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 شكر وتقدير

 –أما وقد شارف عملي في الرسالة على النهاية لا يسعني إلا أن اعبر عن شكري و تقديري لكليتي 
كلية التربية الرياضية في جامعة تشرين إدارةً و هيئةً تدريسيةً وطلاباً لما بذلوه من جهد و تعاون في 

البحث الذي دعم سبيل إنجاح هذا العمل و أخص بالشكر السيد الدكتور فادي زيزفون المشرف على 
بإخلاص إنجاز هذا العمل من خلال إشرافه ومتابعته الدؤوبة كما أشكر السيد الدكتور بلال محمود 

 . المشرف المشارك لما قدمه من خبرة و عون

كما و لا يسعني إلا أن أتقدم بالشكر للسيد الأستاذ الدكتور أكرم صبحي المحمود والسيد الأستاذ 
اهيم لما لهم من فضل في تقديم المشورة العلمية والنصح بما أثمر في انجاز الدكتور قاسم خليل إبر

  .هذا العمل بصيغته النهائية

كما أشكر السيدة الدكتورة ألفت وطفي والسيد الدكتور علي سلمان والسيد الدكتور أحمد المسالمة لما 
  .ة التربية الرياضيةقدموه و يقدموه جميعاً من مساعدة ودعم صادق خلال وجودهم في عمادة كلي

لما قدموه  من  والأستاذ محمد مصطفى  كما أشكر الدكتور مضر اليوسف والدكتور مهند حسن
 .مشورة علمية وتعاون 

و كل الشكر و التقدير للأساتذة الخبراء الذين ساهموا في تحديد الاختبارات والقياسات وتقديم 
  . جاز الاختباراتالمشورة العلمية كما وأشكر الفريق المساعد في ان

بشار  زوجيوأخص بالشكر  ةالدعم و المشوروأخيراً و ليس آخراً أشكر كل من ساهم بإبداء الرأي و 
  .والأصدقاء  جميعاً الأهلووابنتي سلاف 

  

  االله ولي التوفيق والنجاحو

  

  رنا                                                                       
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البحث باللغة العربيةملخص   

  "عناصر اللياقة البدنية الأساسية وعلاقتها ببعض القياسات الجسمية"

  بلال محمود :فادي زيزفون    دكتور مشارك :الدكتور رنا أيوب   إشراف :إعداد الطالبة

التعرف على مستوى بعض القياسات البدنية والجسمية المختارة والعلاقة بينهما  إلىالدراسة  هذه تهدف
 ،2012/2013ة تشرين للعام الدراسي جامع، قبولات في كلية التربية الرياضيةعند الطالبات الم

بالإضافة إلى التعرف على أثر البرنامج العملي للفصل الأول للكلية على كل من القياسات البدنية 
 ب دراسة العلاقاتاستخدمت الباحثة المنهج الوصفي بأسلو. ة المختارة والعلاقة بينهمالجسميوا

 ،بةطال )45(أجريت الدراسة على عينة قوامها  .وكذلك المنهج الشبه التجريبي الارتباطية المتبادلة،
طول الجذع مع  طول الطرف العلوي، الطول الكلي للجسم،وجمعت بعض القياسات الجسمية وهي 

محيط  ،محيط الخصر محيط العضد من الارتخاء، الوزن، طول الطرف السفلي، طول القدم  ، الرأس،
بعض القياسات البدنية المحكمة من قبل أساتذة الكلية والتي تتمتع كذلك جمعت  ،محيط الفخذ ،رالصد

ية والرشاقة نتقالوالتي تقيس المرونة والقوة الانفجارية والسرعة الابالصدق والثبات والموضوعية 
  .والتحمل العام

وذلك باستخدام المتوسطات الحسابية   Spssتم تحليل البيانات باستخدام البرنامج الإحصائي
وأظهرت . للعينات المرتبطة توالانحرافات المعيارية ومعامل الارتباط بيرسون واختبار استو دن

  :الدراسة نتائج أهمها

ل الكلي للجسم وطول الطرف القوة الانفجارية وكل من الطووجود علاقة ارتباط معنوية طردية بين 
كل من القوة  ي أثر بشكل معنوي إحصائيا بزيادةكذلك بينت الدراسة أن برنامج الكلية الفصل ،السفلي

  .ط الصدر ومحيط العضد من الارتخاءالانفجارية والمرونة والتحمل العام والوزن ومحي

ايير القياسات البدنية والجسمية كمعايير للقبول في اختصاصات وأوصت الباحثة بضرورة الاهتمام بمع
التربية البدنية والاستفادة من العلاقات الارتباطية بين القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية في تنمية 

  .والمهارات الحركيةوتطوير القابليات 

  .،البرنامج العملي لياقة البدنية، القياسات الجسمية، عناصر ال: كلمات مفتاحية
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Abstract  
The Essential physical fitness elements and their relation with some 

anthropometric measurements.  
 

Prepared by: Rana Ayoub 
Supervised by: Dr. Fadi Zaizafoun 

Co – Superviser: Dr. Belal Mahmoud  
 

This study aims at introducing selected physical and anthropometric measurements and 
exploring their interrelationships in female students joining the Faculty of Physical 
Education, at Tishreen University, in the academic year 2012 – 2013. This is in addition 
to investigating the impact of the first - term practical program on the physical and 
anthropometric measurements and the relationship between them. 
The researcher has employed the descriptive method relying on studying the 
interconnected relations, as well as the semi - empirical method. The study has been 
conducted on a sample of (45) students, whereby some anthropometric measurements 
have been collected, such as the overall height of the body, the length of the upper limb, 
the length of the waist with the head, the length of the lower limb, foot length, weight, 
circumference of the upper arm in a relaxed position, circumference of the waist, and 
circumference of the thigh. Some other bodily measures - refereed by the faculty 
professors and which enjoy credibility, stability and objectivity – have also been 
collected, measuring elasticity, explosive strength, transitional speed, fitness and 
general endurance. 
Analysis has been conducted relying on the statistics program Spss, by using the 
arithmetic mean, standard deviances, correlation coefficient Pearson, and the Esto Dent 
test for correlated samples. 
This study has revealed some results the most important of which are: 
There is a direct, moral correlation between the explosive strength and the overall height 
of the body and the length of the lower limb; the faculty’s semester program had a 
moral impact, on the statistical level, by increasing the explosive strength, elasticity, 
general endurance, weight, circumference of chest, and circumference of the upper arm 
in a relaxed position. 
The researcher has recommended concentration on physical and anthropometric 
measurements as standards of accepting students of physical education, in addition to 
making use of correlations between anthropometric measurements and elements of 
fitness in developing kinetic tendencies and skills. 

 
 
 

Keywords: Physical Fitness Elements, Anthropometric Measurement, Practical 
Program. 
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 الفصل الأول

 :الإطار العام للبحث .1

 :مقدمة البحث 1- 1

ضوء التطور السريع في نتائج الأبحاث والدراسات التي تخصصت بعلوم الطب والنفس والبدن في 
الأنماط البدنية والسمات الجسمية والنفسية والعقلية للتعرف على أهمية السمات  ةبرزت أهمي والتربية

البدنية وآثار اللياقة البدنية على كفاءة حياة الإنسان وأدائه الحركي عموما حيث أشارت العلاقة بين 
لعلمية حاث احتى أصبح هذا النوع من الدراسات والأب القياسات الجسمية ومستوى اللياقة البدنية لذلك

البدنية ومختلف الأنشطة ين والباحثين إضافة للمدربين المتخصصين باللياقة يحظى باهتمام الدراس
واللياقة البدنية هي كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة بما يحقق السعادة والصحة وما . الرياضية

  ).1997 ،نوحساني عبد الحميد(يضمن قيام الفرد بدوره في المجتمع على أفضل صورة 

حيث يتفق الباحثين  باهتمام كبير في رياضات المجتمعات المتقدمة ،يحظى موضوع اللياقة البدنية و
والمختصين في مجال التربية البدنية و الرياضة والصحة والتغذية على أهميتها في تطوير القدرات 

على دراسة اللياقة البدنية  هامناهجالحركية البدنية الأمر الذي يجعل كليات التربية الرياضية تعتمد في 
كالطول والوزن والعمر ( بهدف الوصول إلى معرفة القياسات الأساسيةوارتباطها مع القياسات الجسمية 

ومدى تناسبها وأعضاء الجسم وذلك ) وأطوال الأطراف والأعراض والمحيطات والسعة الحيوية غيرها
نه في كل فعالية حركية أو رياضية أحيث . ر ذلكدراسة تطور نمو الأفراد وغيلأغراض الانتقاء و

لذا يسعى المدربون إلى انتقاء الناشئين لكل نوع من أنواع الرياضة  ،تسهم القياسات الجسمية في أدائها
وجد بعض الباحثين وجود  ). 2004بلاتونوف، (على محددات جسمية تناسب هذا النوع أو ذاك  بناءاً

ماثيوس أن القياسات الجسمية هي إحدى المكونات حيث رأى   علاقة بين قياسات الجسم واللياقة البدنية
الوظائف الفسيولوجية العادية  أو ،والصحية  ،لبدنية فضلا عن اللياقة النفسيةالأساسية لمفهوم اللياقة ا

أول من اهتم   "إدوارد هيتشكوك" ويعتبر ). 1986 ،التكريتي(ميكانيكية الجسم أو كفاءة أدائه للمهارات 
كما  ،نبؤ بالقدرات والمهارات الحركيةبالقياسات الجسمية في التربية الرياضية وأشار إلى أهميتها في الت

أن لياقة الفرد للفعاليات الرياضية المختلفة تتحدد على مدى ملائمة تركيب "  مورهاوس وميللر"يؤكد 
لها من الناحية التشريحية  ء العمل المطلوب، ولو أن الرياضي اشترك في مسابقة لم يكن لائقاًجسمه لأدا
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فسيعمل ذلك على ظهور قصور واضح بمقارنته بفرد آخر يمتلك مظاهر تشريحية أكثر لياقة لنوع 
  ).1978،أبو الفتوح (المسابقة الرياضية المعينة 

 :مشكلة البحث 

تبين للباحثة من خلال خبرتها المتواضعة في كلية التربية الرياضية  كمدرسة لعدة سنوات وكذلك من 
لمثل هذا لوجود مؤشرات رقمية واضحة ة الملححاجة الخلال الاطلاع على الأبحاث والدراسات وجود 

 علاقةالتوضح النوع من الدراسات وخاصة عند الطالبات المقبولات في كلية التربية الرياضية 
عناصر اللياقة البدنية للطالبات المقبولات في الكلية الأمر الذي وبعض القياسات الجسمية الارتباطية بين 

جعل الباحثة تعتقد أن انخفاض مستوى بعض الطالبات في القدرة على أداء الواجبات الحركية الموكلة 
إليهن مؤشرا لضرورة  دراسة عناصر اللياقة البدنية الأساسية وعلاقتها ببعض القياسات الجسمية 

لأولى في كلية التربية الرياضية من وجهة نظر الباحثة  لتشكل هذه الدراسة قاعدة في لطالبات السنة ا
وليكون  الجمهورية العربية السوريةتطوير أسس انتقاء المتقدمات للقبول في كليات التربية الرياضية في 
   .موضوع تأهيلهم كمدرسات ومدربات في المستقبل أسهل وأكثر فائدة

  : أهمية البحث   3- 1

التربية فمية فيه  حيث يعتبر الجانب العملي الأكثر أه إن التربية الرياضية مجال نظري وتطبيقي معاً
الرياضية تتطلب مواصفات وقدرات بدنية عند من يريد دراستها والعمل بها وهذه المواصفات تعطينا 

في الميدان الرياضي  دلائل على مدى إمكانية النجاح سواء في مرحلة الدراسة أو العمل، فطبيعة العمل
لما كانت القياسات الجسمية ذات ارتباط بدرجة  .أكثر من باقي المجالات الأكاديمية بدنياً تتطلب مجهوداً

وبما يحتاجه من مؤهلات دراسي التربية البدنية في الكليات والمعاهد  أو بأخرى باللياقة البدنية عموماً
كفاءة عناصر اللياقة البدنية ومستوى ارتباطها بهذه الرياضية خصوصا بحيث يتسم المقبولين فيها ب

القياسات الجسمية الأمر الذي أعطى أهمية البحث في هذا الموضوع وصولا لتعزيز الكفاءة البدنية 
للدارسين في هذه الكليات بحيث أصبحت لكل من القياسات الجسمية واللياقة البدنية أهمية في انتقاء 

التربية البدنية حيث فرض ذلك وجود اختبارات للقبول اختلفت من كلية  المقبولين للدراسة في كليات
لأخرى غير أنها لم تختلف في أهمية العلاقة بين القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية وهو ما أثار 

مدرب المستقبل من  اهتمام الباحثة حيث أن من أهم أهداف كليات التربية الرياضية إعداد مدرس أو
نب البدنية والفكرية والمهنية والتربوية بغض النظر عن طريقة قبول الطلبة فيها، وإن طريقة الجوا

الدول، والبعض ات بدنية و مهارية محددة في بعض الحالية تعتمد على إجراء اختبار) القبول(الانتقاء
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و إن هذا لا يكفي بل يجب اعتماد . جامعة تشرين ،الرياضيةلايعتمدها كما هو الحال في كلية التربية 
بعض  القياسات الجسمية لعلاقتها المباشرة بالقابلية البدنية العامة من جهة والاستعداد لتطوير المستوى 

ومن هنا جاءت أهمية البحث، للتعرف على علاقة بعض القياسات  .من خلال التدريب من جهة أخرى
جامعة تشرين  ،لبدنية لدى الطالبات المقبولات في كلية التربية الرياضيةالجسمية ببعض عناصر اللياقة ا

حيث تحتل هذه  مما قد يسهم في وضع الأسس العلمية للانتقاء والقبول في كليات التربية الرياضية،
  .القياسات في وقتنا الحاضر مكاناً بارزاً في المجالات العلمية المختلفة

  :أهداف البحث 4- 1
قة الارتباطية بين عناصر اللياقة البدنية الأساسية و القياسات الجسمية التعرف على العلا .1

 .في كلية التربية الرياضيةالمقبولات المختارة عند طالبات السنة الأولى 
التعرف على أثر البرنامج العملي للفصل الدراسي الأول للكلية على عناصر اللياقة البدنية  .2

في كلية المقبولات الأساسية والقياسات الجسمية المختارة  وعلاقتهما عند طالبات السنة الأولى 
  .التربية الرياضية

  :فرضيات البحث 5- 1

عناصر اللياقة البدنية الأساسية وجود علاقات ارتباط ذات دلالة إحصائية معنوية بين  .1
 .في كلية التربية الرياضية المقبولات والقياسات الجسمية المختارة  لطالبات السنة الأولى

ناصر اللياقة البدنية عللكلية على بعض الأول وجود تأثير للبرنامج العملي للفصل الدراسي  .2
في كلية  المقبولات السنة الأولىالقياسات الجسمية المختارة وعلاقتهما لطالبات الأساسية و

  .التربية الرياضية

  : مجالات البحث 6- 1

  :الآتية المجالاتيعتمد البحث دراسة 

جامعة تشرين  المقبولات في السنة الأولى للعام ،طالبات كلية التربية الرياضية: المجال البشري .1
 .2013- 2012الدراسي 

  .مدينة الرياضيةالصالات وملاعب  ،تربية الرياضية كلية ال:  المجال المكاني .2
 .2012/2013العام الدراسي :  المجال الزماني .3
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 :التعريف بمصطلحات البحث 7- 1
 2003ن،حساني( بدن في مواجهة متطلبات الحياةكفاءة الوهي : اللياقة البدنية(. 
  روبولوجيا يبحث في قياس فرع من فروع الأنثوهي  ):الأنثروبومتري(القياسات الجسمية

لح بأن مصط )الصوفي (البشري وهذا يعني دراسة مقاييس جسم الانسان ويشير الجسم 
يشمل على قياس الطول والوزن والحجم والمحيط للجسم كله ولأجزاء ) الجسمي(ربومتري الأنث

 ).1999الصوفي ،( .المختلفة الجسم
  الدروس العملية هو البرنامج الذي يتضمن مجموعة :البرنامج العملي لكلية التربية الرياضية

والتي هي الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي للتربية الرياضية والتي تحمل خصائص 
 ).2000صالح ،(البرنامج 
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 الفصل الثاني  

  الدراسات النظرية: القسم الأول. 2

 :القياسات الجسمية 1- 2

الإنسان من جميع يتفق العلماء على أن القياسات الجسمية فرع من فروع الأنثروبولوجيا الذي يدرس 
إلى أن  )Grolier(جوانبه الطبيعية والاجتماعية والنفسية، وتبين دائرة المعارف الأمريكية جروليار 

عبارة عن الدراسة والأسلوب الفني المتبع في قياس الجسم البشري لاستخدامه هي القياسات الجسمية 
  . لأغراض التصنيف والمقارنة الأنثربومترية

ارف البريطانية مع دائرة المعارف الأمريكية على أن مصطلح القياسات الجسمية يعني وتتفق دائرة المع
الأنتروبومتري بأنه مصطلح  كما يعرف ميللر. و الهيكل العظميالقياس الخاص بحجم وشكل الجسم أ

ويمكن تعريفها بأنها علم يهتم بمقاييس جسم الإنسان  يشير إلى قياس البنيان الجسماني ونسبه المختلفة 
ويظهر أن الاهتمام بالقياسات . من وزن وحجم وأطوال ومحيطات للجسم ككل ولأجزاء الجسم المختلفة

) 1997رضوان، (لتربية الرياضية الجسمية قد بدأ مبكراً بالمقارنة بموضوعات القياس الأخرى في ا
  :التالي وذلك من أجل

لى معدلات النمو الجسماني لفئات العمر المختلفة ومدى تأثير هذه المعدلات التعرف ع .1
 . بالعوامل البيئية المختلفة

 . اكتشاف النسب الجسمية لفئات العمر المختلفة .2
التحقق من تأثير بعض العوامل مثل الحياة المدرسية ونوع وطبيعة العمل والممارسة الرياضية  .3

 . على بنيان وتركيب الجسم
ت المسلحة ان الصفات والخصائص الجسمية اللازمة للخدمة في بعض المجالات كالقوتعيي .4

 . والشرطة
التعرف على تأثير الممارسة الرياضية والأساليب المختلفة للتدريب الرياضي على بنيان  .5

 . وتركيب الجسم
 . التعرف على الصفات والخصائص المورفولوجية الفارقة بين الأجناس والسلالات المختلفة .6
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  :تصنيف القياسات الجسمية   1- 1- 2

جموعات رئيسية مإلى أن القياسات الجسمية يمكن وضعها في خمس ) 1997(يشير رضوان 
  :هي

  الأطوال)lengths .( 
  الإتساعات أو الأعراض)Diameters .(  
  المحيطات)Circumferences .(  
  سمك ثنايا الجلد)Thickness skin fold .(  
  وزن الجسم)body weight .( 

وتعتبر المقاييس الجسمية وسيلة لتقييم نمو الفرد من الناحية الجسمية، حيث تأخذ هذه الناحية عدة 
، حيث أن طول الطفل وعلاقته بوزنه وعمره تعتبر من الدلالات التي تعين )الوزن،الطول (مظاهر مثل

    .)1995شحاتة وبريقع، (على تقدير مستوى النمو الجسمي 

 :بالنشاط الرياضي)  الأنثروبومترية(لجسمية علاقة القياسات ا  2- 1- 2

الجسم وعلاقة كل منها بالآخر، ومن خلال تلك أوزان تتمثل القياسات الجسمية كما ذكرنا في أطوال و 
المعلومات يمكن التنبؤ بمعلومات في غاية الأهمية، فالطول الذي يمكن أن يصل إليه الفرد عند اكتمال 
النضج أمراً يستحق الاهتمام وهو أمراً حاسماً في عملية الاختيار، وتعد نتائج البحوث العلمية في مجال 

على ذلك، حيث تشير إلى وجود ارتباطات عالية بين القياسات الجسمية البيوميكانيك أعظم دليل 
ومستويات الأداء في الأنشطة المختلفة، فعلى سبيل المثال يفضل أصحاب القامة القصيرة والمتوسطة 

البساطي، (في رياضة الجمباز، بينما يفضل طوال القامة في كرة السلة والطائرة واليد والرمي والوثب 
1998 .(  

ذلك يملي ضرورة دراسة وتقدير قدرات كل الأجهزة الحيوية للاعب وتوافق الأداء الوظيفي بين  كل
ومن . سائر هذه الأجهزة، وأيضاً الخصائص الفردية لكل لاعب وتأثيرها على تحقيق المستويات العالية

ذه الأجهزة خلال هذا التوافق الوظيفي ومن بين العديد من الدلالات والقياسات الفردية لقدرات ه
قياسات الجسمية، حيث أن هذه القياسات ل الرياضيين نلاحظ اهتمام كبير بالالمختلفة والخاصة بالأبطا

لها تأثير على ظهور القوة العضلية والسرعة والتحمل والمرونة وكذلك تجاوب جسم اللاعب لمختلف 
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وتعطي طريقة القياسات . الباهرةالظروف المحيطة به وأيضاً كفاءته البدنية وتحقيق النتائج الرياضية 
الجسمية إمكانية تحديد مستوى وخصائص النمو البدني ومقادير متابعتها للسن والجنس وما بها من 
انحرافات، ودراسة ديناميكيتها تحت تأثير مزاولة الأنشطة الرياضية، ووضع خصائص النمو البدني 

عرف كل من المدرب والمدرس التغير في ومن المهم أن ي. للرياضيين مختلفي التخصصات الرياضية
النمو البدني تحت تأثير العوامل المختلفة وإذا ما كان قادراً على إجراء القياسات الجسمية عملياً فإن هذا 

  .)1984خاطروالبيك، (سوف يجعله يدرك بوضوح المدخل إلى البرامج التدريبية 

ة طبقاً لمتطلبات الأداء الحركي للأنشطة الرياضية وقد اهتم العديد من الباحثين بتحديد القياسات الجسمي
كل على حدة كأحد الأسس الهامة للوصول إلى المستويات الرياضية العالية مع ضمان الاقتصاد بالوقت 

  . والجهد

لياقة الفرد للأنشطة الرياضية تتحدد وفقاً حيث أن دور هام في المجال الرياضي لها لقياسات الجسمية فا
ب جسمه لأداء العمل المطلوب، كما أنها تلعب دوراً هاماً في اختيار نوع النشاط الرياضي لملائمة تركي

حيث أكد كل من  .)1999إبراهيم، (وتوجيه عملية التدريب بما يتفق مع الفروق الفردية للأفراد 
والسرعة على أن القياسات الجسمية لها تأثير على القوة العضلية  )1992هزاع ،(و) 1995حسانين،(

والتحمل والمرونة ،بالإضافة إلى ارتباطها بالعديد من القدرات الحركية والتفوق في الأنشطة الرياضية 
. 

وقد اهتم علماء التربية الرياضية والمتخصصين فيها بدراسة العلاقة بين القياسات الجسمية ومتطلبات 
للجسم يلعب دوراً كبيراً في الأداء  النشاط الرياضي الممارس، وأثبتت دراساتهم أن التركيب الهيكلي

الرياضي، وأن هناك اختلافات جسمية سواء من حيث الطول والوزن والمحيطات والأعراض بين 
الأفراد الممارسين للنشاط الرياضي، ويتوقف نجاح الفرد في نشاط معين على مدى ما يمتلكه من 

  . قياسات جسمية مناسبة للعبة

حققها الرياضيون في السنوات الأخيرة توضح حجم الجهد المبذول لدفع  إن الإنجازات الرياضية التي
عملية التقدم في هذا المجال الحيوي، وتكشف من ناحية أخرى عن مدى العناية بالناشئين والتركيز على 

 . إعدادهم باعتبارهم الركيزة الأساسية التي يعتمد عليها تحقيق المستويات الرياضية العالية
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 لبدنيةاللياقة ا 2- 2
   :وأهميتها  اللياقة البدنية مفهوم  1- 2- 2

تغيرت النظرة إلى اللياقة البدنية مفهوما وممارسة ،وظهرت مبررات قوية لوضعها ضمن إطار عملي 
واقعي يسهل ممارستها من قبل الأفراد والمجتمعات ،وتطوير هذه الممارسة من خلال اختبارات مقننة 

حيث مر مفهوم اللياقة البدنية بعدة مراحل تاريخية حتى ، )Barbanti ,1982( صممت لهذه الغاية
وجدناه في العصر الحديث وقد تطورت واتسعت آفاقه باتساع متطلبات الحياة للياقة البدنية وحاجتها 
الضرورية للإيفاء بتعويض الجسم بتمرينات تساعده في الحفاظ على هيكله العظمي وجهازه العضلي 

النمساوية والمدرسة ) جوفلهومز و ماري شترايجر(عنيت باللياقة البدنية  القوي ومن أهم المدارس التي
  ).2000 ،ساري() بيير هنري لينج(و مؤسس المدرسة السويدية ) جوتس موث( الألمانية

اللياقة البدنية إحدى المحددات الأساسية لانجاز المسابقات والفعاليات الرياضية ، فالأداء المهاري وتعد 
، علاوي(عناصر اللياقة البدنية ر إلا من خلال الارتفاع بمستوى يظه أند لا يمكن و الخططي الجي

حل اكما تعتبر  اللياقة البدنية من أهم المتطلبات الضرورية لطالب التربية الرياضية خلال المر). 2000
التدريسية بغرض ا لتطوير العملية "كبير "ن يولون اهتمامايارسن الباحثين والدإ، والأربعةالدراسية 

 نأحيث .ا من خلال المناهج المقررة الوصول إلى مستوى الطموح في تحقيق الأهداف المرسومة إليه
أي  أنكلية التربية الرياضية لأداء الفعاليات في الدروس التطبيقية إذ اللياقة البدنية ضرورية لطلاب 

إن اللياقة البدنية . "حيانا إلى الإصابةنقص في هذا الجانب يؤدي إلى صعوبة التطبيق وتعلم المهارة وأ
نظرا لتعدد أنواع ) 2003 ،عبد الفتاح" (من أهم أركان تعليم المهارات الحركية في الفعاليات الرياضية

. المهارات والفعاليات الرياضية وقد تتميز كل منها بمتطلبات عالية في بعض الفعاليات دون غيرها
لعاب الرياضية، وكذلك لكل مهارة من اصر اللياقة البدنية في الأمن عن تتباين أهمية ونسبة كل عنصر

بطة بالأداء المهاري في من أهم وأكثر العوامل  المرتلك الألعاب  وتعد القوة العضلية المهارات في ت
أداء المهارات  تؤديه القوة في ذيالدور اللعاب الرياضية، وتكمن هذه الأهمية بصفة خاصة في جميع الأ

يدة، ولا يقل التحمل مستوى المهارة بصورة جساب المهارة، وفي الإبقاء على المنافسة وأثناء اكتأثناء 
فهو يسهم في الألعاب الرياضية المختلفة بدرجة تختلف باختلاف نوع وطبيعة النشاط  القوة أهمية عن 
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ري التنفسي، ويتفق العديد من الباحثين على أهمية كل من التحمل والتحمل العضلي والتحمل الدو
ن مستوى الأداء، المفاصل إلى حد ما يؤدي إلى تحس وتظهر الدراسات المختلفة إن الزيادة في مرونة

وتعد السرعة بمفهومها العام من المكونات المهمة في الأداء في معظم الأنشطة والألعاب الرياضية، 
عليه سرعة تغيير الاتجاه، إذ ق وفي معظم الحالات تظهر السرعة مرتبطة بالرشاقة فيما يمكن أن نطل

ة يلعافبسرعة في الأداء وسرعة رد الفعل  ب من منافس يظهر لنا مواقف مختلفة للعن اللعب ضد الأ
   ).2000علاوي،(تجاه ما يبديه الخصم 

  :تعريف اللياقة البدنية  2- 2- 2

مختلفة من تطور تعريف اللياقة البدنية مع تطورها التاريخي حيث تناولت هذه التعريفات جوانب 
الحركي المطلوب  المجالات التي يتطلب الأداء فيها لياقة بدنية عامة أو خاصة حسب طبيعة العمل

  :من هذه التعريفات الواردة في الكتب والمراجع العلمية نذكرانجازه بكفاءة و

مثالية قدرة القلب والأوعية الدموية والرئتين والعضلات على العمل بالكفاءة ال :عرفها جيتشل بأنها
  .)2000،ساري(

  .اللياقة البدنية بأنها كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة) 2004حسانين، (ويعرف 

فقد عرفا اللياقة بأنها الحالة السليمة للفرد من حيث التكوين   (Corbin & Lindsey 1994)أما
والتي تتطلب امتلاك  الجسماني بحيث تمكنه من استخدام جسمه بكفاءة ومهارة في أوجه النشاط البدني،

  .عناصر مثل التوازن والرشاقة والتوافق والدقة والقوة والسرعة بأقل جهد ممكن

) 2003حسانين (قدرة على تحمل جهد عضلي صعب وطويل كما عرفها لارسون ويوكم بأنها ال
بالتعريف التالي هي قدرة الفرد على القيام بالعمل الموكل  خلال التعاريف السابقة أن تعرف ويمكن من،

 .أدائه إن طلب منه ذلك مرة أخرىإليه بأقل جهد وأفضل أداء، مع المقدرة على إعادة 

 :أنواع اللياقة البدنية   3- 2- 2

  :اللياقة البدنية إلى نوعين تقسم 
وهي الأساس الذي تبنى ،  الحياة تعني كفاءة البدن في مواجهة متطلبات:اللياقة البدنية العامة .1

 .)2000ساري، ( اللياقة البدنية الخاصة عليه
 .)2004حسانين،(متطلبات نشاط بدني معين  كفاءة البدن في مواجهة: اللياقة البدنية الخاصة  .2
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 :مكونات اللياقة البدنية   4- 2- 2

  :تنوعت وجهات نظر العلماء في تحديد مكونات اللياقة البدنية حيث نذكر بعض وجهات النظر ومنها 
  :الألماني أن مكونات اللياقة البدنية هي ) Harre(يرى هاره 

  .القوة  .1
  ).الجلد(التحمل  .2
  . السرعة  .3
 .المرونة  .4

  :مكونات اللياقة البدنية هين وآخرون أ )Corbin(يرى كوربين
  .التنفسي الدوري الجلد  .1
  .العضلي الجلد  .2
  .القوة  .3
  .القدرة  .4
  .السرعة  .5
  .الرشاقة  .6
  .التوافق  .7
  .التوازن  .8
  .الفعل رد زمن  .9

 ).2003، حسانين( المرونة  .10

  :أن مكونات اللياقة البدنية ) 2001،حماد (كذلك يرى 
 ،ة القصوى، التحمل الدوري التنفسيالقوة العضلي(ــتتحدد ب: فسيولوجية )عناصر(مكونات  .1

 ).المرونة
سرعة رد  التوافق، التوازن، السرعة،الرشاقة، ( ـــتتحدد ب:حركية  )عناصر(مكونات  .2

 ).الفعل
 ).القدرة العضلية(وهي تتمثل في عنصر واحد :مركبة  )عناصر(مكونات  .3
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   :القوة وأنواعها  1- 2-2-4  

حدى الصفات البدنية المهمة التي تشترك في معظم الأنشطة الرياضية وقد إتعتبر القوة العضلية هي 
المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها "تعددت تعريفات القوة ومنها هي 

: " بأنها) 1990، شريدة(وعرفها  )2001حماد ،(ي واحد لها ضد مقاومة في أقصى انقباض إراد
  ".جموعة عضلية ضد مقاومة معينةأقصى مقدار من القوة ممكن أن تنتجه عضلة واحدة أو م

  .ة مقاومة خارجية أوالتغلب عليهاأن تعرف القوة على أنها مقدرة العضلة في مواجهمكن مما سبق وي
وة العضلية من خلال إطلاع الباحثة على المصادر والمراجع المختلفة التي قد بحثت في موضوع القو

) هاره(وأنواعها، وجدت أن هناك الكثير من الآراء فهناك من قسم القوة العضلية إلى ثلاثة أنواع ومنهم 
القوة : نظراً للأسباب المنطقية والتعليمية فقد قسمت القوة إلى ثلاثة أنواع رئيسية هي : " حيث يقول

  ). 1990هاره ،(" القوة ومطاولة ) القوة المميزة بالسرعة(القصوى والقوة السريعة 

القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة : "القوة إلى ثلاثة أقسام هيطي الشاكما قسم كل من المندلاوي و
  ). 1987، المندلاوي() مطاولة قوة ( القوة المميزة بالمطاولة ، )قوة سريعة(

  ):2000ساري ،(العوامل المؤثرة على القوة العضلية 

 تكوين العضلة. 
  المقطع الفسيولوجي للعضلة (حجم العضلة(. 
 إثارة الألياف العضلية. 
 حالة العضلة قبل بدء الانقباض. 
 فترة الانقباض العضلي. 
 ميكانيكية الحركة. 
 عضلي العصبي بين العضلات العاملةالتوافق ال. 
 العامل النفسي. 

 

 :مفهوم القوة الانفجارية 
  

والبدء  والقفز  لكثير من الألعاب كرمي الرمح والقرص حدى أنواع القوة العضلية والضروريةإوهي 
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 في الألعاب الجماعية ويمكن تعريف مفهوم القوة الانفجارية حسب مفهوم  بمسابقات العدو والتصويفي 
قل وقت ممكن لأداء الواجب أى إصدار أقصى مقدار من القوة في بأنها قابلية اللاعب عل) 2003،فريق(

ترابط مابين أقصى بأن القوة الانفجارية هي صفة ناتجة عن ال) 2004سليمان ،(كما يشير  . الحركي
 لأق في قدرة متفجرة للعضلة بأنها أقصى  ويمكن من خلال ما سبق أن تعرف .قوة وأقصى سرعة

   .مفرد حركي لأداء ممكن زمن

  
  :السرعة وأنواعها   4-2- 2- 2

تعتمد على التبادل السريع والتوافق المنسق للعمل إن السرعة في جميع الألعاب والفعاليات الرياضية 
العضلي العصبي الذي ينتج من جرائه حركات متتابعة مع ارتباطها بقوة مناسبة ، إضافة إلى ارتباطها 

ويعرفها ماتفيف بأنها مجموعة الخصائص  ). 1997 ،وحسانين عبد الحميد( بالرشاقة والتوافق والتحمل
كة وكذلك زمن رد الفعل الوظيفية التي تحدد بصورة مباشرة أو غير مباشرة سرعة أداء الحر

ن السرعة صفه مهمة ومطلوبة في معظم الألعاب الرياضية حيث تكون إعليه فو ،)1993 ،الهرهوري(
    :هذه الصفة على أنواع هي

السرعة المطلقة لجسم الرياضي للانتقال بجسمه من نقطة إلى أخرى هي : السرعة الانتقالية .1
عاب الساحة والميدان ألفي الأركاض نلاحظه في جميع أنواع وهذا ما . أقل زمن ممكنبأسرع وب

 . والألعاب الرياضية الأخرى
 . وتتمثل بالفترة الزمنية بين ظهور مثير معين وبداية الاستجابة :سرعة الاستجابة  .2
قل زمن أأجزاء من الجسم بأسرع زمن ممكن ووهي سرعة جزء أو عدة : حركة سرعة ال .3

ممكن، وهي تلك السرعة التي تتميز بها نوع الحركات حيث تكون هذه السرعة متجاوبة وفق 
 .  )1978، البيكخاطر و( المثيرات الخارجية أو المواقف
  ):1993 الهرهوري،(العوامل المؤثرة على السرعة 

  البنيوي للرياضيالتكوين. 
 لياف البيضاء مقارنة بنسبة الألياف الحمراء التي تتميز بها المجاميع العضلية نسبة الأ

 .المعنية بإظهار السرعة
 سرعة رد الفعل. 
  بالنسبة إلى السرعة الانتقالية(طول الخطوة(. 



31 
 

  طول الأطراف السفلى. 
 قوة الدفع.  
 يةالقدرة على تحفيز أكبر عدد من الألياف العضل. 
 درجة الإحماء التحضيري. 
 الحالة الصحية والنفسية. 
 لحالة التدريبيةمستوى تطور ا. 
 ل الشروع في اختبار إظهار أن تكون العضلات مرتخية بعض الشيء وممتدة قب

  .السرعة
  

  :المرونة وأنواعها  4-3- 2- 2

التشريحية إن درجة المرونة تختلف من فعالية إلى أخرى ومن رياضي لأخر طبقاً للإمكانيات 
ن المرونة عامل مهم في إأو فعالية من المهارات الحركية و ةوجية لكل منهم وما تتطلبه كل لعبالفسيول
ن ضعف المرونة يؤثر تأثير سلبي بالأداء الحركي العام إقوة وسرعة أداء حركات الرياضي و زيادة

حركية وكذلك سهولة ويؤدي إلى ضعف السرعة في قدرة الرياضي على أداء وإتقان المهارات ال
بسطويسي،  و قيس( "إمكانية الفرد على أداء الحركة بأكبر مدى"، يعرفها هارة بـ الإصابات الرياضية

جسم اللاعب التي تمكنه نها مدى سهولة الحركة في مفاصل عرفها بأ) Heyward,1991(أما . )1984
  .ن أداء الحركات في المدى المطلوبم
قصى مدى ممكن أفي السماح للمفصل بالعمل لأوسع وبأنها قوة عضلات الفرد مكن تعريف المرونة يو

  . بما يتناسب مع طبيعته التشريحية 
المرونة  ،المرونة العامة الشاملة(مها إلى واختلف تصنيف العلماء لعنصر المرونة حيث نجد هاره قس

  .)الخاصة
المرونة وقسم خاطر والبيك المرونة إلى  )مرونة ايجابية مرونة سلبية،(سورسكي قسمها لنوعين تأما زا

  ).2000، ساري( "المتحركة"المرونة الديناميكية و "الثابتة"الاستاتيكية 
  ):2001حماد،(العوامل المؤثرة في درجة المرونة 

  اللاعبة /عمر اللاعب. 
  الإحماء. 
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  الجنس. 
  التوقيت اليومي.  

  :التحمل وأنواعه  4-4- 2- 2

 .اء بفاعلية دون هبوط في كفاءتهالفرد الرياضي على الاستمرار في الأدمقدرة  )2001،حماد(عرفه 
  :وجد أن له نوعينحيث 

 ).تحمل دوري تنفسي(ل عام تحم .1
  ).الطاقة تحمل نظم إنتاج تحمل السرعة ، تحمل الأداء ،(تحمل خاص  .2

  
  : )التحمل العام  ( التحمل الدوري التنفسي

و قد عرفه كمال صالح بأنه قدرة الفرد على أداء العمل لأطول فترة ممكنة دون وقوع العبء على 
مقدرة الرياضي في الاستمرار بالأداء بأنه  ويمكن تعريفه).2000،ساري (الجهازين الدوري و التنفسي 

  .بفاعلية دون هبوط في مستوى كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي
  :العام تعتمد على العناصر التاليةأن تنمية التحمل )  2001حماد،(ويرى 
  مستوى عال من الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجينVO2Max. 
 عتبة لاهوائية عالية. 
 درجة عالية من الاقتصاد في الجهد أو انخفاض في حجم الأوكسجين لنفس معدل الأداء. 
 نقباضنسبة عالية من الألياف العضلية بطيئة الا.  

  : أنواعهاالرشاقة و  4-5- 2- 2
و لها دور مهم في الحياة اليومية وهي من المكونات الهامة للأنشطة الرياضية المختلفة و تسهم بشكل 

استطاع تحسين مستواه كبير في اكتساب المهارات الحركية وإتقانها فكلما ازدادت رشاقة اللاعب كلما 
  ).2005صبر،( بسرعة

، وتعني ) 2004اللامي،"(ضيعبارة عن درجة أو نوعية التوافق الحركي الريا" بأنهاوتعرف الرشاقة 
القدرة على المناورة أو القدرة على التحرك أو القدرة على المراوغة ويمكن تعريفها أيضا على "أيضا 

وهناك اعتبارات  ).1997حلمي وبريقع ،" (حد أجزائه بسرعةأعلى تغيير اتجاه الجسم أو أنها القدرة 
حيث يرى بعض علماء النفس أن صفة الرشاقة ذات علاقة بدرجة التقبل والتكيف مع خاصة بالرشاقة 
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على سلامة الأجهزة الحسية العصبية ومدى  البيئة المحيطة بالفرد وكذلك بسرعة ودقة رد الفعل فضلاً
  ).1993 الهرهوري،(سلامة الجهاز العصبي المركزي 

  :العملي لكلية التربية الرياضيةالبرنامج - 3- 2

إن البرنامج العملي يتضمن مجموعة الدروس العملية والتي هي الوحدة الصغيرة في البرنامج الدراسي 
للتربية الرياضية والتي يحمل خصائص البرنامج فالخطة العامة لمنهاج التربية الرياضية تشمل أوجه 

  .)2000صالح،( النشاط الذي يطلب من الطلاب ممارسته

نهج للتربية الرياضية بل إنه يشبه موتعتبر الدروس العملية هي الوحدة الأساس وحجر الزاوية في كل 
رض معين الجزء الذي يمثل أصغر  جزء في المادة ويحمل خواصها كما أنه يرمي إلى تحقيق غ

دات شهرية وأسبوعية هداف المنهج وفقا للخطة السنوية الموزعة إلى وحأللوصول إلى هدف محدد من 
أما المنهج السنوي فهو مفردات المواد الدراسية ،) 2007حسن وأخرون ،(يومية ووحدات تدريسية 

  ).1972إبراهيم،(المقررة أو دليل على المعلومات التي يجب أن يدرسها الطالب 
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 الفصل الثاني

  المشابهةالسابقة والدراسات :قسم الثاني ال 4- 2

تمة بالقياسات الجسمية وعناصر اللياقة هالباحثة على الدراسات السابقة الممن خلال اطلاع 
  : البدنية توصلت إلى العديد منها وفيما يلي عرض للبعض منها

  : السابقةالدراسات  1- 4- 2

 وعلاقتها الانثروبومترية القياسات(والتي هي بعنوان  )2008برغش،(دراسة  1-1- 4- 2
 سنة)16- 13( الآمال لفئة السلة كرة للاعبي المهاري للأداء كمؤشر البدنية اللياقة عناصر ببعض
  :حيث كانت أهداف هذه الدراسة .) طرابلس بمنطقة

 السلة  العلاقة بين بعض القياسات الإنتروبومترية  وبعض عناصر اللياقة البدنية للاعبي كرة
 .لفئة الأمال بمنطقة طرابلس

  وبعض عناصر الأداء المهاري للاعبي كرة السلة  العلاقة بين بعض القياسات الإنتروبومترية
  .لفئة الآمال بمنطقة طرابلس

 لاعباً من) 24(اشتملت على وطريقة العمدية ار عينة البحث بالستخدم الباحث المنهج الوصفي واختوا
ترتيب الأندية  الأول والترتيب الأخير في، وهم يمثلون الترتيب )المدينة ، الأهلي( لاعبي ناديي 

 – 2007( السلة للموسم الرياضي  المشاركة في دوري أندية طرابلس، التي أقامها الإتحاد الفرعي لكرة
 .من المجتمع الكلي للبحث ( % 28.57 ) بمنطقة طرابلس، وهم يمثلون نسبة مئوية) 2008

 
  :وكانت أهم الاستنتاجات

  وبين  دالة إحصائياً بين أطوال الطرف العلوي وطول الساعد والكفظهرت علاقة ايجابية
الحائط  وبين التمرير على، سرعة المحاورة ، وكذلك بين طول الذراع والعضد والساعد 

والمحاورة  والمحاورة والتصويب ، كما ظهرت علاقة معنوية أيضا بين الطرف العلوي
  . والتصويب فقط

 السفلي وطول الساق ومحيط الفخذ والساق  بين كل من الطرف ظهرت علاقة الارتباط المعنوية
  .القدم والمحاورة والتصويب وبين الطرف السفلي وطول، وبين سرعة المحاورة 
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 الجسمية القياسات بمساهمة التنبؤ(والتي هي بعنوان  )2006 الحايك، الحموري،( دراسة  1-2- 4- 2
  .)والقرص الجلة لدفع الرقمي الانجاز في والبدنية

طالب من طلاب كلية التربية الرياضية في الجامعة الأردنية )64(أجريت الدراسة على عينة قوامها 
والمحيطات والقوة الانفجارية والقوة ،واستخدم الباحثان المنهج الوصفي ،وتم اجراء قياسات الأطوال 

  :أظهرت النتائجو .صالثابتة والسرعة والمرونة ،إضافة إلى المستوى الرقمي لدفع الجلة وقذف القر

 ومن )سماكة الساق ،محيط الوسط ،ضد من الانقباضعمحيط ال، الطول الكلي (كل من  تنبؤ
  .في الانجاز الرقمي لقذف القرص )الوثب من الثبات ،قوة القبضة ،المرونة(القياسات البدنية 

 الطول  (هي ن القياسات الجسمية والصفات البدنية التي تساهم في التنبؤ بمسافة دفع الجلةإ
الوثب من الثبات  (ومن القياسات البدنية )،طول الساعد الكلي ،محيط العضد من الانقباض 

  .)وقوة القبضة 

  :المشابهة الدراسات 2- 4- 2

الخصائص الانثروبومترية عند الطلبة الأمريكان  (بعنوان   Johnson)( دراسة جونسون  2-1- 4- 2
إلى ذه الدراسة هو (Melina & etal, 1991)والتي نشـرها مالينا وآخـرون  )سنوات) 9-10(

  :، حيث أظهرت نتائج الدراسةالخصائص الأنتروبومترية للطلبة الأمريكان لهذه الفئة العمرية تحديد

) 25(سم لهذه المرحلة العمرية، ومحيط الساق ) 27(سم، ) 26(الأمريكية  الفتاةساق طول أن متوسط 
سم لنفس المرحلة ) 26.28(سم، ) 24.68(الأمريكية  للفتاةسم، وبلغ محيط العضد  )27(سم، 

  . ملم) 11.69(وبلغ متوسط سمك ثنايا دهن البطن .العمرية

القياسات الأنتروبومترية وخصائص فيسيولوجيا "وآخرون بعنوان  ميزاروسدراسة  2-2- 4- 2
  :هدفت هذه الدراسة" التدريب الرياضي لرياضي الأثقال الشباب وعلاقتها بالقدرة الهوائية

للتعرف على العلاقة بين القدرة الهوائية والقياسات الأنتروبومترية والعمر التدريبي ،وبلغت العينة 
سنة من الرياضيين  17شاب لسن  )43(سنة و 16شاب لسن  )52(سنة و 15شاب لسن )53(

وكانت أهم النتائج أنه لايمكن تفسير الاختلافات الحادثة من استخدام وظائف  .المنتظمين في التدريب
علي (استهلاك للأكسجين خلال التدريب ولكن يشترك معها أقصى دفع قلبي والتهوية الرئوية فقط 

  .)1996 واسماعيل،
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  :المشابهة  التعليق على الدراسات  3- 4- 2

   :يتضح مايلي والمرتبطة  ةالسابقدراسات ل استعراض الباحثة للمن خلا

بكل وعلاقتها لاحظت الباحثة تعدد الدراسات التي تبحث في موضوع القياسات الجسمية، والبدنية  .1
 )لدفع جلة وقذف قرصالأداء المهاري بالسلة ،نسبة مساهمتها في الانجاز الرقمي (لعبة رياضية 

، علاقة القياسات قة دهن الجسم بالقياسات الجسميةعلا(أما في الدراسات المرتبطة بحثت في 
 .)لرياضي الأثقال بالقدرة الهوائيةالجسمية وخصائص فيزيولوجيا التدريب الرياضي 

التعرف على الإجراءات تحديد الاطار العام للدراسة الحالية واستفادت الباحثة من هذه الدراسات في  .2
واختبارات اللياقة المثلى في تطبيق وإجراء الدراسة، حيث تم إختيار أفضل القياسات الجسمية 

المناسبة وطريقة اختيار عينة الدراسة، والمدة الزمنية اللازمة للتطبيق، والوصول الى أدق البدنية 
 . النتائج من خلال استخدام الأسلوب الإحصائي المناسب

ن حيث أوجه التشابه مع الدراسات السابقة، تتفق هذه الدراسة مع الدراسات السابقة بالمنهج أما م .3
المتبع، فكل هذه الدراسات استخدمت المنهج الوصفي لمناسبته لمتطلبات الدراسة، وأما بخصوص 
حجم العينات فقد تباينت من عينة إلى أخرى بسبب اختلاف مجتمع الدراسة، كذلك كان هناك 

بعض في ومجتمع الدراسة كذلك الاختلاف  ف في المراحل العمرية من عينة إلى أخرىاختلا
 .القياسات الجسمية واختبارات اللياقة البدنية

استخدمت جميع الدراسات السابقة المقاييس الجسمية من أطوال وأعراض ومحيطات، وبعض  .4
  . تها بالأداء كأداة لجمع البياناتالدراسات استخدمت المقاييس الجسمية والفسيولوجية والبدنية وعلاق

القياسات الجسمية والبدنية ياقة لعناصر الأهمية تتفق هذه الدراسة مع معظم الدراسات السابقة حول 
  .الرياضي الأداءفي 

أنها تناولت علاقة عناصر اللياقة البدنية الأساسية أما أهم مايميز هذه الدراسة عن الدراسات السابقة  .5
لدى طالبات كلية التربية الرياضية المستجدات وكذلك دراسة أثر تطبيق البرنامج بالقياسات الجسمية 

  .نية والقياسات الجسمية وعلاقتهماالعملي الفصلي للكلية على كل من عناصر اللياقة البد
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 الفصل الثالث

  :وإجراءاتهمنهجية البحث  -3

يصف هذا الفصل المنهج المستخدم في الدراسة ويقدم وصف العينة وأدوات القياس المستخدمة فيه 
والطرق والمعادلات الإحصائية  والإجراءات المتبعة للتأكد من صدق وثبات وموضوعية هذه الأدوات،

  .المستخدمة لاختبار فرضيات هذه الدراسة

  : منهج البحث  1- 3

وذلك لملائمته  الباحثة المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي والعلاقات الارتباطية المتبادلة،استخدمت 
حيث تحظى الدراسات الارتباطية للمتغيرات المختلفة بأهمية  البحث المستخدمالهدف الأول من  لطبيعة

فهي ، تفاق بينهاالاأو، تقوم على دراسة العلاقة بين المتغيرات في نفس التأثير المتبادل"كبيرة كونها 
كما  ).2012إبراهيم،( "وتحدد هذا المقدار بقيمة رقمية، تصنف بتعبير كمي درجة الاتصال ببعضها

 الشبهالمنهج  يعرف حيث استخدمت الباحثة المنهج الشبه التجريبي وذلك لملائمته للهدف الثاني 
دون التحكم في المتغيرات  يرين على ماهما عليه في الواقعراسة العلاقة بين متغالتجريبي بأنه د

 ).ه1425 القحطاني،(
  

  :المجتمع الأصلي وعينة البحث  3-2 

  :مجتمع البحث  1- 2- 3

بأنه جميع العناصر والمفردات أفرادا وجماعات والتي تنطوي تحت لواء ) 2012 إبراهيم، (حيث عرفه
  .المدروسةي الذي تربط به الظاهرة الدراسة الإحصائية ،بمعنى أنه المجموع الكل

الدراسي  يشمل مجتمع البحث الأصلي طالبات كلية التربية الرياضية المقبولات في السنة الأولى للعام
  .طالبة )60(والبالغ عددهم   2012/2013
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  :عينة البحث 2- 2- 3

طالبة من طالبات السنة الأولى المقبولات في كلية التربية  )45(تم تطبيق الدراسة على عينة مكونه من 
من مجتمع البحث البالغ %75تمثل نسبة التي و 2012/2013الرياضية بجامعة تشرين للعام الدراسي 

  .طالبة) 60(عدده 

المختارة لجأت الباحثة لقياس كل من الطول والوزن والعمر العينة لأفراد تجانس ال وفيما يخص
المعياري ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحراف  )1- 3(الجدول  للطالبات حيث يتضح من

لمتغيرات العمر والوزن والطول وتشير قيم معاملات الالتواء إلى اعتدالية توزيع بيانات هذه المتغيرات 
وهو المدى الطبيعي المقبول لمعاملات الالتواء وفي ) 3-،3(+،فقد انحصرت قيم معامل الالتواء بين 

  .لهم في المتغيرات المراد دراستهاالمتغيرات وتماثذلك دلالة على تجانس أفراد عينة البحث في هذه 

) العمر والطول والوزن( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمتغيرات )1-3( الجدول
  ).45=ن(لعينة البحث 

  

  :اجراءات البحث  3- 3

 طالبة من الطالبات المقبولات في السنة الأولى في  )45(تكونت العينة من  :الحدود البشرية
 . 2012/2013للعام الدراسي  كلية التربية الرياضية جامعة تشرين

 صالات وملاعب  مدينة الأسد الرياضية صالة كلية التربية الرياضية، :الحدود المكانية. 

 وفق الأتي 2013/  13/1إلى   2012/ 9/ 15من  :الحدود الزمانية:  

  معامل الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  تغيرات الم

 1.396  12.45 18.11  )بالسنوات (العمر الزمني 

 1.024 6.35  56.83  )كغ(بالوزن 

  0.385  5.51  162.14  )سم(بالطول 
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) 1(ملحقعلى السادة الخبراء  )3(ملحق والبدنية )2(ملحق وزيع استمارتي القياسات الجسميةت .1
 .21/9/2012إلى  15/9/2012لاستطلاع الرأي في الفترة الواقعة بين 

بعد أخذ أراء السادة الخبراء  )4الملحق( وضع استمارتي القياسات الجسمية والبدنية بشكلهما النهائي .2
 .22/9/2012بتاريخ 

 .25/9/2012إلى 23/9/2012تطلاعية في الفترة الواقعة بين التجربة الاس .3

تضمن  اختبار قبليطالبة حيث أجري لهن  )45(  مؤلفة من على مجموعة واحدةطبقت الدراسة  .4
 27/9/2012( الفترة الواقعة بين من لالقياسات الجسمية والاختبارات البدنية المختارة وذلك خلا

الأول للكلية والذي الفصلي ثم تركت العينة تتعرض لمفردات البرنامج العملي  )29/9/2012و
لكل مقرر  ساعات أسبوعياً )4(بمعدل ) 1قوى  ،1كرة سلة ،1كرة القدم (التالية قررات يتضمن الم
 والذي امتد من ساعة )120(امج  العملي الفصلي الأول للكليةبرنالساعات  عدد تحيث بلغ

اختبار بعدي تضمن القياسات بعد ذلك للطالبات ، ثم أجري  )10/1/2013وحتى 23/9/2012(
وذلك في الفترة  ضمن نفس شروط وظروف الاختبار القبلي المختارة الجسمية والاختبارات البدنية

  .)13/1/2013و 11/1/2013(الواقعة بين 

  :وسائل جمع المعلومات  4- 3

  : قامت الباحثة بالاستعانة بالعديد من الوسائل والأدوات والأجهزة وهي 

  :الوسائل  .1

  المصادر والمراجع العلمية. 
  الاختبارات والقياس. 
  2(ملحق بة للبحث،أراء الخبراء حول ترشيح أهم القياسات الجسمية المناساستبانه لاستطلاع(. 
  اقة البدنية المناسبة عناصر اللي اختباراتاستبانه لاستطلاع أراء الخبراء حول ترشيح أهم

 .)3(ملحق  ،للبحث
  4(ملحق للطالبات، المختارة  والبدنية لقياسات الجسميةل اتسجياستمارة(. 
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  :والأجهزةلأدوات ا .2

 صندوق قياس المرونة. 
 شريط معدني لقياس المسافات. 
  سم )1.50(شريط قياس جلدي بطول. 
 سم )5(لاصقة ملونة  بعرض  ةطشرأ. 
  (نوع  )3(لكترونية عدد اساعات توقيتDiamond.( 
  لقياس المرونةسم  )50(مسطرة  خشبية مدرجه. 
 وأقلام استمارات تسجيل . 
  لقياس الوزنميزان. 
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول . 
  جهاز حاسبة علمية يدوية)Sharp.( 
  سم  10*10مكعبين خشبيين بطول. 
 10(أقماع ملونة عدد.( 
  محمول نوع  حاسوب جهاز)Dell.( 
  مجموعة صوتية نوع)Sony( من متطلبات اختبار التحمل العام. 

   :تحديد متغيرات البحث 5- 3

  :اللياقة البدنية تحديد أهم اختبارات  1- 5- 3

قامت الباحثة بتحديد أهم اختبارات اللياقة البدنية للبحث بالاعتماد على المصادر والمراجع العلمية وذلك 
لمعرفة نسبة  )1(الملحق )10(البالغ عددهم  صة باستطلاع أراء السادة الخبراءبعد عرض استبانة خا

 ،اختبارات)10(والبالغ عددها الباحثة المرشحة من قبل اتفاق أرائهم حول تحديد أهم الاختبارات البدنية 
مرشح وتم الأخذ بدني تم حساب النسبة المئوية لكل اختبار حيث .)2- 3(كما هو موضح بالجدول 

تحديد الاختبارات بصورتها النهائية  حيث تم فما فوق  %)60(بالاختبارات التي حصلت على نسبة 
  .)5(في الملحقوالموضحة مواصفاتها  بدنية مختارة من قبل الخبراء  اختبارات )4(وهي 
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  :الاختبارات البدنية المختارة 

حسانين ()لقياس القوة الانفجارية للرجلين (القفز العمودي من الثبات سارجنت  اختبار - 1
،1995(. 

 .)2010،ابراهيم )(لقياس السرعة الانتقالية والرشاقة( م)10*4(المكوكي اختبار الركض  - 2
لقياس مرونة العمود الفقري ( اختبار ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق - 3

 .)1995حسانين ،)(والعضلات الخلفية للفخذ 
  .)Holouk,1983().لقياس التحمل العام( )Shuttle Run Test(اختبار جري متعدد الجهات - 4

  

ترشيحها من الباحثة والنسبة المئوية لاتفاق أراء الخبراء على الاختبارات البدنية التي تم  )2-3(الجدول
  مرشح تحديد كل اختبار

السمة 
 المقاسة

 الاختبارات البدنیة المرشحة

 غیر ملائم ملائم

 )10(عدد الخبراء 
النسبة المئویة 

 )10(عدد الخبراء  للآراء
النسبة المئویة 

 للآراء

 القوة
 %70 7 %30 3 الوثب الطویل من الثبات

 %20 2 %80 8 القفز العمودة من الثبات

 السرعة

م من البدایة 30ركض 
 المتحركة

5 50% 5 50% 

 %10 1 %90 9 م10×4الركض المكوكي 

 المرونة
ثني الجذع إلى الأمام و الأسفل 

 من الوقوف على الصندوق
9 90% 1 10% 

 الرشاقة
 %50 5 %50 5 اختبار متعدد الجھات

 %20 2 %80 8 م10×4الركض المكوكي 

التحمل 
 العام

 - - %100 10 ثا)م20(جري متعدد الجھات 

 %20 2 %80 8 مشي وجري مقاس بالثانیة

باستخدام  VO2Maxقیاس الـ 
  الدراجة الأرجومتریة

9 90% 1 10% 
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  :تحديد أهم القياسات الجسمية  2- 5- 3
بعد عرض  المصادر والمراجع العلمية وذلك قامت الباحثة بتحديد أهم القياسات الجسمية بالاعتماد على

رائهم حول تحديد أهم القياسات آسادة الخبراء لمعرفة نسبة اتفاق راء الآاستبانة خاصة باستطلاع 
 )10(من قبل  ختارة م قياسات جسمية  )10(والبالغ عددها  الجسمية التي تم ترشيحها من الباحثة،

-3(كما هو موضح بالجدول  الباحثة،من  مرشح جسمي قياس) 11(من مجموع  )1(الملحق خبراء 
مرشح وتم الأخذ بالقياسات التي حصلت على جسمي  حيث تم حساب النسبة المئوية لكل قياس ).3

والموضحة مواصفاتها  ات قياس )10( فما فوق وتم تحديد القياسات بصورتها النهائيةوهي %)60(نسبة
  .)6(في الملحق 

الطول الكلي للجسم، طول  ن،الوز( :هيمن قبل الخبراء  الجسمية التي تم اختيارهاحيث أن القياسات 
طول الجذع مع الرأس، طول القدم ،محيط الفخذ ،محيط الخصر  طول الطرف السفلي، ،لويالطرف الع

، )1995شحاتة وبريقع، (، )1997رضوان ،( ).محيط العضد من وضع الارتخاء ،محيط الصدر،
  ).1999براهيم، إ(

راء الخبراء على آالقياسات الجسمية التي تم ترشيحها من الباحثة والنسبة المئوية لاتفاق  )3-3(الجدول
  تحديد كل قياس مرشح

 القیاسات الجسمیة المرشحة

 غیر ملائم ملائم

عدد الخبراء 
)10( 

النسبة المئویة 
 للآراء

عدد الخبراء 
)10( 

النسبة المئویة 
 للآراء

 - - %100 10 الوزن

 - - %100 10 )سم(الطول الكلي للجسم 

 %10 1 %90 9 )سم(طول الطرف العلوي 

)سم(طول الطرف السفلي   9 90% 1 10% 

)سم(طول الجذع مع الرأس   8 80% 2 20% 

)سم(طول القدم   8 80% 2 20% 

 %20 2 %80 8 )سم(محیط الفخذ 

 %20 2 %80 8 )سم(محیط الصدر 
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 %10 1 %90 9 )سم(محیط الخصر

 %20 2 %80 8  )سم(محیط العضد من وضع الارتخاء 

 %50  5  %50  5  )سم(عرض الصدر 

  :التجربة الاستطلاعية 6- 3

 "يكون كمقدمة لتجربة واختبار أكبرتجربة أو اختبار :"أوصى بها المختصون في البحث العلمي فهي 
)1993 (Swannel, ، استطلاعية على عينة قوامها تجربة قامت الباحثة بإجراء لذا)طالبات ) 10

) 45(البالغ عددها  من عينة البحث %)22.2(والتي تشكل اخترن بشكل عشوائي من مجتمع البحث 
  :مايليإلى هذه التجربة  هدفت ثيح 25/9/2012و 23/9/2012 وذلك في الفترة الواقعة بينطالبة 

  البحثالتأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في.            
 التأكد من سلامة الأماكن التي سيتم إجراء الاختبارات والقياسات فيها .  
 المتعددةوالاختبارات  التعرف إلى الوقت الملائم لتطبيق القياسات .  
  تحديد الصعوبات والمعوقات التي قد تظهر أثناء التطبيق والعمل على تلافيها وإيجاد الحلول

 . هدف من البحثاسبة للوصول إلى الالمن
 ات اللياقة على كيفية إجراء القياسات الجسمية واختبار ،)7(الملحق  تدريب الفريق المساعد

 .والتأكد من كفاءته وما يحتاجه خلال التجربة الرئيسية البدنية 
  :الأسس العلمية للاختبارات  3-7 
  :صدق الاختبارات  1- 7- 3

العديد من الدراسات والأبحاث السابقة ،ومحتوى الاختبارات المستخدمة لها معاملات صدق في 
يجاد صدق إوبالرغم من ذلك قامت الباحثة ب اختباراتها المستخدمة يقيس عناصر اللياقة البدنية الأساسية،

المرشحة  البدنية  من خلال عرض الاختباراتبأسلوب التفكير المنطقي إذ تم ) المضمون(المحتوى 
وقد أشاروا إلى  جامعة تشرين، ،في كلية التربية الرضية )1(ملحق على مجموعة من السادة الخبراء

 ،)3،3(جدول  ملائمتها للتطبيق على عينة البحث وإلى صلاحيتها لقياس عناصر اللياقة البدنية المرشحة
 لصدق هذه الاختبارات قامت الباحثة باستخراج الصدق الذاتي عن طريق جذر ثبات الاختبارات وتأكيداً
  .يوضح ذلك )4-3(ل جدوال حيث
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   :ثبات الاختبارات 2- 7- 3

المستخدمة والتأكد من مناسبتها للتطبيق على أفراد العينة ،استخدمت البدنية لإيجاد ثبات الاختبارات 
أيام على عينة ) 3(بينهما فترة ) Test, Retest( الباحثة طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيق الاختبار

يمكن أن تتم الاعادة في "حيث ذكر )2010، إبراهيم(حسب  من مجتمع البحثطالبات ) 10(قوامها 
الاختبارات البدنية والمهارية والحركية التي تتطلب مجهود بدني بعد زوال مظاهر التعب والارهاق 

مع مراعاة تثبيت جميع الظروف التي طبق فيها وبذلك تتم الاعادة بعد يوم واحد وإلى سبعة أيام 
، ومن ثم تم حساب معامل الارتباط البسيط بين القياسين الأول والثاني ولجميع "الأولالاختبار 

  .يوضح ذلك )4-3( جدول رقمالالاختبارات المستخدمة في البحث و

  :موضوعية الاختبارات 3- 7- 3

من يوضح ذلك ) 4-3(حيث الجدول للاختبارات المستخدمة استخلصت الباحثة معامل الموضوعية 
، باستخدام معامل لمفردات الاختبارات) 7ملحق(اثنين  ينكمالعلاقة الترابطية بين نتائج محخلال إيجاد 

عينة التجربة الاستطلاعية خلال القياس  الارتباط البسيط كطريقة إحصائية قاما بتأشير نتائج انجاز
المحكمين وهي مقياس كمي لدرجات  "التعصبي الموضوعية التحرر من التحيز أوالثاني حيث تعن

تغيرات المراد قياسها من قبل المحكمين الم ولنفس المفردات وتحت نفس الظروف مع تثبيت جميع
حية ودرجة الارتباط بين قراءة هذين المحكمين هي تعبير رقمي عن موضوعية الاختبارات من النا

   ).1999إبراهيم ،( العلمية

  البدنية المرشحة ات عناصر اللياقةالأسس العلمية لاختبار )4-3(الجدول 

  الموضوعية  الصدق الذاتي  معامل الثبات  المرشحة من الخبراء ات البدنية الإختبار
 0.802 0.998 0.997  الانفجارية اختبار القوة

 1 0.971 0.943  والرشاقة اختبارالسرعةالانتقالية
 0.998 0.991 0.983  اختبار المرونة
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 1 0.987 0.975  العام  اختبار التحمل
 

 

 

  

 :طريقة تنفيذ القياسات والاختبارات  8- 3

  :  المختارة  إجراء القياسات الجسمية 1- 8- 3

ك في قاعة وذل )6(ملحق الاط التشريحية المتفق عليها من النق الجسمية  المختارة تم إجراء القياسات 
 ،لويالطرف العالطول الكلي للجسم، طول  الوزن،( :والتي هي  جامعة تشرين ،كلية التربية الرياضية
 طول الجذع مع الرأس، طول القدم ،محيط الفخذ ،محيط الخصر ،محيط الصدر، طول الطرف السفلي،

  ).1999إبراهيم، (، )1995شحاتة وبريقع، (، )1997رضوان ،( ).محيط العضد من وضع الارتخاء

  : المختارة اختبارات اللياقة البدنية إجراء  2- 8- 3

في ملاعب وصالات مدينة  )5(حقالمختارة المل البدنيةاللياقة اختبارات قامت الباحثة بإجراء 
 :والتي هي  الأسد الرياضية

حسانين )(لقياس القوة الانفجارية للرجلين (القفز العمودي من الثبات سارجنت  اختبار - 1
،1995(. 

 .)2010،ابراهيم )(لقياس السرعة الانتقالية والرشاقة( م)10*4(اختبار الركض المكوكي  - 2
لقياس مرونة العمود الفقري ( اختبار ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق - 3

 .)1995حسانين ،)(والعضلات الخلفية للفخذ 
  .)Holouk,1983().لقياس التحمل العام( )Shuttle Run Test(اختبار جري متعدد الجهات - 4

  

  : القياسات والاختباراتحيث اتخذت الباحثة الخطوات الآتية قبل إجراء 

  تنظيم وترتيب القاعة والصالات والملاعب  وتحضير الأجهزة المستخدمة وتحديد موعد إجراء
 .القياسات والاختبارات

 توضيح طرائق العمل ومتطلبات كل اختبار وتبيان أهميته. 
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 يي كل من الاختبار القبلي والبعدف أيام 3ء القياسات  والاختبارات على مدى تم إجرا.  

حيث تم إجراء القياسات الجسمية وبعض الاختبارات البدنية  في اليوم الأول واستكمال الاختبارات 
 .مع مراعاة كافة العوامل والإجراءات  في كلا القياسين البدنية في اليوم الثاني 

  

  :ةالوسائل الإحصائية المستخدم  9- 3

) SPSS  )Statistical Package for Social Sciencesالمعطيات باستخدام البرنامج الإحصائي حللت 
  :و ذلك باستخدام

 الحسابيط المتوس.  
 لمعياريف االانحرا.  
  معامل الارتباط الخطي لبيرسون ) Pearson correlation (.  
  اختبار ستودنت للعينات المرتبطة )Paired Samples T- Test(. 
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  :الباب الرابع 

   :تحليلها ومناقشتهاوعرض النتائج - 4

وجود علاقات ارتباط ذات دلالة إحصائية معنوية ( :المتعلقة بالفرضية الأولى للبحث النتائج - 1- 4
بين عناصر اللياقة البدنية الأساسية و القياسات الجسمية المختارة  لطالبات السنة الأولى في كلية التربية 

 ).الرياضية

لانحرافات المعيارية للقياسات الجسمية وبهدف اختبار هذا الفرض تم استخراج الأوساط الحسابية وا
البدنية قبل بدء البرنامج العملي الفصلي الأول للكلية وبعد انتهاء البرنامج العملي الفصلي العناصر و

باستخدام معامل  ياسات الجسمية والعناصر البدنية بين القالأول للكلية  ودراسة العلاقات الارتباطية 
  . القبلي والبعديرسون في القياسين الارتباط بي

  :ما يلي) 1-4(يتضح من الجدول 
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) 162.06(الكلي للجسم قبل بدء البرنامج العملي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للطول 
  .)5.54(،) 162.06(وبعد انتهاء البرنامج ) 5,54(،

وبعد انتهاء ) 6.40(،)56.91(المتوسط  الحسابي والانحراف المعياري للوزن قبل بدء البرنامج العملي 
  .)7.06(،) 58.79(البرنامج  

البدنية قبل بدء البرنامج  العناصرالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للقياسات الجسمية و )1-4( الجدول
  وبعد انتهائه

سل
تسل

ال
  

  المتغيرات الإحصائية
  

  القياسات الجسمية 
 البدنية العناصر و

 البعديالقياس  القياس القبلي
حجم 
المتوسط  العينة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

  45  7.06  58.79  6.40  56.91  الوزن  1
  45  5.54  162.06  5.54  162.06 الطول الكلي للجسم 2

  45  3.35  72.22  3.35  72.22 طول الطرف العلوي 3

  45  3.41  75.54  3.41  75.54 طول الطرف السفلي 4
  45  3.49  86.51  3.49  86.51 طول الجذع مع الرأس 5
  45  4.01  57.15  5.94  57.18 محيط الفخذ 6
  45  4.30  89.31  4.01  88.72 محيط الصدر 7
  45  4.68  70.00  5.10  69.43 محيط الخصر 8
  45  2.63  27.16  2.55  26.91 محيط العضد من وضع الارتخاء 9
  45  1.08  24.68  1.08  24.68 طول القدم 10
  45  5.81  32.55  6.09  30.74 القوة الانفجارية 11
  45  0.71  11.94  0.79  12.23 السرعة الانتقالية والرشاقة  12
  45  5.73  14.38  6.85  11.22 المرونة  13
  45  4.56  29.24  4.12  26.21    التحمل العام            14
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) 72.22(العلوي قبل بدء البرنامج العملي  متوسط الحسابي والانحراف المعياري  لطول الطرف
  .)3.35(،) 72.22(وبعد انتهاء البرنامج )  3.35(،

) 75.54(المتوسط  الحسابي والانحراف المعياري لطول الطرف السفلي قبل بدء البرنامج العملي 
  .)3.41(،) 75.54(وبعد انتهاء البرنامج ) 3.41(،

 ،)86.51(قبل بدء البرنامج العملي ول الجذع مع الرأس المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لط
  .)3.49(، ) 86.51(وبعد انتهاء البرنامج ) 3.49(

وبعد ) 5.94(،) 57.18(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمحيط الفخذ قبل بدء البرنامج العملي 
  .)4.01(،) 57.15(انتهاء البرنامج 

) 4.013(،) 88.72(لمحيط الصدر قبل بدء البرنامج العملي  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري
  .)4.30(،) 89.31(وبعد انتهاء البرنامج 

) 5.10( ،)69.43(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمحيط الخصر قبل بدء البرنامج العملي 
  .)4.68( ،) 70.00(وبعد انتهاء البرنامج 

يط العضد من وضع الارتخاء قبل بدء البرنامج العملي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمح
  .)2.63(،) 27.16(وبعد انتهاء البرنامج ) 2.55(،) 26.91(

وبعد ) 1.08(،) 24.68(المتوسط  الحسابي و الانحراف المعياري لطول القدم قبل بدء البرنامج العملي
  .)1.08(،) 24.68(انتهاء البرنامج 

) 6.095(،) 30.74(المعياري للقوة الانفجارية قبل بدء البرنامج العملي المتوسط الحسابي والانحراف 
  .)5.81(،) 32.55(وبعد انتهاء البرنامج العملي 

) 12.23(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للسرعة الانتقالية والرشاقة قبل بدء البرنامج العملي 
  .)0.71(،)11.94(وبعد انتهاء البرنامج العملي ) 0.79(،

وبعد ) 6.85(، ) 11.22(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمرونة قبل بدء البرنامج العملي 
  .)5.73(،) 14.38( انتهاء البرنامج

وبعد ) 4.12(،) 26.21(المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للتحمل العام قبل بدء البرنامج العملي 
  .)4.56(،) 29.24(انتهاء البرنامج العملي 
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والعناصر لقياسات الجسمية لالفرق بين المتوسطات الحسابية )  2-4( و)  1-4( كما نجد في الشكلين  
  .في القياسين القبلي والبعدي البدنية 

  

  الفرق بين المتوسطات الحسابية للقياسات الجسمية في القياسين القبلي والبعدي) 1-4(الشكل 

 
  البدنية في القياسين القبلي والبعدي  عناصرالحسابية للالفرق بين المتوسطات  )2-4(الشكل 
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قبل البدء بالبرنامج بين القياسات الجسمية والعناصر البدنية ومن ثم نعرض قيم معاملات الارتباط 
  : )2- 4(للكلية في الجدول الأول  العملي الفصلي

  

  الجسمية قبل بدء البرنامج العملي القياسات البدنية والعناصر قيم معاملات الارتباط بين  ) 2-4(الجدول 

  البدنيةالعناصر 
  

  القياسات الجسمية
  القوة الانفجارية

السرعة الانتقالية 
  والرشاقة

  التحمل العام  المرونة

  -0.24  -0.14  *0.31  -0.25  الوزن
  *0.48  0.01  -0.27  *0.36 الطول الكلي للجسم

  0.27  0.07  -0.03  0.20 طول الطرف العلوي

  *0.43  0.04  -0.26  *0.35 السفليطول الطرف 

  *0.35  -0.03  -0.18  0.23 طول الجذع مع الرأس

  *-0.39  0.02  *0.42  *-0.48 محيط الفخذ

  *-0.28  -0.18  0.20  -0.18 محيط الصدر

  *-0.36  -0.23  *0.31  -0.25 محيط الخصر

  *-0.53  -0.16  *0.46  *-0.43 محيط العضد من وضع الارتخاء

  0.23  0.07  -0.01  0.05 طول القدم

  0.05معنوي عند مستوى الارتباط )*(

بين  للكلية  معاملات الارتباط قبل بدء البرنامج العمليقيم الذي يمثل  )2- 4(يلاحظ من الجدول
  :النتائج التالية،البدنية التي تمت دراستهاالعناصر القياسات الجسمية و

الانفجارية وكل من محيط الفخذ و محيط وجود علاقة ارتباط معنوية  عكسية بين عنصر القوة  .1
 . العضد من وضع الارتخاء

حيث ظهرت في دراسته علاقة بين محيط الفخذ والوثب ) 2008برغش ،(يتفق هذا مع دراسة 
 .العمودي
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خاء أنها لاتمثل الكتلة تبمحيط الفخذ ومحيط العضد من الارالباحثة علاقة ارتباط القوة الانفجارية  وتعزو
تجمعات شحمية وذلك بسبب عدم تعرض الطالبات لبرامج عضاء المقاسة وإنما هي ناتج لللأالعضلية 

تدريبية منتظمة سابقة وهذا يتنافى مع رأي علماء الفيزيولوجيا الذي يؤكد أنه كلما كبر المقطع 
 )2000ساري ،(جي للعضلة زادت القوة العضلية وهذا المقطع يزداد بفعل التدريب الرياضي لوالفيزيو

ما لاتوجه تدريباتها الشخصية نحو تمارين التحمل والقوة حيث أن مثل هذه  "حيث أن طبيعة الفتاة غالبا
التدريبات تزيد من المقطع الفيزيولوجي للعضلة وتكسب عضلات الفتاة عضلات شبيهة بعضلات 

 .مل العضلي لى تمارين الرشاقة والمرونة أكثر من القوة والتحبحيث توجه معظم تمارينها إ الرجال،
إلى وجود علاقة إيجابية بين زيادة حجم المقطع العضلي والقدرة الناجمة عن ) lamp,1989(رويشي

إيجابية بين القوة وهناك علاقة  العضلات وهذا عكس الزيادة بالوزن التي تكون بسب زيادة السمنة ،
  :والوزن حيث أن

 .الزمن/ )المسافة ×الوزن (= الشغل 

ارية وكل من الطول الكلي للجسم معنوية  طردية بين عنصر القوة الانفج وجود علاقة ارتباط .2
  . طول الطرف السفليو

حيث ظهرت في دراسته علاقة بين طول الطرف السفلي والوثب ) 2008برغش ،(يتفق ذلك مع دراسة 
حيث ظهرت لديه علاقة ارتباط طردية ) 2009آغا ،(مع دراسة  ذلك  تفقيكما . العمودي من الثبات 

بين طول الجسم والرجل والقوة الانفجارية للأطراف السفلى حيث  أن قدرة الأطراف العليا والسفلى 
تزداد بزيادة الطول تلك الصفة التي أكد على ضرورة توافرها الكثيرين من المختصين ومنهم هاره 

  ). 1975هاره، ( في كثير من الألعاب مهماً عب دوراًإن الطول صفة تل" بقوله 

 "القوة الانفجارية تتأثر بالوزن والطول"كذلك أكد  محمد صبحي حسانين عن سار جنت بقوله 
طول الذراع والرجل وعرض  وكذلك تزداد قدرة الأطراف العليا والسفلى بزيادة ، )1995حسانين،(

تلعب العضلات "لألعاب الرياضية والذي أكده هاره بقوله ، وهذا يتفق مع دور الأطراف في االكتفين
صة من وجهة نظر ن هذه الناحية مفضلة وخاإفي الألعاب الرياضية و" رئيسيا" دورا) الأطراف (

في دراسة وكذلك إن هناك التقاء في ما تم التوصل إليه وما جاء ).  1975هاره ،(" البايوميكانيك 
هناك دلالة إحصائية للارتباط بين الأطوال الخاصة "ئج في أن  من نتا )2005 الزعبي والكردي،(

 .)1984 وآخرون، استارت(اتفق ذلك مع وكذلك " بالطرف السفلي والقوة الانفجارية
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ف كل من الوزن وطول الطربين عنصر القوة الانفجارية وجود علاقة ارتباط معنوية وعدم  .3
 . الخصر وطول القدمطول الجذع مع الرأس ومحيط الصدر ومحيط العلوي و

وطول القدم مع الرأس  وتعزو الباحثة عدم وجود علاقة بين القوة الانفجارية والمحيطات وطول الجذع
إلى عدم علاقة هذه الأجزاء بالأداء الحركي الخاص باختبار هذا العنصر حيث أن اختبار القوة 

ركة الطرف السفلي وبذلك فإن وتركز على ح ،الانفجارية للرجلين تركز على عزل المؤثرات الأخرى
كذلك إن  .مر بالنسبة للمحيطاتجارية وفق هذا الاختبار وكذلك الأالجذع لا يشارك بإنتاج القوة الانف

عليها وبالتالي فإن زيادة الوزن من معوقات  قدرة الأطراف السفلى تقل بزيادة الوزن التي تشكل عبئاً
 .المقاومة العضلية

السرعة الانتقالية والرشاقة  وكل من الوزن و  يصرمعنوية طردية بين عنقة ارتباط وجود علا .4
  .محيط الفخذ و محيط الخصر و محيط العضد من وضع الارتخاء

مع دراسة صبحي عيسى ،حيث ظهرت علاقة ارتباط بين السرعة الانتقالية والوزن وكذلك اتفق ذلك 
ا يشير بارو ومك جي كم .ظهرت علاقة ارتباط بين عنصر الرشاقة ومحيط العضد

)Barraw&Mgee,1989 ( إلى أن السرعة تعد أحد عوامل الأداء الناجحة في كثير من الأنشطة
فالسرعة تتأثر بوزن الجسم ولزوجة العضلة والصفات التكوينية والميكانيكية للجسم كطول  الحركية،

زيادة في المقطع العرضي كما أن محيط العضد يدل على  ).2004عيسى ،(الأطراف ومرونة المفاصل 
لعضلة العضد وبالتالي زيادة في القوة العضلية ومن المعروف أن النمط العضلي المتوسط يتفوق على 

وترى الباحثة أن علاقة هذين  .)1997رضوان ،(جميع الأنماط الجسمانية الأخرى في عنصر الرشاقة 
علاقة عشوائية لم تكن ناتجة عن  العنصرين مع كل من الوزن ومحيط  العضد من وضع الارتخاء هي

عمليات البناء المرافقة لبرامج تدريبية منتظمة إذ خضعت هذه العلاقة لعامل الصدفة والعشوائية حيث 
أن هذه العلاقة تخالف أراء المختصين بما معناه أن الوزن عندما يزداد تقل الرشاقة بسبب صعوبة 

السرعة الانتقالية والرشاقة بمحيط  يرصنسبة لعلاقة عنالسيطرة وبالتالي تصبح الحركة بطيئة ،أما بال
الفخذ والخصر يشير إلى أنه زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة يؤدي إلى قدرتها على إنتاج السرعة 
بشكل أفضل وهذا يؤثر إيجابا على الرشاقة حيث تطور السرعة  مرتبط بتطور الرشاقة ، إذ أن زيادة  

دة في الحجم وبالتالي زيادة قوة الرجل وقدرتها على تكرار الخطوة محيط عضلة الفخذ يعني زيا
حيث أن زيادة طول الخطوة وترددها من العوامل الأساسية في السرعة ويتفق ذلك مع دراسة  )التردد(
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ابية على سرعة حيث أشارا إلى أن تطور عضلات الرجلين يؤثر بصورة ايج )1986حسين وعلي،(
  .ء بصورة عامةاالأد

كل من الطول الكلي و السرعة الانتقالية والرشاقة يصرجود علاقة ارتباط معنوية  بين عنوعدم  .5
للجسم وطول الطرف العلوي وطول الطرف السفلي وطول الجذع مع الرأس ومحيط الصدر وطول 

 .القدم

مع رتباط بين السرعة الانتقالية والرشاقة وكل من الطرف العلوي وطول الجذع إن عدم وجود علاقة ا
تشكل حالة طبيعية كون أن هذه القياسات ليس لها علاقة مؤثرة في رأس ومحيط الصدر وطول القدم ال

الأداء الحركي كونها لاتدخل بشكل مباشر في الأداء أما بخصوص العلاقة بين السرعة الانتقالية 
لياقة ال شير إلى وجود ضعف واضح فيي وهذا  والرشاقة وطول الطرف السفلي فهي غير معنوية

الهرهوري (يتنافى مع وهذا  ،خضوعهم إلى برامج تدريبية منتظمةلبدنية لدى الطالبات نتيجة عدم ا
تناسب طرديا مع طول الطرف حيث ذكر أن إظهار السرعة يتعلق بطول الخطوة التي ت) 1993،

  .السفلي

 .المختارةكل من القياسات الجسمية جود علاقة ارتباط معنوية  بين عنصر المرونة و وعدم  .6

الباحثة سبب ذلك إلى عدم التدريب المنتظم للطالبات قبل دخولهم للكلية حيث لم يخضعن إلى  وتعزو
لم تظهر لديه علاقات  دالة إحصائيا إذ  )2004عيسى،(كما يتفق ذلك مع دراسة .برامج تدريبية منتظمة

لرأس وطول الذراع العمر والوزن وطول الجسم وطول الجذع مع ا(بين عنصر المرونة وكل من 
يرى  Heywardحيث أن ،)ومحيط الصدر ومحيط الفخذ والساق وطول الطرف السفلي ومحيط العضد

أن عنصر المرونة بالمفاصل يستمر بالنمو حتى سن الثالثة عشر ،وبعد ذلك تحافظ المفاصل على 
والعضلات المضادة  مرونتها تبعا للبرامج التدريبية والواجبات الحركية ،وتعد العظام والأنسجة الرابطة،

  .للفرد والأوتار والغضاريف ،والجلد من العوامل الأساسية التي تحدد درجة المرونة
  

 

وجود علاقة ارتباط معنوية عكسية بين عنصر التحمل العام وكل من محيط الفخذ ومحيط الصدر  .7
 .صر ومحيط العضد من وضع الارتخاءو محيط الخ
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ما هي ناتج إنللأعضاء المقاسة و وهذا يمكن عزوه إلى أن هذه المحيطات لاتمثل الكتلة العضلية
الطالبات لبرامج تدريبية منتظمة سابقة وهذا يتنافى مع رأي لتجمعات شحمية وذلك بسبب عدم تعرض 

علماء الفيزيولوجيا الذي يؤكد أنه كلما كبر المقطع الفيزيولوجي للعضلة زادت القوة العضلية وهذا 
ه تدريباتها توج حيث أن طبيعة الفتاة غالبا لا) 2000ساري ،(المقطع يزداد بفعل التدريب الرياضي 

رين التحمل والقوة حيث أن مثل هذه التدريبات تزيد من المقطع الفيزيولوجي للعضلة الشخصية نحو تما
بحيث توجه معظم تمارينها إلى تمارين  وتكسب عضلات الفتاة عضلات شبيهة بعضلات الرجال،

  ). 2006رحاحلة،(الرشاقة والمرونة أكثر من القوة والتحمل العضلي 

عنصر التحمل العام و كل من الطول الكلي للجسم و طول وجود علاقة ارتباط معنوية  طردية بين  .8
 الطرف السفلي و طول الجذع مع الرأس

ولعل السبب في ذلك يمكن أن يعود إلى أن التحمل  )2005عذاب وعلي ،(راسة مع دهذا يتفق  
يعتمد بالدرجة الرئيسية على  الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين   )الدوري التنفسي التحمل (العام 

vo2Max، ين حيث يتفق ومثل العوامل السابقة تؤثر على مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسج
على التحمل المؤثرة ، على أن العمر والوزن و الطول من العوامل  ,Wilmore&Costillن كل م

  .)2004عيسى ،(

تباط معنوية  بين عنصر التحمل العام و كل من الوزن و طول الطرف العلوي جود علاقة اروعدم  .9
  . و طول القدم

فق ذلك مع دراسة تحيث تعزو الباحثة إلى أن زيادة الوزن تمثل أعباء إضافية على القلب والشرايين  وي
تحتاج إلى  حيث وجد الباحثان أن زيادة الوزن تؤدي إلى زيادة الكتلة وبالتالي )2005عذاب ،علي ،(

  .كمية أكبر من الطاقة حيث يمتاز النمط النحيف بقدرة تحمل عالية

أما بالنسبة لعلاقة ارتباط التحمل العام بطول الطرف العلوي وطول القدم فإن الباحثة تعزو ذلك إلى أن 
إذ من العلاقة لاتشير إلى التأثير المتبادل بين المتغيرات بينما إنها علاقة ناتجة عن طريق الصدفة 

 .الممكن أن يسير المتغيران بنفس الاتجاه زيادة أو نقصان

بعد شهرين ونصف بين القياسات الجسمية والعناصر البدنية  ومن ثم نعرض  قيم معاملات الارتباط
  : )3-4(للكلية في الجدول الأول  من البدء بالبرنامج العملي الفصلي
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  لجسمية بعد انتهاء البرنامج العملي للكليةالقياسات البدنية والعناصرقيم معاملات الارتباط بين  )3-4(الجدول 

 البدنيةالعناصر 
  

  القياسات الجسمية
  القوة الانفجارية

لسرعة الانتقالية ا
  والرشاقة

  التحمل العام  المرونة

  - *0.36  0.03  0.27  *-0.31  الوزن
  *0.37  0.18  -0.24  0.23 الطول الكلي للجسم

  0.12  0.16  0.01  0.10 طول الطرف العلوي

  *0.41  0.16  -0.24  0.28 طول الطرف السفلي

  0.18  0.14  -0.16  0.10 طول الجذع مع الرأس

  *-0.52  0.01  *0.44  *-0.43 محيط الفخذ

  *-0.42  -0.01  *0.32  *-0.35 محيط الصدر

  *-0.42  -0.15  *0.36  *-0.38 محيط الخصر

محيط العضد من وضع 
 الارتخاء

0.50-*  0.44*  0.06-  0.59-*  

  0.14  0.16  -0.05  -0.08 طول القدم
  0.05معنوي عند مستوى الارتباط (*)

  

بين القياسات الجسمية والعناصر البدنية معاملات الارتباط  قيم  الذي يمثل )3-4(يلاحظ من الجدول 
  :النتائج التالية  ،الفصلي الأول للكليةبعد انتهاء البرنامج العملي 

وجود علاقة ارتباط معنوية عكسية بين عنصر القوة الانفجارية وكل من الوزن و محيط  .1
  . الفخذ ومحيط الصدر ومحيط الخصر ومحيط العضد من وضع الارتخاء

والذي ظهرت لديه علاقة ارتباط عكسية بين الوزن والقوة الانفجارية ) 2009أغا ،(حيث يتفق ذلك مع دراسة 
 لوزن حيث إن وزن الجسم يلعب دوراًأن قدرة الأطراف السفلى تقل بزيادة اللأطراف السفلى والذي عزاه إلى 

تثبت تأثر القوة الانفجارية للأطراف السـفلى  في كثير من الألعاب وهذا ما أكده هاره ومن الدراسات التي  مهماً



57 
 

دراسـة أجريـت عـام    "بالوزن والتي تتفق مع ما توصل إليه من نتائج ومنها ما ذكره محمد صبحي حسانين 
ثر التغيرات الحادثة في الوزن علـى  أتحدة الأمريكية بهدف التعرف على نا بالولايات المايبجامعة لويز 1967

ومن أهم نتائج هذه الدراسة إن نتائج الأفراد فـي اختبـار    ،الوثب العمودي من الثباتاختبار نتائج الأفراد في 
وكذلك تعزو الباحثة العلاقة العكسـية بـين القـوة الانفجاريـة     ". القوة الانفجارية تزداد عند تقليل وزن الجسم

يطاته تـؤثر علـى   للرجلين ومحيط الصدر والخصر والعضد من الارتخاء إلى أن الزيادة في وزن الجسم ومح
علاقة ارتبـاط معنويـة    مظهرت لديه نالذي )2001عبداالله وأخرون ،(الجسم وتحركاته وهذا يتفق مع دراسة 

 .عكسية بين القوة الانفجارية للرجلين وكل من الوزن ومحيط الصدر والفخذ

جود علاقة ارتباط معنوية بين عنصر القوة الانفجارية و كل من الطول الكلي للجسم و وعدم  .1
  طول الطرف العلوي و طول الطرف السفلي  وطول الجذع مع الرأس وطول القدم 

تعزو الباحثة ذلك إلى عشوائية المتغيرات الناتجة عن التدريب غير المنتظم والذي أدى إلى زيادة في 
التركيز في الدروس العملية وما تتضمنه من أنشطة تدريبية على تنوع المتطلبات  الوزن ،وكذلك عدم

ومتوازن البدنية للفعاليات المطلوب دراستها ،وبالتالي عدم العمل على تنميتها وتطويرها بشكل مدروس 
  .موجه لتطوير عنصر بدني بحد ذاتهتدريبي  لأن برنامج الكلية ليس برنامج

الفخـذ  السرعة الانتقالية والرشاقة  وكل من محيط  يطردية بين عنصرقة ارتباط معنوية وجود علا .2
  .محيط العضد من وضع الارتخاءومحيط الصدر ومحيط الخصر و

ويشير عبد الحميد و حسانين ، صفة السرعة هي صفة وراثية تعتمد على نوعية الانقباض العضلي إن 
الخصائص التكوينية للألياف العضلية حيـث   :  يوجزها بمايلت المهمة في السرعة نإلى بعض المؤثرا

وأخرى بيضاء إذ إن  الألياف الحمراء تصـدر انقباضـات   ي الجسم على ألياف عضلية حمراء يحتو
بطيئة لفترات طويلة ، أما الألياف العضلية البيضاء فلها القدرة على إحداث انقباضات سـريعة لفتـرة   

) ي التوافق العصـبي العضـل  ( لمطلوب للسرعة والنمط العصبي للفردقصيرة ، و النوع الأبيض هو ا
هو مدى التناسق في الإشارات العصبية الواصلة للمجموعات وو الإثارة وهذا يتعلق بمدى نجاح الكف 

العضلية العاملة لتأثير بعضهما في البعض بالكف عن الحركة في حـين تـأمر مجموعـات أخـرى     
، وقابليـة  يضا القدرة على الاسـترخاء العضـلي  مهمة لضمان السرعة وأبالحركة ، إن القوة العضلية 

التغلب على المقاومـات   العضلة للامتطاط، وقوة الإرادة ، وهي سمة نفسية تركز على قابلية الفرد في
ن السرعة في جميع الألعاب إحيث  ،الخارجية، و التصميم على الوصول للهدف الذي  ينشدهوالداخلية 
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رياضية تعتمد على التبادل السريع والتوافق المنسق للعمل العضلي العصبي الذي ينتج من والفعاليات ال
جرائه حركات متتابعة مع ارتباطها بقـوة مناسـبة ، إضـافة الـى ارتباطهـا بالرشـاقة والتوافـق        

عضلة قبل العمـل العضـلي   كذلك تعزو الباحثة ذلك أن حالة ال).1997عبدالحميد وحسانين ،(والتحمل
نتاجها وبما أن عنصر الرشاقة هو عنصر مركب من أكثر من عنصر كالتوازن والسـرعة  إعلى تؤثر 

  ).ارتخاء العضلة(وغيرها فإن كل هذه العناصر بحاجة إلى أن تكون العضلة بحالة جيدة للاستجابة 

و كل من الوزن  السرعة الانتقالية والرشاقة يجود علاقة ارتباط معنوية  بين عنصروعدم  .3
الكلي للجسم وطول الطرف العلوي وطول الطرف السفلي وطول الجذع مع الرأس وطول والطول 

  .القدم

السرعة الانتقالية والرشاقة من الناحية المنطقية ليس لهما علاقة ذات أن عنصري يث تعزو الباحثة ح
ة هو برنامج ي للكليوكذلك إن البرنامج التدريب السابقة الذكر الجسمية  تأثير متبادل مع هذه القياسات

  .ة وتطوير عنصر بحد ذاتهميغير موجه لتن

 .جود علاقة ارتباط معنوية  بين عنصر المرونة وكل من القياسات الجسمية المختارةوعدم  .4

كلية حيث لم يخضعن إلى برامج الب المنتظم للطالبات قبل دخولهم إلى عدم التدري وتعزو الباحثة ذلك
خلال الدروس العملية على تنمية هذه الصفة سيما وأن هذه الصفة تدريبية منتظمة ولم يتم التركيز 

كذلك . التدريب وخاصة في مثل هذا العمر تحتاج إلى اهتمام كبير عند تنميتها واستمرار ومواظبة على
حيث ظهرت لديه علاقات غير دالة إحصائيا بين عنصر المرونة  )2004عيسى،(يتفق ذلك مع دراسة 

وطول الجسم وطول الجذع مع الرأس وطول الذراع وطول الطرف السفلي  العمر والوزن(وكل من 
أن عنصر المرونة  Heyward،حيث يرى )ومحيط العضد ومحيط الصدر ومحيط الفخذ والساق 

وبعد ذلك تحافظ المفاصل على مرونتها تبعا للبرامج  ،و حتى سن الثالثة عشربالمفاصل يستمر بالنم
ضلات المضادة والأوتار وتعد العظام والأنسجة الرابطة والع الحركية،التدريبية والواجبات 

  . والجلد من العوامل الأساسية التي تحدد درجة المرونة للفرد ،والغضاريف
محيط نصر التحمل العام وكل من الوزن ومحيط الفخذ ووجود علاقة ارتباط معنوية عكسية بين ع .5

 رتخاءمحيط العضد من وضع الامحيط الخصر والصدر و
للأعضاء المقاسة وإنما هي ناتج وهذا يمكن عزوه إلى أن هذه المحيطات لاتمثل الكتلة العضلية 

تجمعات شحمية وذلك بسبب عدم تعرض الطالبات لبرامج تدريبية منتظمة سابقة وهذا يتنافى مع رأي ل
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القوة العضلية وهذا علماء الفيزيولوجيا الذي يؤكد أنه كلما كبر المقطع الفيزيولوجي للعضلة زادت 
لاتوجه تدريباتها  حيث أن طبيعة الفتاة غالباً .)2000ساري ،(المقطع يزداد بفعل التدريب الرياضي 

الشخصية نحو تمارين التحمل والقوة حيث أن مثل هذه التدريبات تزيد من المقطع الفيزيولوجي للعضلة 
بحيث توجه معظم تمارينها إلى تمارين  وتكسب عضلات الفتاة عضلات شبيهة بعضلات الرجال،

  ).  2006رحاحلة،(الرشاقة والمرونة أكثر من القوة والتحمل العضلي 

جود علاقة ارتباط معنوية  طردية بين عنصر التحمل العام و كل من الطول الكلي للجسم وطول و .6
   .الطرف السفلي

ن أن يعود إلى أن التحمل العام ولعل السبب في ذلك يمك )2005عذاب وعلي ،(مع دراسة  هذا يتفق 
يعتمد بالدرجة الرئيسية على  الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين  )الدوري التنفسي التحمل (

vo2Max،  ومثل العوامل السابقة تؤثر على مستوى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين حيث يتفق كل
عيسى (على التحمل المؤثرة ن العوامل ، على أن العمر والوزن و الطول م ,Wilmore&Costillمن 

،2004(.  

جود علاقة ارتباط معنوية  بين عنصر التحمل العام و كل من طول الطرف العلوي وطول وعدم  .7
  .الجذع مع الرأس و طول القدم

تعزو الباحثة عدم ارتباط التحمل العام بطول الطرف العلوي وطول القدم في القياس البعدي إلى أن هذه 
لاتشير إلى التأثير المتبادل بين المتغيرات بينما إنها علاقة ناتجة عن طريق الصدفة إذ من العلاقة 

  .الممكن أن يسير المتغيران بنفس الاتجاه زيادة أو نقصان

  

  

البدنية والقياسات الجسمية في القياسين القبلي  عناصرلعلاقات الارتباطية بين الومن خلال دراسة ا
ت البعدية تغير القليل من  شكل علاقاتها الارتباطية عن القياس القبلي وهذا يشير والبعدي نجد أن القياسا

 الأول  البدنية ازداد البعض منها نتيجة البرنامج العملي الفصلي عناصرى أن القياسات الجسمية والإل
ت في للكلية  حيث حدث نمو فيها خلال الفترة الزمنية للبرنامج وبالتالي حافظت على معظم العلاقا
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يشير إلى الفروق التي حصلت في هذه المتغيرات تبعا لمتغير  )4- 4(القياس البعدي ،والجدول 
 .البرنامج

  

  

 الأول  وجود تأثير للبرنامج العملي للفصل الدراسي( :النتائج المتعلقة بالهدف الثاني للبحث- 2- 4
المختارة وعلاقتهما لطالبات عناصر اللياقة البدنية الأساسية والقياسات الجسمية للكلية على بعض 

  ).السنة الأولى في كلية التربية الرياضية

 )ت(الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات في القياسين القبلي و البعدي وقيمة ) 4-4(الجدول 
  المحتسبة

  المتغيرات
  القياس البعدي  القياس القبلي

  )ت(قيمة 
  المحتسبة

  مستوى
  الدلالة

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  معنوية  3.65  5.81  32.55  6.09  30.74  القوة الانفجارية

السرعة الانتقالية 
  والرشاقة

  معنوية  5.32  0.71  11.94  0.79  12.23

  معنوية  8.615  4.56  29.24  4.12  26.21  التحمل العام

  معنوية  5.60  5.73  14.38  6.85  11.22  المرونة

  معنوية  6.67  7.06  58.79  6.40  56.91  الوزن

  معنوية  2.18  4.30  89.31  4.01  88.72  محيط الصدر

محيط العضد من 
  وضع الارتخاء

  معنوية  2.10  2.63  27.16  2.55  26.91

   1.684هي  0.05ونسبة خطأ 44الجدولية عند درجة حرية ) T(قيمة 
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لمعرفة فيما إذا ) Paired Samples T- Test( اختبار ستودنت للعينات المرتبطة  استخدمت الباحثة 
كان البرنامج العملي للفصل الدراسي الأول له تأثير على عناصر اللياقة البدنية الأساسية وكذلك 

  :حيث تبين  المختارة القياسات الجسمية 

)  30.74(لقبليا القياس في الانفجارية للقوة الحسابي المتوسط أن يتضح): 4- 4(الجدول بملاحظة .1
 بانحراف )32.55( البعدي للاختبار الحسابي المتوسط بلغ فيما)  6.09(  معياري بانحراف
 دلالة مستوى تحت) 1.64( الجدولية T من أكبر )3.65( المحتسبة T كانت حيث )5.81( معياري

 للقوة الانفجارية  البعدي الاختبار لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة )0.05(
 إلى أدت والتي جيد بشكل للكلية العملي البرنامج مفردات تطبيق إلى هذا سبب الباحثة وتعزو
 للحركة الأساسية المتطلبات الدروس هذهتتضمن  حيث الأولىسنة ال طالبات لدى الصفة هذه تطوير
 تاالرياض في الأداء أنواع بعض الى) حماد( يشير و. القذف و والرمي والوثب الجري هي والتي
 الرياضات مهارات من والعديد الجمباز مهارات من وكثير ، الطويل والوثب العالي الوثب مثل

 حماد( مايمكن بأسرع إخراجها الرياضي للفرد يمكن القوة من درجة أقصى إخراج تتطلب الجماعية
،2000 .( 

 القبلي القياس في والرشاقة الانتقالية للسرعة الحسابي المتوسط أن يتضح): 4- 4(الجدول بملاحظة .2
 )11.94( البعدي للاختبار الحسابي المتوسط بلغ فيما)  0.79( معياري بانحراف) 12.23(

 تحت) 1.64( الجدولية Tمن أكبر )5.32( المحتسبةT كانت حيث )0.71( معياري بانحراف
 البعديالاختبار  لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة )0.05( دلالة مستوى

 من تضمنه بماالفصلي للكلية  العملي البرنامج أن إلى الباحثة وتعزو والرشاقة الانتقالية لسرعةل
 خلال الطالبات لدى والرشاقة الانتقالية السرعة العنصرين هذين وتطوير تنمية في ساهم محتويات

 .للبرنامج الزمنية المدة

 )26.21( القبلي القياس في العام للتحمل الحسابي المتوسط أن يتضح): 4- 4(الجدول بملاحظة .3
 معياري بانحراف )29.24( البعدي للاختبار الحسابي المتوسط بلغ فيما )4.12( معياري بانحراف

 )0.05( دلالة مستوى تحت) 1.64( الجدوليةT من أكبر )8.61( المحتسبة T كانت حيث )4.56(
 الباحثة وتعزو العام تحمللل البعدي الاختبار لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة

 المصاحبة الأنشطة ممارسة و جيد بشكل العملي البرنامج مفردات تطبيق إلى التطور هذا سبب
 الدروس تطبيق أن حيث الأولى المرحلة طالبات لدى الصفة هذه تطوير على ساعدت التي الأخرى
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 ساعدت وبذلك ابينه راحة فترات بوجود تتميز ةوحركي ةبدنية طنشأ تمارين تتضمن التي العملية
 عالية بقابلية الأكسجين نقل على والدم الرئتين وقدرة كفاءة رفع على وعملت أكبر حمل تحمل على

 والجري السير مثل الرياضية بالتمارين القيام إن راديكيليف يؤكد حيث الجهد حمل مع تنسجم
 شكري( وكفاءة اقتصادية وأكثر عمقا أكثر التنفس تجعل الأخرى والرياضات الأدراج وتسلق

،1988(. 

 )11.22(بلغ  القبلي القياس في مرونةلل الحسابي المتوسط أن يتضح): 4-4(الجدول بملاحظة .4
 معياري بانحراف) 14.83( البعدي للاختبار الحسابي المتوسط بلغ فيما )6.85( معياري بانحراف

 دلالة مستوى تحت) 1.648( الجدولية T من أكبر )5.60( المحتسبةT كانت حيث )5.73(
 وتعزوللمرونة  البعدي الاختبار لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة )0.05(

 والأنشطة العملية الدروس وتطبيق الفصلي للكلية  العملي البرنامج فاعلية إلى ذلك سبب الباحثة
 أن إلى التطور هذا سبب الباحثة تعزو كذلك المرونة عنصر تطوير إلى أدت التي لها المصاحبة

 أكثر مطاطية صفة الأنثى تمتلكحيث  طالبات نلأنه العينة طبيعة إلى عودي أيضا  المرونة رتطو
 الذكورجنس  من مطاطيةو مرونة رثكأ الإناث جنس نأب حماد عليه أكد ما وهذا الذكر مع مقارنة
 ).2001حماد،( عام بشكل

 بانحراف) 56.91(القبلي القياس في للوزن الحسابي المتوسط أن يتضح)4- 4(الجدول بملاحظة .5
 )7.06( معياري بانحراف ) 58.79( البعدي للقياس الحسابي المتوسط بلغ فيما )6.40( معياري

 وبدرجة ) 0.05( دلالة مستوى تحت) 1.648( الجدوليةT من أكبر)6.67( المحتسبةT كانت حيث
 أن إلى ذلك الباحثة وتعزوللوزن  البعدي القياس لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية

 صيلتخل والتركيز القوة من تكفي التي بالدرجة تكن لمالفصلي للكلية  العملي البرنامج مفردات
 أن إلى الباحثين بعض أشار حيث زيادتها في ساهمت إنها بل لديهن الزائدة الدهون من الطالبات

 حركي نشاط من الفرد يمارسه ما بمقدارعكسياً  ترتبط الجسم في الدهون نسبة
)Donald&Edward,1976 (تتناوله ما بين تكافؤال عدم إلى ذلك أيضا تعزو أنها إلى بالإضافة 

 في الحركي بالنشاط قيامهم أثناء منها يستهلكونه وما غذائهن في حرارية سعرات من الطالبات
 . للكليةالفصلي  العملي البرنامجالدروس العملية التي يتضمنها 

 )88.72( القبلي القياس في الصدر لمحيط الحسابي المتوسط أن يتضح):  4-4( الجدول بملاحظة .6
 بانحراف )89.31( البعدي القياس في الحسابي المتوسط بلغ فيما ) 4.01( معياري وبانحراف
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 مستوى تحت) 1.648( الجدوليةT  من أكبر )2.181( المحتسبةT كانت حيث )4.30( معياري
لمحيط  البعدي القياس لصالح معنوي فرق  ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة )0.05( دلالة

 أي التنفس على الصدرية العضلات مقدرة في تحسن ثيحد أنه قد إلى ذلك الباحثة وتعزوالصدر 
 ايجابي تحسن حدوث إلى تشير النهائية المحصلة أن أي الزفير أثناء الهواء من أكبر كمية إخراج

 الوزن زيادة أن الباحثة تجدذلك  إلى بالإضافة الصدرية السعة وفي التنفس عضلات عمل كفاءة في
 علماء ويرى. العضد كمحيط الجسمية القياسات بعضقي  زيادة مع ترافقت الطالبات لدى

 بفعل يزداد وذلك العضلية، القوة زادت كلما للعضلة الفسيولوجي المقطع كبر كلما أنه الفسيولوجي
 عضلةال ضمور يسمى ما يحدث الرياضي للنشاط الفرد ممارسة عدم حالة وفي الرياضي التدريب
 ).2000ساري،( العضلية للقوة العضلة افتقار وبالتالي

 القياس في الارتخاء وضع من العضد لمحيط الحسابي المتوسط أن يتضح): 4-4(الجدول بملاحظة .7
 البعدي القياس في الحسابي المتوسط بلغ فيما )2.55( معياري وبانحراف )26.91( القبلي

(  الجدوليةT من أكبر) 2.10( المحتسبة Tكانت حيث )2.63( معياري بانحراف )27.16(
 لصالح معنوي فرق ظهر وبالتالي) 44( حرية وبدرجة )0.05( دلالة مستوى تحت) 1.648
 حيث )2010، مراجي( دراسة مع ذلك يتفق ولمحيط العضد من وضع الارتخاء  البعدي القياس
 البرنامج أن ذلك  زيادة سبب الباحثة وتعزو.  العضد محيط على التدريبي للبرنامج تأثير ظهر

 حدوث إلى  أدى حركية وأنشطةإحماء واعداد بدني  تمارين من يتضمنه وماالفصلي للكلية  العملي
 بعض في زيادة مع ترافقت الطالبات لدى الوزن زيادة أن الباحثة وتجد ،العضد محيط في زيادة

 الفسيولوجي المقطع كبر كلما أنه الفسيولوجي علماء ويرى .العضد كمحيط الجسمية القياسات
 ممارسة عدم حالة وفي الرياضي التدريب بفعل يزداد وذلك العضلية، القوة زادت كلما للعضلة

 العضلية للقوة العضلة افتقار وبالتالي لعضلةا ضمور يسمى ما يحدث الرياضي للنشاط الفرد
  ).2000ساري،(
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  :الباب الخامس

  :الاستنتاجات والتوصيات- 5

  :الاستنتاجات- 1- 5

توصلنا إلى الاستنتاجات  من خلال النتائج التي تم عرضها ومناقشتها وتحليلها بعد معالجتها إحصائيا
  :التالية

 :بينفي القياسات القبلية والبعدية بين المتغيرات  عدم ثبات بعض العلاقات الارتباطية .1

  ومحيط الصدر  كل من الطول الكلي للجسم وطول الطرف السفليوالقوة الانفجارية
 .ومحيط الخصر والوزن

  كل من الوزن ومحيط الصدروالسرعة الانتقالية والرشاقة. 

 كل من طول الجذع مع الرأس والوزن و التحمل العام. 

 :بينفي القياسات القبلية والبعدية بين المتغيرات ثبات بعض العلاقات الارتباطية  .2

 كل من محيط الفخذ والعضد من وضع الارتخاء و القوة الانفجارية.  

 كل من محيط الفخذ ومحيط الخصر ومحيط العضد من  السرعة الانتقالية والرشاقة و
  .وضع الارتخاء

  كل من الوزن ومحيط الفخذ ومحيط الصدر ومحيط الخصر ومحيط والتحمل العام
  .العضد من وضع الارتخاء

  الطول الكلي للجسم وطول الطرف السفليوكل من التحمل العام.  

 :لقياسات القبلية والبعدية بينالمتغيرات في ا ارتباط معنوية  بينات جود علاقوعدم  .3

 وطول الجذع مع الرأس وطول  القوة الانفجارية وكل من  طول الطرف العلوي
  .القدم
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  السرعة الانتقالية والرشاقة و كل من الطول الكلي للجسم وطول الطرف العلوي
  .وطول الطرف السفلي وطول الجذع مع الرأس وطول القدم

 المختارة في البحثياسات الجسمية المرونة وجميع الق.  

 التحمل العام وكل من طول الطرف العلوي وطول القدم.  

ل ايجابي على مستوى جميع عناصر اللياقة البدنية لكلية بشكلالفصلي ر البرنامج العملي أثّ .4
 .المختارة في البحث

الوزن هي وبزيادة بعض القياسات الجسمية المختارة لكلية لالفصلي ر البرنامج العملي أثّ .5
 .ومحيط الصدر ومحيط العضد من الارتخاء

الطول الكلي (ثبات بعض القياسات الجسمية المختارة في القياسين القبلي والبعدي وهي   .6
  ).للجسم وطول الطرف العلوي وطول الطرف السفلي وطول الجذع مع الرأس وطول القدم
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  :التوصيات  - 5-2 

على نتائج اً البدنية والقياسات الجسمية وبناءبالنظر للأهمية التي تكتسبها العلاقة بين عناصر اللياقة 
  :الدراسة واستنتاجاتها نوصي بما يلي

 .رياضية التربية الكليات في الانتقاء وللقبول حددات الاهتمام بالقياسات الجسمية كم .1
القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية في تنمية الاستفادة من العلاقات الارتباطية بين  .2

  .وتطوير القابليات والمهارات الحركية
ة لطالبات كلية الاهتمام بالتركيز على تنمية عناصر اللياقة البدنية في برنامج الدروس العملي .3

 .التربية الرياضية
 .تشرين جامعة إجراء بحث مشابه على الطلاب الذكور في كلية التربية الرياضية، .4
 . إضافة مادة للإعداد البدني للطالبات في الخطة الدراسية على مدار الأربع سنوات الدراسية .5
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استمارة استبانة خاصة بالقياسات الجسمية المقترحة على السادة الخبراء) 2(الملحق   
 

  جامعة تشرين 
  كلية التربية الرياضية 

  الدراسات العليا
  راء الخبراء حول ترشيح أهم القياسات الجسميةآاستبانه لاستطلاع  ةاستمار

  أستاذي الفاضل 

  :تقوم الباحثة رنا احمد أيوب بإجراء البحث الموسوم 

  )عناصر اللياقة البدنية الأساسية وعلاقتها ببعض القياسات الجسمية (

  جامعة تشرين -دراسة ارتباطيه لطالبات السنة الأولى في كلية التربية الرياضية 

لمتطلبات درجة الماجستير في التربية الرياضية وبما أنكم أحد الخبراء في هذا المجال ولما   استكمالاً
نعهده فيكم من تخصص علمي وخبرة واطلاع في مجال البحوث العلمية ،لذا تأمل الباحثة تقييم 

ة فيها والمناسبة رائكم حول تحديد أهم القياسات الجسمية المقترحة  الواردآوإبداء  الاستمارة المرفقة طياً
لعينة الدراسة وموضوع البحث مع إمكانية إضافة أي قياس تجدونه  مناسباً ولم يرد في الاستمارة حيث 

  .يكسبها الصدق والأهمية أساسياً اًيعد إبداء رأيكم أمر

 .مع فائق شكري وتقديري لجهودكم العلمية 

  :الاسم

  :اللقب العلمي

  :الاختصاص

  :التوقيع

 :مكان العمل 

  رنا أحمد أيوب  :الباحثة:                                                                   التاريخ
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  غير ملائم  ملائم  القياسات الجسمية  التسلسل

      )كغم(الوزن   1

      )سم(الطول الكلي للجسم  2

      )سم(طول الطرف العلوي   3

      )سم(طول الطرف السفلي   4

      )سم(الرأس  طول الجذع مع   5

      )سم(طول القدم   6

      )سم(محيط العضد  7

      )سم(محيط الفخذ  8

      )سم(محيط الصدر  9

      )سم(محيط الخصر   10

      )سم(عرض الصدر   11

  الإضافات
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استمارة استبانة خاصة بالاختبارات البدنية المقترحة على السادة الخبراء )3(الملحق   
  

  جامعة تشرين 

  كلية التربية الرياضية 

  الدراسات العليا

  أستاذي الفاضل 

  :حمد أيوب بإجراء البحث الموسومأتقوم الباحثة رنا 

  )وعلاقتها ببعض القياسات الجسمية عناصر اللياقة البدنية الأساسية(

  جامعة تشرين -دراسة ارتباطيه لطالبات السنة الأولى في كلية التربية الرياضية 

استكمالاً لمتطلبات درجة الماجستير في التربية الرياضية وبما أنكم أحد الخبراء في هذا المجال ولما 
م نعهده فيكم من تخصص علمي وخبرة واطلاع في مجال البحوث العلمية ،لذا تأمل الباحثة تقيي

ختبارات المقترحة رائكم حول تحديد أهم عناصر اللياقة البدنية و الاآالاستمارة المرفقة طيا وإبداء 
إمكانية إضافة أي اختبار لقياسها  والمناسبة لعينة الدراسة وموضوع البحث الواردة في الاستمارة مع 

  .يكسبها الصدق والأهمية أساسياً مناسباً ولم يرد في الاستمارة حيث يعد إبداء رأيكم أمراًتجدونه 

  مع فائق شكري وتقديري لجهودكم العلمية 

  :الاسم

  :لعلمياللقب ا

  :الاختصاص

  :التوقيع

  :مكان العمل 

رنا أحمد أيوب                                                              : الباحثة:                                                                        التاريخ

                            



77 
 

  

  

  التسلسل  
البدنية      عناصر اللياقة 
  الأساسية

  ملائم  الاختبارات
غير 
  ملائم

  القوة   1
  .)سارجنت(الوثب العمودي  من الثبات- 1

  .الوثب العريض من الثبات- 2
    

  السرعة الانتقالية   2
  .ثانية  )البدء العالي(  م30ركض - 1

  .م10*4الجري المكوكي - 2
    

  المرونة  3
فوق  من الوقوف ثني الجذع للأمام والأسفل

  .)سم(صندوق 
    

  الرشاقة  4
  .م 10*4 الجري المكوكي- 1

  .اختبار متعدد الجهات - 2
    

5  
  التحمل العام 

  

  جري متعدد الجهات .1
.Shattle Run Test / عدد أشواط 

         .ثانية/ م  800جري أو مشي وجري  – 2

باستخدام الدراجة  vo2maxقياس  - 3
  .الأرجومترية

    

  الإضافات
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ساسية بحث عناصر اللياقة البدنية الألالمختارة البدنية الجسمية و  القياساتتسجيل استمارة ) 4(ملحق 
  وعلاقتها ببعض القياسات الجسمية
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  :الاختبارات البدنية المختارة  )5(ملحق 

  )Shuttle Run Test(اختبار جري الجهات المتعدد المراحل : اسم الاختبار .1

  الأكسجين  ستهلاكتقدير الحد الأقصى لا: الاختبارالهدف منVO2mAX عند الرياضيين 
  ).التحمل الدوري التنفسي(

 كرة وكرة القدم و الركبييستخدم في مجموعة واسعة من الرياضات أهمها : ميدان الاستخدام
 اختباراتبالإضافة إلى  الاسكواش، التنس، كرة اليدكرة السلة، والهوكي و الاستراليةالقدم 

 الرياضية الدولية الفرق من قبل العديد منالكليات كما يستخدم المدارس و اللياقة البدنية في
  .دقيق للياقة و أداء القلب والأوعية الدموية اختبار باعتبارها

 1983في عام  ال من جامعة مونتري هاستخدم هذا الاختبار هولوك ليجي أول من: المنشأ.  
 طريقة الأداء : 

  متر عن بعضهما خلال وقت  20التمرين ركضا مستمرا بين خطين يبعدان يتضمن
حد الخطوط و هو يقابل الخط الثاني، و يبدأ أ، يقف اللاعب خلف )تون(دد بصفارةمح

  .البداية)تون(الركض باتجاه الخط الثاني عند سماع صفارة 
 ليركض  التالية) تون(عند الوصول إلى الخط الثاني ينتظر اللاعب سماع الصفارة

  .هكذاعلى الخط الأول و "عائدا
 يتألف التمرين من مراحل متتالية و متواصلة زمن كل منها دقيقة واحدة.  
  يتناقص الزمن بين كل صفارتين بمرور الوقت، حيث يضبط هذا الزمن على أساس

سا في كل مرحلة /كم 0.5سا بالنسبة للمرحلة الأولى و يتم زيادة /كم 8.5سرعة 
  .لي يتم إنقاص الزمن بين كل صفارتين متتاليتينلاحقة و بالتا

 يكفي أن يجتاز اللاعب الخط بإحدى قدميه.  

ينتهي التمرين عند عدم قدرة اللاعب على اجتياز المسافة بين الخطين خلال الزمن الواقع بين 
  الصفارتين
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 )سار جنت(ختبار القفز العمودي من الثبات ا: اسم الاختبار .2
  قياس القوة الانفجارية للرجلين: الاختبارالهدف من.  
 رة تثبيت على الحائط بحيث تكون حافتها: الأدواتوسم150(السفلى مرتفعة عن الأرض  سب( ،

يمكن الاستغناء عن (، قطع من الطباشير ) سم400 – 151(على أن تدرج بعد ذلك من 
  ).اءالسبورة ووضع العلامات على الحائط مباشرة وفقاً لشروط الأد

 مواصفات الأداء : 
 ثم يقف بحيث تكون ذراعه الماسكة أو المانيزيا  يمسك المختبر قطعة من الطباشير ،

بجانب السبورة ،ثم يقوم المختبر برفع ذراعه على كامل  أو المانيزيا  للطباشير
امتدادها لعمل علامة بالطباشير على السبورة و يسجل الرقم الذي وضعت العلامة 

  .أمامه
  من وضع الوقوف بمرجح المختبر الذراعين أماماً عالياً ثم أماماً أسفل خلفاً مع ثني

الركبتين نصفاً ثم مرجحتهما أماماً عالياً مع فرد الركبتين للوثب العمودي إلى أقصى 
مسافة يستطيع الوصول إليها لعمل علامة أخرى والذراع على كامل امتدادها ، يسجل 

  .ة الثانية أمامهالرقم الذي وضعت العلام
 الشروط:  

  ن الأرض كما يجب ععدم رفع إحدى الكعبين أو كليهما عند أداء العلامة الأولى يجب
العلامة ، إذ يجب  هعدم رفع الذراع المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع

  .أن يكون الكتفان على استقامة واحدة
  تحضير للوثبعند ال) إذا رغب في ذلك(للمختبر الحق في مرجحتين.  
 لكل مختبر محاولتان يسجل له أفضلهما.  

  تعبر المسافة بين العلامة الأولى والثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القوة :التسجيل
 ).سم(المتفجرة للرجلين مقاسه بالـ 

  اختبار ثني الجذع إلى الأمام والأسفل من الوقوف على الصندوق: اسم الاختبار .3
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  قياس مرونة العمود الفقري والعضلات الخلفية للفخذ:الاختبار الهدف من.  
 سم مثبته عموديا على )50(مسطره بطول ،سم )50(صندوق ارتفاعه : الأدوات المستخدمة

موازيا للحافه السفلى )50(موازيا لسطح الصندوق ورقم )صفر(الصندوق بحيث يكون رقم 
   .للصندوق

 لصندوق والقدمان مضمومتان  مع تثبيت أصابع  القدمين يقف المختبر فوق ا:إجراءات الاختبار
على حافة الصندوق مع  الاحتفاظ  بالركبتين  مفرودتين  ثم يقوم المختبر بثني جذعه إلى 

قل من سطح الصندوق والوصول لأبعد أستوى الأمام الأسفل محاولا تمرير أصابع اليدين في م
  .ثانية يكرر الأداء مرتين 2بهذا الوضع لمدة مايمكن والثبات في هذا الوضع ويجب الاحتفاظ 

 تسجل للمختبر المسافة التي حققها في المحاولتين وتحتسب له المسافة الأكبر :طريقة التسجيل
  .بالسنتيمتر

 التوجيهات: 
 يجب عدم ثني الركبتين.  
  ثانيه 3- 2الثبات في وضع الثني لمدة.  
  بتيه ،كذلك غير مسموح بحركات ركتعتبر المحاولة لاغيه إذا عمد المختبر إلى ثني

 .ر الجذع للأسفلتن
  :م 10*4المكوكي )الجري(اختبار الركض : اسم الاختبار .4

  .قياس الرشاقة والسرعة الانتقالية : هدف الاختبار
  .سم  وملعب وساعة توقيت 4*2قطعتا خشب  قياس : الأدوات 

م وتوضع )10(بينهما يرسم خطان متوازيان على أرض الملعب المسافة : وصف الاختبار 
يقف اللاعب خلف الخط الآخر باتجاه القطعتين الخشبيتين ومع .القطعتان خلف أحد الخطين 

إشارة البدء يركض اللاعب ليحمل إحداهما ويعود بها إلى نقطة البداية ،ثم يعود ليحمل الأخرى 
انطلاق يسجل الزمن من لحظة .،ويعود بها إلى نفس النقطة بشرط أن يتخطى خط البدء 

يمنح اللاعب محاولتان وتسجل له .اللاعبين حتى تخطيه خط البدء عند جلبه القطعة الثانية 
 .أفضل محاولة لأقرب عشرة بالمائة من الثانية
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  :إجراء القياسات الجسميةطريقة ) 6(الملحق 

  : التالي  )1(الشكل  اعتمادا على أهم النقاط التشريحية

  . أعلى نقطة بالجمجمة .1

  . أعلى نقطة بالنتوء الأخرمي من الجهة الوحشية .2

  . منتصف عظم القص .3

  . النقطة الوحشية لعظم العضد .4

  . النتوء المرفقي .5

  . الشوكة الحرقفية الأمامية العليا .6

  . المدور الكبير للرأس العليا لعظم الفخذ .7

  . مفصل الإرتفاق العاني .8

  . النتوء الأبري لعظم الكعبرة .9

  . دالنتوء الأبري لعظم الزن .10

  . حفرة عظم الركبة .11

  . الكعب الوحشي .12

  . الكعب الأنسي .13
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  أهم النقاط التشريحية التي يتم عندها القياس) 1(المصور 

  )1999(، ابراهيم )1996(، خاطر والبيك )1995(حسانين 

عند أخذ الوزن يجب على الفرد المختبر أن يكون مرتدياً أقل قدر ممكن من الملابس  :الوزن .1
 ال، وعلى المختبر أن يقف منتصباًويفضل أن يكون عارياً تماماً إلا من مايوه خفيف أو سرو
  . كيلو غرامالفي منتصف ميزان طبي، ويسجل الوزن إلى أقرب عشر 

  )1997(، رضوان )1999(إبراهيم 

  :الأطوال .2

 يقف الفرد المختبر بدون حذاء ويكون العقبان متلاصقان وملامسـين للحـائط   : الطول الكلي للجسم
وكذلك اللوحان والمقعدة والنظر للأمام والرأس وعمودي على الجسم، ويتم أخذ القياس مـن الأرض  

  )2(المصور . حتى أعلى نقطة بالجمجمة
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  )1997(، رضوان )1999(ابراهيم  الطول الكلي للجسم) 2(المصور 

  يتم قياس الطرف العلوي من خلال المسافة التي تصل القمة الوحشية للنتوء :طول الطرف العلوي
 ).3( المصورالأخرومي لعظم اللوح وحتى نهاية الاصبع الأوسط للكف وهي ممدودة 

 

  )1997(، رضوان )1999(، ابراهيم )1995(حسانين  الطرف العلويطول ) 3(المصور 
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 تم قياسه باستخدام شريط القياس، ويتم حساب الطول من المدور الكبير : طول الطرف السفلي
  )4(رقم  المصور. الأرض للرأس العليا لعظم الفخذ وحتى

  

  )1997(، رضوان )1999(ابراهيم . وطول الرأس مع الجذعطول الطرف السفلي ) 4(المصور 

  الجلوس والظهر مستند إلى لوح زجاجي أو إلى يتم قياسه من وضع : طول الجذع مع الرأس
توى الأرض حتى أعلى نقطة الحائط ويحسب بوساطة قراءة التدرج الملصق على الحائط من مس

  ).4(المصور . بالرأس

  وهو عبارة عن المسافة من أقصى نقطة على الحد البعيد للكعب حتى أبعد نقطة على : طول القدم
 )5(المصور  .أصابع القدم 
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  )1995(شحاته وبريقع طول القدم ) 5(المصور 

  :المحيطات - 3

 تم قياسه باستخدام شريط القياس، حيث يقوم المختبر برفع الذراعين جانباً ومن ثم : محيط الصدر
يتم وضع الشريط على جسمه بحيث يمر من الخلف أسفل الزاوية لعظمتي اللوحين ومن الأمام من 

المختبر بخفض الذراعين أسفل ويؤخذ القياس في حالة أقصى شهيق فوق الحلمتين، ثم يقوم 
. والاحتفاظ به وأقصى زفير والاحتفاظ به  بحيث يكون محيط الصدر المتوسط بين القياسين 

  ) 6( المصور
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  )1995(، شحاته وبريقع )1997(، رضوان )1999(ابراهيم  ومحيط العضد محيط الصدر) 6(المصور 

  

 تم قياسه باستخدام شريط القياس، حيث تم وضع الشريط على ): من وضع الارتخاء (محيط العضد
منطقة العضد ويؤخذ أقصى قياس من وضع الارتخاء وذلك بوضع الشريط على محيط العضد 

يوضح ) 6( المصور. بمنتصف المسافة بين النقطة الأخرومية وأبعد نقطة عنها تقع على العضد 
 . ذلك

  تم قياسه باستخدام شريط القياس، ويجرى هذا القياس من الوقوف على مقعد سويدي : الفخذمحيط
والقدمان باتساع الحوض، ويوضع شريط القياس على الفخذ بحيث يكون أفقياً من الأمام، ومن 

  ). 7( المصور. خلف أسفل طية الألية مباشرةال
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  )1997رضوان،(محيط الفخذ) 7(المصور 

 يوضع شريط القياس أفقيا في أقل محيط لمنطقة الوسط أعلى العظمتين الحرقفتين: محيط الخصر. 
  )8(المصور 

  

  )1997رضوان،(الخصرمحيط ) 8(المصور 
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Abstract  
The Essential physical fitness elements and their relation with some 

anthropometric measurements.  
 

Prepared by: Rana Ayoub 
Supervised by: Dr. Fadi Zaizafoun 

Co – Superviser: Dr. Belal Mahmoud  
 

This study aims at introducing selected physical and anthropometric measurements and 
exploring their interrelationships in female students joining the Faculty of Physical 
Education, at Tishreen University, in the academic year 2012 – 2013. This is in addition 
to investigating the impact of the first - term practical program on the physical and 
anthropometric measurements and the relationship between them. 
The researcher has employed the descriptive method relying on studying the 
interconnected relations, as well as the semi - empirical method. The study has been 
conducted on a sample of (45) students, whereby some anthropometric measurements 
have been collected, such as the overall height of the body, the length of the upper limb, 
the length of the waist with the head, the length of the lower limb, foot length, weight, 
circumference of the upper arm in a relaxed position, circumference of the waist, and 
circumference of the thigh. Some other bodily measures - refereed by the faculty 
professors and which enjoy credibility, stability and objectivity – have also been 
collected, measuring elasticity, explosive strength, transitional speed, fitness and 
general endurance. 
Analysis has been conducted relying on the statistics program Spss, by using the 
arithmetic mean, standard deviances, correlation coefficient Pearson, and the Esto Dent 
test for correlated samples. 
This study has revealed some results the most important of which are: 
There is a direct, moral correlation between the explosive strength and the overall height 
of the body and the length of the lower limb; the faculty’s semester program had a 
moral impact, on the statistical level, by increasing the explosive strength, elasticity, 
general endurance, weight, circumference of chest, and circumference of the upper arm 
in a relaxed position. 
The researcher has recommended concentration on physical and anthropometric 
measurements as standards of accepting students of physical education, in addition to 
making use of correlations between anthropometric measurements and elements of 
fitness in developing kinetic tendencies and skills. 

 
 
 

Keywords: Physical Fitness Elements, Anthropometric Measurement, Practical 
Program. 

  

  


