقة او الت ارا في ا الا ال راة وتعد امضا اامي م تا في الت ارا

الةوا التتي ا بال راة وخاصة في رياضة التناولة حيث تعتتد اكلر الت ارات في ا الا 
 ال راة فيوتاج في ا الياب الا تنتية هذه الصفة ر

( بانها " القدرة على اداء حركة  134، ص  1999فقد عرفها )عصام عبد الخالق  ، 

ي قدرة الفرد على اداء حركة متتابعة من نوع واحد في اقل مدة معينة في اقل مدة ممكنة او ه

(  249, ص 2010". وعرفها ايضا كل من) حسين علي العلي وعامر فاخر , زمنية ممكنة 

هي المقدرة او قدرة الانسان على اداء الحركات تحت الشروط الموضوعية في اقل زمن 

ومواصفات الاداء الحركي بصورة  ممكن لذا يوقف مستوى السرعة في الاداء على مستوى

( فالسرعة اذن هي القابلية الحركية 547, ص 2009كبيرة ) لتكنيك(.وقد ذكر) محمد رضا,

المهمة جدا في الفصل بين النجاح والفشل لكثير من الالعاب والفعاليات الرياضية الممارسة , 

 عاب القوى وغيرها (.)الملاكمة ,المصارعة ,المبارزة , فعاليات الأركاض القصيرة في ال

كما تعرف بأنها " قدرة الفرد على أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر فترة زمنية 

( . وقد قسمها ) حمدي 61, ص  1984في ظروف معينة" )قاسم حسن حسين وقيس ناجي,

 ( نقلا عن)هارة( الى:155, ص 2009احمد,

 سرعة حركية 

  سرعة انتقالية 

 سرعة رد فعل 
 

 المرونة : 2-1-4-3

التي ت  م بةدر  بير في الوصول الا لت تة تعد الترونة احدى الةدرات الور يةة ا
ان مرونة التفاص  م لوبةة في جتيع اعنش ة الرياضيةة وللن بن ب   ، اذاعلا  اممل

 متفاوتةة فتن ةا من يت لب لرجةة االةية من الترونةة في مفاص  معينةة من الج مر 

( 85  ص 1986نة يولمع ماسين  ماسين طن موتد الي  وقد ارف الترو 
هيياقصا مدى حر ي متلن لتفص  معين ( و تا يؤ ده يمفتي إبراهيم حتال 
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( : "إن للترونة لور أساسي حيث يؤلي ربا الترونة والإطالة بالتوت  156 ص1998 
"م اطية  فالتةصول بالترونة  هوالعضلي إلا تو ين  فا ا بعض أنواع املا  البدني"، 

العضيت ، وبالتالي الةدرا الور ية الجيدا لجتيع مفاص  الج م وأرب تن والوصول في ألا  
الور ات الا أفض  مدى لياب  ر  تا تعرف بأن ا قابلية الياب الا توريك الج م 

وتعتبر ر وأج ائن في مدى واسع من الور ة لون الشد التفرط أو إصابة العضيت والتفاص 
و تتوقف  رن العوام  اعساسية من مت لبات الا  م لة الرمي من فوة الصدرالترونة م

تألمة الفرل لللير من انواع نشاطن بت ارا الا توافر انصر الترونة في التفاص  لذلك فان 
الترونة الصويوة أو وصول الور ات الا اقصا لرجات تتوقف الا حد  بير الا اوام  

(ر و تعد الترونة 21–20، ص  1979الوهاب ،  ف يولوجية وميلانيليةريجيل ابد
ضرورا اساسية لإتةان اعلا  البدني والور ي واعقتصال في ال اقة ولون وجول التدى 
الور ي اللافي تصبح الور ة مودولا وان التدى الور ي يتوقف الا طبيعة الور ة في 

واعرب ة وا شية التفص  والا تر يبن التشريوي و ذلك الا مةدرا العضيت واعوتار 
 (ر153،ص 1998التفاص  الا اعست الةريابو العي احتد ابد الفتاح ، 

 
 :  الدراسات السابقة 2-2

 ( "تةاثير تةدريبات التصتلفةة ال ةراة والت اولةة والتصتل لةة فةي 2007يوين بةاي  طةاهر لراسة 
 بعض التتغيرات البدنية والوظيفية ل البات الترحلة الجامعية "

 وبواقةع( أسةبواا 12لتةدا ي التةن  حيةث أسةتتر العتة  فةي   طالبة( 21راسة الا يأجريت الد
وق ةةتت العينةةة الةةا ثةةيث مجةةاميع بشةةل  اشةةوائي التجتواةةة اعولةةا ( أمةةا  فةةي امسةةبوع 2ي

ضةةةةةتت سةةةةةبعة طالبةةةةةات اي التجتواةةةةةة ضةةةةةاب ة و التجتواةةةةةة التجريبيةةةةةة سةةةةةبعة طالبةةةةةات اي 
لاللة سةبعة طالبةات اي التجتواةة التجريبيةة اللانيةة ، التجتواة التجريبية اعولا والتجتواة ال

الا مبدا اعختبةار الةبلةي والبعةديرحيث اثبتةت التةدريبات التةترحةة فاالتي ةا  تتدت الباحلةواا
 في ت وير ال راة والت اولة والتصتلار

 
 :منهج البحث واجراءاته الميدانية  -3
 منهجية البحث : 3-1
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  التجريبي لتيئتتن ل بيعة التشللة ر الباحلة التن   تاستصدم     
 تصميم البحث : 3-2

الباحلةةةة التصةةةتيم الةةةا مجتواةةةة واحةةةدا ذات اختبةةةار قبلةةةي وبعةةةدي الةةةا نفةةة   تصةةةتت     
 التجتواة ر

 مجتمع البحث وعينته : 3-3

وتلةةةةون  2019-2018مجتتةةةةع البوةةةةث مةةةةن طالبةةةةات الترحلةةةةة امولةةةةا ال ةةةةنة الدراسةةةةية تلةةةةون 
( ب ةةبب التةة ام ن فةةي تةةدريب  6ي ت الباقيةةاتطالبةةة ،حيةةث اسةةتبعد (14مجتتةةع البوةةث مةةن ي 

 ( طالبات ر 8اعندمة او فرة اخرى وتلونت اينة البوث من ي 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-4

 استصدمت الباحلة امج  ا واملوات اعتية لو  التشللة البوث :
 ارات الوظيفية* استتارا عست يع أرا  الصبرا  ان اعختب

 * استتارا جتع البيانات
 (3* سااات توقيت اللترونية ادل ي

  phlips( نوع 1* ج او قياس ضغا الد  ونبضات الةلب ادل ي
 ( سم50*م  بة بإرتفاعي

 (8* اللراسي عستراحة التصتبرين ادل ي
  tina* مي ان قياس وون الج م نوع 

 
 تصميم التجربة : 3-5

مفرلات اللياقة البدنية وتأثير الدروس العتليةة خةيل هةذه الفتةرا يثتاتيةة الباحلة الا  تااتتد 
 اسابيع(ر

 الاختبارات البدنية : 3-6

   ( من البد  التن لقر 30امختبار ال راة الر ض ي  -1 
 ثنا الذرااين من اعنب اح التائ ر -2  
 اعختبار الب نر -3 
 امختبار الةدرا يال ارجنت(ر -4 
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 الرشاقة ر أختبار -5 
 الترونة الور يةر -6 
 امختبارالتشي الت اولةر -7 
 -الاختبارات البدنية : 1 – 6 – 3
   ( من البد  التن لق : 30اعختبار ال راة الر ض ي    1 - 1 – 6 – 3
  رض اعختبار / قياس ال راة الةصوى ر ❖
 2  واةةةدل 5  ارضةةة ا عمةةةة  اةةةن 50املوات أعومةةةة /من ةةةةة فضةةةا  طول ةةةا عمةةةة  اةةةن  ❖

 سااة إمةاف ر 
وضةةع اسةةتعدال خلةةف الصةةا امول ،  راتصةةذ  ةة  مصتبةةتوصةةف املا  / يبةةدأ اعختبةةار بةةأن  ❖

تصة  إلةا أقصةا مةدى  مةةبالجري ب راة ت ايد اةو  التصتبر تواندما مع ي امذن بالبد  ، 
مراقةةب رافعةةاً أحةةدى ذراايةةن ل الةةا ر  ال ةةا انةةد خةةا البةةد  اللةةاني ر ويصصةة  للةة  مصتبةةر 

نةةةدما مة ةةةع التصتبةةةر خةةةا البةةةد  اللةةةاني مةةةةو  التراقةةةب بصفةةةض ذرااةةةن ل سةةةف  ب ةةةراة ، وا
خةا الن امةة  اة ةع التصتبةر تحيث مةو  التيةاتي بتشةغي  ال ةااة مةع هةذه الإشةارا ر وانةدما 

مةةابين الإشةةارا التةةي  ا ةةتغرقن التصتبةةر تمةةةو  التيةةةاتي بإمةةةاف ال ةةااة وح ةةاب الةة من الةةذي 
 إحتياوه خا الن امة رمع ي ا التراقب ولورة 

أح ةن ومةن  امن اللانية و موت ب للتصتبر  10/1ح اب الدرجات / م ج  ال من امقرب  ❖
 ( ر 114،2004 جلن في التواولتين ر يالوليم ،ت
 ثنا الذرااين من اعنب اح التائ  : - 2 -3-6-1

تصتبره بلنةي و مواصفات املا  / من وضع اعنب اح التائ  مع اعتصاذ الا الر بتين تةو  ال
 مد الذرااين إلا أكبر ادل متلن من التواوعت ر

 -الشروط :
 مجب اعحتفاظ باستةامة الج م أثنا  املا  ر ر1
  ير م توح بالتوقف للراحة أثنا  املا  ر ر2
 مجب ثنا الترفةين  اميً و مدهتا إلا أقصا مدى ل تا ر ر3
 أي مصالفة للشروط تلغي التواولة ر ر4

 (  ر 114،2004تبر ادل التواوعت الصويوة ييالوليم ،الت جي  : م ج  للتص
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 اعختبار الب ن : 3 - 1 -3-6
مواصةةةفات املا  مةةةن وضةةةع الرقةةةول واليةةةدان متشةةةابلان خلةةةف الرقبةةةة مةةةةو  التصتبةةةر بلنةةةي  ❖

الجذع أماما أسف  للت  الر بتين بالتبالل مةو  ومي  تلبيةت ألةةدمي التصتبةر الةا امرض 
 ر
 شروط / ❖
 لر بتين أثنا  املا  رمجب اد  ثنا ا ر1
 مجب لت  الر بتين بالترفةين بالتبالل ر ر2
 تلغي أي مواولة تصالف الشروط ر ر3
 أذا قا  التصتبر بليث مصالفات متتالية يتوقف اعختبار ر ر4
 ةو  ب ا رتادل التواوعت الصويوة التي  االت جي  / م ج  للتصتبر  ❖
 اختبار الةدرا "سارجنت " 3-6-1-4
ا / شةةريا قيةةاس و حةةائا بارتفةةاع مناسةةب ، واةةا  بةةن التةةا  ، سةةلم ، أو املوات و امج ةة   ❖

 كرسي 
ممتةن يأو  تةف الةذراع  ابويث يواجن الوائا بلتف ة اةف التصتبر تالتواصفات و املوات /  ❖

التةي ج ةة الوةائا االيةاً ي بعةد ختة  أصةابع اليةد فةي  ابرفع ذراا ة اةو  التصتبر تالتتي ا ( 
 اةةو  التصتبةر تلوةائا انةد أقصةا نة ةة تصة  إلي ةا امصةابع ر التا  ( لعت  ايمة الا ا

ذرااين أسف  مع ثنا الر بتين نصفاً ، ثم مراجعت ا أماما االيةا مةع مةد الةر بتين ال ةبترجو
اورا للوةةائا انةةد أقصةةا نةةة  جةةاتولمةةا للوثةةب مالةةا لعتةة  ايمةةة أخةةر بيةةد الةةذراع الت

 نة ة تص  إلي ا امصابع ر
 ( مواوعت ت ج  لن أفضل ا ر 3يث ي ث االشروط / للتصتبر  ❖
ت جي  / ت جي  الت افة الواقعةة بةين العيمةة امولةا و العيمةة اللانيةة ، حيةث تعبةر اةن  ❖

 ( ر220،2000رقم التصتبر في هذا اعختبار ي بال نتيتتر يالوليم 
 

 -اختبار الرشاقة : 1-5 -3-6
 اختبار جري ال ج اج ب ريةة بارو ر

 س الرشاقة الللية للج م أثنا  حر ة انتةالية ر رض اعختبار : قيا ❖
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املوات أعومةةة : ميةةدان للجةةري م ةةت ي  الشةةل  مةةةا  الةةا أرض صةةلبة و خشةةبية طولةةن  ❖
  ، سةةةااة إمةةةةاف ، اةةةدل خت ةةةة قةةةوائم مةةةن الةةةةوائم التةةةي ت ةةةتصد  فةةةي 3و ارضةةةن  75ر4

 مةةة  طةةول الوثةةب العةةالي أو رامةةات ر نيةةة  ةةالتي ت ةةتصد  فةةي  ةةرا الةةةد  ر مةةع ميحرةةة ع
 سم  30الةائم أو الرامة ان 

وصف املا  : يتصذ التصتبر وضع اعسةتعدال مةن البةد  العةالي خلةف خةا البدامةة و انةد  ❖
 أا ائن إشارا في البد  مةو  بالجري التتورج بين الةوائم الصت ة ثيث مرات متتالية ر

 ح اب الدرجات ر ❖
ثةواني و  10/1م ج  ال من الذي م ةتغرقن التصتبةر فةي ق ةع الت ةت ي  ثةيث مةرات امقةرب 

يبةةد ا مةةن لورةةة أا ةةا  إشةةارا البةةد  حتةةا مة ةةع خةةا الن امةةة بعةةد انت ةةا  مةةن اللفةةةي ح ةةانين 
 ر(2ي( 121،2002،
 اختبار الترونة الور ية  3-6-1-6
حر ات اللني ل ما  مةن وضةع  قياس مدى الترونة جذع و الفصذ في -*  رض اعختبار : 

 الوقوف ر
سةةةم مة ةةةتة  20مةيةةةاس مةةةدرج مةةةن الصشةةةب أو م ةةة را طول ةةةا حةةةوالي  -*املوات اليومةةةة :

سةم ، ويفضة  أن تلةون حةدول هةذا التةدري  فةي مةدى  1بص وط إلا وحدات    وحدا ت ةاوي 
 سم ر 10

 دوث اهت او ر* مةعد أو  رسي أو منضدا م  وة توت  وون الياب ي التصتبر ( بدون ح
وصف املا  : يتصةذ التصتبةر وضةع الوقةوف الةا حافةة التعةةد أو التنضةدا بويةث تلةون  ❖

الةدمان ميم ات الجانبي التةياس ر مةو  التصتبر بلني الجذع أمامةا أسةف  بويةث تصةبح 
امصةةةابع أمةةةا  التةيةةةاس ومةةةن هةةةذا الوضةةةع موةةةاول التصتبةةةر اللنةةةي الجةةةذع امقصةةةا مةةةدى 

ميحرةةةة أن تلةةةون أصةةةابع اليةةةدين فةةةي م ةةةتوى واحةةةد وأن تتوةةةرك متلةةةن بةةةةوا وب ةةة  مةةةع 
 ل سف  مواونة لتةياس ر

ح ةاب الةةدرجات / لرجةة التصتبةةر هةي أقصةةا نة ةة الةةا التةيةاس مصةة  إلي ةا مةةن وضةةع  ❖
 (  ر2002، 131ثنا الجذع أماما  ي الوليم ، 
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  ر600اعختبار التشي الت اولة ي التوت  (  1-6-7- 3
 ( متر ، سااة إمةاف ر 600ضتار ي املوات و امج  ا م ❖
مواصةةفات املا  / مةةن وضةةع البةةد  العةةالي مةةن الصلةةف خةةا البدامةةة مةةةو  التصتبةةر بةةالجري  ❖

 متر جرياً ر 600اند ستاع إشارا البد  م تة ع م افة 
 الت جي  / م ج  للتصتبر ال من الذي مة ع فين الت افة التودلا ر ❖

واةةات مةةن التصتبةةرين فةةي نفةة  الوقةةت باسةةتصدا  ملووظةةة / متلةةن إجةةرا  اعختبةةار الةةا مجت
ال ةةرة التتبعةةة فةةي العةةاب الةةةوى لتلةة  هةةذه الوالةةة ،  تةةا ييحةةر أن ملةةون بةةد  اعختبةةار مةةن 

 وضع البد  العالي 
 التجربة الاستطلاعية : 3-7

الةةةا مجتواةةةة مةةةن  15/12/2008بعةةةد مةةةا قامةةةت الباحلةةةة بتوديةةةد اينةةةة بولةةةن بتةةةاري       
مةةن الترحلةةة   ليةةة البنةةات فةةي جامعةةة الةالسةةية – ة البدنيةةة والةةو  الرياضةةةق ةةم التربيةةطالبةةات 

   ثنةي الةذرااين ومةده  قةوا  30( طالبةاتر التتغيةرات البدنيةةي ال ةراة  4اللانية بةال  اةدلهمي 
 اضيت الب ن   اختبار سارجنت   الرشاقة   الت اولة   الترونة (ر

 : رئيسيةالتجربة ال 3-8

الةةةةا لتجتواةةةةة البوةةةةث فةةةةي  20/12/2018ا  اعختبةةةةار الةبلةةةةي بتةةةةاري  قامةةةةت الباحلةةةةة بةةةةاجر 
   ثنةةةي الةةةذرااين ومةةةده  قةةةوا اضةةةيت الةةةب ن   اختبةةةار  30ي ال ةةةراة التتغيةةةرات التدروسةةةة 

( وبعةةةد ذلةةةك تةةةم ت بيةةةق التن ةةةاج الدراسةةةي للةةةدروس الرشةةةاقة   الت اولةةةة   الترونةةةة  سةةةارجنت  
تةةم اجةةرا  اعختبةةار البعةةدي لةةنف   15/2/2019  ( اسةةابيع وبعةةد ذلةةك بتةةاري8العتليةةة ولتةةدا ي

 التجتواة مع مراااا نف  الضروف ال مانية والتلانية في اعختبار الةبلي ر
  الوسائل الإحصائية : 3-9

 (spss).(v12). الباحلة الوةيبة اعحصائية   تاستصدم
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-4

 :تغيرات البدنية ومناقشت اارض النتائ  للتجتواة البوث للت 4-1

 (1الجدول ي

 يبين تاثير الدروس العتلية الا التتغيرات البدنية
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 2,36( =0,05 توى الدعلة ي( وم7الجدولية أما  لرجة الورية ي T*قيتة 
ع و الباحلة سبب ذلك الا أن صعوبة ت وير ت* لم مر ر فرة معنوي عختبار ال راة و 

انصر ال راة خيل هذه الفترا من التن    و ذلك ان صفة ال راة هي صفة الوراثية 
: ص  1997تعتتد الا نواية امنةباض العضلا   ويشير ي ابد الوتيد و ح انين ، 

( الا بعض التؤثرات الت تة في ال راة نوج ها بتايلا : الصصائ  التلوينية  89 – 88
املياف العضلية موتوي الج م الا ألياف اضلية حترا  ، وأخرى بيرا  إن ألياف 
الوترا  تصدر أنةباضات ب يئة لفترات طويلة ، أما املياف العضلية البيضا  فل ا الةدرا 

را قصيرا ، و النوع امبيض هو الت لوب لل راة والنتا الا إحداث إنةباضات سريعة لفت
العصبي للفرليالتوافق العصبي العضلي ( وهذا يتعلق بتدى نجاح اللف ، و امثارا هو 
مدى التناسق في اعشارات العصبية الواصلة للتجتواات ألعرلية العاملة لتأثير بعض تا 

رى بالور ة ، ان الةوا العضلية في البعض باللف ان الور ة في حين تأمر مجتواات أخ
م تة لضتان ال راة وأمضا الةدرا الا امسترخا  العضلي ، وقابلية العرلية ليمت اط ، 
وقوا امرالا ، وهي ستة نف ية تر   الا قابلية الفرل في التغلب الا التةاومات الداخلية ، 

(ر معرف     997لوتيد،و الصارجية  ، و التصتيم الا الوصول لل دف الذي  ينشده يابد ا

 التعالم اعحصائية          
 التتغيرات

 
 امختبار الةبلي 

 
 امختبار بعدي 

 
 س--+

 ف    

 
 ع-+

 ف

 
T 

 التوت بة

 
T 

 الجدولية 

 

 
 
 ع-+ س---- ع-+ ---س قيتة

  ير معنوي  2.36 1.293 1.63 0.75 2.56 5.45 0.84 6.215   (30ال راةي 

 معنوي  2.36 *   4.35 12.05 18.62 22.061 78 167.93 59.375 ثنا ذرااين مده

 معنوي  2.36 *   4.23 7.49 11.25 105 37.125 76.72 27.125 الةوا ي ب ن (

 عنوي م 2.36 *  2.36 3.21 3.625 65.40 23.125 6.18 21.5 الةواال ارجنت  

 معنوي  2.36 *   8.83 5.673 64.34 22.34 22.75 80.39 28.42 الرشاقة

 معنوي  2.36 *   3.98 2.386 3.375 6.54 15.125 33.93 11.75 الترونة

 معنوي  2.36 *   3.238 0.021 0.223 2.25 2.18 صفر  2.5025   (600الت اولةي  
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( ال راة بأن ا تلك الور ات التصتلفة التتشاب ة ، و  9، ص  2002ي اليوا وأرباب ، 
أو ير متشاب ة التي م ت يع الفرل ألائ ا ب ريةة متلررا في التلان ، أو التورك من التلان 

 بإمةاع حر ي سليم وفي أق  ومن متلن ر
ومده ي اعنب اح التائ   ( و في اختبار الب ن  * ظ رفرة معنوي عختباري ثني الذرااين

ويع و الباحلة سبب ذلك إلا ت ور الواص  في م توى اليابات من خيل الت بيق 
مفرلات مالا اللياقة البدنية بشل  جيد و متارسة الدروس العتلية امخرى ،والذي أحتوى 

ا ت وير الةوا و التوت  الا ت وير اناصر اللياقة البدنية و إن هذه الت بيةات تعت  ال
الذي أكت بتن اليابة خيل فترا الت بيق ر وأستصدا  هذه اعحتال بشل  تدريجي وم تتر 
ألى ألي تو ين م اولة الةوا ، و نتيجة لت ور قوا العريت الذرااين الذي أكت بة ال البة 

لي معد الواف  خيل فترا التدريب " أن استصدا  برنام  تدريبات الةوا لت ور العت  العر
 (1ير fox,981)اممل  ل يالا م توى الةوا و الت اولةي

و ذلك أظ رت البووث أن هناك تغيرات في التتغيرات البدنية ، هو ويالا نشاط اتلي 
امن يتات الواصلة ، لل يالا قدرا ات  حجم العرلية وشدلا العت  يؤ د الا ذلك من ي 

ت  التدريب مجب ان تودث ب ريةة تدريجية موتد ح ن ايوي أبو اي  ( أن ويالا ح
 (ر28،2000والا فترات ومنية ت تح بودوث التليف الف يولوجي يايوي،ابد الفتاح ،

" ان التدريب ي دف الا ت يئة الج م وتو ين حالة ااضائن و اج  تن  حتا معت  في  
 (ر 257،993ظروف التناسبة ت ااده الا رفع م توى استعداله البدني "يالوافر،

*  و ذلك ظ ر فرة معنوي عختبار ال ارجنت ويع و الباحلة سبب هذا الا ت بق مفرلات 
مالا اللياقة البدنية بشل  جيد متارسة الدرس العتلية  ال احة والتيدان و را ال لة و را الةد  

  و التي بدورها ساادت الا ت وير هذه الصفة لدى طالبات الترحلة امولا ر
الا بعض أنواع املا  في الرياضيات مل  الوثب العالي و الوثب  و مشير ي حتال (

ال وي  و رمي الرمح و لفع الجلة و الغ   التا  ، و لير من م ارات الجتباو و العديد 
من م ارات الرياضات الجتااية يت لب إخراج أقصا لرجة من الةوا متلن للفرل الرياضي 

أن هذا امختبار مةو  بواس ة ميحرة و  (ر167،2000إخراج ا بأسرع مامتلن يحتال ،
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ق ع م افة من حر ة أج ا  الج م لورة ترك امرض من ناحية حر ة الرجلين يبدا 
الياب امول مراح  تنفيذ هذا امختبار بواس ة لفع الرجلين بالتعاقب ولي  الةدمين معا ، 

في البدامة تعلم تنفيذ  أما شل  الجذع لورة ترك امرض فيلون مائي الا أعما  بشل  قلي 
هذا امختبار ، و يبدأ هذا الت ور بةيا  الياب بالتيين أماما لورة الت يؤ للةفذ ، أو 
توضع الا جانب وام ت تلتر ويلون الترفق بشل  واوية  بيرا ، في مراح  متةدمة من 

لا التد املا  هذا الشل  تلون الذرااان منتشيا و متج تان الا امما  امالا وتص  ا
اللاملة لورة ترك امرض وهذا معني أستلتار مرجعة الذرااين ما في فترا ال يران ، ففي 
أثنا  تنفيذ امختبار فان الرجلين تلون متباادين و الجذع ملون ذا ميين قلي  جداً الا 
امما  و الذرااين تتور تان بأتجا معاك  لور ة الرجلين وللن في مراح  متةدمة من تنفيذ 

ذا امختبار فأن الرجلين خيل ال يران ملون معا و بأثنا   بير مفص  الر بة و الورك ه
في حين ملون ميين الجنح  بيراً الا امما  أما الذرااان فتلون حر ت ا مودلوافي أثنا  

 (ر(    Roberton : 1984 . p69ال يران و بجانب الج م 
حلة سبب هذا الت ور إلا ت بيق مفرلات * ظ رفرة معنوي عختبارالت اولة  ويع و البا

مالا اللياقة البدنية بشل  جيد و متارسة الدرس العتلية اخرى التي ساادت الا ت وير هذه 
الصفة لدى طالبات الترحلة امولا ر بتا أن ت بق الدروس العتلية تتتي  بوجول فترات 

ة التدريب الفتري أو الراحة بين تا و بذلك ساادت الا توت  حت  أكبرر" أن تعد طرية
طريةة التدريب الا مراح  من ال رائق الرئي ية ر الت تة التي ت دف إلا امرتةا  بت توى 
الت اولة ال وائية وتتي  هذه ال ريةة بأن ا ابارا ان اتلية تبالل منرم و م تتر بين الوت  

ت الراحة البينية و الراحة  ير اللاملة ، ويراي في حالة أستصدا  هذه ال ريةة تةنين فترا
( أن  1978بويث تناسب و إملانيات الرياضين التتارسين و قدرات م ويةول ي  ون لتان 

التدريب الفتري ، هو طريةة التدريب التي من خيل يؤلي الياب تلرارات منترتة ، وأق  
 من الود امقصا مع ، التولم الراحة وتلون قصيرا ن بيا ، وأثنا  العت  م تح بأستعالا

 ر(997الشفا  ج ئيا لي   لياً يابد الوتيد ،
* و ذلك ظ ر فرة معنوي عختبار الرشاقة ويع و الباحلة سبب ذلك الا ت ور الواص  
في الصفات البدنية اخرى و التي انعل ت بشل  امجابي الا ت وير انصر الرشاقة  وان 
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ناك ت ور في صفة الرشاقة هي صفة جامعة لجتيع الصفات اعخرى اي اندما ملون ه
 الصفات اعخرى سوف ملون هناك ت ور لصفة الرشاقة ر

ع و الباحلة سبب هذا الت ور الا ان ت وير ت* و ذلك ظ ر فرة معنوي عختبار الترونة و 
ال البات وتتتلك اعنلا صفة م اطية اكلر مةارنة مع  نالترونة تعول الا طبيعة العينة عن 

(بان جن  اعناث اكبر مرونة والت اطية من الذ ور 2001الذ ر وهذا ما اكد الين حتالي
 (ر2001 195يحتال   بشل  العا  ر

ت بيق مفرلات مالا اللياقة البدنية بشل  جيد و متارسة الدرس  اخر  و الباحلة سببتعو 
 العتلية أخرى التي ساادت الا ت وير هذه الصفة لدى طالبات مرحلة امولا ر

ر الا ت بيق مفرلات مالا اللياقة البدنية بشل  جيد و ع و الباحلة سبب هذا الت و تو 
لدى طالبات مرحلة  الفئة خرى التي ساادت الا ت وير هذهمتارسة الدرس العتلية أ

 امولا ر
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 -الاستنتاجات والتوصيات : -5
  -الاستنتاجات : 5-1
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يماادا ال راة( قيد البوث امجابي لتفرلات التن اج الا التتغيرات البدنية  ظ ور تاثير  -1
 ر 
 التوصيات: 5-2

ضرورا استفالا من مفرلات التن   والتوافرة الا التةررات الدراسية التي تعت  الا  -1
 ت وير  اللياقة البدنية التلت بة ر

 اخذها الباحلة رتاجرا  بووث مشاب ة الا التتغيرات البدنية والوظيفية اعخرى التي لم  -2
ا  التناه  للتراح  الدراسية التصتلفة استنالا الا هذه التفرلات وخاصة العت  الا بن -3

 مفرلات اللياقة البدنية

 
 المقدمة البحث و أهمية : 1 – 1

نرةةةرا لت ةةةور نتةةةا الويةةةاا فةةةي وقتنةةةا الواضةةةر مةةةن حيةةةث سةةة ولة الوصةةةول الةةةا مت لبةةةات    
  ذلةةةك سةةةلبا الةةةا العةةةيو ووجةةةول وسةةةائ  الراحةةةة التةةةي سةةة لت امةةةور  ليةةةرا مةةةن الويةةةاا وانعلةةة

اعشصاص الذين عمتارسون اي نةوع مةن النشةاط الور ةي وبةذك اصةبح اعن ةان عيتوةرك  تةا 
كةان اليةن مةن قبة  وبةذلك قلةت الور ةة وبالتةالي الى الةا هبةوط قةدرا الفةرل لتواج ةة مت لبةات 
الويةةةةاا الواليةةةةة  وبةةةةذلك وال حاجةةةةة ان ةةةةان الةةةةا متارسةةةةة اعنشةةةة ة الرياضةةةةية لتعةةةةويض ذلةةةةك 

 افرة الا الج م ال ليمر والتو
وتعةةةد اللياقةةةة البدنيةةةة ذات أهتيةةةة  بيةةةرا فةةةي حياتنةةةا اليوميةةةة و الفعاليةةةات الرياضةةةية  افةةةة وهةةةي 

حيةةةث يةةةؤلي التةةةدريب الرياضةةةي الةةةا حةةةدوث  ضةةةرورية للرياضةةةين من ةةةا مةةةن الةةةةدرات الويويةةةة
هةةةذه  تغيةةةرات وظيفيةةةة مصتلفةةةة تشةةةت  جتيةةةع أج ةةة ا الج ةةةم ويت ةةةور م ةةةتوى املا   لتةةةا  انةةةت

 التغيرات امجابية متا موةق التليف الوظيفي مج  ار
وتعد  لية التربية الرياضية احدى اللليةات التعنيةة بشةل  مباشةر باللياقةة البدنيةة ، ف ةي احةدى 

تلةةةةا تاخةةةرى ،و  وأمةةةاكنةبي فةةةي التةةةدارس تاللليةةةات العلتيةةةة التةةةي ت ةةةي  التدرسةةةين للعتةةة  م ةةة
طةابع اتلةي مةن هنةا تبةرو الواجةة الفعليةة الةا اللياقةة خيل مةدا الدراسةة لروسةا ذات  ةال الب

 البدنية ر 
و توتةةاج الفعاليةةات الرياضةةية الةةا أاةةدال بةةدني مبنةةا الةةا قوااةةد التيةةة عجةة  رفةةع م ةةتوى   

وتةةاج ال البةةة فةةي  ليةةات التربيةةة الرياضةةية إلةةا أاةةدال بةةدني بشةةل  متلامةة  تحيةةث  ةالرياضةةي
 يل الدروس  العتلية  ر عج  تنفيذ الواجبات التفروضة الي ا خ
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"طبيعةةة تر يةةب ج ةةم اعن ةةان ت ةةتح لةةن باحةةداث تغيةةرات فةةي ااضةةائن واج  تةةن اذا مةةا تعةةرض 
لج د بةدني مؤثريتليةف( هةذه التغيةرات ت ةدف الةا رفةع  فةا ا الج ةم لتةابلةة هةذا الج ةديحتال 

،44،2001 ) 
وان  التفةرلات التةي ت بةق فةي  ليةات التربيةة الرياضةية الةا الةةدرات البدنيةة  توتاج ال الباتو 

فةةي الترحلةةة اعولةةا  الغةةرض من ةةا ت ةةوير  فةةا ا الج ةةاو الةةدوري والتنف ةةي والج ةةاو العضةةلي 
في الدروس العتلية التي توتاج الا اللياقة البدنيةة  نومشار ت   نوالعصبي عج  رفع م تواه

لوظيفيةة الةا جيداران ال دف اعساسي من التدريب الرياضي التنةترم هةو حصةول التليفةات ا
 اعج  ا الج م وبذلك ينتي الةدرات البدنية والتي هي اعساس للتت لبات الدرس ر 

لةةةا اللياقةةةة البدنيةةةة الجيةةةدا ملا  إنرةةةراً ل بيعةةةة ألا  الةةةدروس العتليةةةة فةةةأن ال البةةةة توتةةةاج    
ة مت لبةةةات الةةةدرس وتعلةةةم التلنيةةةك الصةةةويح وأعلا  و التشةةةار ة فةةةي الةةةدرس و توتةةةاج ال البةةة

علعاب الجتااية والفرلمة  وخاصة مالا ال احة والتيدان وتلتن أهتية البوث من  تشار ة باال
التعةةةرف الةةةا التتغيةةةرات البدنيةةةة ل البةةةات الترحلةةةة امولةةةا والتةةةي تعةةةد أسةةةاس ملا  الواجبةةةات 

 خيل الدروس العتلية ر
 
 مشكلة البحث : 1-2

بيةةةةة الرياضةةةةية الةةةةا قابليةةةةة اعج ةةةة ا تعتتةةةةد طبيعةةةةة املا  لروس العلتيةةةةة فةةةةي  اللليةةةةات التر  
في جتيةع الةدروس العتليةة خةيل مةدا الدراسةةر    ةالوظيفية و الصفات البدنية والت ارية لل الب

أن مجتواةةة مةةن ن عمتارسةةن أي نشةةاط ومةةن خةةيل معرفتةةي ب البةةات الترحلةةة اعولةةا وجةةدت 
الةةةدروس العلتيةةةة أصةةةبح بةةةدني قبةةة  قبةةةول ن فةةةي اللليةةةة او فةةةي امندمةةةة و الفةةةرة الرياضةةةية وأن 

ج دا جديداً الي ن و توتاج الةا اللياقةة البدنيةة الجيةدا علا  الواجبةات وبةذلك تصةبح الةدروس 
 يع ال البةة الا  الواجبةات الت لوبةة مةارنةة مةع تت  العتلية ج دا اضافيا جديدا الا حيث ع

روس العلتيةة  ل ةا لور  البات اليتي متارسن النشاط الرياضي ، وترى الباحلة بأن الةدالبةية 
بارو  عحداث تغيةر فةي م ةتوى اللياقةة البدنيةة للةي تةتتلن ال البةة مةن ألا  واجبةات الةدروس 

 العتلية بشل  جيد ر 
 هدف البحث : 1-3

ق ةةم التربيةةة البدنيةةة  ل البةةات البدنيةةة الةةةدرات العتليةةة فةةي بعةةض التعةةرف الةةا تةةأثير الةةدروس 
 امعة الةالسية لية البنات في ج – والو  الرياضة
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 فروض البحث : 1-4

 البدنيةةةةة فةةةةي الةةةةةدرات اعختبةةةةارين الةبلةةةةي والبعةةةةدي  هنةةةةاك فروقةةةةات ذات لعلةةةةة احصةةةةائية بةةةةين
  ر  لية البنات في جامعة الةالسية – ق م التربية البدنية والو  الرياضة البات ل
 
 
 
 مجالات البحث : 1-5

 ليةةةة البنةةةات فةةةي  – يةةةة والةةةو  الرياضةةةةق ةةةم التربيةةةة البدنطالبةةةات المجاااال البشااار  :  1-5-1
   ر 2019-2018لل نة الدراسية  جامعة الةالسية

 ليةة البنةات فةي جامعةة  – ق م التربية البدنية والو  الرياضة ملعبالمجال المكاني :  1-5-2
 رالةالسية

 ر10/3/2019 ولغامة    11/2018/ 15   المجال ألزماني  : 1-5-3
 


