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 الأساسيةاقة البدنية لدى طمبة المرحمة في تطوير بعض عناصر المي النوعيةفاعمية التمرينات أثر 
 إربدفي محافظة 

 إسلام سميمان فارس أبو الزبدة
 معممة تربية رياضية/ مدرسة أم حبيبة الأساسية لمبنات/ مديرية تربية وتعميم لواء قصبة إربد/ الأردن

 
 المقدمة 

إف التطور العممي لأساليب وطرؽ التدريب الرياضي تعتبر ىدفاً تسعى إليو دوؿ العالـ؛ لتقديـ معارفوُ     
ومفاىيمو بصورة مبسطو لمدربييا بيدؼ الأعداد والتنمية لرياضييا لبموغ المستويات العميا، كما أف 

لفرد عمى الوصوؿ إلى أعمى التدريب الرياضي أصبح عمماً لو أصولوُ وقواعدهُ وطرقوُ التي تساعد ا
 مستوى تطوير إلى جميعيا تيدؼ التي ،الرياضي التدريب طرؽ تنوعتالمستويات الرياضية الممكنة. و 

 ويسعى ،المختمفة الرياضية الأنشطة في متقدمة مراكز لتحقيؽ وصولً  البدني والمياري والفني، الأداء
 أحدث ستخداـا  و  أنسبيا وتطبيؽ التدريب طرؽ أنواعأفضؿ  اختيار إلى القائموف عمى العممية التدريبية

 بنوع البدنيةالحركية و  القدرات أىـ استثمار بيدؼ التخصصي، وذلؾ النشاط نوع مع تتناسب التي الوسائؿ
 . (42) البدنية مستوى المياقة ارتفاع في مباشر مف تأثير ليا لما المحدد، النشاط
ولقد ظيرت في الآونة الأخيرة اتجاىات حديثو تشير إلى نوع معيف مف التمرينات وتسمى التمرينات       

حيث تساعد ىذه التمرينات إلى الرتقاء بمستوى العديد مف الأداءات الميارية في الأنشطة  النوعية
صص في تنمية الرياضية المختمفة، وىذا النوع مف التمرينات الذي نصؿ فيو إلى أقصي درجات التخ

الأداء المياري والبدني كماً ونوعاً وتوقيتاً للأداء وفقاً للاستخدامات المحظية لمعضلات أو المجموعات 
 (.436:  9;3، 35العضمية داخؿ الأداء المياري والبدني لممارسيو في نوع النشاط الرياضي )

ىدفيا الأساسي تنمية الميارات الخاصة بنوع  النوعيةإلى أف التدريبات  (4226بيومي ) يشيرو        
النشاط الرياضي لمحاولة تشغيؿ وبناء الجسـ بما يتناسب مع متطمبات الميارة، كما أنيا تحتاج إلى 
مجيود عالي لدى القائميف بعممية التدريب، ويجب أف تصمـ وفؽ نموذج الحركة المستخدمة في 

لمميارات الحركية المختمفة مع معرفة العضلات العامة في المسابقات، والتعرؼ عمى التفاصيؿ الدقيقة 
، ويشير عبد الخالؽ (77:  39) الميارة واتجاه العمؿ العضمي لتحسيف الأداء المياري والمياقة البدنية

ىي الحركات التي تتشابو في تكوينيا الحركي مع الحركات التي  النوعية( إلى أف التمرينات 4227)
وف المنافسة الرياضية مف حيث القوة، والسرعة، والمسار الزمني لمقوة، واتجاه يؤدييا اللاعب في غض

العمؿ العضمي مع الحركات التي تؤدي عند الأداء الفني؛ لذا فيي تعتبر وسيمة مباشرة للإعداد الرئيسي 
ف التدريبات  مف  نوع النوعيةللاعب مف حيث التوافؽ الحركي وتتابع مسار الأداء الحركي واتجاىو، وا 
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التدريب ويعد مف أحد مستحدثات عمـ التدريب الرياضي وأف تطبيقو يؤدي إلى حدوث طفرة كبيرة في 
 (.33نشطة الرياضية )مستوى الأداء والفاعمية في كثير مف الأ
والتي تيدؼ بالأساس إلى تنمية وتطوير الأداء الصحيح  النوعيةمف خلاؿ استخداـ التمرينات 

حتوي ىذه التمرينات عمى نوعية مشابية للأداء الغير الأساسي لمتمريف، حيث لمميارات الحركية بحيث ت
أنو مف الضروري أف تكوف التدريبات الأنشطة الرياضية منبثقة مف طبيعة الأداء المياري، حيث يعتبر 

ي وسيمة لتطوير إمكانات الفرد لإنجاز الواجب الحركي المطموب، وف النوعيةالتدريب باستخداـ التمرينات 
تحتؿ دوراً ىاماً في تعميـ وتحسيف الأداء  النوعية( إلى أف التمرينات 4225ىذا الصدد يضيؼ محمود )

، ولزيادة فعالية ىذه التمرينات ينبغي أف يتفؽ التدريب مع المسار الحركي لمميارة المراد والبدني المياري
التدرج مف البسيط إلى الأكثر التدريب عمييا ويشترؾ فيو العضلات العاممة في الحركة مع مراعاة 

 .(77:  36) صعوبة، ووضع التدريبات بطريقة منظمة ومتسمسمة في طبيعتيا
أو التدريبات  النوعيةواستخداميا بمسمى التدريب  ( إلى أىمية التمرينات4229كما يشير ريحاف )     

ة الصفات البدنية والقدرات والتي تعني ذلؾ النوع مف التمرينات التي تتصؼ بالخصوصية في تنمي النوعية
لمميارات البدنية  الأداءفي أنيا تعمؿ في نفس مسار  النوعيةالحركية، ويكمف الدور الرئيسي لمتمرينات 

 .(96:  77) شتركة في الأداءوالحركية وتختص بالعمؿ عمى مجموعات العضمية الم
ىػي تمػؾ التمرينػات ذات الصػبغة المميػزة  النوعية أف التمرينػات( 4232وترى إبراىيـ )

بػػاقي عناصػػر المياقػػة البدنيػػة المعروفػػة بالقػػدر  لممجموعػات العضػمية، وكػذلؾ السػرعة وتركيباتيػا مػع
الػػذي يحتاجػػو الأداء فػػي كػػؿ لحظػػة مػػف لحظاتػػو وفػػي الأوضاع التي تكوف في مجموعيا الشكؿ النيائي 

 .(39:  35) ء الميارة بالشكؿ الأمثؿلأدا
أنو يوجد عدة اتجاىات حديثة في التعميـ والتدريب تؤكد أىمية (Perez, 2103) ويوضح بيرز     

والتي يتشابو فييا المسار الزمني لممجموعات العضمية العاممة في التمريف  النوعيةاستخداـ التمرينات 
  .(566:  :53) بالمسار الزمني لنفس المجموعات العضمية والمسؤولة أيضاً عف أداء الميارة

البدنية تمكف اللاعب مف القياـ بأداء مختمؼ الميارات الحركية التي  المياقةوترى الباحثة أف        
لوصوؿ اللاعبيف الى أفضؿ  الأساسالرياضة التي يمارسيا بصورة صحيحة، حيث تشكؿ حجر  يتطمبيا

 الجماعية والفردية. الألعابالمستويات الرياضية فيي قدرات ضرورية لكؿ مف 
الطابع المميز لمميارات  أنياالبدنية ترتبط بطبيعة الأداء كما  المياقة( أف 4227ويشير عثماف )        
 .(46:  39) البدنية اللازمة والتي يجب تنميتيا وتطويرىا المياقةىو الذي يحدد نوعية  لأساسيةاالحركية 
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 أىمية البحث
 تكمف أىمية البحث في النقاط الآتية:  

في تطوير بعض عناصر المياقة البدنية لدى المرحمة  النوعيةالتأكيد عمى أىمية التمرينات  (3
 .إربدفي محافظة  الأساسية

إمكانية إعداد برامج التدريب اليادفة إلى تطوير الفعاليات والرتقاء بمستوى الأداء البدني في  (4
 الأنشطة الرياضية بشكؿ عاـ.  

 النوعيةإدخاؿ التمرينات  البدني،وتطويرىا لتنفيذ متطمبات الأداء  النوعيةإبراز أىمية التمرينات  (5
 داء البدني والمياري.في الوحدات التدريبية، والتي قد تحسف مستوى الأ

باعتبارىا أحد الوسائؿ  النوعيةتسميط الضوء لدى الدارسيف والباحثيف أو الميتميف عمى التمرينات  (6
 .والطرؽ المستخدمة في تطوير القدرات البدنية للاعبيف

 أىداف الدراسة

  :الكشؼ عف الآتيييدؼ ىذا البحث 
)التحمؿ، الرشاقة، عمى تطوير بعض عناصر المياقة البدنية  النوعيةتأثير استخداـ التمرينات  -

 .المرحمة الأساسية في محافظة إربد، المرونة( لدى السرعة، القوة
 فرضيات الدراسة 

بيف  (α ≤ 2.27يوجد أثر إيجابي ذا دللة إحصائية عند مستوى دللة )الفرضية الأولى:  -
في تطوير بعض عناصر المياقة  النوعيةالقياسييف القبمي والبعدي لستخداـ فاعمية التمرينات 

 ؟المرحمة الأساسية في محافظة إربدالبدنية )التحمؿ، الرشاقة، السرعة، القوة، المرونة( لدى طمبة 
 مصطمحات البحث

  تمرينات لحظية أو مرحمية منطمقة مف نفس طبيعة الأداء الميارى التي  ىي :النوعيةالتمرينات
القوة( والتركيز عمى المجموعات العضمية التي تقوـ بالعمؿ  -تتطابؽ مف حيث )المسار الزمني

الرئيسي أثناء التدريبات أو المنافسة بحيث يشمؿ التدريب كؿ لحظات الأداء الفعمي بكؿ 
 (.3) خصائصو

 تعرؼ بأنيا " عبارة عف مجموعة مكونات ترتبط إلى حد بعيد بكفاءة الأداء ية: المياقة البدن
 (.37: 36، 38الحركي وتؤثر بصورة مباشرة في الأداء المياري في الرياضة التخصصية ")

 المحددات
ة لمديرية في مدرسة أـ حبيبة التابع إربدفي محافظة  الأساسيةالمرحمة طمبة البشري:  حددالم -

 .وتعميـ قصبة إربدتربية 



 أبو الزبدة سليمان فارس إسلام                                                     الإسكندريةجامعة -أبو قير-كلية التربية الرياضية
 0202ديسمبر  –العدد مائة وثمانية عشر  مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                                                  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

772 
 

 .4243/4244 الدراسة العاـالزماني: حدد الم -
 .مدرسة أـ حبيبة الأساسية لمبناتالمحدد المكاني:  -

 الدراسات السابقة
دراسة ىدفت إلى التعرؼ تأثير التدريبات النوعية عمى بعض المتغيرات  (0202أجرى لبيب واَخرون )

البدنية لناشئي الوثب الثلاثي، استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي، وتكونت العينة مف ناشئي الوثب الثلاثي 
( 9، وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وقواميا )4242/ ;423( ناشئ لعاـ 39بمحافظة قنا )

اشئيف مف مركز شباب جراجوس بمدينة قوص، وأظيرت نتائج الدراسة أف البرنامج التعميمي أثر تأثيراً ن
 ايجابياً عمى تنمية القدرات البدنية لمتسابقي الوثب الثلاثي.

دراسة ىدفت التعرؼ عمى تأثير التمرينات النوعية باستخداـ أداة لوحة  (0202أجرت احمد )           
ير أداء الدوراف مع الفجوة الخمفية بالمساعدة في الجمباز الإيقاعي، استخدمت الباحثة المنيج الدوراف لتطو 

( طالبة، استخدـ القياس القبمي والبعدي مناسبتو لطبيعة البحث، :4التجريبي، وتكونت عينة الدراسة مف )
وى أداء الدوراف في الجمباز وأظيرت نتائج الدراسة أف البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابيا في رفع مست

 .(34:  33) الإيقاعي
دراسة ىدفت إلى التعرؼ تأثير التدريبات النوعية عمى بعض المتغيرات  (0229أجرت عرب )      

البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لمناشئيف الصـ في مسابقة الوثب الطويؿ، استخدمت الباحثة المنيج 
( طالب مف 34وتكونت العينة مف )  والبعدي مناسبتو لطبيعة الدراسة،التجريبي، استخدـ القياس القبمي 

( سنة، تـ اختيارىـ 36 -34مدرسة الأمؿ للإعاقة السمعية بمحافظة حولي بدولة الكويت لممرحمة السنية )
بالطريقة العمدية، وأظيرت النتائج وجود تأثير إيجابي لمبرنامج عمى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي 

   .(353:  352) لناشئي مسابقة الوثب الطويؿ مف الصـ بدولة الكويت
دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى برنامج تدريبي مقترح باستخداـ التدريبات ( 0229أجرى رامز سيد )    

النوعية لتحسيف مستوى أداء بعض الميارات اليجومية للاعبي كرة الماء، استخدـ الباحث المنيج 
( سنة تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية :3( لعباً مف مرحمة ):3عينة الدراسة مف ) التجريبي، وتكونت

(، وأظيرت النتائج أف البرنامج التدريبي أدى الى تحسف ;423/:423المشاركيف ببطولة الدوري لموسـ )
 .(46:  3) في القدرات البدنية والميارية واليجومية وتقدـ مركز الفريؽ في بطولة الدوري

دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريبات النوعية عمى ( 0229جرى الدىشوري )أ    
بعض القدرات التوافقية والوثبة السيمية في رياضة المبارزة، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي، وتكونت 

( ;423/:423) ( طالبة لكمية التربية الرياضية لمبنات في جامعة حمواف لمعاـ9;3عينة الدراسة مف )
شعبة التدريب، وأظيرت النتائج أف التدريبات النوعية المقترحة أثرت بشكؿ إيجابي في تحسيف القدرات 

 .(4:  3) التوافقية الخاصة برياضة المبارزة وتحسيف الأداء المياري لموثبة السيمية
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ىا عمى بعض القدرات دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى التدريبات النوعية وتأثير ( 0227أجرى برجس )    
البدنية والأداءات الميارية لناشئي كرة السمة بدولة الكويت، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي، وتكونت 

( سنة، وأظيرت النتائج أف :3( لعب نادي الجيراء الرياضي تحت سف )42عينة الدراسة مف )
اصة للاعبي كرة السمة وظيور تحسف بيف التدريبات النوعية أدت إلى تنمية وتطوير القدرات البدنية الخ

 .(399: 394) قياسات البحث في المتغيرات البدنية
دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى التدريبات النوعية الخاصة وتأثيرىا عمى  (0227أجرى إسماعيل )    

جريبي، ـ( عدو، أستخدـ الباحث المنيج الت322تحسيف مرحمة تزايد السرعة والمستوى الرقمي لمتسابقي )
( متسابقيف، وأظيرت النتائج إلى مدى تأثير البرنامج التدريبي المقترح 32وتكونت عينة الدراسة مف )

 .(37:  36) متر 322إيجابياً عمى الصفات البدنية الكينماتيكية والمستوى الرقمي لمتسابقي 
تدريبي لمتمرينات النوعية دراسة ىدفت إلى التعرؼ عمى أثر استخداـ برنامج ( 0226أجرى عيسى )    

لتحسيف مستوى أداء ميارة الشقمبة المامية عمى اليديف عمى جياز طاولة القفز لطمبة جامعة فمسطيف، 
(، 3( طالباً مسجميف مساؽ جمباز )62واستخدـ الباحث المنيج التجريبي، وتكونت عينة الدراسة مف )

أفراد المجموعة التجريبية والبرنامج العتيادي عمى وأظيرت النتائج وبعد تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى 
أفراد المجموعة الضابطة أف البرنامج التدريبي المقترح لمتمرينات النوعية الذي تعرضت لو المجموعة 
التجريبية لو دور فعاؿ في تحسيف مستوى القدرات البدنية الخاصة بالميارة والتي أثر بشكؿ إيجابي وفعاؿ 

:  968) لأداء المياري لميارة الشقمبة الأمامية عمى اليديف عمى جياز طاولة القفزعمى تحسيف مستوى ا
96:). 

  مدى استفادة الباحثة من الدراسات السابقة
معرفة طريقة كتابة كلًا مف المقدمة الدراسة السابقة استفادت الباحثة  في ضوء ما جاء في الدراسات
معرفة كيفية اختيار منيج المناسب والتدرج في كتابة الإطار النظري،  وكيفية صياغة مشكمة الدراسة
المناسبة  الإحصائية والأساليب أدواتالتعرؼ عمى أفضؿ د عينة الدراسة، و لمدراسة الحالية وطريقة تحدي

وب الستدلؿ عمى المراجع العممية السابقة في استخداـ أسمو  لمدراسة للاستفادة منيا في الدراسة الحالية.
تحديد أفضؿ طريقة لمناقشة نتائج مية وبعدية مف أجؿ إتماـ الدراسة، و باختبارات قبالمجموعة الواحدة 

 الدراسة الحالية مف خلاؿ الطلاع عمى مناقشات الدراسات السابقة.
 مدى الاتفاق مع الدراسات السابقة

ي والبعدي( مف اجؿ اس )القبماتفقت بعض الدراسات السابقة في استخداـ أسموب المجموعة الواحدة لمقي
مقترح لتطوير بعض  نوعياتفقت بعض الدراسات السابقة في استخداـ برنامج تدريبي إتماـ الدراسة، و 

 القدرات البدنية الخاصة.
 تميزت ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة 
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لتطوير بعض عناصر المياقة البدنية لدى طمبة المرحمة الأساسية في محافظة إربد، البحث في البرنامج 
التمرينات في تنوع ( أسابيع، وال:مف ) بي المستخدـ في ىذه الدراسة تكوففترة البرنامج التدريوتحديد 

 المستخدمة في البرنامج التدريبي.
 منيج الدراسة

باع اعتمدت ىذه الدراسة المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي ذو المجموعة الواحدة بإت     
 ىداؼ وفرضيات الدراسة. لأمتو القياس القبمي والبعدي، لملاء

 الدراسةوعينة مجتمع 
تـ ا فجميع طمبة المرحمة الأساسية في مدارس محافظة إربد. أما عينتي تكوف مجتمع الدراسة مف      

، طمبة المرحمة الأساسية في مدرسة أـ حبيبة الأساسية لمبناتاختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية، مف 
 . 4243/4244طالبة لمعاـ الدراسي ( 37وبمغ حجـ العينة )

 جمع البياناتأدوات 
 استخدمت الباحثة في دراستيا الأدوات التالية لجمع البيانات:

  الرتفاعات.صناديؽ خشبية مختمفة 
 .حواجز متعددة الرتفاع 
 .ميزاف طبي لقياس الوزف 
  .متر لقياس الطوؿ 
 ( ساعة توقيتStop Watch.) 
 .شواخص وأقماع 
 .صندوؽ لقياس المرونة 

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة
بعد إطلاع الباحثة عمى العديد مف المصادر ضمف الأدب التربوي ذات الصمة بالموضوع،        

والقدرات البدنية وكذلؾ الختبارات  النوعيةوالدراسات والأبحاث سواء كانت سابقة أو مرتبطة بالتمرينات 
قامت الباحثة (، ;423(، عرب )4243) ماضي وآخروفالمرشحة لقياس تمؾ القدرات مثؿ دراسة: 

 باعتماد الختبارات التالية: 
 لقياس عنصر الرشاقة 
 الجري الرتداديلاختبارا : 
 قياس الرشاقة.الغرض من الاختبار : 
 أمتار، مكعباف مف  ة: ساعة إيقاؼ، خطاف متوازياف المسافة بينيما عشر الأدوات المستخدمة

 البلاستؾ.
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 خمؼ خط البداية، عند سماع إشارة البدء يقوـ بالجري بأقصى سرعة  الطالب: يقؼ طريقة الأداء
ويعود بأقصى سرعة ليضع القمع عمى خط البداية ثـ  الأقماعبحيث يمتقط أحد  الأقماعإلى 

ينطمؽ مرة أخرى ليمتقط القمع الثاني ويعود بو ليقطع خط البداية بأقصى سرعة ممكنة )ملاحظة: 
 خط البداية دوف رميو(. القمع عمى الطالبيجب أف يضع 

 ( مف 32*6الزمف )بالثانية( الذي يقطعو في الجري المسافة المحددة ) الطالب: يسجؿ التسجيل
ياباً. 62لحظة إشارة البدء حتى يتجاوز خط البداية، بعد أف يكوف قطع مسافة   متر ذىاباً وا 

 لقياس السرعة الانتقالية

 متر مف البدء العالي. 52: عدو لاختبارا 
 قياس السرعة النتقالية.الغرض من الاختبار : 
 ساعة إيقاؼ، طريؽ مستقيـ مميد.الأدوات المستخدمة : 
 خمؼ خط البداية مف وضع البدء العالي، عند سماع إشارة البدء  الطالب: يقؼ طريقة الأداء

 متر عف خط البداية. 52بأقصى سرعة حتى يتجاوز خط النياية الذي يبعد مسافة  الطالبيعدو 
 الزمف )بالثانية( الذي قطع بو المسافة المحددة. الطالب: يسجؿ التسجيل 

 لقياس التحمل العضمي لمرجمين
 الجموس مف الرقود مع ثني الركبتيف واليديف عمى الصدر.لاختبارا : 
 قياس قوة التحمؿ لعضلات البطف.الغرض من الاختبار : 
 ساعة توقيت.الأدوات المستخدمة : 
 وضع الرقود مع ثني الركبتيف واليديف عمى الصدر متقاطعتاف عمى الأكتاؼ، : مف طريقة الأداء

عند إعطاء إشارة البدء يقوـ اللاعب بفرد الركبتيف لموصوؿ إلى وضع الوقوؼ، ثـ العودة إلى 
 ثانية. 82الوضع البتدائي وىكذا يكرر الختبار لأكبر عدد مف التكرارات خلاؿ 

 ثانية بدء مف الوضع البتدائي حتى  82لصحيحة خلاؿ زمف : يسجؿ عدد المحاولت االتسجيل
 العودة إليو وىكذا طوؿ زمف فترة الختبار.

 لقياس القوة الانفجارية لمرجمين
 الوثب العريض مف الثبات.لاختبارا : 
 قياس القدرة العضمية لمرجميف.الغرض من الاختبار : 
 شريط قياس.: ارض مستوية ل تعرض للانزلؽ، الأدوات المستخدمة 
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 عمى خط البداية، القدماف متباعدتاف قميلا والذراعاف عاليا، مع ثني  الطالب: يقؼ طريقة الأداء
الركبتيف نصفا، ميؿ الجذع أماما، تمرجح الذراعاف أماما أسفؿ خمفاً بقوة مع مد الرجميف عمى 

 امتداد الجذع، ودفع الأرض بالقدميف في محاولة الوثب لأبعد مسافة ممكنة.
 القريب  الطالب: تسجؿ المسافة مف خط البداية )الحافة الداخمية( حتى أخر أثر يتركو التسجيل

 مف خط الوثب )بالسنتمتر(. 
 لقياس عنصر المرونة

 اختبار ثني الجذع للأماـ مف الجموس الطويؿ.الاختبار : 
 قياس مرونة العامود الفقري.الغرض من الاختبار : 
 المرونة.: صندوؽ الأدوات المستخدمة 
 مف وضع الجموس عمى الأرض والرجميف ممدودتاف وباطنا القدميف تلامس طريق الأداء :

الصندوؽ، ثني الجذع ببطء إلى الأماـ حتى ابعد مسافة ممكنة، بحيث تكوف أصابع اليديف عمى 
 مستوى واحد.

  المسافة التي حققتيا بالسنتمتر عمى المسطرة المدرجة. لمطالبالتسجيؿ: يسجؿ 
 عاملات العممية لأداة الدراسةالم

 الصدق
ومف خلاؿ إطلاع الباحثة عمى الأدب التربوي المعاصر بما يتضمنو مف المراجع والدراسات السابقة      

والبحوث، تـ اختيار الختبارات البدنية التي تتفؽ مع ىدؼ وطبيعة الدراسة، وتصمح لقياس القدرات 
بصدؽ وثبات عاؿ واقر  البدنية الخاصة والتي طبقت في الكثير مف الدراسات السابقة والبحوث، وتميزت

بصلاحيتيا الكثير مف الخبراء والمتخصصيف، ولـ تكتفي الباحثة بذلؾ فقامت بالتحقؽ مف صدؽ محتوى 
ىذه الختبارات المعدة لغايات الدراسة، وذلؾ بعرض الختبارات المستخدمة عمى عدد مف الخبراء مف 

ى ملاءمتيما ومناسبة غرضيا مع غرض ، لمتعرؼ إلى مدة الدكتوراه في التربية الرياضيةحممة درج
جراء التعديلات المقترحة، حيث أنيـ أقروا صدؽ  الدراسة، وقامت الباحثة بأخذ ملاحظات الخبراء وا 

 المحتوى ليذه الختبارات بمعنى أف الختبارات تقيس ما وضعت مف أجمو.
 الثبات
متحقؽ مف ثبات اختبارات الدراسة قامت الباحثة بتطبيقيا عمى عينة الدراسة الستطلاعية، وذلؾ ل      

عادتو  ، وبفارؽ أسبوع بيف التطبيقيف الأوؿ والثاني، وقد تـ حساب (Test-Retest)بطريقة الختبار وا 
 معامؿ الثبات بيف التطبيقيف وعمى كؿ اختبار مف اختبارات الدراسة.
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 النوعيةدريبي باستخدام التمرينات البرنامج الت
بعد أف تـ اختيار العينة وأخذ الموافقات اللازمة وتوضيح ما ىي التدريبات التي سوؼ يتـ تطبيقيا والتي  

( 5والقدرات البدنية، وبمعدؿ ) النوعيةباستخداـ التمرينات  الطالباتسيتـ إجراؤىا، تـ البدء بتدريب 
 ( أسابيع.:وحدات تدريبية لكؿ أسبوع ولمدة )

 النوعية( يبن محتوى البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات 2جدول )
 الزمن المحتوى الرقم

 وحدات 5 الأسبوععدد الوحدات التدريبية في  2
 دقيقة 52 مدة الوحدة التدريبية لمتمرينات 0
 مرات 8-6 التمريف مرات تكرار 3
 دقيقة زمف الأداء لكؿ تمريف 4
 وحدة 46 عدد الوحدات في الثمانية أسابيع  5
 دقيقة 2; الكمي الأسبوعزمف الوحدات التدريبية في  6
 دقيقة 4382 زمف البرنامج التدريبي ككؿ 7
 ثانية 52-37 فترة الراحة بيف كؿ تمريف 8

وبذلؾ تـ اختيار التمرينات المستخدمة سواء للإحماء والتيدئة والتي تـ تثبيتيا طواؿ فترة البرنامج،       
وتوزيعيا عمى وحدات البرنامج وأسابيعو الثمانية، ثـ قياس رفعو الحد الأقصى لمرة  النوعيةالتمرينات 

أقؿ مف  -واحدة لكؿ تمريف مف التمرينات المختارة لحساب النسبة المئوية لمشدة المختارة )الأقصى
راحة(، وتـ تحديد الشدة في الأسبوع الأوؿ بيف متوسط وأقؿ مف الأقصى، وفي  -متوسطة  -الأقصى

لأسبوع الثامف كانت درجة الشدة تتراوح بيف الأقصى وأقؿ مف الأقصى. وقد تـ عرض البرنامج التدريبي ا
عمى عدد مف الخبراء، قبؿ تطبيؽ البرنامج التدريبي حيث تـ الأخذ بآرائيـ  النوعيةباستخداـ التمرينات 

ضافة أخرى،   بحذؼ بعض التمرينات وا 
 الأساسيةالدراسة 

 القياس القبمي  
-38محددة قيد البحث في فترة )ـ إجراء القياس القبمي لعينة الدراسة في جميع المتغيرات الت

 ( ولمدة يوميف وبالترتيب التالي:39/32/4243
 شممت القياسات التالية:

                             الأساسيةالقياسات 
 .)الطوؿ الكمي لمجسـ )سـ 
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  .كتمة الجسـ 
 قياس مستوى القدرات البدنية الخاصة                  

 .الرشاقة 
 السرعة النتقالية. 
  .التحمؿ العضمي لمرجميف 
 .القوة النفجارية لمرجميف 
 .المرونة 

 تطبيق البرنامج المقترح
( أسابيع مف الفترة :بواقع ) النوعيةتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي باستخداـ التمرينات       

( وحدات تدريبية 5( بواقع )37( عمى عينة الدراسة وعددىـ )33/34/4243إلى  -32/4243/:3)
 .أسبوعياً 

 القياسات البعدية
 ( لمدة يوميف.36/34 – 35/34القياسات البعدية في الفترة )تـ اجراء 

 متغيرات الدراسة
  المتغير المستقل

  المستخدمة في الدراسة. النوعيةالتمرينات 
  التابعالمتغير 

 .)القدرات البدنية )التحمؿ العضمي لمرجميف، الرشاقة، السرعة النتقالية، القوة النفجارية، المرونة 
 المعالجة الإحصائية

مف أجؿ معالجة البيانات والإجابة عمى أسئمة الدراسة استخدمت الباحثة الرزمة الإحصائية لمعموـ 
 المعالجات الإحصائية التالية:(. والتي تتضمف SPSSالإنسانية والجتماعية )

 معامؿ ارتباط بيرسوف. (3
 الوسط الحسابي.  (4
 النحراؼ المعياري. (5
 الوسيط. (6
 T. Testاختبار (7
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 فرضيات الدراسة اختبار
يوجد أثر إيجابي ذا دلالة إحصائية عند النتائج المتعمقة بالإجابة عن الفرضية الأولى ومناقشتيا:  

في  النوعيةبين القياسيين القبمي والبعدي لاستخدام فاعمية التمرينات  (α ≤ 2.25مستوى دلالة )
تطوير بعض عناصر المياقة البدنية )التحمل، الرشاقة، السرعة، القوة، المرونة( لدى طمبة المرحمة 

 .الأساسية في محافظة إربد
لمعينات  Wilcoxon testللإجابة عمى ىذه الفرضية قامت الباحثة باستخداـ اختبار ويمككسوف    

المرتبطة لمقدرات البدنية )التحمؿ العضمي لمرجميف، الرشاقة، السرعة النتقالية، القوة النفجارية، المرونة( 
 ( يبيف ذلؾ. 4لختبار )قبمي، بعدي(، والجدوؿ )تبعا لمتغير ا طمبة المرحمة الأساسيةلدى 

 
 
 

المرتبطة لمقدرات البدنية )التحمل العضمي ( نتائج تطبيق اختبار ويمككسون لمعينات المرتبطة 0جدول )
لمرجمين، الرشاقة، السرعة الانتقالية، القوة الانفجارية، المرونة( لدى طمبة المرحمة الأساسية تبعا 

 لمتغير الاختبار )قبمي، بعدي(

رتبة  الاختبار المتغير
 الوسط

الوسط 
الدلالة    Z الحسابي

 الإحصائية

 الرشاقة )ث(
- 10.99 6.00 قبمي

3.06 
.0022 

 10.24 002. بعدي

 السرعة النتقالية )ث(
- 6.65 7.00 قبمي

3.18 
.0012 

 6.02 002. بعدي
التحمؿ العضمي 

 لمرجميف )ث(
- 47.07 002. قبمي

2.95 
.0032 

 51.80 6.00 بعدي

 القوة النفجارية )سـ(
- 167.87 002. قبمي

2.69 
.0072 

 175.80 5.00 بعدي

 المرونة
- 42.07 002. قبمي

2.53 
.0112 

 44.13 4.50 بعدي
المرتبطة لمقدرات البدنية استخداـ أثير لتنتائج تطبيؽ اختبار ويمككسوف ( 4يبيف الجدوؿ رقـ )    

)التحمؿ العضمي لمرجميف، الرشاقة، السرعة النتقالية، القوة النفجارية، المرونة( لدى طمبة المرحمة 
 حيث أظيرت النتائج ما يمي:الأساسية تبعا لمتغير الختبار )قبمي، بعدي(، 



 أبو الزبدة سليمان فارس إسلام                                                     الإسكندريةجامعة -أبو قير-كلية التربية الرياضية
 0202ديسمبر  –العدد مائة وثمانية عشر  مجلة تطبيقات علوم الرياضة                                                                  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

771 
 

، حيث بمغت قيمة تبارلمتغير الرشاقة )ث( تبعا لمتغير الخوجود فروقات ذات دللة احصائية  -3
Z (-5.28( وبدللة احصائية )وتعزى ىذه الفروقات لصالح الختبار البعدي. 2.224 ،) 

، حيث لمتغير السرعة النتقالية )ث( تبعا لمتغير الختباروجود فروقات ذات دللة احصائية  -4
(، وتعزى ىذه الفروقات لصالح الختبار 2.223( وبدللة احصائية ):5.3-) Zبمغت قيمة 

 البعدي. 
، لمتغير التحمؿ العضمي لمرجميف )ث( تبعا لمتغير الختباروجود فروقات ذات دللة احصائية  -5

(، وتعزى ىذه الفروقات لصالح 2.225( وبدللة احصائية )4.;7-) Zحيث بمغت قيمة 
 الختبار البعدي. 

، حيث لمتغير القوة النفجارية )سـ( تبعا لمتغير الختبارود فروقات ذات دللة احصائية وج -6
(، وتعزى ىذه الفروقات لصالح الختبار 2.229( وبدللة احصائية );4.8-) Zبمغت قيمة 

 البعدي. 
 Z، حيث بمغت قيمة لمتغير المرونة تبعا لمتغير الختباروجود فروقات ذات دللة احصائية  -7

 (، وتعزى ىذه الفروقات لصالح الختبار البعدي. 2.233( وبدللة احصائية )4.75)
عمى تحسف القدرات البدنية )التحمؿ العضمي لمرجميف، الرشاقة،  النوعيةتدريبات وىذا يدؿ عمى أثر 

السرعة النتقالية، القوة النفجارية، المرونة( لدى طمبة المرحمة الأساسية تبعا لمتغير الختبار )قبمي، 
 .بعدي(

وتفسر الباحثة وجود التطور في القدرات البدنية لدى عينة الدراسة إلى التأثير الإيجابي لمبرنامج 
، حيث أتسـ البرنامج في التسمسؿ في تدريب الميارات وأتسـ النوعيةالتدريبي المقترح باستخداـ التمرينات 

ميمي حيث تـ التنوع في في المرونة فيما يتناسب مع النتاجات الموضوعة لمبرنامج والمحتوى التع
التمرينات المستخدمة في البرنامج التدريبي، مما يشير إلى الأثر الإيجابي لمبرنامج التدريبي في استخداـ 

 وتتفؽ ىذه النتيجة مع دراسةبشكؿ عاـ،  طمبة المرحمة الأساسيةوساىـ في تحسف  النوعيةالتمرينات 
فروؽ دالة إحصائياً لمقياسات البعدية لإفراد المجموعتيف ( التي أظيرت نتائج الدراسة وجود :423الرقاد )

لصالح المجموعة التجريبية حيث أظيرت المجموعة التجريبية تفوؽ في اختبارات القوه النفجارية القوه 
 المميزة بالسرعة.

وترى الباحثة كذلؾ أف التطور الحاصؿ في الختبارات البعدية لأفراد عينة الدراسة قد يعود إلى        
( أسابيع وىي فترة كافية لمحصوؿ عمى التطور والتحسف في مستوى القدرات :فترة تطبيؽ البرنامج لمدة )

تعد أىـ العوامؿ التي  النوعية( أف التمرينات 4232البدنية. وكذلؾ حيث يشير كؿ مف الدليمي والمير )
تسيـ في تحسيف وتطوير القدرات البدنية والحركية، ويتفؽ ىذا مع ما أشار إليو بخيت ومحمود ومحبوب 

 . (;34:  33) تعمؿ عمى تحسيف القدرات البدنية النوعيةومصطفى بأف التمرينات 
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 التوصيات:
 مف خلاؿ عرض النتائج ومناقشتيا، توصي الباحثة بالآتي: 

التي تـ استخداميا في الدراسة لمساىمتيا في التأثير  النوعيةالعمؿ عمى استخداـ التمرينات  (3
 .لدى طمبة المرحمة الأساسية الإيجابي عمى تطوير القدرات البدنية

، لأنيا جزء ميـ النوعيةتشجيع المدربيف والقائميف عمى العممية التدريبية باستخداـ التمرينات  (4
 لما ليا مف دور فعّاؿ ومؤثر في تحسف القدرات البدنية.   طمبة المرحمة الأساسيةوفعّاؿ عمى تطوير أداء 

 مختمفة وذات أعمار تدريبية مختمفة.  مرحمة عمريةإجراء ىذه الدراسة عمى عينات أكبر  (5
خاصة خلاؿ استخداـ تدريبات التأكيد عمى ضرورة توافر الأجيزة والأدوات والعتبارات ال  (6

 .النوعيةالتمرينات 
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 المراجعالمصادر و قائمة 
تأثير استخدام التمرينات النوعية عمى تحسين المستوى الرقمي (. 4232إبراىيـ، نورا محمد ) [3]

، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لموثب الطويل بدرس التربية الرياضية
 الزقازيؽ، مصر.لمبنات، جامعة 

(. تأثير التمرينات النوعية باستخداـ أداة لوحة الدوراف لتطوير أداء الدوراف 4242أحمد، ندى ) [4]
، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضةمع الفجوة الخمفية بالمساعدة في الجمباز الإيقاعي، 

 .58-33(، 37(، العدد )84المجمد )
التمرينات النوعية الخاصة وتأثيرىا عمى تحسين مرحمة تزايد تأثير (. 4239إسماعيؿ، أدىـ ) [5]

، رسالة ماجستير غير منشورة كمية التربية متر عدو222السرعة والمستوى الرقمي لمتسابقي 
 الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية، القاىرة.

ة الأداءات (. التدريبات النوعية وتأثيرىا عمى بعض القدرات البدني4239برجس، عبد العزيز ) [6]
، المجمد مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنيةالميارية لناشئي كرة السمة بدولة الكويت، 

 .9;3-394(، 56(، العدد )6)
 الأداءتأثير برنامج تدريبي نوعي لتنمية "الكومي كات" عمى فاعمية (. 4226بيومي، أحمد ) [7]

 منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.، رسالة ماجستير غير المياري لناشئي الجودو
، القاىرة: 3، طالتدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة إلى المراىقة(. 8;;3الحماد، ابراىيـ ) [8]

 دار الفكر العربي.
(. تأثير تمرينات نوعية في تطوير سرعة الستجابة 4232الدليمي، ناىدة والأمير، عايد ) [9]

، مجمة عموم التربية الرياضيةب الساحؽ لناشئي الكرة الطائرة، المياري لمضر  والأداءالحركية 
 .352-33(، 5(، المجمد)3) العدد

(. تأثير استخداـ التدريبات النوعية عمى بعض القدرات التوافقية والوثبة ;423الدىشوري، مروة ) [:]
(، العدد 4، المجمد )المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضةالسيمية في رياضة المبارزة، 

(:8 ،)3-39 . 
(. برنامج تدريبي مقترح باستخداـ التدريبات النوعية لتحسيف مستوى أداء ;423رامز، سيد ) [;]

، المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضةبعض الميارات اليجومية للاعبي كرة الماء، 
 .46-3(، 9:(، العدد )3المجمد )

، المنصورة: المكتبة ثقافة المياقة البدنية لمجنسين. (4229ريحاف، عمي السعيد ) [32]
 العصرية لمنشر والتوزيع.
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تأثير برنامج مقترح باستخدام جياز تدري البرج عمى (. 4222الشوربجي، نبيؿ ) [33]
، رسالة دكتوراه غير منشورة، مستوى أداء وفاعمية ميارة برمة الوسط لممصارعين المتقدمين

 ة طنطا.كمية التربية الرياضية، جامع
، الطبعة التدريب الرياضي _نظريات وتطبيقات(. 4227عبد الخالؽ، عصاـ الديف ) [34]

 الثانية عشر، القاىرة: منشاة المعارؼ.
(. تأثير استخداـ التمرينات النوعية عمى مستوى 4238عبد الرحيـ، أشرؼ أبو الوفا ) [35]

مجمة ية بجامعة سوىاج، الداء البدني والمياري لدفع الجمة لدى طلاب كمية التربية الرياض
 .453-9;3(، 64(، العدد )5، المجمد )أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية

(. موسوعة ألعاب القوى )تدريب، تكتيؾ، تعميـ، تحكيـ(، الكويت: 4227عثماف، محمد ) [36]
 دار التعميـ.

(. تأثير التدريبات النوعية عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ;423عرب، مريـ ) [37]
المجمة عموم الرياضة وتطبيقاتيا والمستوى الرقمي لمناشئيف الصـ في مسابقة الوثب الطويؿ، 

 .:36-352(، 3(، العدد )39، المجمد )التربية البدنية
(. أثر استخداـ برنامج تدريبي لمتمرينات النوعية لتحسيف مستوى 4238عيسى، علاء ) [38]

مجمة از طاولة القفز لطمبة جامعة فمسطيف، أداء ميارة الشقمبة الأمامية عمى اليديف عمى جي
 .994-968(، 52، المجمد )جامعة النجاح للأبحاث )العموم الإنسانية(

(. تأثير برنامج تدريبي باستخداـ 4232قادوس، صلاح السيد والعوضي، يوسؼ محمد ) [39]
تدريبات والبيمومترؾ عمى تنمية مكونات الأداء البدني الخاص لمضرب الساحؽ السريع لناشئ 

 .:;-97(، 6)3، مجمة بحوث التربية الشاممةالكرة الطائرة، 
تأثير التدريبات النوعية عمى  (.4243ماضي، أحمد ومحمود، لبيب وفرغمي، ياسر ) [:3]

، مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنيةبعض المتغيرات البدنية لناشئي الوثب الثلاثي، 
 .75-54(، 3(، العدد ):3المجمد )

، القاىرة: دار موسوعة المصارعة الرومانية والحرة لميواه(. 4225محمود، مسعد ) [;3]
 الكتب.

(. أثر اختلاؼ مسافة ;423وأبو الطيب، محمد )الويسي، نزار ويعقوب، محمود  [42]
القتراب عمى مستوى الإنجاز في فعالية الوثب الطويؿ لدى طالبات كمية التربية الرياضية في 

 .852-;83(، 4(، العدد )68جامعة اليرموؾ، مجمة دراسات العموـ التربوية، المجمد )
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 الممخص

 البدنية المياقة عناصر بعض تطوير في النوعية التمرينات فاعمية أثر عن الكشف الدراسة ىدفت
 طمبة من طالبة( 25) من الدراسة عينة تكونت إربد، محافظة في الأساسية المرحمة طمبة لدى

 قصبة والتعميم التربية لمديرية التابعة لمبنات الأساسية حبيبة أم مدرسة في الأساسية المرحمة
 القبمي القياس بأخذ الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي شبو المنيج الدراسة واستخدمت إربد،

 الانتقالية السرعة الرشاقة لمتغير إحصائية دلالة ذات فروقات وجود النتائج وأظيرت والبعدي،
 البعدي، الاختبار لصالح الفروقات ىذه وتعزى المرونة الانفجارية القوة لمرجمين العضمي التحمل

 التي النوعية التمرينات استخدام عمى العمل أبرزىا التوصيات من مجموعة قدمت ذلك ضوء وفي
 طمبة لدى البدنية القدرات تطوير عمى الإيجابي التأثير في لمساىمتيا الدراسة في استخداميا تم

الأساسية المرحمة . 

 .الأساسية المرحمة طمبة البدنية، المياقة عناصر النوعية، التمرينات: المفتاحية الكممات
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The Effect of Qualitative Exercises in Developing Some Physical 
Fitness Among Basic Stage Students in Irbid Governorate 

Islam Suleiman Fares Abo-Zubdah 

Abstract 

The study aimed to reveal the impact of the effectiveness of qualitative 
exercises in developing some elements of physical fitness among students 
of the basic stage in Irbid Governorate. A experimental one-group design 
by taking the pre and post measurements, and the results showed that 
there were statistically significant differences for the agility variable, the 
transitional speed, the muscular endurance of the two legs, the explosive 
strength, flexibility, and these differences were attributed to the benefit of 
the post test, and in light of this, a set of recommendations were 
presented, most notably working on the use of qualitative exercises that 
were used In the study for its contribution to the positive impact on the 
development of physical abilities of primary school students. 

Keywords: Qualitative Exercises, Elements of Physical Fitness, Basic 
Stage Students. 

 


