
جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

812 
 

تأثير برنامج تدريبي لتطهير مدتهى المياقة القمبية التشفدية لطلاب الجامعة السدتشررية من 
 الداكشيين في مجسعات الاقدام الداخمية

 م.م. حدام جسعة رشيد الربيعي
 الجامعة السدتشررية

 كمية التربية البدنية و عمهم الرياضة
Jumahusam82@gmail.com 

 ممخص
احج الستصمبات الزخورية التي حيث تعتبخ المياقة القمبية التشفدية  تزسغ السبحث الاوؿ، اىسية

، البجنية اـ لع يسارس تمظ الانذصة كػنيايجب اف يتستع بيا الفخد سػاء كاف هسارساً للانذصة 
إحجى هكػنات المياقة الذاهمة الستسثمة بالمياقة العقمية والشفدية والاجتساعية التي تؤىل الفخد 

حيث كانت انخافس هدتػى المياقة القمبية التشفدية  ،لمعير وعمى الشحػ الستػازف داخل السجتسع
ىجفأ قابل لمتحقيق ىػ تصػيخ هدتػى المياقة القمبية السذكمة الاىع قيج البحث حيث حجد الباحث 

التشفدية لحلظ تزسغ السبحث الثاني ، عيشة البحث التي تع اختياره بذكل هتعسج هغ هجتسع 
 البحث الاصل و الستسثل بالصلاب الجاهعييغ هغ الداكشييغ في هجسعات الاقداـ الجاخمية حيث

ريبي هتزسغ عمى هجسػعة هغ التجريبات ، بخناهج تجاستعسل الباحث في السبحث الثالث
التلاعب بالدخع )الفارتمظ باسمػب ىػلسخ السقشغ هغ قبل حداـ الخبيعي( لاجل تصػيخ هدتػى 

ار القبمي و البعجي لسجسػعة البحث ضيخت نتائج الاختبار ذات المياقة البجنية و بعج اجخاء الاختب
الباحث في السبحث الخابع الى استشتاج  دلالة هعشػية تذيخ الى وجػد فخوؽ احرائية هسا دفع

عمسي يجؿ عمى اف استعساؿ تمظ التجريبات يؤدي الى تصػيخ الستغيخ قيج البحث و اوصى 
 الباحث في الختاـ عمى استعساؿ تمظ التجريبات لعيشات اخخى هذابية.

Abstract 

The effect of a training program to develop the level of cardiac 

respiratory fitness for Al-Mustansiriya University in sedentary male 

students 

The first topic included the importance of cardiac respiratory fitness, as it 

is considered one of the necessary requirements that the individual must 

enjoy, whether he is practicing physical activities or not practicing those 

activities, being one of the components of comprehensive fitness 

represented by mental, psychological and social fitness that qualifies the 

individual to live and in a balanced manner within society, Where the 

lower level of cardiac respiratory fitness was the most important problem 

under consideration, the researcher set an achievable goal that is to 
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develop the level of respiratory cardiac fitness, so the second topic, the 

research sample that was deliberately chosen from the original and 

representative research community Undergraduate students from 

residents in the complexes of internal departments where the researcher 

used in the third topic, a training program that includes a set of exercises 

to manipulate speed (Fartleck in the manner of Holmer codified by 

Hussam Al-Rubaie) in order to develop the level of physical fitness and 

after conducting the pre and post test for the research group, results 

emerged. The test is of significant significance indicating the presence of 

statistical differences, which led the researcher in the fourth topic to a 

scientific conclusion indicating that the use of these exercises leads to the 

development of the variable under investigation, and the researcher 

recommended in conclusion to use these exercises for other similar 

samples. 

 
 :التعريف بالبحث-1
 مقدمة البحث و اىسيتو: 1-1
و قمة اوقات الفخاغ اليػهية اتدست حياة انذغاؿ الصالب الجاهعي بالػاجبات العمسية اليػهية اف  

الصلاب الداكشييغ في اختار الباحث الصالب الجاهعي بقمة هسارسة الانذصة البجنية حيث 
هدتمدهات هسارسة الانذصة تفتقخ لقاعات المياقة البجنية وادوات و  هجسعات الاقداـ الجاخمية التي

 "كسا أكج ذلظ )حداـ الخبيعي(  التشفديةمى تخدي هدتػى المياقة القمبية و البجنية هسا يؤثخ سمباً ع
غيخ السسارس لمشذاط البجني بذكل  الفديػلػجية لمصالب الجاهعيواف تصػيخ القجرات البجنية و 

 .(1)ايجاباً عمى هدتػى نذاشو البجني"هشتطع وهدتسخ يشعكذ 
اـ لمخياضة الستصمبات الزخورية التي يجب اف يتستع بيا الفخد سػاء كاف هسارساً  اىعتعج المياقة  

اف " (رستعفائدة احسج و ليدا ) تذيخالكفاية الػضيفية، و لياقة إحجى هكػنات  لع يسارس كػنيا
عخفتا المياقة القمبية التشفدية المياقة القمبية التشفدية ىي احج هكػنات لياقة الكفاية الػضيفية حيث 

التشفدي عمى تػجيو الاوكدجيغ الى العزلات العاهمة لاستيلاكو في ىي قجرة الجيازيغ القمبي و 
 هغ عمى اخح اكبخ كسية اي هقجرة الخئتيغ ،(2)سل البجني الحي يؤدى لسجة شػيمة"اثشاء الع

                                                           

)الفارتمظ(عمى وفق نطاهي الصاقة اللاىػائي و اليػائي عمى بعس القجرات البجنية  تأثيخ بخناهج التلاعب بالدخع حداـ الخبيعي، (1)
 كمية التخبية الاساسية، الجاهعة السدتشرخية، رسالة هاجدتيخ، السؤشخات الفديػلػجية لمصلاب الجاهعييغ،

 .3ص ،8112
 .13-18ص ـ،8112 بغجاد، هكتب الشػر، ،ميكانيكة-وظيفية-لمياقة بدنيةأساسيات ا ليدا رستع، فائدة، ((8
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 ، وهقجرة القمب والجياز الجوري عمى ضخ ونقل اكبخ كسية هغ الجـالاوكدجيغ
 . بالاوكدجيغ الى العزلات العاهمة لكي يتع استخلاص الاوكدجيغ ىشاؾ السحسمة

 يعسل عمى تصػيخ هدتػى المياقة القمبية التشفدية يجبالحي البجني السسارس واف نػعية الشذاط 

ضسغ تفاعلات  بالصاقة ، أي يدتخجـ فيو الاوكدجيغ كسرجر لتدويج العزلاتىػائياً  ف اف يكػ 
الشذاط السسارس ذا  ، والحي يعشي ببداشة اف يكػف الايس التي تحجث داخل الخمية العزمية

بجوف حجوث تعب  الاستسخار في ادائو فتخة تتجاوز الجقائق العذخ ، ويسكغ لمفخدوتيخة هدتسخة
 .(1)" ة والجخي وركػب الجراجة والدباحةالسذي واليخول" وهغ اهثمة ذلظ ،يػقفو عغ الاداء

استعسل الباحث تجريبات الفارتمظ لديػلة استعساؿ تمظ التجريبات كػنيا تجريبات غيخ نسصية  
تييئ الدخور والسخح ولا يشتاب السسارسيغ ليا السمل وىحا ها أكجه )كساؿ الخبزي( بقػلو "انيا 

السدتػى والدهاف والسكاف والاسمػب واليجؼ،إذ تستاز تؤدى بغس الشطخ عغ الدغ والجشذ و 
الذجاعة في الاداء وخاصة اذا كانت عث في نفذ اللاعب روح السشافدة و خح والدخور وتببالس

لحلظ تعتبخ تجريبات الفارتمظ هلائسة هغ حيث اساسيا التجريبي لتحديغ هدتػى ، (8)جساعية " 
ا ها أكجه )حداـ الخبيعي( " أف الاساس التجريب لتجريبات الفارتمظ ىػ مبية التشفدية وىحالمياقة الق

التشاوب بدخعة الخكس هغ خلاؿ اداء الخكس العالي، الستػسط والػاشئ الدخعة اضافة الى 
 . (3)السذي وتؤدى جسيعيا بالتشػاب" 

 مذكمة البحث: 1-2
غ في الجاهعة السدتشرخية حجد بعج الديارات السيجانية لسجسعات سكغ الجاخمي لمصلاب الجاهعيي

وذلظ بدبب قمة الانذصة  لتمظ الذخيحة ي هدتػى المياقة القمبة التشفديةالبحث بتجنالباحث هذكمة 
نذصة فزلًا عغ البجنية التي يسارسيا الصلاب الجاهعيػف لعجـ تػفخ اوقات افخاغ لسسارسة تمظ الا

الانذصة البجنية وافتقار هجسعات الدكغ الاهكاف السخررة لمسارسة قمة السدتمدهات والادوات و 
أصبحت حياة الكثيخ في عالسشا السعاصخ تعتسج عمى ها فزلًا عغ ظ الستصمبات مالجاخمي لت

تػفخه الحزارة لشا هغ وسائل الخاحة والخفاىية الجدسانية فأصبحت الحخكة قميمة والشذاط البجني 
فييا ندبة السخاشخ الرحية التي  لا وجػد لو إلا في نصاؽ ضيق هسا يؤدي إلى حياة تكثخ

سائل و  يتعخض ليا الفخد، ويسكغ القػؿ بأف ندبة أهخاض القمب تدداد هع زيادة الاعتساد عمى
إف إهكانية تحقيق الفػائج الجدسانية لمفخد العادي يسكغ أف يتع هغ الخاحة والخفاىية والخسػؿ و 

                                                           

(3( laura Williams, examples of aerobic exercise ,exercise.lovetoknow.com, retrived 24-4-2019 
edited.    

 .31ص ،8112، 1عساف، ط لمصباعة والشذخ، ، السكتبة الػششيةالتدريب الرياضي لمقرن الحادي والعذرون كساؿ الخبزي،  (8)
 .3ص ،8112 ،مردر سبق ذكرهحداـ الخبيعي،  (3)
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اؽ والإجياد ويدداد بذكل هتجرج لحج خلاؿ إتباع بخناهج لمتجريب هتػسط الذجة ولا يدبب الإرى
ار الباحث هجسػعة هغ اختدوف حجوث أضخار أو إصابات لمذخز،  هعيغ يسكغ القياـ بو

رتمظ اليػائية لتصػيخ هدتػى المياقة القمبية التشفدية لمصلاب الجاهعييغ الداكشيغ في تجريبات الفا
 هجسعات الاقداـ الجاخمية .

 البحث: اىداف 1-3
 . التشفدية لمصلاب الجاهعييغ القمبيةالتعخؼ عمى هدتػى المياقة -1
لمصلاب  التشفدية يخ تجريبات الفارتمظ عمى تصػيخ هدتػى المياقة القمبيةالتعخؼ عمى تأث-8

 الجاهعييغ.
 :البحث فرضيات 1-4
ياقة القمبية لائج الاختبار القبمي و البعجي لسدتػى اتػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية هابيغ نت لا-

 التجخيبية.التشفدية لمسجسػعة 
 مجالات البحث: 1-5
 هجسع ابغ الييثع الدكشيشلاب الجاهعة السدتشرخية/ السجال البذري: 1-5-1
 .82/5/8112 – 18/3/8112 السجال الزماني: 1-5-2
 .همعب هشتجى حي تػنذ الخياضي السجال السكاني: 1-5-3
 :السيدانية مشيج البحث وإجراءاتو- 2
"يتزسغ السشيج التجخيبي هجسػعة تجخيبية واحجة تخزع لاختبار قبمي  :مشيج البحث 2-1

ذلظ يجخي عمييا  ، ثع تعخض لمستغيخ التجخيبي وبعجلتيا قبل إدخاؿ الستغيخ التجخيبيلسعخفة حا
بالستغيخ  ، فيكػف الفخؽ بيغ نتائج الاختبار القبمي والبعجي ناتجا عغ تأثخىساالاختبار البعجي

 .(1)"التجخيبي
و  اختيار هجتسع البحث الاصل تحجيج السذكمة وجيت الباحث  :عيشتو مجتسع البحث و 2-2

افخاد عيشتو التي يجب اف تسثمو تسثيلًا حقيقياً حيث اختار الباحث شلاب السخحمة الثانية 
( 881والبالغ عجدىع ) ،8112-8112 الجراسيلمعان الدكانييغ في هجسع ابغ الييثع الدكشي 

( 88بػاقع ) ث بالطريقة العهديةػتن اختيار عينة البحشالب كسجتسع البحث الاصل وهغ بعجىا  
حيث هثمت العيشة هجتسعيا  لغخض اجخاء التجخبة الاستصلاعية ( شالب88وتع استبعاد ) شالب

 . %11الاصل بشدبة 
 :السدتعسمةدوات وسائل جسع السعمهمات والأجيزة و الا  2-3

                                                           

 . 822، ص1222، عساف، دار السجج لمشذخ والتػزيع، أدواتو–البحث العمسي مفيهمو وأساليبوذوقاف عبيجات وآخخاف،  (1)



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

888 
 

 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1
 . السرادر العمسية )العخبية و الاجشبية(-
 . السلاحطة-
 . القياس و الاختبار-
  . فخيق العسل السداعج-
 استسارة تدجيل السعمػهات .-

 الاجيزة و الادوات السدتعسمة : 2-3-2
 همعب كخة قجـ .-
 . (1عجد ) سع 51×21صشجوؽ خدبي ابعاده -
 . (3)عجد لقياس الشبس  جياز أوكدوهيتخ-
 ( .2) ساعة إيقاؼ إلكتخونية لقياس الدهغ عجد-
 (.1) حاسبة إلكتخونية عجد-
 (.1) ( عجدDellجياز كػهبيػتخ هحسػؿ نػع )-
 ( .2) صافخات عجد-

هجسػعة هغ السرادر والسخاجع العمسية والبحػث  عمى اعتسج الباحث :الاختبارات والقياس 2-4
المياقة البجنية ت عمع التجريب وفدجمة التجريب و هجالاالسختمفة التي تشاولت الاختبارات في 

في ، () والسقابلات الذخرية التي أجخاىا هع الخبخاء وذوي التخرز والاختبارات والقياس
المياقة القمبية لقياس   (PWC170)ختبارااختيار ، إذ جخى المياقة القمبية التشفدية تحجيج اختبار

ودرجة الرعػبة عشج تشفيحىا،  انات السشاسبة لتصبيقيا، وتشػيعوتػافخ الاهك روعي فيو التشفدية
  .بجرجة عالية هغ الرجؽ والثبات والسػضػعية فزلًا عغ تستعيا

 (1) :اختبار كفاءة العسل البدني 2-4-1
 (.PWC170كربسان لقياس )اسم الاختبار: 

 .121قياس الكفاءة الػضيفية لمجياز الجوري التشفدي عشج الشبس  الغرض من الاختبار:
تػقيت، جياز لػحي  ، ساعة( سع21× 51) شجوؽ خذبي بارتفاعص :الأدوات اللازمة

 ، جياز اوكدوهيتخ لقياس هعجؿ ضخبات القمب .الالكتخوني
                                                           

 ( 1انطخ همحق. ) 
 ( 8انطخ السمحق) 

(1( Scoot K . Edwers, T. Houley, Exercise physiology Theory and Application to Fitness and 
performance. 4ed, published by mecraw- Hill .2001.p289 
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 الدمع الخذبي تبار الخصػةاختبار القابمية البجنية باستخجاـ اخأجخى الباحث مهاصفات الاداء: 
(step-test( بارتفاع )سع  لتحجيج الكفاءة21× 51 ) فعشج الػضيفية لمجياز الجوري التشفدي ،

 رصبة يسكغ زيادة الذجة بصخيقتيغ:استعساؿ اختبار الرعػد والشدوؿ عمى الس
 ، الرعػد والشدوؿ ثابتاً .التكخاراتع السرصبة وابقاء هعجؿ زيادة ارتفا-
 إبقاء ارتفاع السرصبة ثابتاً وزيادة إيقاع الرعػد والشدوؿ أي زيادة عجد التكخارات.-
يقف السختبخ قخب الرشجوؽ وعشج إعصاء إشارة البجء يقػـ بالرعػد بقجـ واحجة تتبعيا الأخخى -

احج وتكػف سخعة الرعػد والشدوؿ ثع تشدؿ القجـ الأولى وتتبعيا الثانية وىحا يحدب تكخار و 
الأخيخة يتع  ثػاني 11لاث دقائق وفي نياية الػ ، هجة الجيج الأوؿ ثلإيقاعهتداهشة هع ا

لأجل استخخاج هعجؿ الشبس في الجيج الأوؿ ثع يؤدي الجيج  x 2حداب الشبس ثع ضخبو 
 x 2ثػاني يتع حداب الشبس ثع ضخبو 11الثاني أيزا ثلاث دقائق وفي نياية الػ 

دقائق(  2لاستخخاج هعجؿ الشبس في الجيج الثاني أي أف هجة اختبار اللاعب الػاحج )
 كاهمة .

والتي يسكغ بػاسصتيا الكذف عغ  pwc170لقج استخجـ الباحث هعادلة كاريساف  التدجيل:
 (1) دقيقة( وتشز عمى آلاتي:)ضخبة/ 121 كفاءة الػضيفية عشج نبسهدتػى ال
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 إذ إف :
- pwc  ضخبة/ دقيقة.  170= كفاءة العسل الػضيفي عشج نبس 
- N1,N2 .هقجار التغييخ الفيديائي الأوؿ والثاني = 
-Ps1 . نبس الجيج الاوؿ = 
-Ps2 . نبس الجيج الثاني = 

غ شخيق الحرػؿ عمى هقجار الجيجيغ الفيديائييغ الأوؿ والثاني ع عمساً إف الباحث قج تسكغ هغ
 استخجاـ السعادلة الآتية:

N= 1.5 x Wt x h x n 
  :إذ إف

 = قيسة ثابتة .1.5 -

                                                           

(1( K arpman  B . Cgqbmak Cuma and H. B . u:u  Test- pwc170 .B-K-H-cn optubha   megu uttu 
Qu 3-4 
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- Wt. وزف الجدع = 
- H.ارتفاع السرصبة = 
- N. عجد هخات الرعػد والشدوؿ = 

الجهػية لكل كيمػ غخاـ هغ وزف  ولغخض الحرػؿ عمى هقجار الكفاءة الػضيفية لمقمب والجورة
( الشدبي pwc170الجدع،قدع الباحث ناتج السعادلة عمى وزف الجدع لكل هختبخ واستخخاج )

 هقاساً  كغع/ هتخ/ دقيقة.
 الاسس العمسية للاختبار: 2-5
صجؽ الجرجات التجخيبية بالشدبة لمجرجات "استعسل الباحث الرجؽ الحاتي  الردق: 2-5-1

هعاهل الرجؽ ويتػقف عمى هعاهل الثبات إذ  خمرت هغ شػائب أخصاء الرجفوالحقيقية التي 
، لحلظ استخجـ الباحث شخيقة الرجؽ (1) بثبات عاؿ يتسيد برجؽ عاؿ"إف الاختبار الحي يتسيد 

( وعمى 13) الحاتي لاستخخاج قيسة هعاهل الرجؽ لكل اختبار عمى الشحػ السبيغ في الججوؿ
 (8) حدب القانػف الآتي:

 "هعاهل الرجؽ الحاتي =       هعاهل ثبات الاختبار  "
يعج الاختبار ثابتا إذا حرمشا  إذيقرج بثبات الاختبار الاتداؽ في الشتائج )الثبات:  2-5-2

 (3)هشو عمى الشتائج نفديا لجى إعادة تصبيقو عمى الأفخاد أنفديع وفي ضل الطخوؼ نفديا(.
 اختبار ( أياـ إذ شبق5استعسل الباحث شخيقة الاختبار وإعادة الاختبار بفاصل زهشي قجره )

بعج هعالجة ، 12/3/8112وأعيج بتاريخ  18/3/8112بتاريخ  (PWC170كخبساف لقياس )
 درجات الاختبارالشتائج إحرائيا عغ شخيق قانػف هعاهل الارتباط البديط )بيخسػف( تبيغ إف 

 (.1تتستع بجرجة ثبات عالية عمى الشحػ السػضح في الججوؿ )
 (1ججوؿ )

 
 
اتدع الاختبار الحي تع اختياره لقياس الستغيخ قيج البحث بالػضػح وذى  :السهضهعية 2-5-3

هجى عالي هغ الفيع هغ قبل السختبخ، وشخيقة تدجيل درجات الاختبار بالاعتساد عمى الػحجات 
السثبتة في شخح الاختبار الحي يػضح شخوط تصبيق الاختبار ، فزلًا عمى اف الفخيق السداعج 

                                                           

، 1222، القاىخة، دار الفكخ العخبي، 3، ط قياس في التربية وعمم الشفس الرياضيالمحمد حدغ علاوي، محمد نرخ الجيغ رضػاف،  (1)
 .355ص

 .128، ص1225العخبي،  الفكخ ، القاىخة، دارالتقهيم والقياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حدانيغ، 8) )
 .21، ص1222، القاىخة: دار الفكخ العخبي، 1، طالاختبارات والقياس والتقهيم في التربية الرياضيةهخواف عبج السجيج، ( 3)

 ت اسم الاختبار معامل الثبات معامل الردق الذاتي
 1 (pwc170اختبار كاربسان ) 9.999 9.948
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ل ها ذكخ سابقاً يبعج الاختبار عغ التقييع الحاتي لمسحكسيغ و يكدبو هختز بالعسل الخياضي ك
 بجرجة عالية هغ السػضػعية .

هغ اجل ضبط جسيع العػاهل الخارجية التي تحيط بتصبيق الاختبار  :التجربة الاستطلاعية 2-6
و تخؾ التأثيخ لمبخناهج التجخيبي فقط حخص الباحث عمى اداء تجخبة استصلاعية بتاريخ 

( شالب هع الحخص 88عمى هجسػعة هغ الصلاب الجاهعييغ و البالغ عجدىع ) 18/3/8112
 عمى استبعادىع هغ هجتسع البحث الاصل بعج انتياء التجخبة الاستصلاعية و كحلظ التأكج هغ :

 هجى هلائسة اجيدة و ادوات الاختبار السدتعسمة .-
 الػقت السدتغخؽ للاختبار .-
 .لاختبارتصبيق اهعخفة درجة صعػبة -

 اجراءات البحث السيدانية : 2-7
  الاختبار القبمي : 2-7-1
عمى افخاد عيشة البحث و البالغ عجدىع  88/3/8112اجخى الباحث الاختبار القبمي بتاريخ   
سارة السعجة هدبقاً ليحا الغخض ( شالب حيث تع تدجيل الجرجات الخاـ للاختبار في الاست88)
 بذخوط اداء الاختبار .كحلظ تع الالتداـ و 
 السشيج التدريبي السقترح : 2-7-2
 بعج هخاجعة السرادر و السخاجع العمسية و الخبخاء هغ ذوي الاختراص في هجاؿ التجريب ،   

السقشغ وفق مظ اسمػب ىػلسخ الفارتعاـ " الدخعة استعسل الباحث هجسػعة هغ تجريبات تحسل
عشج كل هغ  )ابػ العلا(( اسابيع، اذ يؤكج 2قج استغخقت هجة تشفيح السشيج )، (1) الشطاـ اليػائي"

 اسابيع 2-2ي غزػف فاف هعطع التغيخات الشاتجة عغ التجريب تحجث عادة " )ويمسػر وكػستل(
 .(8)"( وحجات تجريبية اسبػعيا 3بػاقع )

 خاصة بالسشيج التجريبي السقتخح:وفيسا يأتي بعس الإيزاحات ال
 شيخاف . السشيج التجريبي السقتخح:هجة -
 ثسانية أسابيع . شيج التجريبي السقتخح بالأسابيع:هجة الس-
 ( وحجة تجريبية .82) عجد الػحجات التجريبية الكمية:-
 ثلاث وحجات . د الػحجات التجريبية في الأسبػع:عج-
 ، الأربعاء .الدبت، الاثشيغ أياـ التجريب:-

                                                           

 .122، صمردر سبق ذكرحداـ الخبيعي، ( 1)
 .38،ص1222، القاىخة، دار الفكخ العخبي،حسل التدريب وصحة الرياضيابػ العلا احسج،  (8)
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 ( دقيقة .22-38) هلًا:زهغ الػحجة التجريبية كا-
 دقيقة . (82-18) ب الفارتمظ في الػحجة التجريبية:زهغ تجري-
 والػاشئة. تع استخجاـ الذجة والستػسصة-
قيج  المياقة القمبية التشفديةتع استخجاـ شخيقة التجريب التلاعب بالدخع )الفارتمظ(التصػيخ -

 البحث.  
 ـ .83/5/8112 ولغاية 83/3/8112 السشيج التجريبي السقتخح بتاريخبجأ تشفيح -

في تساـ  82/5/8112اجخى الباحث الاختبار البعجي بتاريخ : الاختبار البعدي 2-7-3
الداعة الخابعة عرخاً ، راعى الباحث تػفيخ الزخوؼ السذابية لاداء الاختبار القبمي هغ اجل 

 الحرػؿ عمى نتائج خالي هغ الزخوؼ الجخيمة وذات هرادقية عالية.
لسعالجة البيانات التي حرل عمييا الباحث فقج آستخجـ الػسائل  الهسائل الاحرائية: 2-8

 الإحرائية الأتية:
 الػسط الحدابي.-
 الأنحخاؼ السعياري.-
 (.هعاهل الإرتباط البديط )بيخسػف -
  . ( لمعيشات السدتقمةTأختبار )-
 السددوجة . ( لمعيشاتTأختبار )-
 قانػف ندبة السئػية لمتصػر . -

 SPSS VERوقج عٌػلجت البيانات بجياز الكػهبيػتخ عمى وفق البخناهج الإحرائي 
20 ،MICROSOFT EXEL . 
 ومشاقذتيا : ياوتحميم (PWC170عرض نتائج اختبار كفاءة العسل البدني ) -3
 : ياوتحميم (PWC170عرض نتائج اختبار كفاءة العسل البدني ) 3-1
ية في البحث التجخيب ةلعيش (PWC170)( نتائج اختبار كفاءة العسل البجني 8يبيغ الججوؿ )  

الػسط فخؽ ذ بمغ إت الشتائج وجػد فخؽ داؿ احرائياً اضيخ  ذإ ،الاختباريغ القبمي والبعجي
نحخاؼ فخؽ ابو  ( كغع/ـ/ثا18.31)الحدابي بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية 

 (sig)درجة هدتػى الجلالة  و (5.223)البالغة  دػبةقيسة )ت( السح وكانت (2.21) هعياري 
ىحا يجؿ و  ،(81عشج درجة حخية )  (1.15)لخصأ ( وىي اصغخ هغ درجة هدتػى ا1.111)

 عمى وجػد فخؽ داؿ احرائياً بيغ نتائج الاختباريغ القبمي و البعجي .
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Category 1

 عنوان المخطط

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 
 
 
 

 (8الججوؿ )
الػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري وقيستي )ت( السحدػبة و درجة هدتػى الجلالة فخؽ يػضح 

 (PWC170كفاءة العسل البجني ) ختبارلا التجخيبية ةلمسجسػعفي الاختباريغ القبمي والبعجي 

 
 (3ججوؿ )

يػضح الػسط الحدابي القبمي والبعجي والفخؽ وهقجار التصػر والشدبة السئػية لمتصػر ودلالة 
 ( PWC170التصػر لاختبار كفاءة العسل البجني )

( اف هقجار التصػر لمسجسػعة التجخيبية في اختبار كفاءة العسل البجني 3تَبَيَّغَ نتائج الججوؿ )
(PWC170( قج بمغ )والشدبة السئ1.832 )( ىحا يعشي اف 83.2ػية لمتصػر قج بمغ ،)%

( اكبخ PWC170السجسػعة التجخيبية قج حققت ندبة تصػر في اختبار كفاءة العسل البجني )
 ( يػضح ذلظ .2والذكل ) بالسقارنة هع ها كانت عميو قبل استعساؿ البخناهج التجريبي

 

 

 

 

 قيسو )ت( السحدهبة درجة مدتهى الدلالة الشتيجة
 الفروق بين الاختبارين

 السجسهعة
 ف -س ع ف

 التجريبية 12.39 9.71 5.943 9.999 دال

دلالة 
 التطهر

الشدبة السئهية 
 لمتطهر

مقدار 
 التطهر

 بين الفرق 
 الهسطين

الهسط الحدابي 
 البعدي الاختبار

الهسط الحدابي 
 السجاميع القبمي الاختبار

 التجريبية 51.39 63.69 12.39 9.239 %23.9 كبير
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 (2شكل )
 والبعجي و هدتػى الػسط الحدابي فييػضح هدتػى الػسط الحدابي في الاختباريغ القبمي 

 (PWC170لمسجسػعة التجخيبية في اختبار كفاءة العسل البجني ) الاختباريغ البعجي والقبمي
 :(PWC170مشاقذة نتائج اختبار كفاءة العسل البدني ) 2 -4-2-4 

 ي والبعجييعدو الباحث في ضيػر الفخؽ الجاؿ احرائياً ها بيغ نتائج الاختبار القبم    
الى استعساؿ الصلاب الجاهعييغ بزسغ  (3، كسا هػضح بالججوؿ )لمسجسػعة التجخيبية

باسمػب ىػلسخ السقشغ هغ قبل حداـ  السجسػعة التجخيبية بخناهج التلاعب بالدخع )الفارتمظ
%( بسعجؿ 21-21بيغ ) ( التي تتزسغ  الخكس هتشاوب الدخعة بذجة هتػسصة هاالخبيعي

ض/د( واستعسل الباحث هبجأ التجرج باستعساؿ الذجة  121 -151غ )ضخبات قمب تتخاوح ها بي
( دقيقة إذ 2-8بيغ ) السعصاة هغ خلاؿ الديادة التجريجية بجدء التجريبات السدتعسمة إذ تخاوحت ها

استعسل الباحث ازهشة التجريبات بزسغ زهغ عسل الشطاـ الصاقة اليػائي بحدب ججوؿ )فػكذ 
 بيغ تتخاوح ها وهجد لمخاحة عمى شكل ىخولة بصيئة ذات شجة وشئ ، تتخمميا(1)(1223وهاثيػس،

%( إذ تعسل تمظ الخاحة عمى الخجػع الفخد لسدتػى هعجؿ ضخبات القمب ها بيغ 51-21)
ض/د( إذ يجخي خلاليا تعديد هحتػى الاوكدجيغ السحسػؿ بالجـ و الػاصل 131-151)

ة اداء التجريبات الكمية البالغة ثسانية اسابيع العزلات العاهمة، واستُعسمت تمظ التجريبات خلاؿ هج
الى  (PWC170)بػاقع ثلاث وحجات تجريبية اسبػعياً ويخجح الباحث التصػر الحاصل في 

شبيعة التجريبات السدتعسمة والتي تتسيد برفة التحسل العاـ في ادائيا الاهخ الحي ادى الى 
تاجية الجياز الجوري التشفدي والجـ وكفاءة كفاءة انفاءة العسل البجني  والتي تعشي )تصػيخ الك

، و يؤكج الباحث ذلظ ضيػر فخؽ داؿ (8)ستيلاؾ الاوكدجيغ وانتاج الصاقة(العزلات عمى ا
وفق تمظ  يتفق الباحث ة التجخيبية هسالمسجسػع و القبمي احرائياً ها بيغ نتائج الاختباريغ البعجي

تجريبات التلاعب بالدخع  استعساؿ)يؤكج اف  ( والحي8112هع دراسة )اسساعيل احسج ، الشتائج
، وفي ضػء تمظ الشتائج تخفس الفخضية الرفخية و التي تشز عمى PWC170(3)) تمظالفار 

                                                           

، 8112، 8ط والتخجسة بغجاد، الجار الجاهعية لمصباعة والشذخ ،التطبيق السيداني لشعريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا، ( 1)
 .35ص

، القاىخة، دار الفكخ فديهلهجيا ومهرفهلهجيا الرياضي وطرق القياس لمتقهيمأبػ العلا احسج عبج الفتاح ومحمد صبحي حدانيغ،  (8)
 ـ.1222،الدشة  822العخبي، ص 

عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية و البجنية لجى لاعبي كخة  تجريب الفارتمظ باستخجاـاسساعيل احسج، اثخ بخناهج تجريبي هقتخح  (3)
 ـ. 8112رسالة هاجدتيخ، فمدصيغ، القجـ في كمية التخبية الخياضية، جاهعة الشجاح الػششية ،جاهعة نابمذ،
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تقبل الفخضية البجيمة التي تشز رائية ها بيغ نتائج الاختبارات و عجـ ضيػر فخوؽ ذات دلالة اح
 . احرائية ها بيغ نتائج الاختبار عمى ضيػر فخوؽ ذات دلالة

 :التهصياتالاستشتاجات و -4
 :الاستشتاجات 4-1
خ ىػلسخ السقشغ في تصػي بأسمػبتحقيق نتائج ايجابية هغ خلاؿ استعساؿ تجريبات الفارتمظ -1

هغ سكشة هجسعات الاقداـ التشفدية لمصلاب الجاهعييغ ورفع هدتػى المياقة القمبية و 
 .الجاخمية

الفارتمظ السقشغ وفق ازهشة نطاـ الصاقة اليػائي يعصي نتائج ايجابية اكثخ دقة تعتسج استعساؿ -8
 عمى هدتػى التصػيخ العالي لمستغيخ في هػضػع البحث .

 .ية لكل هغ جياز الجوري و التشفديهداولة الانذصة البجنية تعسل عمى رفع الكفاءة الػضيف-3
 
 
 : التهصيات 4-2
ؿ الفارتمظ السقشغ وفق نطاـ الصاقة اليػائي هع عيشات هذابية اخخى هثااستعساؿ تجريبات -1

 يغ في هجسعات الاقداـ الجاخميةالصمبة الجاهعييغ الغيخ الداكش
اليػائي لتجشب الزياع في الػقت ضخورة استعساؿ تجريبات الفارتمظ السقشغ وفق نطاـ الصاقة -8

 عيشة البحث .عجـ اختيار الذجد التي تلائع والاجياد الدائج و 
 الجوري يغ هدتػى كفاءة الجياز  هشتطع لخفعلة الانذصة البجنية بذكل هدتسخ و ضخورة هداو -3

 .التشفديو 
 :السراجعالسرادر و 

فديهلهجيا ومهرفهلهجيا الرياضي وطرق ، سج عبج الفتاح ومحمد صبحي حدانيغأبػ العلا اح-1
 .1222، القاىخة، دار الفكخ العخبي،القياس لمتقهيم

 .1222 ، القاىخة، دار الفكخ العخبي،حسل التدريب وصحة الرياضيابػ العلا احسج، -8
تجريب الفارتمظ عمى بعس الستغيخات  باستخجاـاسساعيل احسج، اثخ بخناهج تجريبي هقتخح -3

، جاهعة الفديػلػجية و البجنية لجى لاعبي كخة القجـ في كمية التخبية الخياضية
 .8112 رسالة هاجدتيخ، فمدصيغ، مذ،جاهعة ناب ،الشجاح الػششية
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اللاىػائي عمى وفق نطاهي الصاقة  )الفارتمظ( تأثيخ بخناهج التلاعب بالدخع حداـ الخبيعي،-2
 اليػائي عمى بعس القجرات البجنية السؤشخات الفديػلػجية لمصلاب الجاهعييغ،و 

 .8112 كمية التخبية الاساسية، الجاهعة السدتشرخية، رسالة هاجدتيخ،
ج لمشذخ ، دار السج، عسافأدواتو–البحث العمسي مفيهمو وأساليبوذوقاف عبيجات وآخخاف، -5

 .1222، والتػزيع

 .8112 بغجاد، هكتب الشػر، ،ميكانيكة-وظيفية-أساسيات المياقة بدنية ليدا رستع، فائدة،-2
لمصباعة  ، السكتبة الػششيةالتدريب الرياضي لمقرن الحادي والعذرون كساؿ الخبزي، -2

 .8112، 1والشذخ، عساف، ط
 ،3، ط القياس في التربية وعمم الشفس الرياضيمحمد حدغ علاوي، محمد نرخ الجيغ رضػاف، -2

 .1222القاىخة، دار الفكخ العخبي، 
الجار الجاهعية لمصباعة  ،طرائق التدريب الرياضيالتطبيق السيداني لشعريات و محمد رضا، -2

 .8112، 8ط والشذخ والتخجسة بغجاد،
 الفكخ ، القاىخة، دارالتقهيم والقياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حدانيغ، -11

 .1225العخبي، 
، القاىخة: دار 1، طالاختبارات والقياس والتقهيم في التربية الرياضيةهخواف عبج السجيج، -11

 الفكخ العخبي،           
12-K arpman  B . Cgqbmak Cuma and H. B . u:u  Test- pwc170 .B-

K-H-cn optubha   megu uttu Qu 3-4 
13-laura Williams, examples of aerobic exercise, exercise. 
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 السلاحق
 (1) ممحق

 اسساء فريق العسل السداعد هضحي

 الكمية الجامعة الاختراص الاسم ت
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 (2ممحق )
 البحث لمستغير قيد السلائسة الاختبار يتزسن قائسة باسساء الخبراء و السخترين السعتسدين في تحديد 

 كمية الاسراء الجامعة / قدم التربية البدنية وعمهم الرياضة السدتشررية تدريب كرة سمة حسيد .مشافد 1

عمي حسد   2
 سسير

طالب دراسات 
 التربية الاساسية /قدم التربية البدنية وعمهم الرياضة السدتشررية عميا/الدكتهراه

 الكمية الجامعة الاختراص المقب العمسي والاسم ت
 قدم التربية البدنية وعمهم الرياضة –كمية التربية الاساسية  السدتشررية القياس و التقهيم أ.د. عمي سسهم دغل 1

عمم التدريب  كاملصطفى حدن أ.د.  2
 قدم التربية البدنية وعمهم الرياضة –كمية التربية الاساسية  السدتشررية الرياضي

فدمجة/المياقة  ماىر احسد عاصيأ.د  3
 قدم التربية البدنية وعمهم الرياضة –كمية التربية الاساسية  السدتشررية البديشة


