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 : ملخص

ومعر ددة مدددا  عاليتددح يددا ت  دد    عدد   برنددامت تروي ددا ريا دد  ، اقتددحا هددد ا الدراسددة   دد  

)اللياقدددة القلبيددددة التنل دددية، القدددو  الع ددددلية،  عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة الرتب ددددة بال ددد ة

( سدددددنةت واسدددددتجدمنا الددددنصم الت ري ددددد  بت ددددد ي  60-50التحكيددددج الج دددددل ( عندددددد الرا دددددات )

 11ضددددداب ة تتكدددددو  نددددد  وا دددددد  مددددد  م  وعدددددة    وعدددددة ت ري يدددددة و متكدددددا بت   بم  دددددوعت   

ال بيدددة مددد  وت ثلدددا  توات الدراسدددة يدددا ايتبدددار رو خددد  تمي دددو  وايتبدددار رمددد  اليدددر  امدددر  ، 

الجلددددوخ وايتبددددار وايتبددددار الونددددج الع ددددوتق مدددد  الثبددددات وايتبددددار قيدددداخ الدددددهو  وال حنددددامت 

وتوصددددلا النتددددائت ا دددد  وجددددوت  ددددرو   ات   ددددة،  24التحوي ددددا الريا دددد   القتددددح  التكددددو  مدددد  

البعدمة لل   وعة الت ري ية، ووجدوت  درو   ات تلالدة  الايتباراتتلالة    ائية ل الح 

ح المج وعددة الت ري يددة يددا الايتبددار البعدددق، م ددا نعمدد     لل حنددامت التحوي ددا    ددائية ل ددال

الريا ددددد   لدددددح  ندددددر ام ددددداا  يدددددا ت  ددددد   اللياقدددددة القلبيدددددة التنل دددددية القدددددو  الع دددددلية، التحكيدددددج 

 ( سنةت60-50الج ل  للرا دات )
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؛ ال د ةاللياقدة البدنيدة الرتب دة ب؛ النشاط البدن  الريا د   التحوي دافتتاحية: المكلمات ال

 تمر لة الر د
Summary :  

The study aimed to suggest a sports recreational program, and 

to know the extent of its effectiveness in improving some elements of 

fitness related to health (cardio-respiratory fitness, muscle strength, 

and physical composition) among adults (50-60) years. And we used 

the experimental approach to design two experimental and control 

group groups, each consisting of 11 women, the study tools were the 

ruffier dickson test, the medical ball throw test from sitting, the test 

and the vertical jump test of stability, the fat measurement test, and the 

proposed sports recreational program consisting of 24 classes, and the 

results concluded that there were statistically significant differences in 

favor of the post-tests of the experimental group, and the presence of 

statistically significant differences in favor of the experimental group 

in the post-test, which means that the recreational sports program has 

an impact Positive in improving cardiovascular fitness, muscular 

strength, and adult body composition (50-60) years. 

Keywords: Recreational sporting physical activity; Health-related 

fitness; Adulthood. 
 batna2.dz-h.cheriet@univ يميل:، ال المؤلف المرسل: د. شريط حسام الدين

 

 مقدمة:

ن   نعيش اليوم يا الع ر ال دمث ع ر التينولوجيا و م ي  البع      

ت  يتح  ع ر "الأزرار" و مت اءل اليث حو  ع ا   ا نا  هذا الع ر نع ة  و 

نق ة عل  ال شرية ،  هناك م  م يج عل   نح نع ة م تندا عل   نح و ر 

ح تو  تعج  و للإن ا  معظ  وسائ  التعة و الر اهية بك  ما مبعث عل  را ت

 جهات و م يج الآيرو  بأنح نق ة  يث  نح سلج الإن ا  نشاطح و  ضعف 

لياقتح و ص تح و  تى الش    صبح صعبا و ناترا عليح ،و لك لتو ر ج يع 

وسائ  الرا ة مث  ال يارات و ال اعد اليهربائية و غ حها م  الوسائ  الت  

لا و ياملا ولهذا  صبح معظ  نعت د عليها الإن ا  اعت اتا نليا  أصبح ك و 
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 عوب العال  مبتعد  ع  الرياضة ابتعاتا نليا  تعرضوا بذلك للأمراض 

اليث ح  الت  ظهرت يا هذا الع ر نأمراض القلج و التهابات اللاص  و ال  نة 

، وما نانا لتظهر هذه الأمراض  لا    ج قلة المجهوت الذق (1)اللرطةتتت و غ حها

يام  ع لح اليوم  مع ظهور التينولوجيا الت   را تح م  كث ح مبذلح الإن ا  للق

، ك ا نعرف (2)م  المجهوتات الت  مبذلها   ح ع لياقتح البدنية ب ور  طبيعية

   ال  ة ها م  نع  الله اليث ح  علينا وها الت  ت ي  الإن ا  م  العيش 

   م ا ظ  ب ور  طبيعية و ت ينح م  الاست تاع بال يا   ي ج عل  الإن ا 

رات الت  ت ّ ج ال رر والأ ا ل  تح، 
ّ
ة الؤن

ّ
عل  ص تح و الابتعات ع  نا 

 و تباع ن  ال ب  الت  تبعده ع  الأمراض المختللة و ت    لح ص تحت

وللابتعات ع  هذه الأمراض ولي ا ظ الإن ا  عل  ص تح توجد عد  طر  

م  ال يريات والدهو ، لذلك، منها  تباع الأنظ ة الغذائية ال  ية )التقلي  

ت نج الوجبات اليب ح  قب  النومتتت( وتغي ح  سلوب ال يا  )الابتعات ع  

التدي   والي ول تتت( وم ارسة الرياضة، وك ا نعل     الرياضة ها وسيلة 

 عالة للتحبية وتعدم  ال لوك م  جهة وضرورية لاكت اب ال  ة واللياقة 

 ت(3)لي  م  اليث ح م  الأمراضالبدنية م  جهة  يرا وت ه  يا التق

وي ي  القول للابتعات ع  هذه الأمراض والم ا ظة عل  ال  ة العامة 

م ج اللجوء     الرياضة  ه  ال   الرئيس   والأمث ، لذلك  صبح الإن ا  يا 

وقتنا ال ا ا ملزما بتج يص وقا ل ارسة الت اري  الرياضية لل  ا ظة عل  

ة الرتب ة بال  ة وها الت  ت ا ظ عل  سلامة ص تح وت     لياقتح البدني

القلج وزيات  القو  الع لية وت     تناسق الج   والت ي  يا الوز تتت، 

 ت(4)والقيام بأتاء الأع ال والهام اليومية بك   ري ية وتو   رها 

وبذلك م ج    تكو  الرياضة للج يع وتش   ج يع  رائح المجت ع، ونشر 

ياضة وم ارسة النشاط البدن  و لك ليتعرف ن   ن ا  التوعية بأه ية الر 
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مه ا نانا مهنتح  و مكانتح  و جن ح ) كر،  نثى(  و  التح الاتمة  و الاجت اعية 

  ت(5)عل   ه ية الرياضة لح شخ يا ولأسرتح

 :الاشكالية -1

   م ارسة الرياضة لت     اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة تش   ج يع 

الع رية وكلا الجن    يا المجت ع ك ا  كرنا م  قب  لا لها م   ائد  اللبات 

عل  ال  ة العامة، وبالأيص الر   الت   صب ا يا الوقا ال اضر تعت د 

اعت اتا نليا عل  الأجهز  و العدات الإليتحونية يا ن   ع الها و قلة  ركتها 

و الشرام   وغ حها، ومكوثها يا البيا وهذا م علها عرضة      مراض القلج 

عيس ما نانا عليح يا الا    تع   طوال اليوم الأع ال اليدوية الشاقة  م ا 

 صبح لزاما عليها    تقوم ب هد بدن  لت ا ظ عل  لياقتها وص تها، وبالت دمد 

يا مر لة الر د وجج عل  الر   بتو  ح وقا ل ارسة الأنش ة الرياضية  مع 

اك  والتج     يا المجال يا ع رنا هذا، و لك لأ  تو ر ن  الإمكانيات والأم

  ا وصلا الر       س  ال ت   تبد  اليتلة الع لية بالانهيار وهشا ة العظام 

ا ما وتراك  الدهو  ومشان  القلج وضغط الدم وال يرق و الكولي تحول وه

ه والر د ها الر لة مت   يها ظهور بدامة هذ ،م لق عليها بأمراض الشيجوية

وها الر لة الت  تأت  قب  مر لة الشيجوية وي ج  عند  ع  الن اء الأمراض

 ت(6)ت نج ومعالجة هذه الأمراض بالرياضة

ويا هذه الر لة   ا نانا الر   رياضية  ه  ت تقب  مر لة الشيجوية  

بدو  عجز، لذلك الرياضة يا هذه الر لة ضرورية ب ا    الر   مازالا قاتر  

وقب   وات الأوا  و لك لل لاظ عل  سلامة الأجهز  الوظيلية   ع  الش  ء

 ت(7)للج   وتقلي  الإصابة بالأمراض يا مر لة الشيجوية

وان لاقا عل  م ا سبق  صب ا الر   يا تلك الر لة ملزمة ب  ارسة 

الت اري  الرياضية  شك  منتظ  والخ وع     برامت ت توق عل   نش ة 

تتلاءم مع  ع اره  وقدراته ، ولأ  التحويح لح  ه ية رياضية تروي ية لأنها 
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التعة والت لية و زالة التوتر وال غوطات اليومية ويا نلس الوقا كب ح  مث : 

، ومنح نرا    اللبة الت  ي  ناها يا الم ا ظة عل  ال  ة واللياقة البدنية

سة (سنة مه شة ت اما و لك  عدما ق نا بدرا60-50الن اء ) تراستنا هذه

استيشا ية يا عد  قاعات م  ولامة ميلة  وجدنا ج عيات مج  ة ل ارسة 

سنة وقلة قليلة م  الن اء  بة  40الرياضة للن اء و لي  معظ ه   ق  م  

سنة، و  عد  لك ق نا بإجراء تراسة است لاعية و نانا عل  م توا 50-60

و  جرينا ايتبارات  -ةولامدة ميلدد-الناتق الريا    الهاوق  تيات واتق العث انية 

لعناصر اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة و الم دت  يا ب ثنا هذا )اللياقة 

القلبية التنل ية، القو  الع لية، التحكيج الج ل (  كانا النتائت متدنية 

رغ  م ارسته  للنشاط البدن  و لك لعدم تلائ  الت اري  الرياضية الم دت  م  

وتت اوز قدراته  وهذا نظرا للايتلاط يا المج وعة طرف الدرب   لأع اره  

سنة، و  40سنة و الت  تزيد ع   40الوا د  م  الن اء الت  تق   ع اره  ع  

هنا ارتأمنا وجوب ي وع هذه اللبة     برامت تروي ية رياضية مدروسة ومقننة 

مت تتلاءم مع قدراته  و  ع اره ، و لقد  اولنا يا تراستنا هذه اقتحا  برنا

تروي ا ريا    لل لاظ عل  ال  ة يا مر لة الر د  وم  هذا الن لق ق نا 

ب ر  الت اؤل التا ا: ه  ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  مؤنر عل  ت     

 ( سنة؟ت60-50 ع  عناصر اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة عند الرا دات )

و    ات تلالة    ائية و دتنا الت اؤلات الجزئية ك ا ملا: ه  توجد  ر 

ب   الايتباري  القبلا و البعدق باستجدام ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  

( سنة ول الح 60-50عل  ت     اللياقة القلبية التنل ية عند الرا دات )

الايتبار البعدق؟، ه  توجد  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري  القبلا 

نامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     القو  و البعدق باستجدام ال ح 

( سنة ول الح الايتبار البعدق؟، ه  توجد 60-50الع لية عند الرا دات )

 رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري  القبلا و البعدق باستجدام ال حنامت 
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-50التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     التحكيج الج ل  عند الرا دات )

نة ول الح الايتبار البعدق؟، ه  توجد  رو   ات تلالة    ائية يا ( س60

الايتبار البعدق ب   المج وعت   الت ري ية و ال اب ة  باستجدام ال حنامت 

التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     اللياقة القلبية التنل ية عند الرا دات 

   ات تلالة ( سنة ول الح المج وعة الت ري ية؟، ه  توجد  رو 50-60)

   ائية يا الايتبار البعدق ب   المج وعت   الت ري ية و ال اب ة باستجدام 

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     القو  الع لية عند الرا دات 

( سنة ول الح المج وعة الت ري ية ؟، ه  توجد  رو   ات تلالة 50-60)

ت   الت ري ية و ال اب ة باستجدام    ائية يا الايتبار البعدق ب   المج وع

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     التحكيج الج ل  عند الرا دات 

 ( سنة ول الح المج وعة الت ري ية؟ت50-60)

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  مؤنر  شك   عال  :الفترضية العامة -2

 اتالرتب ة بال  ة عند الرا دعل  ت      ع  عناصر اللياقة البدنية 

 ت( سنة50-60)

 الفترضيات الجزئية: -3

 باستجدامالبعدق القبلا و  يتباري الا توجد  رو   ات تلالة    ائية ب    -

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     اللياقة القلبية التنل ية عند 

  تالبعدق الايتبار( سنة ول الح 60-50) اتالرا د

 باستجدامالبعدق القبلا و  يتباري الا توجد  رو   ات تلالة    ائية ب    -

 اتعند الرا د قو  الع ليةال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     ال

  تالبعدق الايتبار( سنة ول الح 50-60)

 باستجدامالبعدق القبلا و  يتباري الا تلالة    ائية ب     رو   اتتوجد  -

 اتتحوي ا الريا    القتح  عل  ت     التحكيج الج ل  عند الرا دال حنامت ال

  تالبعدق الايتبار( سنة ول الح 50-60)
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المج وعت   البعدق ب    الايتبارتوجد  رو   ات تلالة    ائية يا  -

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت      باستجدام ال اب ةالت ري ية و 

( سنة ول الح المج وعة 60-50) اتاللياقة القلبية التنل ية عند الرا د

  تالت ري ية

البعدق ب   المج وعت    الايتبارتلالة    ائية يا  توجد  رو   ات -

    ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت  باستجدام ال اب ةالت ري ية و 

  ت( سنة ول الح المج وعة الت ري ية60-50)اتالع لية عند الرا د قو ال

بعدق ب   المج وعت   ال الايتبارتوجد  رو   ات تلالة    ائية يا  -

ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت      باستجدام ال اب ةالت ري ية و 

 تج وعة الت ري ية( سنة ول الح الم60-50) اتلرا دا التحكيج الج ل  عند

 البدن  تي    ه ية الب ث يا التأكيد عل  تور النشاط أهمية الدراسة: -4

-50ات)لدا الرا د الشان  ال  يةالريا    التحوي ا يا التقلي  م  

، و يا هذه الر لة  قد نعان  الإن ا  م   مراض ج دمة و ياصة و (سنة60

،     اله  معر ة و الت  قد تؤنر عل  نل يتح هو مقب  عل  مر لة الشيجوية

ذه اللبة النا ية ال  ية وت ل ز ه م  ال حامت التحوي ية الرياضية  ه ية

تروي ا ريا    يا ب ثنا هذا برنامت  ت  اقتحا  وبذلك ،للديول     هذه ال حامت

 البدنيةت ياص بهذه اللبة لل لاظ عل  ص ته  و لياقته 

 مصطلحات الدراسة:تحديد مفتاهيم و  -5

نح "الرياضة  نعر ح  سامة رياض  الريا    التحوي ا: البدن  النشاط -5-1

الت  تهدف لتن ية الجانج التحوي ا بدرجة كب ح  ن  يا وتتدرج م   نواع هاتئة 

 ت(8) لعاب الت لية      نواع عنيلة مث  ت لق الجبال" ن  يا مث  

يا  وقات اللراغ م   الاست تاعو الت لية  عل   نحبين ا اجرائيا م ي  تعريلح 

 يلال الأنش ة الرياضيةت
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ويقول   رن ا جون  )ه  الذم   اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة:-5-2

 و صابته مواظبو  عل  م ارسة النشاط الريا    مكو   تاؤه  لأع اله       

يؤج  حه  و      نعيشوا مد   طول م  غ ق  وم  الم ت   الان لاليةبالأمراض 

 ت(9)ظهور علامات الشيجوية( 

ج   م ارسة النشاط الريا    م   بين ا اجرائيا م ي  تعريلها عل  انها

الهام اليومية بدو  وم ارسة  مراض،ع  الأ  والابتعاتالم ا ظة عل  ال  ة 

  رها ت تعج و 

ها مر لة م  مرا   الن و متدي   يها الشباب مع  مر لة الر د:-5-3

ي ائ ها الت  ز  يا ج يع جوانج الن و، تبد  هذه الر لة مع  الر د ولها

ث م  الع ر ) عد الوا د والعشري ( وتنته  مع نهامة بدامة العقد الثال

، وها  طول مرا   الن و مع  نها تجتلف بايتلاف المجت عات ال تينات منح

 ت(10)والثقا ات والظروف العيشة

يا الت  م ر بها الإن ا  و الن و را  ممر لة م   بأنها  ما اجرائيا نعر ها

النلس   م  الجانج ال رن  و  هذه الر لة ت ر  عل  الإن ا  عد  تغ حات

 تالأسو منها     العقلا منها     الأ    و و  الاجت اعاو 

 

 المنهج المتبع -6

نصم هو ال ريقة  و الأسلوب الذق منتصجح البا ث يا ب ثح  و تراسة ال

مشكلتح والوصول      لول لها  و      ع  النتائت،    النصم ال تجدم 

مجتلف   ج ايتلاف الوضوع، ونظرا ل بيعة الوضوع ومشكلة الب ث الت  

الب ث ب   مدمنا،  إننا اعت دنا عل  النصم الت ري   يا تراسة متغ حات 

واليشف ع  مدا  اعلية ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     

 ( سنة،60-50 ع  عناصر اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة عند الرا دات )

 النصم الت ري   م   كثح مناهم الب ث استجداما، وياصة يا المجال 
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متعلق بإ داث تغي ح  يث نعرف النصم الت ري   بأنح  سلوب ت ري    الريا   ،

م بوط عل  ظاهر  موضوع الدراسة، وملا ظة ما منتت ع  هذا التغي ح م  

 ت(11) نار

 مجتمع الدراسة-7

( سنة 60-50ويت ث  م ت ع الدراسة يا الن اء اللوات  تتحاو   ع اره  ب   )

 ت -ولامة ميلة–م  الناتق الريا    الهاوق  تيات واتق العث انية 

 عينة الدراسة-8

ها م  وعة الأ رات ال ثلة لل  ت ع الأصلا ت    نلس ي ائ ح قد 

ت  ايتيار عينة الدراسة بال ريقة مكو  ايتيارها ق دما  و عشوائيا،  يث 

( سنة، 60-50امر   تتحاو   ع اره  ب   ) 22الق دمة وقد بلغ العدت اليلا 

   للعينة ال اب ةتامر  11امر   للعينة الت ري ية و 11ق  ا بالت اوق بددددددددد 

 متغيرات الدراسة -9

 (12)التغ ح ال تق : هو عبار  ع  تلك العوام  الت  تؤنر عل  التغ ح التا ع

 تبال حنامت التحوي ا الريا    القتح ويت ث  يا تراستنا بدددددددد 

التغ ح التا ع: ها تلك العوام   و الظواهر الت  ن ع  البا ث لقياسها وها 

ويت ث  يا تراستنا بدددددددد عناصر اللياقة البدنية الرتب ة  (13)بالتغ ح م تق تتأنر 

 بال  ةت

 مجالات الدراسة -10

المجال الكان :  جرق الب ث اليدان  عل  م توا القاعة التعدت  الرياضات 

 ببلدمة واتق العث انية ولامة ميلةت

اللتح  الزمنية ما ب   المجال الزمم :  جريا الدراسة اليدانية يا 

 ت11/05/2019    غامة  09/02/2019

 أدوات البحث-11

 استجدمنا ي  ة  توات نعرضها  ي ا ملا:
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(ّ هو ايتبار بدن  لقياخ  (Ruffier - Dicksonايتبار رو خ  تمي و   -11-1

 .لياقة قلج كبار ال   وتييلح مع  الرياضة

 تنل يةت الهدف م  الايتبار: قياخ اللياقة القلبية ال

 : تمثل طريقة أداء اختبار روفيي ديكسون 01صورة رقم 

 

 

 

 

  توات الايتبار: الأ زمة القلبية، لو ة  ليتحونيةت

وصف الايتبار: نعت د هذا الايتبار عل    اب تقات القلج ولت هي  

، وباستجدام برنامت  (polar)ت بيق هذا الايتبار استع لنا الأ زمة القلبية

(polar team coach) ، وتسج  تقات القلج عل   لتسجي  تقات القلج مبا ر

 نلاث مرا   نالتا ا:

باستخدام  polar teamتمثل نموذج عن تطبيق برنامج  :02صورة رقم 

 حزام رصد نبضات القلب
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 ت (P0)م لس الشخص لبع  تقائق للرا ة ن  تسج  تقات القلج وت لى -

 45تو  توقف يا مد   (Flexion)تيرار م  الان ناء  30ن  مؤتق الشخص -

 ت(P1)نانية، ن  تسج  تقات القلج مبا ر   ور الانتهاء م  الت ري  وت لى 

 (ت (P2ن  تسج  تقات القلج  عد تقيقة وا د  م  الرا ة وت لى  -

واعد تسجي  تقات القلج يا الرا   الثلاث نقوم ب  اب مؤ ر رو خ  

   ج العاتلة التالية:

    Ir =(P0+P1+P2-200)/100                                  مؤ ر رو خ

  تمي و  

 م تويات الايتبار: ك ا موض ح الجدول التا ا:

 : يمثل مستويات التقدير لاختبار روفيي ديكسون 01جدول رقم 

 التقدير المؤشر 

 التكيف جيد جدا مع الجهد 0

 الجيد مع الجهدالتكيف  0-5

 التكيف متوسط مع الجهد 5-10

 التكيف غير كافي مع الجهد 10-15

 سوء التكيف مع الجهد 15أكثر من 

 Durnin et)قياخ الدهو  عل  طريقة تورن   وومرسلاق  ايتبار -11-2

Womersley) 

 الهدف م  الايتبار: قياخ ن بة الدهو  يا الج  ت

 ت(harpendan) تا  الايتبار: ك ا ة الجلد م  نوع هاربند  

تبين مناطق قياس الدهون على طريقة ثنايا الجلد الأربعة : 3صورة رقم 

(Durnin et Womersley) 
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وصف الايتبار: نعت د هذا الايتبار عل  قياخ طيات الجلد  ق طبقة 

الم دت ، مع  رط ارتجاء الدهو  الزائد  ع  الع لة باللي تح يا الناطق 

الع لات ع  طريق ك ا ة الجلد، ونقوم بالقياخ عل  م توا  راعة مناطق 

 يا الج   وها:

 عل  م توا الع لة ننائية الرؤوخ  -

 عل  م توا الع لة نلانية الرؤوخ-

 عل  م توا الظهر ت ا لو  اليتف-

 عل  م توا الب   الجان    و  التشريح ال رقل    -

 لايتبار: ك ا موض ح الجدول التا ا:م تويات ا

 : يمثل نسبة الدهون المثالية بالنسبة للنساء02جدول رقم 
 التقدير نسبة الدهون في الجسم

 لاعبة كمال أجسام 8-12%

 امرأة تتميز بلياقة بدنية عالية 15-17%

 طبيعي للمرأة الرياضية 18-22%

 امرأة رياضية بنسبة دهون ضئيلة  23-24%

معدل طبيعي للمرأة المستقرة )نسبة دهون  25-30%

 متوسطة(
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 دخول في مرحلة السمنة % 30 أكثر من

 رم  الير  ال بية م  الجلوخ ايتبار -11-3

 الهدف م  الايتبار: قياخ قو  ع لات الجزء العلوق م  الج  ت

 نلغ،  ريط قياخ مث ا عل  الأرضت 2 توات الايتبار: كر  طبية 

وصف الايتبار: م لس الشخص عل  الأرض مع مد رجليح ناملا مع ل ق 

الظهر بالجدار، ن  م  ك الير  باليدم  وي عها عل  م توا ال در ب يث 

مكو  ال اعدم  موازي   للأرض واعدها مرم  الير  بأقص ى قو  مع الم ا ظة 

ر  عل  الوضعية، ن  مت  تسجي  ال ا ة م  الجدار     مكا  ارت ام الي

 بالأرض بال نتي تحت 

    اب الدرجة: مت  تسجي  الم اولة الأ    م  ب   نلاث م اولاتت 

 تمثل وصف اختبار رمي الكرة الطبية من الجلوس :04رقم  صورة

 

 

   

 

 م تويات الايتبار : ك ا موض ح الجدول التا ا-

: يمثل مستويات التقدير لاختبار رمي الكرة الطبية من 03جدول رقم 

 الجلوس

غير  التقدير

 ملائم

 ممتاز جيد جدا جيد ملائم

-7.50-6.70-6.10-4.90-4.10 الرجال 
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4.80 6.00 6.60 7.40 8.50 

-1.10 النساء
2.10 

2.20-
3.20 

3.30-
4.30 

4.40-
5.40 

5.50-
6.50 

 الونج الع وتق م  الثبات  ايتبار -11-4

 الهدف م  الايتبار: قياخ قو  ع لات الأرج ت

  تا  الايتبار:  ريط قياخ مث ا عل  الجدار، طبا  حت 

وصف الايتبار: مقف الشخص مواجها للشريط الث ا عل  ال ائط ن  مر ع 

  د اليدم  لت دمد نق ة ال لر،  عدها مقوم بأتاء قلز  را عا الذراع     

  عل  نق ة، ن  تسج  بال با  ح لتسج  النتي ة بال نتي تحت 

 تسجي  الم اولة الأ    م  ب   م اولت     اب الدرجة: مت 

 : تبين اختبار الوثب العمودي من الثبات05صورة رقم 

 

 

 

 

 (04ك ا موض ح الجدول) :الايتبار م تويات -

: يمثل مستويات التقدير لاختبار الوثب العمودي من 04جدول رقم 

 الثبات

 التقدير
ضعيف 

 جدا
 ضعيف

تحت 

 المتوسط
 متوسط

فوق 

 المتوسط

جيد 

 جدا

ممتا

 ز

 الرجال
أقل من 

21 
21-30 31-40 41-50 51-60 

61-
70 

من  أكبر

70 
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 النساء
أقل من 

11 
11-20 21-30 31-40 41-50 

51-
60 

أكبر من 

60 

 ضوء يا ال حنامت م توا  بناء تّ   برنامت تروي ا ريا    مقتح :-11-5

 :تت ث   ي ا ملا والت  الاعتبارات م  م  وعة

 ال  ول  م   ات ي  البا ث الت  ال ابقة والدراسات الراجع عل  الاطلاع -

عناصر اللياقة البدنية  تن ية ووسائ  و ساليج طر        لت دمد عليها

 الرتب ة بال  ةت

الت   والأجن ية العربية العل ية والراجع ال اتر م  عدت عل  الاطلاع -

 تناولا م ارسة الرياضة م   ج  ال  ةت

ال حنامت  عرض التحوي ا الريا    القتح :  يث تّ  صد  م توا ال حنامت -

  يث ،ي حاء مجت    (05عل  ) الأولية ب ورتح القتح  الريا    التحوي ا

 التحوي ية ال  ص عدت مدّتح،  يث م  يا ال حنامت الر ق  بداء طلج منه 

 مناسبتها ومدا والأتوات وملائ ة الت اري  القتح ة والأنش ة و دوتها الزمنية

 .ال حنامت لأهداف

الهدف العام لل حنامت: يهدف ال حنامت التحوي ا الريا    القتح      ت وير -

 60-50م   الرا دات ع  عناصر اللياقة البدنية الرتب ة بال  ة عند 

 سنةت

الأهداف الخاصة: ت     اللياقة القلبية التنل ية، ت     القو  -

 الع لية، ت     التحكيج الج ل ت

ت  ت دمد م توا ال حنامت التحوي ا الريا    م توا ال حنامت:  ت دمد-

 القتح  بناءا عل  الأهداف الت  ت  الإ ار   ليها ك ا ملا:

  سابيعت (08) الريا    ال حنامت التدري   ت بيق * مد 

 (   ة تروي ية رياضيةت24ال حنامت م  ) * متكو  
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)ال  ا،  الأسبوع ب عدل نلاث   ص  سبوعيا يا ال  ص * عدت

،  يث هدف ال  ة الأو   مت ث  يا ت     اللياقة القلبية الانن  ، الأراعاء(

  ص اج اليا(،  ما ال  ة الثانية مت ث  هد ها يا ت      08التنل ية)

  ص اج اليا(،  ما هدف ال  ة الثالثة مت ث  يا  08القو  الع لية)

 ت  ص اج اليا( 08ت     التحكيج الج ل )

 تقيقةت 50-35ال  ة م  * زم  

* منلذ ال حنامت يا بدامة ال  ة  عد  جراء الجزء الت هيدق وهو عبار  ع  

   اء وتهيبة و عدات عام للج   ن  ندي  يا الجزء الرئيس   بت بيق الت اري  

الت  تجدم لنا  هداف ال حنامت بواس ة الأهداف الخاصة لل  ص، ن  الانتهاء 

التهدئة والاستحياء لعوت  الأجهز  الع وية لل الة بالجزء الختام  بت رينات 

  ( مب   ن و ج ل  ة تروي ية01والل ق رق ) ال بيعية

 ت  ال حنامت للت بيق صلا ية م  التأكد ال حنامت:  عد م توا  تنليذ -

 : ساسية وها مرا   نلاث و ق الأساسية الدراسة عينة تنليذه عل 

لل   وعة الت ري ية  القبلية اساتالقي القبلا:  جريا القياخ * مر لة

 والمج وعة ال اب ة ع  طريق الايتبارات سابقة الذكرت

   بت بيقاالبا ث القتح : قام ال حنامت التحوي ا الريا    ت بيق مر لة *

الت ري ية، يا اللتح  ما ب    المج وعة التحوي ا الريا    عل  ال حنامت و دات

 ( 09/05/2019(     غامة )11/03/2019)

 الريا    ال حنامت التحوي ا ت بيق م  الانتهاء البعدق:  عد القياخ * مر لة

 المج وعة عل  الدراسة البعدمة لتغ حات القياسات بإجراء ق نا القتح 

 والإمكانات الظروف ونلس الت ري ية والمج وعة ال اب ة، بنلس ال ريقة

 النتائتت  ت  عل  ق د ال  ول  القبلا القياخ يا ترتيبها و  ج

 الأسس العلمية لأدوات الدراسة-12
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( 8ت  استجدام طريقة الايتبار و عات  الايتبار عل  )نبات الأتا :  -12-1

ن اء م  عينة الدراسة،  يث طبقنا عليه  الايتبارات واعد ال  ول عل  

باستع ال معام  الارتباط ب حسو  والنتائت الم     نتائت الايتبارات ق نا

عليها  نبتا بأ  الايتبارات تت تع بدرجة عالية م  الثبات ك ا هو موضح يا 

 الجدول التا ا:

 : يمثل ثبات الاختبارات المعتمدة في الدراسة05جدول رقم 

درجة  العينة الاختبار

 الحرية

معامل 

 الثبات

 0.84 07 08 روفيي ديكسون

 0.94 07 08 قياس نسبة الدهون

 0.7 07 08 رمي الكرة الطبية من الجلوس

 0.97 07 08 الوثب العمودي من الثبات

ت  استجدام معام  ال د  الذات  باعتباره  صد  صد  الأتا : -12-2

الدرجات الت ري ية بالن بة للدرجات ال قيقية الت  يل ا  وائبها  ي اء 

الجذر التحبيعا لعام  نبات الايتبار، وقد تب   القياخ والذق مقاخ ب  اب 

    الايتبارات تت تع بدرجة صد   ات  عا ا ك ا هو مب   يا الجدول التا ا:

 : يمثل صدق الاختبارات المعتمدة في الدراسة06جدول رقم 

درجة  العينة الاختبار

 الحرية

 معامل الصدق

 0.91 07 08 روفيي ديكسون

 0.97 07 08 قياس نسبة الدهون

رمي الكرة الطبية من 

 الجلوس
08 07 0.84 
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الوثب العمودي من 

 الثبات
08 07 0.98 

الايتبارات ال تجدمة يا الدراسة ال الية سهلة موضوعية الأتا : -12-3

الله  وواض ة وغ ح قابلة للتأوي  واعيد  ع  التقوي  الذات ، وبهذا تعد 

 .الايتبارات ال تجدمة  ات موضوعية

 ومناقشتها  النتائج-13

توجد  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري   اللرضية الأو  :-13-1

القبلا والبعدق باستجدام ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  ت     

( سنة ول الح الايتبار 60-50اللياقة القلبية التنل ية عند الرا دات )

ل  اب  -ت–ع لنا ايتبار وللتأكد م  ص ة هذه اللرضية ّاست البعدق،

اللرو  ب   متوس ات نتائت ايتبار رو خ  تمي و  يا الت بيق القبلا 

 والت بيق البعدق    لنا عل  النتائت الت ثلة يا الجدول التا ا:

للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت–: يوضح قيمة دلالة 07جدول رقم 

 القبلي والبعديللعينة التجريبية بين التطبيق  -روفيي ديكسون –
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–الم  وبة لتغ ح ايتبار  –ت  -(    قي ة 07متضح م  يلال الجدول )

 –ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة 65ت5 يذت قي ة )-رو خ  تمي و  

( وترجة  رية 05ت0 اوق )عند ن بة ي أ  ق   و ن (1.81)الجدولية والبالغة 

( م ا مدل عل  وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتبار القبلا 10)

والبعدق لتغ ح اللياقة القلبية التنل ية، وعليح م ي  القول ا  المج وعة 

 ال حنامت التحوي ا الريا    القتح الت ري ية تغ حت     الأ     عد ت بيق 

يا  81ت9يا الايتبار القبلا      84ت12ار م   يث انجل  متوسط مؤ ر الايتب

 تالايتبار البعدق

وتتشابح هذه النتي ة مع  ع  نتائت  ب اث الدراسات الشابهة كدراسة 

جامعة م تغان   يث توصلا      اعلية برنامت  2017بلعيدون  م  لى 

( 60-50ريا    مقتح  يا ت     ضربات القلج يا الرا ة عند كبار ال   )

 ب  ر الت  توصلا      اعلية 2011م  د    د م  د     وتراسة سنة، 

ال حنامت التحوي ا الريا        يل  معدلات النب  يا الرا ة لدا كبار 

 ت%26ت18( سنة  يث بلغا ن بة الت    70-60ال   )

عل   ت  م ي  تل  ح النتي ة الم    عليها يا    الاعت ااويا ر ق البا ث

الت اري  الهوائية يا ال حنامت التحوي ا الريا    نا  لح الأنر اللعال يا الت ور 

، لا مت  نح م  ت رينات  ات  د  -رو خ  تمي و  -ال اص  يا ايتبار 

منجل ة و معتدلة و مرتلعة و كذلك الاعت ات عل  مبد  التدرج يا ال عوبة و 

ت   براهي    ات لتن ية اللياقة  د  الت اري  يا بناء ال حنامت،    مؤكد مل

     40تعاتل  القلبية التنل ية لابد للنشاط البدن  ال ارخ    مكو  عند  د 

م   قص ى معدل ضربات القلج  و م ي  لل بتدئ   البدء  شد  تعاتل 80%

م  ضربات القلج الق وا، لا بد للنشاط البدن  الهوائ     م ارخ  40-50%

وت ث  العشري  تقيقة ال د الأتنى    ةتقيقة يا ن   60 -20لد  تتحاو  م  

لد  ال ارسة يا ن  مر  عل     التوصيات ال دمثة لوصلة النشاط البدن  
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 غرض ت     اللياقة القلبية التنل ية وال اتر  ع  الكلية الأمرييية لل ج 

 10الريا    تش ح        العشري  تقيقة م ي  تق ي ها      تحت   مد  ن   تح  

تقائق عل  الأق  وبالتا ا ال  ول عل  اللوائد نل ها ال ي  ال  ول عليها 

 مام يا  5 -3 ما التيرار ال لوب  هو م   ، م  العشري  تقيقة ال ت ر 

 ت(14)الأسبوع

توجد  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري   اللرضية الثانية:-13-2

وي ا الريا    القتح  عل  ت     القبلا والبعدق باستجدام ال حنامت التح

 ( سنة ول الح الايتبار البعدق،60-50اللياقة الع لية عند الرا دات )

ل  اب اللرو  ب    -ت–وللتأكد م  ص ة هذه اللرضية استع لنا ايتبار 

متوس ات نتائت ايتبار رم  الير  ال بية م  الجلوخ يا الت بيق القبلا 

 تائت الت ثلة يا الجدول التا ا:والت بيق البعدق    لنا عل  الن

 

 

 للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت–: يوضح قيمة دلالة 08جدول رقم 

للعينة التجريبية بين التطبيق القبلي  رمي الكرة الطبية من الجلوس

 والبعدي
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-11( وترجة  رية )05ت0الجدولية عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق ) -ت  -قي ة  

 (1.81( ها )10=1

رم  الم  وبة لتغ ح ايتبار  –ت  -(    قي ة 08متضح م  يلال الجدول )

ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة 11ت8 يذت قي ة )الير  ال بية م  الجلوخ 

( وترجة  رية 05ت0عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق ) (1.81الجدولية والبالغة ) –

( م ا مدل عل  وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتبار القبلا 10)

وعليح م ي  القول    قو  ع لات الجزء العلوق م  الج  ، والبعدق لتغ ح 

ال حنامت التحوي ا الريا    المج وعة الت ري ية تغ حت     الأ     عد ت بيق 

يا  63ت3يا الايتبار القبلا      19ت2 يث ارتلع متوسط رم  الايتبار م   القتح 

  تالايتبار البعدق

وتتشابح هذه النتي ة مع  ع  نتائت  ب اث الدراسات الشابهة كدراسة 

 يث توصلا      اعلية ال حنامت ب امعة الجللة  2017سهام نورق  هر  

القتح  للأنش ة التحوي ية الرياضية ساه  يا تقوية الع لات ال لل  والرونة 

ب امعة  2017بلعيدون  م  لى ( سنة، وتراسة 75-50عند كبار ال   )

 حنامت الريا    القتح  يا ت     م تغان  الت  توصلا     التأن ح الإم اا  لل

 ( سنةت60-50ال   ) قو  الذراع   ليبار

عل   تالاعت ا  م ي  تل  ح النتي ة الم    عليها يا    اويا ر ق البا ث

ت اري  القو  لع لات الأطراف ال للية و العلوية و الت اري  الهوائية يا 

ال حنامت التحوي ا الريا    نا  لح الأنر اللعال يا الت ور ال اص  يا ايتبار 

، لا مت  نح و ايتبار الونج الع وتق م  الثباترم  الير  ال بية م  الجلوخ 

م  ت رينات  ات  د  منجل ة و معتدلة و مرتلعة و كذلك الاعت ات عل  

مبد  التدرج يا ال عوبة و  د  الت اري  ومبد  التج ص يا بناء ال حنامت،    

أساخ الت  ي  مؤكد ملت   براهي    ات لتن ية القو  الع لية و لك بالع   ب
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د يا ت رينات القو  الع لية و ب ا    هناك  دوت ق وا لقدر  الع لات الزائ

عل   تاء ن  ت ري  م  الت رينات، والت رينات الت  تهدف     ت     القو  

م ج    ت ارخ  عل  قليلا و بالقرب م  ال دوت  الق وا لقدر  الع لات 

وهذا مت دت  عدت  تى مكو  هناك  ائد  م  ال ارسة لت رينات القو  الع لية 

بالأوزا  و المج وعات و التيرارات للت اري  و عدت  مام ال ارسة يا 

و ساخ الخ وصية يا ت رينات القو   عزل الع لات يا  مام الأسبوع،

 بو العلا    د عبد اللتا  و   د ن ر الدم     م   ، ويؤكد  م ا(15)التدريج

     راع م  وعات   سس تدريبات القو  تكو  المج وعات م  م  وعة

تيرار ت ور الت    الع لا،  20تيرار  ما عندما تلو   20     4والتيرارات م  

والرا ة ب   المج وعات تكو  تقيقة و  ق ، وتكو   مام التدريج نلانة  مام عل  

الأق  ،والم ا ظة عل  التدرج يا الثق   والزيات  التدري ية يا المج وعات و 

 ت(16)عل  مبد  الخ وصية يا تدريج الع لات التيرارات والاعت ات

توجد  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري   اللرضية الثالثة:-13-3

القبلا والبعدق باستجدام ال حنامت التحوي ا الريا    القتح  عل  التحكيج 

وللتأكد م   ( سنة ول الح الايتبار البعدق،60-50الج ل  عند الرا دات )

ل  اب اللرو  ب   متوس ات  -ت–ص ة هذه اللرضية استع لنا ايتبار 

نتائت ايتبار قياخ الدهو  يا الت بيق القبلا والت بيق البعدق    لا عل  

 النتائت الت ثلة يا الجدول التا ا

للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت–: يوضح قيمة دلالة 09جدول رقم 

 ة التجريبية بين التطبيق القبلي والبعديقياس الدهون للعين
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 الدهون 

-11( وترجة  رية )05ت0الجدولية عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق ) -ت  -قي ة  

 (1.81( ها )10=1

الم  وبة لتغ ح ايتبار قياخ  –ت  -(    قي ة09متضح م  يلال الجدول )

الجدولية  –ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة56ت6الدهو   يذت قي ة )

( م ا 10( وترجة  رية )05ت0 بة ي أ  ق   و ن اوق )عند ن (1.81)والبالغة 

مدل عل  وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتبار القبلا والبعدق لتغ ح 

التحكيج الج ل ، وعليح م ي  القول    المج وعة الت ري ية تغ حت     

 يث انجل ا متوسط  ال حنامت التحوي ا الريا    القتح الأ     عد ت بيق 

  تيا الايتبار البعدق 60ت45يا الايتبار القبلا      39ت48ن ج الايتبار م  

وتتشابح هذه النتي ة مع  ع  نتائت  ب اث الدراسات الشابهة كدراسة 

ب امعة م تغان  الت  توصلا     التأن ح الإم اا   2017بلعيدون  م  لى 

( 60-50مؤ ر كتلة الج   ليبار ال   ) حنامت الريا    القتح  يا ت     لل

 سنةت

عل   ت  م ي  تل  ح النتي ة الم    عليها يا    الاعت اتار ق البا ثويا 

يا ال حنامت التحوي ا الريا    نا   و ت اري  ال اق   والب   الت اري  الهوائية

ايتبار قياخ الدهو  لا مت  نح م   لح الأنر اللعال يا الت ور ال اص  يا 

رينات  ات  د  منجل ة و معتدلة ومرتلعة، كذلك الاعت ات عل  مبد  ت 

التدرج يا ال عوبة و  د  الت اري  يا بناء ال حنامت،    مؤكد      يرق 

من ور بأ  الش   لح الدور اليب ح يا  نقاص الوز ، و م ج    لا تق  م ارسة 

ت  سبوعيا مع الش    و  ق نشاط ريا    آير بهدف  نقاص الوز  ع  نلاث مرا

زيات  معدل الش   موميا وتدري يا، ومزاولة النشاط الريا    مكو  بالتدريت 

 نبد   عشر  تقائق موميا ن  نقوم بالزيات  و التحك ز عل  الت اري  الخاصة 

 ت(17)ب ن قة الب   و ال اق  
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توجد  رو   ات تلالة    ائية يا الايتبار  اللرضية الرا عة:-13-4

لمج وعت   الت ري ية وال اب ة باستجدام ال حنامت التحوي ا البعدق ب   ا

( 60-50الريا    القتح  عل  ت     اللياقة القلبية التنل ية عند الرا دات )

وللتأكد م  ص ة هذه اللرضية استع لنا  سنة ول الح المج وعة الت ري ية،

 ية ل  اب اللرو  يا الت بيق البعدق ب   المج وعة الت ري -ت–ايتبار 

 والمج وعة ال اب ة وت  لنا عل  النتائت التالية:

للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت -: يوضح قيمة دلالة 10جدول رقم 

 في التطبيق البعدي بين العينتين التجريبية والضابطة -روفيي ديكسون –
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 ديكسون

( وترجة  رية 05ت0الجدولية عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق ) -ت  -قي ة 

 (09ت2ها )( 20=22-2)

الم  وبة لتغ ح ايتبار رو خ   –ت  -(    قي ة10متضح م  يلال الجدول )

الجدولية  –ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة3.54تمي و   يذت قي ة )

( م ا 20( وترجة  رية )05ت0( عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق )09ت2(والبالغة 

  الت ري ية وال اب ة يا العينت مدل عل  وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   

وكذلك وجوت ايتلاف يا متوسط الأتاء يا الت بيق البعدق الايتبار البعدق، 

وها  ق  م  متوسط الأتاء لل   وعة  81ت9لل   وعة الت ري ية القدر بدددددددد 
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، م ا مدل عل     المج وعة الت ري ية      م  58ت13ال اب ة القدر بدددددددد 

 ة يا متغ ح اللياقة القلبية التنل يةتالمج وعة ال اب 

توجد  رو   ات تلالة    ائية يا الايتبار  اللرضية الخام ة:-13-5

البعدق ب   المج وعت   الت ري ية وال اب ة باستجدام ال حنامت التحوي ا 

( سنة 60-50الريا    القتح  عل  ت     القو  الع لية عند الرا دات )

وللتأكد م  ص ة هذه اللرضية استع لنا  ول الح المج وعة الت ري ية،

رو  يا الت بيق البعدق ب   المج وعة الت ري ية ل  اب الل -ت–ايتبار

والمج وعة ال اب ة عند ت بيق ايتبار رم  الير  ال بية م  الجلوخ 

 وت  لا عل  النتائت التالية:

للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت -: يوضح قيمة دلالة 11جدول رقم 

التجريبية  رمي الكرة الطبية من الجلوس في التطبيق البعدي بين العينتين

 والضابطة
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-22( وترجة  رية )05ت0الجدولية عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق ) -ت  -قي ة    

 (09ت2( ها )20=2

الم  وبة لتغ ح ايتبار رم   –ت  -(    قي ة11متضح م  يلال الجدول )

ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة30ت2الير  ال بية م  الجلوخ  يذت قي ة )
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( وترجة  رية 05ت0( عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق )09ت2(الجدولية والبالغة  –

ينت   الت ري ية الع( م ا مدل عل  وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   20)

  وال اب ة يا الايتبار البعدق

وكذلك وجوت ايتلاف يا متوسط الأتاء يا الت بيق البعدق لل   وعة 

وها  ك ح م  متوسط الأتاء لل   وعة ال اب ة  63ت3الت ري ية القدر بددددددددددد 

 ، م ا مدل عل     المج وعة الت ري ية      م  المج وعة84ت2القدر بدددددددد 

  تقو  ع لات الجزء العلوق م  الج  ال اب ة يا متغ ح 

توجد  رو   ات تلالة    ائية يا الايتبار  اللرضية ال اتسة:-13-6

البعدق ب   المج وعت   الت ري ية وال اب ة باستجدام ال حنامت التحوي ا 

( سنة 60-50الريا    القتح  عل  ت     التحكيج الج ل  عند الرا دات )

وللتأكد م  ص ة هذه اللرضية استع لنا  ول الح المج وعة الت ري ية،

للرو  يا الت بيق البعدق ب   المج وعة الت ري ية ل  اب ا -ت–ايتبار 

 والمج وعة ال اب ة وت  لا عل  النتائت التالية:

للفتروق بين متوسط نتائج اختبار  -ت -: يوضح قيمة دلالة 12جدول رقم 

 قياس الدهون في التطبيق البعدي بين العينتين التجريبية والضابطة
 

قيم

ة 

 الدلالة

 

-ت-قيمة

 المحسوبة

                عينة تجريبية ابطةعينة ض

 حجم العينة

                     

 22ن=2   

 المتغير 

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 المتوسط

 الحسابي

0.
000 

5.26 1.4
9 

49.47 2.7
4 

اختبار قياس  45.60

 الدهون

( وترجة  رية 05ت0)الجدولية عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق  -ت  -قي ة 

 (09ت2( ها )20=22-2)
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الم  وبة لتغ ح ايتبار قياخ  –ت  -(    قي ة12متضح م  يلال الجدول )

الجدولية  –ت  -( وهذه القي ة  ك ح م  قي ة26ت5الدهو   يذت قي ة )

( م ا 20( وترجة  رية )05ت0( عند ن بة ي أ  ق   و ن اوق )09ت2(والبالغة 

العينت   الت ري ية وال اب ة يا ت تلالة    ائية ب   مدل عل  وجوت  رو   ا

وكذلك وجوت ايتلاف يا متوسط الأتاء يا الت بيق البعدق  الايتبار البعدق،

وها  ق  م  متوسط الأتاء لل   وعة  60ت45لل   وعة الت ري ية القدر بدددددددد 

م   ، م ا مدل عل     المج وعة الت ري ية     47ت49ال اب ة القدر ب

  المج وعة ال اب ة يا متغ ح التحكيج الج ل ت

  خاتمة

( 60-50) بالرا دات عد عرض ومناقشة النتائت الت    عليها والخاصة 

سنة، متب   لنا  نح م  يلال نتائت اللرضية الأو   والت  تلا عل  وجوت  رو  

 ات تلالة    ائية ب   الايتباري  القبلا والبعدق عل  م توا اللياقة القلبية 

التنل ية،  يث نانا النتي ة ل الح الايتبار البعدق، وهذا ما مب      

ح تور  عال يا ت     اللياقة القلبية لل حنامت التحوي ا الريا    القتح  ل

 ( سنة، وهذا ما مؤكد ص ة اللرضية الأو  ت60-50) را داتالتنل ية لل

 ما  ي ا مجص نتائت اللرضية الثانية  قد تلا النتائت الت    عليها عل  

وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   الايتباري  القبلا والبعدق عل  م توا 

ل الح الايتبار البعدق، وهذا ما مب      لل حنامت القو  الع لية و لك 

 را داتالتحوي ا الريا    القتح  لح تور  عال يا ت     القو  الع لية لل

  ( سنة وهذا ما مؤكد ص ة اللرضية الثان ت50-60)

ك ا بينا نتائت اللرضية الثالثة وجوت  رو   ات تلالة    ائية ب   

ن ر التحكيج الج ل  ل الح الايتبار البعدق، الايتباري  القبلا والبعدق يا ع

وهذا ما مب      لل حنامت التحوي ا الريا    القتح  لح تور  عال يا ت     
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( سنة، وهذا ما مؤكد ص ة اللرضية 60-50) را داتالتحكيج الج ل  لل

  الثالثت

بين ا  ظهرت نتائت اللرضية الرا عة الت    عليها     وجوت  رو   ات 

   ائية ب   المج وعت   الت ري ية وال اب ة عل  م توا اللياقة تلالة 

القلبية التنل ية يا الايتبار البعدق و لك ل الح المج وعة الت ري ية، وهذا 

ما مب      لل حنامت التحوي ا الريا    القتح  تور  عال يا ت     اللياقة 

ت ري ية مقارنة ( سنة لل   وعة ال60-50) را داتالقلبية التنل ية عند ال

مع ال حنامت العاتق ال بق عل  المج وعة ال اب ة، وهذا ما مؤكد ص ة 

 اللرضية الرا عةت

تلا نتائت اللرضية الخام ة الت    عليها     وجوت  رو   ات تلالة 

   ائية ب   المج وعت   الت ري ية وال اب ة عل  م توا القو  الع لية يا 

المج وعة الت ري ية، وهذا ما مب      لل حنامت  الايتبار البعدق و لك ل الح

للرا دات التحوي ا الريا    القتح  تور  عال يا ت     القو  الع لية عند 

( سنة لل   وعة الت ري ية مقارنة مع ال حنامت العاتق ال بق عل  50-60)

 المج وعة ال اب ة، وهذا ما مؤكد ص ة اللرضية الخام ةت

ضية ال اتسة الت    عليها     وجوت  رو   ات ك ا  وض ا نتائت اللر 

تلالة    ائية ب   المج وعت   الت ري ية وال اب ة عل  م توا التحكيج 

الج ل  يا الايتبار البعدق و لك ل الح المج وعة الت ري ية، وهذا ما مب      

لل حنامت التحوي ا الريا    القتح  تور  عال يا ت     التحكيج الج ل  عند 

( سنة لل   وعة الت ري ية مقارنة مع ال حنامت العاتق 60-50) را داتال

 ال بق عل  المج وعة ال اب ة وهذا ما مؤكد ص ة اللرضية ال اتسةت

ومنح وم ا سبق  كره واعد الت قق م  ص ة اللرضيات القتح ة و لك 

، قد ت   لها دراسةبوصولها     م توا الدلالة ن ت يع القول بأ    كالية ال

    الت     م  م توا اللياقة  او لك باقتحا  برنامت تروي ا ريا   ،  ت
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( 60-50) الرا داتالقلبية التنل ية والقو  الع لية والتحكيج الج ل  عند 

 سنةت

 التوصيات:

وضع برامت ياصة به  تتناسج ب بالخ وص م  الن اء بهذه اللبة الاهت ام-

وتج يص  وقات م دت  ل ارسة النشاط الريا    يا  قدراته و  مع  ع اره 

  تالقاعات الرياضية

ال  حم  ب رور  م ارسة هذه اللبة و  يت اصالا  ه   اهت امضرور  -

  تللنشاط الريا    بتو  ح الظروف اللائ ة له 

نشر الوعا لديول     هذه اللبة بديوله      ال حامت الرياضية لل  ا ظة -

 تعل  ص ته 

  هذه اللبة ومتا عته تج عيات ياصة ب تأسيس-

 

 

 :المراجع

عباخ عبد اللتا  الرملا وم  د  براهي  ش اتة، اللياقة وال  ة، تار  -1

 ت57، ص2007اللير العرا ، 

ايتباراتح، ميتبة الا عاع،  -تدريباتها - م    ارو ، اللياقة البدنية  ه يتها -2

 ت73، ص2002

، 1995عبد الوهاب  ارو ، الرياضة ص ة ولياقة بدنية، تار الشرو ،  -3

 ت34ص

 ت74 م    ارو ، مرجع سابق، ص -4

 ت36عبد الوهاب  ارو ، مرجع سابق، ص -5

تار العربية لل باعة،  غدات م  د رضا القزون ، التحبية التحوي ية،  م زا -6

 ت20ص ،1978



بال  ة عند  اقتحا  برنامت تروي ا ريا    لت      ع  عناصر اللياقة البدنية الرتب ة

 تت معل  عبد الالك، تت  ريط   ام الدم  .................................. (60-50الرا دات )

                                     

402 
 

، التحويح ب   النظرية العزيز م  ل عامد  عبد و م  د م  د ال  ا ل   -7

 ت59ص ، 1998مركز اليتاب والنشر، القاهر ،  ،2والت بيق، ط

 ،2006 الإسيندرية، تار الو اء، مدي      التحويح، ،طح عبد الر ي  طح -8

 ت14ص

 ت 91ص ،، مرجع سابق م    ارو  -9

الناهم مركز  عل  النلس الن و، ،ر بو جعلم  د عبد الله العابد  -10

 ت144ص ،2014لي يا، التعلي ية والب وث التحبوية،

وجيح محجوب، الب ث العلل  ومناهجح، تار الناهم للنشر والتوزيع،  -11

 ت169، ص2014

سام  عريف، منصم الب ث العلل  و ساليبح، تار المجد لاوق للنشر،  -12

 ت84، ص 1999

 ت84نلس الرجع، ص  -13

ملت   براهي    ات ، اللياقة البدنية لل  ة والرياضة، تار اليتاب  -14

 ت107، ص2009ال دمث، 

 ت108نلس الرجع، ص -15

 بو العلاء عبد اللتا  و   د ن ر الدم ،  ي يولوجيا اللياقة البدنية،  -16

 ت126، ص2004تار اللير العرا ، 

ر ال لا والرو ،       يرق من ور، ال  نة والجدمد يا علاجها، تا -17

 ت207، ص2004
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 : يبين نموذج لحصة ترويحية مطبقة على العينة التجريبية01ملحق رقم 

الوقت أو 

 التكرار

الراحة 

 البينية
 المراحل شرح التمارين شكل التمارين الشدة

 

ت5  

 % 55-56  

م  عدت 

نب ات 

القلج 

  ةال تهد

FC cible 

 

 حتسخينيالقيام ب رنات 

لل لاص  و الع لات 

بالإضا ة     ت اري  

 الت دمدات 

 

المرحلة 

يةالتحضير   

 

 

 

ت10  

 

 

 

 

3 

م  وعات 

)ن  

م  وعة 

 15ب 

(تيرار  

 

 

 

3 

م  وعات 

)ن  

م  وعة 

 15ب 

(تيرار  

 

 

 

 

 

 

 

 

تكو  

 الرا ة ب  

 الت اري 

ت2  

 و الرا ة

ب   

 المج وعات

ت1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

% 56-57  

م  عدت 

نب ات 

القلج 

ةال تهد   

FC cible 

 

 

 

 

 

 

 

 

جرق عل  ال :1التمرين

ة ال  اط الت رك   رع

 نل /سا 9منجل ة تقدر بددد 

  

 

 

 

م  وضعية : 2التمرين

  و و نم  الركبت  الجلوخ

ق ال ركة تكو  بلتح و غل

 الرجل   واليدم    رعة

 متوس ة   

  

 

 وت ري  ال عوت  :3التمرين

النزول م  الدرجة   رعة 

الدرجة  ارتلاع ،متوس ة

س 20مكو    

 

 

 

ت ري   :4التمرين 

 القر  اء مع وضع كرس  

 

 

 

 

 

 

المرحلة 

ةالرئيسي  
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/ مدة         قاعة الليتنس والكارتمو/المكان:           03/40/2019اليوم: 

ت54الحصة:  

  اط مت رك،  كراس  ، ميقات ، صا ر ، وسائل العمل الضرورية:

 ،  زام رصد نب ات القلجت(stepsتمق)اصن

 تنل ية لياقة قلبية هدف الحصة:

 

 

3 

م  وعات 

)ن  

م  وعة 

 15ب 

(تيرار  

 

م  الخلف  و النزول قدر 

 الإمكا  

 

ت5  

   

  

ة الرجوع بالج       ال ال

ال بيعية ع  طريق 

 الت دمدات 

 

المرحلة 

 الختامية


