
٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

  جامعــة الموصــل
  كلية التربية الأساسية
 قسم التربية الرياضية

 
 
 
 

  المتغيرات بعض في الرياضية التربية درس اثر
  الجسم البدنية وكتلة اللياقة وعناصر الوظيفية 

  المتوسط الثاني الصف طلاب لدى 
  

  
  

  الباحثان
  

  علي فتاح. م.د طلال نجم              م.م.أ
  
  
  
  م ٢٠٠٩

 
 



٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

 البحث
 وكتلةالبدنية  اللياقة وعناصر الوظيفية متغيراتال بعض في الرياضية التربية درس راث

  المتوسط الثاني الصف طلاب الجسم لدى
  الباحثان

علي فتاح                      . م.د طلال نجم                                                 م.م.أ    
  م ٢٠٠٩

متغيـرات  التعرف على اثر درس التربية الرياضـية فـي بعـض    يهدف البحث الحالي إلى ال
، التعرف على اثر درس التربية الرياضية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية ، والوظيفية

 .التعرف على اثر درس التربية الرياضية في مؤشري القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم وكذلك

طلاب من ) ٧(طالب بواقع ) ٣٥(ينة البحث من واستخدم الباحثان المنهج الوصفي، وكانت ع
كل شعبة دراسة تم اختيارهم بصورة عمدية وتم تحديد التكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات 

الوسـط الحسـابي،    -:استخدم الباحثان الوسائل الإحصائية الآتيـة ) العمر، الوزن،  الطول(
  ).T-Test(الانحراف المعياري، 

  واستنتج الباحثان 
  .ث دروس التربية الرياضية تحسنا في معدل ضربات القلب تحد - ١

 .تظهر دروس التربية الرياضية في عدد مرات التنفس  - ٢

 .يوجد تأثير لدروس التربية الرياضية في كل من مؤشري القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم  - ٣

 .يوجد تأثير لدروس التربية الرياضية على عدد من عناصر اللياقة البدنية  - ٤

  الباحثان وأوصى 
ضرورة مراعاة تقنين محتوى درس التربية الرياضية وفقا للأسس التدريبية الفسـيولوجية   - ١

  .وبما ينسجم مع المرحلة العمرية للتلاميذ 

 .ضرورة إدخال عناصر اللياقة البدنية كمتغير والوقوف على تطورها  - ٢

ربية الرياضـية  إجراء المزيد من الدراسات المشابهة التي تضمن محتوى مقترح لدرس الت - ٣

 .يراعى فيه تحسين مستوى الكفاءة البدنية والوظيفية لأجهزة وأعضاء الجسم المختلفة 

  



٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

    ABSTRACT 
Effect of physical Education lesson on certain variables of 
respiratory circulation device , Non – aerobic ability and 
body mass and some physical fitness elements for second 

intermediate class pupils 
Researchers  

Assist . Prof . Dr . Talal Najm                        Assist . Lect . Ali Fatah 
2009 
 

The current researcher aims to reveal the effect of physical Education 
lesson on certain variables of respiratory circulation device , non-aerobic 
ability , body mass and some physical fitness elements . 
Descriptive method was used . The sample consisted of total (53) students 

falling in (7) pupils from each division chosen intentionally , and 

equivalence between groups was done in (age, weight, height)variables. 

The following statistical tools were used: mathematical means, standard 

deviation, T-test. 

The researchers found out that: 

1- physical education lessons make improvement in heart beat rate. 

2- physical education lessons increases breathing times. 

3- physical education lessons affect non-aerobic ability and mass. 

4- physical education lessons affect certain physical fitness elements. 

The Researchers recommend: 
1-The necessity of lessening physical education lesson content 

according to physicaloyical training basics coincided with age of the 

pupils. 

 2- The necessity of introducing elements of physical fitness as 

variable and observing its development. 

3-The necessity of initiating similar studies dealing with the content of 

physical education lesson regarding the idea of developing physical 

and functional fitness level for different organs and devices of the 

body. 
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  التعريف بالبحث -١
  المقدمة وأهمية البحث ١-١
النشاط البدني والحركي في كافـة   أهمية إلىاهتمام دول العالم وسعيها وتركيز انتباهها  إن

النشاط البدني والحركـي فـي    لأهمية إدراكهاالمراحل التعليمية المختلفة، انبثقت من الحقيقة 
جانب تنميـة المهـارات    إلىلاجتماعية تحسين الحالة البدنية والصحية والنفسية والمعرفية وا

التربية البدنية والحركيـة   أن إلى) " الهزاع(نقلا عن ) دغش(ويشيرالحركية المختلفة للطلاب، 
في المدرسة لها علاقة في تطوير قدرات الطفل البدنية والحركيـة والمعرفيـة والاجتماعيـة    

  ).١٢٤، ١٩٩٧اع، الهز" (جانب رفع لياقته البدنية والصحية إلىوالانفعالية 
البدنية التي توفر لهم من خلال دروس التربيـة الرياضـية    الأنشطة فيمشاركة التلاميذ وتعد 
 لأجهـزة الوظيفيـة   الأجهـزة  أداءالتي لها صلة بتنمية اللياقة البدنية وتحسـين   الأساليباحد 

-٢وبمعدل  دقيقة) ٤٠(الجسم المختلفة وان لا يقل زمن درس التربية الرياضية عن  وأعضاء
وبشدة حمل ما بين متوسطة وعالية من اجل تحسـين اللياقـة البدنيـة     الأسبوعدروس في  ٣

 إن) " ١٩٨٧ويشير العاصي وحديث ..(بشكل عام ولياقة الجهاز الدوري التنفسي بشكل خاص
برامج التربية الرياضية الموجهة توجيها تربويا وعلميا للتلاميذ في مراحل الدراسة المختلفـة  

زيادة النشاط والحيوية ورفع للياقة البدنية من خلال توفير الظروف الملائمة للتلاميذ فـي   ىإل
البدني  للإعدادالخمول والالتزام بالعمل والمسؤولية  وإبعادالرياضية المنوعة  الأنشطةممارسة 

ء والنفسي وتطوير الصفات البدنية واكتساب المهارات الحركية والقدرات الرياضـية والارتقـا  
  ).١٦، ١٩٨٧العاصي وحديث، .(الجسم لأجهزةبالكفاية الوظيفية 

العديد من الدراسات لتقييم تأثير درس التربية الرياضية في  إجراء، الباحثينوهذا ما لفت انتباه 
-Haywood,156)و (stratton, 367-357)استنتج كل مـن   إذا. بعض المتغيرات الوظيفية

وس التربية الرياضية في تحسين كفاءة الجهـاز الـدوري   هناك دورا مؤثرا لدر أن إلى (151
يتميز بالشدة المتوسطة والعالية طول فترة الدروس وان هنـاك تحسـن    الأداءكان  إذاالتنفسي 

للمهارات الحركيـة مـن خـلال     وأخرالقلب من جراء مزج برنامج للياقة البدنية  في نبضات
 مبـدأ ثلاثـة عشـر   ) ١٣(ستة مبادئ من) ٦(ان (Ziegier)دروس التربية الرياضية ويؤكد 

 رئيسيا للتربية الرياضية تتجه وتركز بصورة مباشرة على اللياقة البدنيـة وتحسـين الحالـة   
البحـث فـي    أهميةو من هنا تتجلى  (ziegier, 1994, 17)الوظيفية للجهاز الدوري التنفسي

ضـية فـي كفـاءة    تقييم موضوعي ومنطقية وعلمي لمدى تأثير دروس التربيـة الريا  إعطاء
جهازي التنفس والدوران فضلا عن مؤشرات القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم وتطوير عدد مـن  

  .اللياقة البدنية رعناص
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  مشكلة البحث ٢-١
 وإعطائهـا من قبل وزارة التربية ضمن المنـاهج الدراسـية   مادة التربية الرياضية  إقرار إن

من اجله مـن دون المتابعـة    أقرتالهدف الذي  وغالكبيرة والتقدير العالي لا يكفي لبل الأهمية
والتقويم المستمر لمدى فاعليتها على المستوى البدني والوظيفي بغية الوقوف علـى جوانـب   

تقليـل   إلـى  الأخيرة الآونةالقصور فيها لتخطيها ووضع الحلول اللازمة لها، ولكن لوحظ في 
 الأنشـطة الطـلاب عـن ممارسـة     وإبعادالمتوسطة  المدارسدروس التربية الرياضية في 

هبوط مستوى اللياقة البدنية والكفـاءة   إلى أدىالرياضية وتقليل حصص التربية الرياضية مما 
والدراسـات العلميـة    الأبحاثندرة  إنلوحظ  أخرىالوظيفية للطلاب هذا من جهة ومن جهة 

ستوى القطر، وهـذا  الدروس التربية الرياضية في الجوانب الفسيولوجية على م لأثرالتقويمية 
ما حفز على دراسة اثر التربية الرياضية في بعـض متغيـرات الجهـاز الـدوري التنفسـي      

لمحاولـة تسـليط    القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم لدى طلاب الصف الثاني المتوسط يومؤشر
  .في تنمية وتحسين بعض المتغيرات الوظيفية وبعض عناصر اللباقة البدنية أثرهاالضوء على 

  
  : البحث أهداف ٣-١
  .الوظيفيةمتغيرات الالتعرف على اثر درس التربية الرياضية في بعض -١
  التعرف على اثر درس التربية الرياضية في تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية -٢
 .التعرف على اثر درس التربية الرياضية في مؤشري القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم -٣

  
  :فروض البحث٤-١

بين الاختبارين القبلـي   الوظيفيةمتغيرات الد فروق ذات دلالة معنوية في بعض لا توج-١
  .ألبعدي و
لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في مؤشر القدرة اللاهوائيـة وكتلـة الجسـم بـين     -٢

 .ألبعدي الاختبارين القبلي و

ختبـارين  لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في عدد من العناصر اللياقة البدنية بين الا-٣
 .ألبعدي القبلي و

  :مجالات البحث٥-١
طلاب الصف الثاني المتوسط في متوسطة عامر عبد االله في مدينة : المجال البشري ١-٥-١

  .موصل 
  .٣٠/١٢/٢٠٠٨ولغاية  ١/١١/٢٠٠٨للفترة من : ألزمانيالمجال  ٢-٥-١
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  .ة الموصلساحة المدرسة في متوسطة عامر عبد االله في مدني: المجال المكاني ٣-٥-١
  :تحديد المصطلحات٦-١
) ١٩٩٩ملحم و دغـش،  (يعرفه  (BMI) (body mass Index)مؤشر كتلة الجسم  ١-٦-١

  .بأنه نسبة بالمتر:  (William, 1995)مؤشر كتلة الجسم نقلا عن 
  )٢٥٨، ١٩٩٩ملحم ودغش، ( 

 ـ  منة ويستخدم هذا المؤشر لتصنيف الأشخاص فضلا عن صلته بصحتهم البدنية ودرجـة الس
     . (Deurenbeerg, 1991, 105-114).لديهم

 
:مؤشر القدرة اللاهوائية ٢-٦-١  

سرعة معتمدا على الانشـطار   بأقصىعبارة عن الشغل الذي ينفذ  بأنها): ١٩٨٩قبع، (يعرفه
وبعد قياس سرعة الشغل القصـوى مقياسـا للقـدرة     (ATP-PC)اللاهوائي للفوسفوكريتاتين

  .اللاهوائية القصوى
  .ثا) ١٠-٥(من  أدائهاواجبات يستغرق زمن  أداءتقدير اللاهوائية القصوى من خلال ويمكن 

  ).٦٢-١١، ١٩٨٩قبع، (
  
  الإطار النظري والدراسات السابقة -٢
  :الإطار النظري ١-٢
  :معدل ضربات القلب ١-١-٢

يعد القلب أهم عضلة في جسم الإنسان، وهو عبارة عن المضخمة المسؤولة عـن المحافظـة   
الدورة الدموية في الجسم ، وبالتالي على جميع أعضاء الجسم وأجهزته الحيوية بتغذيتـه  على 

لجميع أنسجة الجسم بالدم المحمل بالأوكسجين إذ يتم بوساطة القلـب ضـخ الـدم المحمـل     
  ).٢٤، ١٩٨٧الحيالي، .(بالأوكسجين الذي يصله من الرئتين إلى الشرايين

مـنظم خطـئ   (اعيا ، إذ يوجد في الأذين ما يسـمى بــ   إن العضلة القلبية تتقلص تقلصا إيق
، وان عضلة القلب لا تشبه العضلات الهيكلية في استقبالها الى النبضات العصبية لبـدء  )القلب

كل تقلص للقلب ، بل أن الإمداد العصبي للقلب لا يلعب دورا رئيسيا في التكيفات التي تحدث 
  )٤١،  ١٩٩٤الحجار، .(في نشاط القلب

عدد ضربات البطين في الدقيقـة  " معدل ضربات القلب بانه  (Astrand &Rodahl) ويعرف
ويصل هذا المعدل لدى الرياضيين الجيدين فـي  (Astrand &Rodahl 1977,148 )"الواحدة

 د عند عدائي المسافات الطويلة/ض)٤٠-٣٠(د ، وقد يصل إلى /ض) ٦٠(أثناء الراحة إلى 
  



٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

(Macardle et al, 1981, 210)  
  :معدل التنفس ١-١-١-٢

الطالـب  (يعرف معدل التنفس بأنه عدد المرات التي يرتفع بها الصدر في الدقيقـة الواحـدة   
وهو يعد احد المتغيرين الأساسين في زيادة أو نقصـان لتهويـة   ) ١٨٦، ١٩٨١والسامرائي، 

د، /ة مـر )٢٠-١٢(الرئوية،ويبلغ عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة في أثناء الراحة مـن  
  (Larry, 1981,59).د في أثناء التدريب/مرة)٦٠-٥٠(ويرتفع إلى 

د لـدى بعـض الأبطـال الاولمبيـين فـي سـباق التـزلج        /مرة )٧٢-٦٠(وقد يصل إلى 
عملية تبادل الغازات التي " وتعرف عملية التنفس بأنها(Macardle et al,1981,162)السريع

لاستفادة منه، والـتخلص مـن ثنـائي اوكسـيد     يتم فيها إيصال الأوكسجين إلى خلايا الجسم ل
، ١٩٨٨عبد الفتاح، "(الكاربون بنقله من خلايا الجسم إلى العضو الذي يقوم بطرده إلى الخارج

  )٢٠٣، ١٩٨٨عبد الفتاح، ). ( ١٣٩
  )تعريفها ، مفهومها ومضمونها: (اللياقة البدنية٢-١-٢ 

نية مـن حيـث المفهـوم ولفلسـفة ولتكـوين      أن الاهتمام الشديد الذي أولاه العلماء للياقة البد
الخ ما هو الانعكاس طبيعي ومنطقي لأهمية هذه القدرة البدنية ... ولأهداف ولتدريب ولقياس 

حين ترتبط بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء ولتحصيل ولنضج الاجتماعي والنضج البدني 
والاجتماعية ولنمو التكيـف تـأخير   والعاطفي والقوام الجيد والإنتاج البشري والصحة العقلية 

  .التعب والإجهاد
أنها القوة والجهد العضلي، القدرة، المرونة والجهـد الـدوري التنفسـي    ) Aockاوك (يرى و

مكونات اللياقة  بالقوة، التحمـل والسـرعة والمرونـة،    ) ١٩٦٤) (HARREوهارة (ويحدد 
البدنية تتكون من ثلاث  أن اللياقة) HARISON CLARkهارسون كلارك (ويرى . الرشاقة

لارسـون  (القوة العضلية، والجهد العضلي، والجهد الدوري وقـد قـام   : مكونات اساسية هي 
بعملية مسح للبحوث الفسـيولوجية ووصـف قائمـة    ) LARSON AND YOCAMيوكم 

تتضمن عشرة عناصر بمثابة مكونات اللياقة البدنية وهي مقاومة المرض، والقـوة العضـلية   
ضلي، الجهد الدوري التنفسي والقدرة العضـلية والمرونـة والسـرعة والرشـاقة     والجهد الع

  .والتوافق والتوازن والدقة
بالقوة والسرعة والرشاقة والجهد العضلي والقدرة والتـوازن،  ) بافر وكازنر هاجمان(وحددها 

  .والجهد الدوري التنفسي 
السـرعة، القـوة العضـلية    أن مكونات اللياقة البدنية هـي  )  BARROWباروا(بينما يرى 

  .والمرونة والرشاقة والتوازن
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  )٥٥ -٥٤: ١٥، ١٩٧٩نين، احس( 
  .وفيما يلي آراء بعض العلماء حول هذا الموضوع

أن تحقيق اللياقة البدنية يعتبر الهدف الأول للتربيـة البدنيـة   )  Clarke: كلارك(يرى العالم 
 Brownell andبراونـل وهاجمـان   (أي البنات، ويتفق مع هذا الر أوسواء كان ذلك للبنين 

Hagman (  حيث يعتبر أن تحقيق اللياقة الجسمية الهدف الأول الذي يجب أن تحققه التربيـة
  .البدنية
أن الحصول على أقصى جهد ضـروري  )  Nixon and Jewelt نيكسون ووجييوت (ويقول 

  .أهداف التربية البدنيةمن القوة العضلية والجهد العضلي والجهد الدوري النفسي يعتبر إحدى 
تحقيق القـوة العضـوية وتنميـة    )  Cowell and Hazeltonكارل و هازلتون (كما وصح 

  .التوافق العضلي والعصبي كهدفين ضمن أهداف التربية البدنية
التنمية العضوية ضمن أهـداف التربيـة البدنيـة، وقـال أن التنميـة      ) Nash ناش (ووضع 

والتخلص من العيوب البدنية والتوترات العصبية، كما ضـمنها   العضوية تشمل القدرة الجسمية
المهارة والتعامل والمهارة والسرعة والرشاقة والقوة، وكمـا ذكـر أنفـا التوافـق العضـلي      

  .ما سبق كان آراء بعض العلماء، فما يلي آراء بعض الدول. العصبي
  )٧٣ -٤٠ ٦، ١٩٧٩حسنين( 

بولايـة  "ا وفاعلية هي تلك التي قام بها قسم التربية ان أفضل هذه التحليلات بل أكثرها وضوح
عامل من عوامل اللياقة البدنية  ٦٩والتي يؤيدها نيلسون وفي هذا التحليل تم دراسة " نيويورك

  :أمكن اختصارها لتوضع تحت ثلاثة أقسام رئيسية هي
  :العامل الوظيفي الذي يشتمل على-١
  .وظيفة الجهاز الدوري-أ

 .لتنفسيوظيفة الجهاز ا-ب

  .وظيفة الجهاز العضلي -ج
  .وظيفة الجهاز الإفرازي -د

  .وظيفة الجهاز الهضمي -هـ
  .وظيفة الجهاز العصبي -و
  .الصحة العامة للفرد-ي
  :الجانب الانثروبومتري -٢

، المرونة، التركيب الجسمي، نسـبة  )وعلاقتهما معا(القوام ، الطول والوزن (الذي يشتمل على
  )الدهون

  :عضليالعمل ال-٣
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  )الدقة ، الرشاقة ، التوازن ، القوة ، التحمل ، السرعة(الذي يشمل على  
  
  
  :اللياقة الهوائية ١-٢-١-٢

للاستهلاك الاكسجيني  الأقصىللياقة ذات الارتباط بالصحة، فالحد  أساساتعتبر اللياقة الهوائية 
VO2max   التـنفس والـدورة   يعتبر القياس الموضوعي لقدرة السلسلة الهوائية المكونة مـن

القلبية الوعائية ووظائف الايض وتعكس اللياقة الهوائية حالـة التـدريب البـدني ومسـتوى     
المحددات الوراثية لكل فرد وبشكل مباشر او  إطارفي  الإفرادالمشاركة البدنية كعادة يمارسها 

ومكثف فـي  لاستهلاك الاكسجيني قد استخدم بشكل كبير  الأقصىغير مباشر فان التقييم الحد 
  )٣٧، ٢٠٠٠،سلامة.(دراسات اللياقة البدنية ذات الارتباط بالصحة 

  :التدريب الهوائي واللاهوائي٢-٢-١-٢
المشـي،   الأنشـطة هذه  أمثلةومن " التدريب الهوائي"التحمل القلبي التنفسي  أنشطةيطلق على 

التمرينـات ذات   الجري الخفيف، السباحة، الدرجات، اختراق الضاحية، الوثب بالحبال وكافة
  )       ٢٠٠٠،٨٢،سلامة(.الطابع الاستمراري طويل المدى

  :السرعة الانتقالية٣-٢-١-٢
القدرة على قطـع مسـافة    أو في اقصر زمن ممكن ، لآخريقصد بها القدرة على التحرك من مكان 

هة الفعاليات التـي فيهـا حركـات متشـاب     هذه الصفة في أهميةمعينة في اقل زمن ممكن ، وتبرز 
  ) الخ.....الجري ،المشي ،السباحة(ومتكررة مثل 

ــة       ــورة متتابع ــد بص ــوع واح ــن ن ــات م ــل الحرك ــرعة عم ــي س ــلارك( ه  )  ك

  . واحــد فـي أقصـر مـدة    أو هـي قـدرة الفـرد علـي أداء حركــات متتابعـة مـن نـوع       

  )٣٠انترنت( حركات متكررة من نوع واحد في أقل زمني ممكن أو هي قدرة الفرد علي أداء
ة الانتقالية هو نقل الجسم في الفراغ بسرعة، وهي نشاط تنافسي يستعمله المعلم في الألعاب السرع

وتعد السرعة الانتقالية وسيلة للانتقال، كما يعد أحـدى  ) ٧٧، ١٩٩٩الديري،(الصغيرة والحركية 
تي وهي من الأنشطة ال) ٢٦٩، ٢٠٠٢فرج،(الدلالات على مستوى اللياقة البدنية والقدرة الحركية 

يمارسها التلاميذ تلقائيا ويقبلون عليها بصورة كبيرة أما للمنافسة بينهم لإشباع رغبـة أو إثبـات   
  .ذات أو تحد مع النفس

وتعد السرعة الانتقالية نمطا من أنماط المشي ولكنه يختلف في أساسه عن المشي فـي إن هنـاك   
ك أن أثناء السرعة الانتقالية لا ، ذل)٤٥، ١٩٩٩العودات، (فترة طيران قصيرة في أثناء كل خطوة 

تلمس القدمان الأرض معا في وقت واحد، كما أن السرعة الانتقالية تتميز عن المشـي بأنـه فـي    
، ١٩٨٢الخـولي وراتـب،   (السرعة الانتقالية فترة قصيرة تكون القدمان مرتفعتين عـن الأرض،  

السرعة الانتقاليـة يمكـن   "( )١٩٨٨(لذلك فممارسة الأنشطة التنافسية حيث يشير خريبط ). ٢٦٠
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، ١٩٨٨خـريبط، "(تطويره عن طريق التدريب باستخدام السرعة القصوى أو الأقل مـن القصـوى  
ولذلك فممارسة الأنشطة التنافسية تجعل التلاميذ يبذلون قصارى جهدهم لتحقيـق الفـوز   ). ٢٦٠

  .وبالتالي ينعكس ذلك على مستوى السرعة الانتقالية عندهم

  :الرشاقة٤-٢-١-٢
تعرف الرشاقة بأنها القدرة على تغير لاتجاه بسرعة وبدرجة عاليـة مـن الدقـة والتوافـق     (

  ) ١١٥: ١٣، ١٩٨٦،والحجار التكريتي) (والتوازن
  مقدرة الفرد على أداء واجب حركي في عدة أنشطة رياضية مختلفة بتصرف منطقي سليم  

)www.khayma.com(  
الرشاقة الخاصة ايجابيا وغالبا ويتم ذلك بواسـطة   أن تطوير الرشاقة العامة سوف تؤثر على

التمرينات بالرشاقة من خلال زيادة كفاءة عناصر اللياقة البدنية الأخـرى كـالقوة والسـرعة    
  )١٢٠-٢٠، ١٩٨٦التكريتي والحجار، . (والتوازن

  
  
  :أنواع الرشاقة١-٤-٢-١-٢
  :الرشاقة العامة-١

دة أنشطة رياضية مختلفة بتصـرف منطقـي   وهي مقدرة الفرد على أداء واجب حركي في ع
  .سليم
 :الرشاقة الخاصة-٢

  "انترنيت."وهي القدرة المتنوعة في المتطلبات المهارية للنشاط الذي يمارسه الفرد
  :أهمية الرشاقة

 الرشاقة مكون هام في الأنشطة الرياضية عامة -١

 تسهم الرشاقة بقدر كبير في المهارات الحركية وإتقانها -٢

 ا زادت الرشاقة كلما استطاع اللاعب تحسين مستوى أدائه بسرعة كلم-٣

  لحركيا تضم خليطا من المكونات الهامة للنشاط الرياضي كرد الفعل-٤
)www.g111g.com(  

  الدراسات السابقة٢-٢
   ١٩٨٠دراسة قيس ناجي عبدا لجبار -١

http://www.khayma.com
http://www.g111g.com


٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

دف الدراسة إلـى قيـاس   ه) سنة ١٢-٦(قياس عناصر اللياقة البدنية والنمو البدني للتلاميذ ((
  )))سنة ١٢-٦(عناصر اللياقة البدنية والنمو الحركي لأولاد وبنات 

وقـد  ) سـنة  ١٢-٦(هدفت الدراسة إلى قياس العناصر البدنية والنمو الحركي لأولاد وبنات 
تلميذ وتلميذة من هذه المرحلة العمرية ثـم اختيارهـا مـن    ) ٣٣٢٠(تكونت عينة البحث من 

الموصل وبابل في جمهورية العراق، وقد تم استخدام اختيارات عديدة لقياس محافظات بغداد و
للقوة أو الرشاقة، وقد أظهرت نتائج الدراسـة أن   أمعناصر اللياقة البدنية سواء كانت للسرعة 

هناك اختلاف ي بعض عناصر اللياقة البدنية بين أولاد وبنات هذه المرحلة العمرية وذلك بين 
  .افظتي الموصل وبابلمحافظة بغداد ومح

  :إجراءات البحث -٣
  :منهج البحث  ١-٣

  .استخدم المنهج الوصفي لملائمته وطبيعة البحث 
  
  :مجتمع البحث وعينته  ٢-٣

استمل مجتمع البحث على طلاب الصف الثاني متوسط في متوسطة عـامر عبـداالله والبـالغ    
لكل شعبة وتـم اختيـار   طالب ) ٤٠(شعب وبواقع ) ٥(موزعين على . طالب )٢٠٠(عددهم 

عينة البحث فتم اختيارهم من جميع الشعب وبصـورة عشـوائية    أماالمرحلة بصورة عمدية 
تم استبعاد الطلاب المرضى والـذين لـديهم تـاريخ     أنطلاب من كل شعبة بعد ) ٧(وبواقع 

 أفـراد مرضي في الجهازين الدوري والتنفسي وطوال القامة وقصار القامة، وعليه بلغ عـدد  
  .يبين مواصفات عينة البحث) ١(والجدول . طالب) ٣٥(ينة البحث ع

  )١(الجدول
  يبين المعالم الإحصائية لعينة البحث

ع±  المعالم الإحصائية         س   

 المتغيرات
 

)سم(الطول  ١٤٩.٤٨ ٥.١١  
)كغم(الوزن  ٤٠.٧٤ ٦.١٨  

)سنة(العمر  ١٤.٤ ٠.٦٥  
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  :لبحث المستخدمة في ا والأدوات الأجهزة ٣-٣
  .شريط لقياس الطول -١
  .ميزان طبي لقياس الوزن -٢
  .ساعة توقيت -٣
  :القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث  ٤-٣
  .قياس الطول  ١-٤-٣
  .قياس الوزن  ٢-٤-٣
  :استخراج مؤشر كتلة الجسم  ٣-٤-٣

  -:لآتية تم استخراج مؤشر كتلة الجسم من خلال نسبة الطول إلى الوزن وفقا للمعادلة ا
  )م(مربع الطول ÷ ) كغم(وزن الجسم = مؤشر كتلة الجسم

  :اختبار القفز العمودي من الثبات  ٤-٤-٣
يقوم برفع ذراعـه التـي   ). أو حسب اختياره(يقف الطالب بحيث يواجه الجدار بكتفه الأيمن 

يقوم  ، ثم)إشارة على الجدار(على جهة الجدار إلى أقصى نقطة تصل إليها الأصابع ثم يسجل 
الطالب بمرجحة الذراعين للأسفل مع ثني الركبتين أسفل ثم مرجحة الذراعين أماما عاليا مـع  
القفز عموديا إلى الأعلى ليتم تسجيل أو وضع أشارة أعلى نقطة تصل إليها الأصابع وبعد ذلك 

 أبو العـلا، حسـين،  (يتم إيجاد الفرق بين العلامتين ويعطى للطالب محاولتين تسجل أفضلها 
٢٢٠، ١٩٩٧ .(  

  
  :استخراج مؤشر القدرة اللاهوائية  ٥-٤-٣

) لـويس (بعد عملية قياس القفز العمودي يتم إيجاد مؤشر القدرة اللاهوائية باستخدام معادلـة  
  : وكما يأتي 

  )م(مساحة القفز العمودي  ٢.٢١× ) كغم(الوزن = ثا /م.مؤشر القدرة اللاهوائية كغم
  
  :البدنية  اختبار عناصر اللياقة ٦-٤-٣

تم اختيار مجموعة من الاختبارات البدنية المقننة من المصادر العلمية والذي تـم إجرائهـا      
على عينات مشابهة لعينة البحث، وتم عرضها على مجموعة من الخبراء والمتخصصين فـي  

لإثبات صحتها أو إضـافة أي اختبـار   ) ١الملحق (مجال القياس والتقويم والتدريب الرياضي 
دونه مناسبا لتلك العناصر والذي يلائم أفراد عينة البحث وكانت عناصـر اللياقـة البدنيـة    يج

وكانـت  ) السرعة الانتقالية، الرشاقة، المطاولـة، القـوة الانفجاريـة للـرجلين    (المختار هي 
  :الاختبارات التي عرضت على السادة الخبراء هي 
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  .م ٣٠ركض مسافة : اختبار السرعة الانتقالية -١
 .الزكزاك بين الشواخص : اختبار الرشاقة -٢

 .م ١٢٠٠دورات مسافة  ١٠ركض : اختبار المطاولة -٣

  .الوثب من الثبات إلى الأمام : اختبار القوة الانفجارية للرجلين -٤
  قياس المتغيرات الوظيفية-٥-٣
  .قياس معدل ضربات القلب  ١-٥-٣

الشـريان   أواليد على الشريان الكعبـري   أصابعيتم قياس معدل ضربات القلب وذلك بوضع 
  .٢×ثا٣٠، ٢ثا مضروبة في /٣٠ولمدة . للطالب المختبر قبل القيام بالاختبار ألسباتي

  
  :قياس عدد مرات التنفس٢-٥-٣

تم حساب عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة وذلك بمتابعة حركة عملية التنفس للمفحـوص  
عدد مرات ارتفاع وانخفاض منطقة الـبطن   مراقبةل من وضع الجلوس على الكرسي من خلا

للمفحوص بان القياس ليس لغرض حساب عـدد مـرات التـنفس بغيـة      الإيحاءمع مراعاة 
  ة وغير متحكم فيها من قبل المفحوصالحصول على نتائج علمية دقيق

  
  :محتوى درس التربية الرياضية  ٦-٣

  :هي  ءأجزاتتضمن خطة درس التربية الرياضية على ثلاثة 
  : يأتيد وكما ) ١٣(وزمنه  أنشطةويضم هذا الجزء ثلاثة :  الإعداديالجزء -١
الساحة والوقوف على شـكل نسـق واحـد     إلىد وهي خروج الطلاب /٣مدتها : المقدمة -أ

  .وترديد شعار الرياضة
لم الجسم المختلفة استعدادا للتمارين الخاصة لـتع  أجزاءد وهي تهيئة ) ٥(ومدته :  الإحماء-ب

 . الإصاباتالمهارات الحركية المنوعة ووقاية الجسم من حدوث 

وهي التمارين الخاصة بالذراعين والجذع والـرجلين والتـي تخـدم    :  التمارين البدنيـة  -ج
  .الوحدة التعليمية  أثناءالمهارات الحركية المعطاة 

  
  :وهما د ) ٢٥(ويضم هذا الجزء على نوعين من النشاط وزمنه : الجزء الرئيسي -٢
د ويتم فيه شرح المهارات الحركية المختارة للفعاليات المطبقة ) ٥(زمنه : النشاط التعليمي -أ

المهـارات   لأداءنماذج من الطلاب  أخراجضمن الوحدة التعليمية وذلك من قبل المدرس مع 
  .الحركية 
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تمـارس  د ويتم فيه توزيع طلاب الصف على شكل فرق ل) ٢٠(وزمنه :  النشاط التطبيقي-ب
في نوع المهارة وبعد ذلك  الأخرىكل فرقة مهارة مختارة من الفعاليات تختلف كل فرقة عن 

تجري عملية تبادل محلات الفرق لتمارس كل فرقة جميع المهارات المستخدمة ضمن الوحـدة  
 .التعليمية 

ن تمـاري  وإعطاءالعاب ترويحية  إلىد مقسم ) ٧(ويضم نشاطين وزمنه : ء الختامي جزال-٣
  .الصف  إلىتهدئة ثم العودة 

    
  : الأساسيةالبحث  إجراءاتتنفيذ  ٧-٣

الاختبارات والقياسات القبليـة والبعديـة كمـا     إجراءعلى  الأساسيةالبحث  إجراءاتاشتملت 
   :يأتي
  :الاختبار القبلي  ١-٧-٣

ي وقـت  ف الآتيةالاختبار القبلي والذي تضمن قياس المتغيرات  إجراءتم  ١/١١/٢٠٠٨بتاريخ 
  :الراحة 

 .قياس الطول -١

 .قياس الوزن -٢

 .قياس معدل ضربات القلب -٣

 .اختبار القفز العمودي -٤

 :اختبار عناصر اللياقة البدنية وهي -٥

  .اختبار السرعة الانتقالية -أ
 .اختبار الرشاقة -ب

  .اختبار المطولة -ج
  .اختبار القوة الانفجارية للرجلين -د
  
  :دي الاختبار البع ٢-٧-٣

مديرية النشاط الرياضـي  / يعد تطبيق برنامج درس التربية الرياضية المقر من وزارة التربية 
) ٤٥(الواحد ومدة الـدرس   الأسبوعوحدتين تعليميتين في  إعطاءفي مدنية الموصل ويتضمن 

تم تطبيـق  وحدة تعليمية، وبعد انتهاء مدة البرنامج ) ١٦(أي بمعدل  أسابيع)٨(د وعلى مدى 
الاختبار البعدي والتي تضمنت المتغيرات ذاتها التي تم قياسها القبلـي وفـي وقـت     اءاتإجر

وذلـك بتـاريخ    الإحمـاء بعـد عمليـة    إجـراءه الراحة عدا اختبار القفز العمودي الذي تم 
٣٠/١٢/٢٠٠٨.  
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  .وسجلت النتائج  إحصائيا وبعد تسجيل البيانات والنتائج تم معالجتها
  
  
  : الإحصائيةالوسائل  ٨-٣

  : الآتية الإحصائيةنتائج البحث تم استخدام الوسائل  إلىللتوصل 
  .الوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري -

 .للعينات المرتبطة  (T)اختبار-

  ) ٣٩٤، ٢٠٩، ١٠١، ١٩٩٦التكريتي والعبيدي، (
  
  عرض ومناقشة النتائج-١
  عرض النتائج ١-٤
  عرض نتائج معدل ضربات القلب ١-١-٤
  

  )٢(الجدول 
  يبين المعالم الإحصائية لنتائج معدل ضربات القلب بين الاختبارين القبلي والبعدي

  نبضة دقيقة
  
  
  

الوسط الحسابي 
)س(  

الانحراف 
  )ع±(المعياري

مقدار الفرق بين 
المتوسطين 
  الحسابيين

قيمة 
  )ت(

النسبة 
المئوية 
  %للفرق 

  ٠.٦٦  *٦.٣١  ٤.٤٤  ٩.٣٥  ٨٠.٥٤  الاختبار القبلي

  ٥.٦٩  ٧٦.١٠  ار البعديالاختب

  ٢.٠٣قيمة ت الجدولية ) ٣٤(درجة حرية  أمام ٠.٠٥ ≤معنوي عند نسبة خظأ *
  :يأتيما ) ٢(يتبن من الجدول 

توجد فروق ذات دلالة معنوية في معدل ضربات القلب بين الاختبار القبلي والبعـدي، حيـث   
) %٠.٦٦(المئويـة للفـرق    د والنسـبة /نبضة) ٤.٤٤(كان الفرق بين المتوسطين الحسابيين 

 & (Patrick & Sallis 302-314)& وتتفق هذه النتيجة مع ما توصـل اليـه كـل مـن     

 المعالم الإحصائية

 الاختبارات
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(Haywood156-151)  )(Statton 215-233  ان حصـص التربيـة    إلـى حيث توصلوا
الرياضية لها تأثير ايجابي على تحسين كفاءة الجهاز الدوري، كذلك نتفق مع ما توصل اليـه  

(Sundberg 187-292)  من وجود فروق معنوية في متغيرات ضربات وقت الراحة.  
  
  
  
  
  
  
  عرض نتائج عدد مرات التنفس  ٢-١-٤

  )٣(الجدول 
  يبين المعالم الإحصائية لنتائج عدد مرات التنفس بين الاختبارين القبلي والبعدي

  دقيقة/ مرة 

  
  

الانحراف   )س(الوسط الحسابي 
  )ع±(المعياري

مقدار الفرق بين 
  المتوسطين الحسابيين

النسبة   )ت(قيمة 
المئوية للفرق 

%  
  ٠.٧١  *٥.٨٩  ٣.٣  ٢.٤٤  ٢٠.٥١  الاختبار القبلي

  ٢.٢٥  ١٧.٢١  الاختبار البعدي

  ٢.٠٣قيمة ت الجدولية ) ٣٤(أمام درجة حرية  ٠.٠٥ ≤ خطأمعنوي عند نسبة *
  :يأتيما ) ٣(يتبن من الجدول 

بين الاختبار القبلي والبعدي، حيث كـان   مرات التنفس عددتوجد فروق ذات دلالة معنوية في 
وتتفق هـذه  %) ٠.٧١(د والنسبة المئوية للفرق /مرة) ٣.٣(الفرق بين المتوسطين الحسابيين 

حيـث    (Statton 215-233) & (Patrick & Sallis)& كل من إليهالنتيجة مع ما توصل 
  .بي على تحسين كفاءة الجهاز التنفسيحصص التربية الرياضية لها تأثير ايجا أنتوصلوا إلى 

  
   (MBI)عرض نتائج مؤشر كتلة الجسم ٣-١-٣

  )٤(الجدول 
  بين الاختبارين القبلي والبعدي (MBI)يبين المعالم الإحصائية لنتائج مؤشر كتلة الجسم 

 المعالم الإحصائية

 الاختبارات
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  م. كغم 

  
  

الانحراف   )س(الوسط الحسابي 
  )ع±(المعياري

مقدار الفرق بين 
  المتوسطين الحسابيين

النسبة   )ت(قيمة 
المئوية للفرق 

%  
  ١.٤٦  *٣.١٨  ٣.٣٤  ٢.١٢  ٢١.٢٣  الاختبار القبلي

  ٥.٨٠  ١٧.٨٩  الاختبار البعدي

  ٢.٠٣قيمة ت الجدولية ) ٣٤(أمام درجة حرية  ٠.٠٥ ≤معنوي عند نسبة خطأ *
  :ما يأتي) ٤(يتبن من الجدول 

لاختبار القبلي والبعدي، حيث كـان  توجد فروق ذات دلالة معنوية في مؤشر كتلة الجسم بين ا
وتتفق هذه النتيجة %) ١.٤٦(والنسبة المئوية للفرق ) ٣.٣٤(الفرق بين المتوسطين الحسابيين 

من أن حصص التربية الرياضية تؤثر على مؤشر كتلـة  )  ٢٦٨-٢٥١ملحم (مع ما استنتجه
  .الجسم

  عرض نتائج مؤشر القدرة اللاهوائية ٤-١-٤
  )٥(الجدول 

  معالم الإحصائية لنتائج مؤشر القدرة اللاهوائية بين الاختبارين القبلي والبعدييبين ال
  ثا/م . كغم 

  
  

الانحراف   )س(الوسط الحسابي 
  )ع±(المعياري

مقدار الفرق بين 
  المتوسطين الحسابيين

النسبة   )ت(قيمة 
المئوية للفرق 

%  
  ١.١٣  *٤.٦٧  ٧.٣٤  ٥.٥٥  ٣٦.٨٢  الاختبار القبلي

  ٧.٣٠  ٤٤.١٦  البعديالاختبار 

  ٢.٠٣قيمة ت الجدولية ) ٣٤(أمام درجة حرية  ٠.٠٥ ≤معنوي عند نسبة خطأ *
وجود فروق ذات دلالة معنوية في القدرة اللاهوائية بـين الاختبـارين   ) ٥(يتبين من الجدول 

يـة  ثا والنسبة المئو/م.كغم ) ٧.٣٤(القبلي والبعدي حيث كان الفرق بين المتوسطين الحسابيين 
  %).٣.٨٨(للفرق 

  عرض نتائج عناصر اللياقة البدنية ٥-١-٤
  )٦(الجدول 

 المعالم الإحصائية

 الاختبارات

 حصائيةالمعالم الإ

 الاختبارات
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  يبين المعالم الإحصائية لعدد من عناصر اللياقة البدنية
  ت المحتسبة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  عناصر اللياقة البدنية

ع±  س  ع±  س  
  *٥.٤٢  ٠.٦٢  ٥.٦٣  ٠.٧٢  ٦.٥٢  ثانية/ السرعة 

  *٤.٤٠  ٠.٤٠  ٢.٤١  ٠.٤٦  ٢.٨٧  يقةدق/ المطاولة 
  *٧.٦٧  ٠.٦٣  ٧.٤٠  ٠.٧٨  ٨.٧٢  ثانية/ الرشاقة 

  *٥.٤٢  ٠.٢٤  ١.٥٣  ٠.٢٥  ١.٢١  م/ القوة الانفجارية 

  ٢.٠٣قيمة ت الجدولية ) ٣٤(أمام درجة حرية  ٠.٠٥ ≤معنوي عند نسبة خطأ *

الاختبار البعدي وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي و) ٦(يتبن من الجدول

السرعة الانتقالية، المطاولة، (المحتسبة للعناصر) ت(لعناصر اللياقة البدنية حيث كانت قيمة 

) ت(وهي اكبر من قيمة )٥.٤٢، ٧.٦٧، ٤.٤٠، ٥.٤٢(هي ) الرشاقة، القوة الانفجارية

  )٢.٠٣(الجدولية البالغة 

  :مناقشة النتائج ٢-٤
  

في المتغيرات التي تناولهـا البحـث    ير التربية الرياضيةيتضح من خلال النتائج انه يوجد تأث

الألعاب الرياضـية  (مراعاة محتوى درس التربية الرياضية المتضمن  إلىويعزو الباحثين ذلك 

الفسـيولوجية والتدريبيـة الملائمـة لمسـتوى      الأسسوالذي قدم للتلاميذ ) والأنشطة البدنية 

التكيـف الـوظيفي الـذي     لإحداثوالحجم المناسبين المرحلة العمرية للتلاميذ من حيث الشدة 

 مـا  إليـه ذهبنـا   تحسين متغيرات البحث التي تمت دراستها وان ما يؤكد ما إلىيؤدي بدوره 

 إنمـن    (sallies & Patrick, 302-314)&(strattong, 215-233)كل مـن   إليه أشار

يجابية في كفـاءة الجهـاز   احدث تغيرات ا إلىتؤدي  أنزيادة دروس التربية الرياضية يمكن 

تكـون   أنوالتعليمات ومنهـا   الإرشاداتتضمنت تلك الدروس العديد من  إذاالدوري التنفسي 
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دقيقـة يوميـا ،   ) ٣٠(شدة الحمل ما بين المتوسطة والعالية وان لا يقل زمن الممارسة عـن  

فـي  للطـلاب   الصـغيرة  الأعدادمنها  أخرىتعزى عوامل واقعية  أنفضلا عن ذلك يمكن 

التلاميذ لتكرار التمرين بـالحجم   أمامالفرصة  إتاحة إلىالدرس الواحد حيث يؤدي هذا العامل 

جانـب ذلـك    إلىالجسم المختلفة،  وأعضاء لأجهزةتكيف فسيولوجي  إحداث إلىالذي يؤدي 

لدروس التربية الرياضية فضلا عن هذين العـاملين هنالـك    الأسبوعيةزيادة عدد الحصص 

للدرس حيث يزيد جزء من الـزمن   مرثعنهما وهو زيادة الزمن المست أهميةقل لا ي آخرعامل 

وشرح المهارات والانتقال من والى الصـف   والإخراجالمخصص للدرس في عمليات التنظيم 

-Michaud, 32)كـل مـن    إليـه  أشـار مـن تفسـير مـا     إليـه الدراسي ويؤكد ما ذهبنا 

35)&(Koslow, 75-77)  م المدارس يوجد لديها العدد الكافي من معظ إنمن انه بشكل عام

دروس التربية الرياضية والزمن المناسب لكل درس في منهاج التربية الرياضـية المطلـوب   

  .لتطوير النواحي البدنية 

التربية الرياضية الى تطويرها ولو بشكل اما بخصوص عناصر اللياقة البدنية فقد ادت دروس 

وس في تحسن مستوى اللياقة البدنية للطـلاب مـا يحفـز    نسبي وهذا يدل على تأثير هذه الدر

الاجهزة الداخلية وينمي العضلات ويقويها وهذا ان دل على شيء فانما يـدل علـى تطـور    

  .عناصر اللياقة البدنية 

فكلما زادت عدد دروس التربية الرياضية ما يجعل الطلاب في حالة استمرار في بذل الجهـد  

ان درس التربيـة الرياضـية   ) " ١٩٨٧العاصي وحديث (ويؤكد والعطاء فتزيد حيوية الفرد 

ينمي الصفات البدنية كالقوة العضلية والسـرعة  والمطاولـة والرشـاقة والمرونـة وتنميـة      

  ).١٧-١٦، ١٩٨٧العاصي وحديث، " (المهارات الحركية الاساسية
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  :الاستنتاجات والتوصيات  -١

  :الاستنتاجات ١-٥

  : لآتيةاالاستنتاجات  إلىتم التوصل 

  .تحدث دروس التربية الرياضية تحسنا في معدل ضربات القلب -١

 .تظهر دروس التربية الرياضية في عدد مرات التنفس -٢

 .يوجد تأثير لدروس التربية الرياضية في كل من مؤشري القدرة اللاهوائية وكتلة الجسم -٣

  .قة البدنية يوجد تأثير لدروس التربية الرياضية على عدد من عناصر الليا-٤

 

  التوصيات  ٢-٥

  : الآتيةالتوصيات  إلىالاستنتاجات تم التوصل في ضوء 

ضرورة مراعاة تقنين محتوى درس التربية الرياضية وفقا للأسس التدريبية الفسـيولوجية  -١

  .وبما ينسجم مع المرحلة العمرية للتلاميذ 

 .تطورها ضرورة إدخال عناصر اللياقة البدنية كمتغير والوقوف على -٢

من الدراسات المشابهة التي تضمن محتوى مقترح لدرس التربية الرياضـية  المزيد  إجراء-٣

  .الجسم المختلفة  وأعضاء لأجهزةيراعى فيه تحسين مستوى الكفاءة البدنية والوظيفية 

 

  :المصادر العربية والأجنبية 

الـدم المناعيـة    تأثير منهج هوائي في بعض متغيـرات ) : ٢٠٠٥(الأوسي، وسن سعيد -١
وصور الدهون ومكونات الجسم لدى المشاركات في برامج الرشـاقة والصـحة ، أطروحـة    

  .دكتوراه غير منشورة ، جامعة الموصل 
، دار  الإعداد البـدني للنسـاء  ) :  ١٩٨٦( ، يأسين طه  الحجارالتكريتي ، وديع يأسين و-٢

  .الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
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الاستجابات الوظيفية العضلية بعد عدو المسافات ): ١٩٩٤(سين طه محمد علي الحجار، يا-٣
  .الطويلة في الجو الحار والمعتدل، اطروحة دكتوراه، جامعة الموصل، كلية التربية الياضية

اثر ممارسة بعض الانشطة الرياضية في مستوى ): ١٩٨٧(الحيالي، مؤيد عبد الحميد داؤد-٤
الدوري والتنفسي للطلاب، رسالة ماجستير غير منشـورة، جامعـة    ينالكفاية الوظيفية للجهاز

  .بغداد ، كلية التربية الرياضية
طرق تدريس التربية الرياضـية فـي المرحلـة الأساسـية                  ) :  ١٩٩٩( الديري ، علي -٥
  .، دار الكندي للنشر والتوزيع ، اربد ، الأردن  ١، ط )التربية الحركية ( 
،  ١طرق قياس الجهد البـدني فـي الرياضـة ط   ) : ١٩٩٨(محمد نصر الدين  رضوان ،-٦

 .مركز الكتاب للنشر ، القاهرة 

المدخل التطبيقي للقياس في اللياقـة البدنية،كليـة التربيـة    ): ٢٠٠٠(سلامة، ابراهيم احمد-٧
  .ليبيا-جامعة الفاتح، طرابلس، البدنية

 ـ -٨ فسـيولوجيا ومرفولوجيـا   ) : ١٩٩٧(بحي عبد الفتاح ، ابو العلا ، حسنين ، محمد ص
 .، دار الفكر العربي ، القاهرة  ١الرياضة وطرق القياس والتقويم ، ط

اثر برنامج مقترح للتربية الحركية في الكفاءة ) :  ١٩٩٩( العودات ، جبريل جريد حمد -٩
رسـالة   ، الادراكية الحركية لدى طلبة الصف الثالث الابتدائي في مرحلة التعليم الأساسـي 

  .ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل 
طرق التدريس في التربيـة الرياضـية ، مطبعـة جامعـة     ) : ١٩٨٧(العاصي وحديث -١٠

  .الموصل 
، منشـاة    ٢، ط خبرات في الألعـاب للصـغار والكبـار   ) :  ٢٠٠٢( فرج ، ألين وديع -١١

  .المعارف ، الإسكندرية 
الطب الرياضي ، دار الطباعـة والنشـر جامعـة    ) : ١٩٨٩(مار عبد الرحمن قبع ، ع-١٢

 .الموصل 

دراسة مقارنة لتـأثير حصـص   ) : ١٩٩٩(ملحم ، عائد فضل ، دغش ، محمد اسماعيل -١٣
التربية الرياضية على لياقة الجهاز الدوري التنفسي لطلاب المرحلة الابتدائية العليـا ، مجلـد   

قسـم التربيـة    –العربية المتحدة ، كليـة التربيـة    الإماراتجامعة بحوث المؤتمر العلمي ، 
  .الرياضية 

الاطفال وبرامج التربية الرياضية المدرسية ، الاتحـاد  ) : ١٩٩٧(الهزاع ، هزاع محمد -١٤
  .السعودي للطب الرياضي 
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  سم االله الرحمن الرحيمب

  ) ١( ملحق ال

  المتوسط الثاني الصف طلابلدى عناصر اللياقة تحديد أهم  حول استمارة استبيان
  

  المحترم.……..................……………………………السيد الخبير
  :      تحية طيبة 

 متغيراتال بعض في الرياضية التربية درس اثر((إجراء بحثه الموسوم  انيروم الباحث        
، وبالنظر  ))المتوسط الثاني الصف طلاب الجسم لدى البدنية وكتلة اللياقة وعناصر الوظيفية

احـث مـن   ، يلتمــس الب  التدريب الرياضـي لما تتمتعون به من خبرة ودراية في مجـال 
الحركات الأساسـية  عناصر اللياقة البدنية و أهم ثلاثة من حضراتكم إبداء المساعدة في تحديد 

  .المعروضة العناصر  لهذه المرحلة العمرية من خلال اطلاعكم على
  :الملاحظات 

التي تراهـا ضرورية يرجـى وضع درجـة أمامها مـن   عناصر اللياقة البدنية عند تحديد* 
  .في المربع المخصص وحسب تسلسل أهميتها  )الخ . …٢-١(
تراه مناسبة ومهمة مع وضع الدرجة المناسبة لها وحسـب  عنصر من الممكن إضافة أية  **

  .تسلسل أهميتها 

  جامعــة الموصــل
  كلية التربية الأساسية
 قسم التربية الرياضية

http://www.g111g.com/vb/t125368
http://www.khayma.com
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  مع وافر التقدير
  :التوقيع 

     :                                                                                     اسم المختص 
  :  قب العلمي الل

  :                                                       الاختصاص 
  :الجامعة والكلية 

  :التاريخ 
  

  الباحثان
  

  
  عناصر اللياقة البدنية

  الملاحظات  التسلسل حسب الأهمية  عناصر اللياقة البدنية  ت

  السرعة الانتقالية  ١
    

      القوة الانفجارية  ٢

      نةالمرو  ٣

      الرشاقة  ٤

      المطاولة  ٥

  
  
  )٢(الملحق 

  عناصر اللياقة البدنيةقائمة بأسماء السادة المختصين الذين ساهموا في تحديد 
  

الدرجة   ت
  العلمية

  أسماء الخبراء والمتخصصين
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  ضياء مجيد الطالب  د.أ  ١
  ثيلام يونس علاوي  د.أ  ٢
  مكي محمود حسين د.م.أ  ٣
  مدضرغام جاسم مح د.م.أ  ٤
  نوفل محمد محمود د.م.أ  ٥
  سبهان محمود الزهيري د.م.أ  ٦
  موفق سعيد احمد د.م.أ  ٧

  
  
  
  

  بسم االله الرحمن الرحيم

 )٣(ملحق ال

 عناصر اللياقة البدنية لدىاستمارة استبيان حول تحديد أهم الاختبارات التي تقيس بعض 
   المتوسط الثاني الصف طلاب

  المحترم……… ……………..…………………… السيد الخبير

  :تحية طيبة 
 متغيراتال بعض في الرياضية التربية درس اثر((إجراء بحثه الموسوم  انيروم الباحث       

، وبالنظر ))المتوسط الثاني الصف طلاب الجسم لدى البدنية وكتلة اللياقة وعناصر الوظيفية
يس التربيـة  طرائـق تـدر  و التـدريب الرياضـي   لما تتمتعون به من خبرة ودراية في مجال

الرياضية والتعـلم الحركـي القياس والتقويم ، يلتمس الباحث من حضراتكم إبداء المسـاعدة  
المدونـة فـي    بعض عناصر اللياقة البدنيةفي تحديد أهم الاختبارات التي تناسب وتقيس هذه 

  .الاستمارة لهذه المرحلة العمرية من خلال اطلاعكم على الاختبارات المعروضة 
  :ظات الملاح

  .والعنصر أمام الاختبار المناسب لقياس(   ) يرجى وضع علامة * 
  .ولهذه المرحلة العمرية  العنصر من الممكن إضافة أي اختبار تراه مناسبا وملائما لقياس* 
  .                              للعنصر من اختبار واحد أكثريمكن اختيار * 

  جامعــة الموصــل
  كلية التربية الأساسية
 قسم التربية الرياضية



٢٠١١لسنة العاشرالمجلد الرابع عشرالمجلة الریاضیة المعاصرة العدد   

  مع وافر التقدير
  :التوقيع 
                                                                       : ختص اسم الم

  :                                                    اللقب العلمي 
  :الاختصاص 

  :الجامعة والكلية 
  :التاريخ 

  

  الباحثان
  

  

  اختبارات اللياقة البدنية

  ديد الاختبارتح  الاختبارات  ت  عناصر اللياقة البدنية

  السرعة الانتقالية

    .ثا / م  ٢٥العدو   ١
    .ثا / قدم )  ١٦ x ١٠( الجري الزجزاجي   ٢
    .ثا / م من البدء الطائر )  ٣٠( عدو   ٣
    .ثا / م من البدء العالي )  ٣٠( عدو  ٤
    .ثا / م )  ١٥( عدو  ٥

  الرشاقة

    م)x٤ ١٠(عدو   ١
    الجري حول الدائرة  ٢
    ري المكوكي للجنسينالج  ٣
    الجري المتعرج بين الموانع  ٤
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