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الانثروبومترية  بعض المتغيرات على  البدنية اللياقة تطوير تأثير 
  لقوات دوريات الأمن السعودية بمحافظة الاحساء الفسيولوجيةو 

 أنور بن عبد العزيز النعيمد/ *

 
 :  وأهميته مشكلة البحث

التدريب الرياضي دوراً هاماً في المجتمعات الحديثة إذ أنه يسعع  إلع  إاعداغ راتعرات فعي   يلعب     
أنماط سلوك الفرد وإعطاءه الفرصة كاملة لتأدية واجباره بعأعل  مسعتوم معل الءفعاءا واالتعالي رتطعور 

ولما كان مل أهم أهداف التدريب الرياضي بصفة عامة هو الوصعو    قدرات الفرد البدنية والوظيفية.
بالفرد إل  أعل  مستوم رياضي ممكل، لذا كان مل الضروري أن روجه العملية التدريبتععة إلع  إععداد 

 -الفسعععععتولوجية –الخططيعععععة -المهاريعععععة  -إععععععداداً متءعععععاملًا فعععععي كافعععععة ال عععععوااي  البدنيعععععة  اللاععععععب 
 .ال فسية..(
فيطعتر كع   جميع  ادنطعطة البدنيعةورعتبر المتاترات البدنية واادا مل أهم دععامم ادداء فعي  

 Balistiyos & Alfiriz، بالسـتيرو  وألفـاريز  Matveyev، مـا تييـ   Harraهــار  معل 
إل  ضرورا رطوير المتاترات البدنية اتث أن ادداء الصحيح للمهعارا يتطلعب قعدرات اركيعة  اصعة 
رتعلعععق باعععدرات الفعععرد الءعععامل، اتعععث أن ر ميعععة الاعععدرات رعتبعععر معععل العوامععع  الهامعععة للوصعععو  دعلععع  

والتحمعع ( ويععتم رطععوير هععذه  يععةر الإنفجا الاععوا والسععرعة والاععوا  مكونععات المسععتويات الرياضععية و اصععة 
 باستخدام ادسالتب المختلفة  لا  فترات متصلة مل فترا الإعداد. اللاعبتلالادرات لدم 

                                                        21 :266 ،)24 :262 ،)2 :37) 
البدي عة يمكعل  المكونعات أن ه عاك رعرم متععددا لتعدريب محمد حسن علاوي ك  مل    ويطتر 

راسيمها ربااً دسلوب وكيفية استخدام الحم  والرااة إل  ررياة الحم  المستمر، الفتري ، التءراري 
ونظعععراً لا عععتلاف رعععرم واعععرامب التعععدريب أصعععبح معععل الضعععروري علععع  المعععدرب أن يختعععار . ، العععدامري 

البععرامب التدريبيععة وادسععالتب التععي رععتلاءم معع   صععامب وإمكانيععات لاعبيععه والتععي رعمعع  علعع  ر ميععة 
 . آدامهمالادرات البدنية لديهم اتث رؤدي بدورها إل  رحستل مستوم 
                                                           14 :212)   17 :168)  13 :55) 

 

 جامعة الملك فيصل. -أستاذ مساعد بقسم التربية البدنية ووكيل الكلية لشئون تنمية المجتمع وخدمة البيئة بكلية التربية * 
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برنامب ردريب   أن  Kundtsonكنودتسون    نالا عل  م(  2000)  محمد السيد مصطفى  ويري    
 الاوا العضلية للرجلتل ولمدا ستة أسابي  قد ساعد عل  رحستل مستوم اللاعبتل في أداء الوثب. 

  البدني ( أن التدريب  م  Herzog, Irmgard et al.   2010هرتسج أرمجارد وآخرون  ويضيف  
يعم  عل  سرعة انقباض العضلات، وأن ادفراد الذيل يتدراون رءون سرعة  انقباض عضلارهم  

 أسرع مل أقرانهم ف  رأدية اركات معت ة.  بفاعلية أسرع، وأن ادفراد الذيل يتدراون  
                                                                 12  :3)  8 :25)  23 :23)   

م( إل  ضرورا ردريب العضلات العاملة ردريباً  اصاً ربعاً  2000)  Scharky شاركىويطتر       
 (44: 26                            الممارسلءيفية استخدامها ف  ال طاط 

أن رطععكت  التععدريب والت ظععيم الصععحيح لتامععا  التدريبيععة وفتععرات علــا البيــك وآخــرون  ويطععتر     
الرااععة البت يععة واسععتخدام الطععرم المختلفععة فععي اسععتعادا الطععفاء رعتبععر مععل اد ععياء الحتويععة فععي نجععا  

  (61: 9                                                 العملية التدريبية.
أن البرنامب التدريبي الم ظم معل  علا  التعدريبات محمد محمود عبد الدايم وآخرون   ويذكر 

ومكونععات اللياقععة  بادثاععا  يحاععق ةيععادا ملحوظععة فععي الاععوا العضععلية وفععي الماطعع  العرضععي للعضععلة
 (86-83: 16                                               . البدنية المختلفة

أن ر ميععة ورحسععتل الصععفات البدنيععة العامععة والخاصععة أسععاس جععوهري لتعلععيم  Harraهــارا ويععرم    
وإراان ال وااي الف ية الرياضية ويمكل رطبتق ذلع  بأسعالتب التعدريب المختلفعة، وأن التعدريب العدامري 
مععل أهععم هععذه ادسععالتب، فهععو أسععلوب للب ععاء والإعععداد البععدني ويتضععمل رءععرار رمري ععات متادمععة  ععلا  

  (5: 21                                                فترا ةم ية معت ة.
معا لإلع  أهميعة رفهعم الععاملون فعي مجعا  الترايعة الرياضعية والتعدريب  فاروق عبـد الوهـا   ويطعتر    

يحدغ دا   أجسام ا مل وظامف راوم بها ادجهزا الحتوية كالالب والرمتتل والادد الصماء  وغترهم 
ويوصي بضرورا الاهتمعام بدراسعة  سواء أث اء الرااة أو التدريب ورأثتره عل  اتوية ونطاط ادجهزا.

اتعث   التاترات الفستولوجية التي رتعأثر بطعدا الحمع  البعدني معل  علا  العمع  الهعوامي و اللاهعوامي.
أن الانتظععام فععي التععدريب البععدني لفتععرات رويلععة يضععفي علعع  أجهععزا الجسععم آثععار فسععتولوجية رسععم  

   (11: 10                                                  بالتءيف المزمل. 

للاررااء بمكونات اللياقعة البدنيعة والاتاليعة لاعوات ادمعل يعتبر الإعداد البدن  مل الجوانب الهامة  و    
ويعم  عل  سرعة رعلم  والعم  والمواقف المتاتراف  التدريب  اعداد ادفراد إذ يتأسس عليه   والطررة

التعدريب والمواقعف التعي رتطلعب وإراان المهارات الجديدا ورأ تر ظهور التعب ال ارب عل رعو  ةمعل 
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وربيعة وكثرا الواجبات الملااا عل   مزيد مل الجهد والمثابرا  لا  المواقف الحيارية وظروف العم 
ويهععدف رععدريب قععوات دورات ادمععل السعععودية بمحافظععة الااسععاء إلعع  مسععاعدا الفععرد الماارعع  . ادفععراد 

علععع  التءيعععف مععع  الواجبعععات والمهعععام الاتاليعععة والتدريبيعععة التعععي رسععع د إليعععه وفعععق معععا يت اسعععب وامكانارعععه 
وقدراره الاتالية والتدريبية واما يمك عه معل رحاتعق أفضع  مسعتوم أداء للعدفاع ععل العورل والعزود ع عه 
ورحاتععق المطلععوب م ععه بععأعل  كفععاءا وقادريععة علعع  مواجهععة المخععارر والصعععواات بععا تلاف أ ععكالها 

 المت وعة وفاا للمواقف المتاترا بما رسمح به قدراره واستعداداره.

اللياقة البدنية العالية لافراد قوات ادمل مما يتطلب والبدنية روافر  ادم ية  ويتطلب ر فتذ الواجبات     
بمكانعه  رحظع  اللياقعة البدنيعة، اتعث لاعوات ادمعلبرامب ردريبية ما  ة للارراعاء بمسعتوم ادداء روافر  

الءفعاءا البدنيعة والعاليعة لمعا لهعا معل رعأثتر فععا  فع  ر ميعة و  ر فتعذ المهعام والواجبعات الاتاليعةهامة فع   
قععد يرجعع  إلعع  عععدم إهتمععام مععدرا  هععذه الفععرم بت ميععة  لممارسع  رلعع  ادنطععطة. والصعحية والذه يععة

الاعععوا الإنفجاريعععة أو بعععع  الخصعععامب الفسعععتولوجية والتععع  رعمععع  علععع  إسعععتمرارية ادداء فععع  
الخاصة مل ادسس الهامة التي لها دور أساسي في   مكونات اللياقة البدنيةورعد .    أارج اللحظات

محمــد ويععذكر رحاتععق أعلعع  مسععتوم ممكععل مععل ادداء والانجععاة الرياضععي وفاععا لل طععاط الرياضععي . 
( أن معظععم علمععاء التععدريب قععد ارفاععوا أن المكونععات البدنيععة هععي المكععون م 2000  حســن عــلاوي 

ادساسعععي العععذي رب ععع  عليعععه بقيعععة المكونعععات اللاةمعععة للحصعععو  علععع  أعلععع  المسعععتويات ، وأن ر ميعععة 
المكونععات البدنيعععة رععرربط ارربارعععاً وثياععاً بعمليعععة ر ميععة المهعععارات المختلفععة اتعععث يسععتطي  الفعععرد إراعععان 
المهعععارات الحركيعععة ادساسعععية الم اسعععبة لل طعععاط العععذي يتخصعععب فيعععه اعععا  افتاعععاده للمكونعععات البدنيعععة 

 (80: 14                                                         الضرورية لهذا ال طاط.
الاقتحععام والهجعععوم السععرعة والمباغتععة و واتععث أنععه مععل ضععمل العمليععات لععدم لاععوات دوريععات ادمععل  

التععدريبي  همبرنععامجلعع  الاععانون ممععا يتطلععب أن يحتععوم والقيععام ببععذ  الجهععد للقععب  علعع  الخععارجتل ع
ممععا دفعع  البااععث لتصععميم برنععامب الجععري والوثععب والالتحععام والجلععد العضععلي، الاععوا العضععلية و علعع  

ومعرفة رأثترهعا علع  بعع  المتاتعرات ادنثرواومتريعة والفسعتولوجية دفعراد قعوات البدنية  اللياقةت مية  ل
. وممعععا يؤكعععد هعععذه ادهميعععة العمليعععة الاتاليعععة لاقتحعععام المبعععاني ادمعععل السععععودية بمحافظعععة الااسعععاء 

وادماكل ونظراً للءثافة العددية لاوات دوريات ادمل فإن عملية التعليم والتدريب رمث  عامااً للااممتل 
ولمععا كانععع العمليععات التعع  ياععوم بهععا رجععا  ادمععل فعع  سععبت  رععأمتل وامايععة الجبهععة  علعع  التععدريب 

يالب علتها راب   المملءةوالضرب بتد مل اديد عل  أيدي العابثتل بأمل وسلامة   للمملءةالدا لية  
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الع ععف والخطععورا التععي رصعع  إلعع  بععذ  العع فس ر يصععة فععي سععبت  أمععل وسععلامة الععورل ولععذل  فععإن 
رععدريباً كععاملًا لتععوفتر الءثتععر مععل  هععذه الاععوات ب يدر رعع هععيالعمليععات الفعالععة لل جععا  فععي هععذه  ةوسععتلال

لععذا فاععد سععع  البااععث إلعع  إجععراء بحثععه الماثعع  فععي محاولععة لحعع  هععذه المطععكلة  الععدماء فععي العمليععات.
بعأن الوصعو  إلع  المسعتويات ناجا أسـعد ووسـ   بدءاً بالااعدا العريضة متفااً في ذل  م  ما ذكره

معا يتعلعق   العالية في قطاع البطولة يتطلب اهتمامعاً بعالا ادهميعة ومتطع باً فعي ععدا نعوااي معل أهعم
بطئون برامب التدريب عامة وارامب ردريب إعداد المبتدمتل  اصة بصفتهم نواا ادبطا  وذل  رطبيااً 

 (315: 18لل ظرية الااملة أنه كلما ارسعع الااعدا العريضة كلما ةاد الاررفاع. 
ادنثرواومتريعة علع  بعع  المتاتعرات  البدنيعة اللياقعةالتعرف علع  رعأثتر ر ميعة  ويعتاد البااث أن     

لرفعع  الععرو  الاتاليععة التععي لععل يتععأري ر فتععذها الا مععل  ععلا  ر ميععة لاععوات دوريععات ادمععل الفسععتولوجية و 
لاعوات ياقة الجسمية والصحية والفستولوجية والعالية والاجتماعية لاللياقة البدنية والتي ر عكس عل  ال
ليسععتطيعوا القيععام بمتطلبععات العمعع  بكفععاءا وإنجععاة لتحاتععق المهععام  دوريععات ادمععل بمحافظععة الااسععاء

 .المطلواة
 

 أهداف البحث:
اعع  المتاتعرات و البدنيعة  اللياقعة ر ميعةعل  برنامب التدريب رأثتر  التعرف عل   ال يهدف البحث    

 لاوات دوريات ادمل السعودية بمحافظة الااساء.والفستولوجية ادنثرواومترية 
 

 فروض البحث:
لاوات   البدنية  اللياقةمتاترات    روجد فروم دالة ااصاميا بتل القياس الابلي والقياس البعدي في -

 .ولصالح القياس البعدي السعودية بمحافظة الااساءدوريات ادمل 
في - البعدي  والقياس  الابلي  القياس  بتل  ااصاميا  دالة  فروم  ادنثرواو   روجد    ترية مالمتاترات 

 .ولصالح القياس البعدي لاوات دوريات ادمل السعودية بمحافظة الااساء
لاوات   المتاترات الفستولوجية  روجد فروم دالة ااصاميا بتل القياس الابلي والقياس البعدي في -

 .ولصالح القياس البعدي دوريات ادمل السعودية بمحافظة الااساء
 المرجعيةالدراسات 

أســبوعا مــن التــدرين البــدنا  12 تــأثير "دراسععة بع ععوان (27م(  2017  ثيــاجو وآخــرون أجععري  •
رحلتع  التاتعرات بهعدف التععرف علع   .    ينمجنـدون العسـكريللالجسم واللياقة البدنية    كتلةعلى  
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المورفولوجيععة والوظيفيععة فععي المج ععديل العسععكريتل بعععد اث ععي عطععر أسععبوعًا مععل التععدريب البععدني. 
مج عد متطعوع أعمعارهم بعتل  130عت ة الدراسة مل  واستخدم البااثون الم هب التجريبي وا تملع 

ادنثرواومترية  وةن الجسم ، والطو  ، ومؤ ر كتلة الجسم   ورم قياس المتاترات س ة.    18-19
، والذراع ، والخصر ، ومحيط الورك ، ونسبة الخصر / الورك ، وسعم  جلعد الثاع  فعي العضعلة 

، والعععبطل ، ونسعععبة العععدهون فعععي الجسعععم( وا تبعععار الجلعععوس  ، وا تبعععار  suprailiacالثلاثيعععة ، 
دقياععة. ا ععتم  بروروكععو  التععدريب البععدني علعع  التععدريبات  12الضععاط ، وا تبععار التطععات  لمععدا 

،  وا تبار ت ، والانحراف الم ياري ،   واستخدم المتوسط الحسابيالحركة والمرونة.  والاوا و فة  
ملعم  25.2±  42.7ال تامب انخفاضاً في مجموع ث ايعا الجلعد الثلاثعة  ومل أهم  وال سبة المئوية ،  

٪( 6.1±  11.8٪ إلع  7.3±  14.1ملم( ، وانخفاض فعي نسعبة العدهون    17.7±    33.9إل   
كجعععم( ، وانخفعععاض كتلعععة  8.0±  58.6( كجعععم إلععع  6.0±  57.6، وةيعععادا فعععي كتلعععة العععدهون  

كجم(. كما أظهروا رحست ات فعي ا تبعار الضعاط  5.2±  8.3كجم إل    6.4±    10.1الدهون  
( ، 7.4±  49.8إلعععع   8.3±  35.2( ، وا تبععععار الجلععععوس  8.9±  33.5إلعععع   ±9.0  21.3 

 ± V̇O2max ( 35.2م( ، و  214±  2760م إلعع   316±  2212دقياععة   12وا تبععار 

8.3ml.kg − 1.min − 1 to 49.8 ± 7.4 ml.kg − 1.min − 1 لعم يلااعأ أي فعروم فعي .)
كتلة الجسم ، والطو  ، ومؤ ر كتلعة الجسعم ، أو محعيط العورك. وفاعا لمعا ذكعر أععلاه ، ربعتل أن 
الم هجيععة المعتمععدا فععي التععدريب البععدني كانععع فعالععة فععي الحععد مععل نسععبة الععدهون وةيععادا اللياقععة 

 الالبية الت فسية ، ورحستل الادرا الجسدية وصحة المج ديل العسكريتل.
ــولا وآخــرون أجععري  • ــى تنميــة اللياقــة " (25  م(2016 ب ــأثير التــدرين العســكري الملــتلم عل ت

 12راتيم الفروم بتل الج ستل قب  وأث اء  بهدف التعرف عل    البدنية للجنود الذكور والاناث"
ذكر: متوسط  114ج ديا   186واستخدم الم هب التجريبي وا تملع عت ة البحث عل  أسبوعًا(  

واسععععتخدمع  (سععع ة 1.2 ± 20.5=  العمععععر متوسعععط: أنثعععع  72 ؛ سععع ة 1.1 ± 21.0=  العمعععر
القياسععات ادنثرواومتريععة والبدنيععة ومؤ عععر كتلععة الجسععم واسعععتخدم المتوسععط الحسععابي والانحعععراف 
الم يععاري وا تبععار ت وا تبععار ف لمعالجععة بيانععات البحععث ومععل أهععم ال تععامب رفععوم الععذكور علعع  

 الاناغ في متاتر الطو  ومؤ ر كتلة الجسم بالإضافة ال  ا تبارات اللياقة البدنية 

ثـر برنـامج تـدريبا أ"  هعادراسعة ع وان (6م(  2015  ععام جابر طمبة كوشـاعبد العظيم  أجرم   •
مقترح لتطوير بعض عناصر اللياقـة البدنيـة وبعـض المتغيـرات الفسـيولوجية لحكـام كـر  القـدم 

تعععدريبي علععع  رطعععوير بعععع  ع اصعععر اللياقعععة البرنعععامب الالتععععرف علععع  أثعععر ، بهعععدف  انبالســـود
البدنيعععة واعععع  المتاتعععرات الفسعععتولوجية لحكعععام كعععرا الاعععدم بالسعععودان، اسعععتخدم البااعععث المععع هب 
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واسععععتخدمع اكععععام كععععرا الاععععدم الاععععومتتل ( 30علعععع  عععععدد   البحععععث عت ععععة  وا ععععتملع التجريبععععي ، 
القياسععات ادنثرواومتريععة والبدنيععة ومؤ عععر كتلععة الجسععم واسعععتخدم المتوسععط الحسععابي والانحعععراف 

فععروم دالععة إاصععاميا بععتل  لجععة بيانععات البحععث ومععل أهععم ال تععامب وجععود المعالم يععاري وا تبععار ت 
بععع   ,معع التحو السععرعة متاتععر  متوسععطي القياسععتل الابلععي والبعععدي لصععالح القيععاس البعععدي فععي

المتاترات الفستولوجية المتمثلعة فعي  مععد  ال عب  أث عاء الرااعة، نعب  الاستطعفاء بععد المجهعود 
 -( دقعامق، ضعاط العدم الانقباضعي، الحععد ادقصع  لاسعتهلاك ادكسعجتل المطلععق( غ 5،10ب 

لا روجد فروم دالة إاصاميا بتل متوسطي القياستل الابلي والبعدي لعت ة  -مؤ ر كتلة الجسم ج
  .البحث في متاتر ضاط الدم الانبساري

ــطفى  أجعععرم  • ــيد مصـ ــد السـ ــدر  " هعععادراسعععة ع وان (12م(   2000 محمـ ــة القـ ــتراتيجيات تنميـ اسـ
هعدف التعععرف وذلعع  ب ،العضـلية للطــرف السـفلا وعلاقتمــا بمســتوف الأداء فـا الوثــن الثلاثـا"

علععع  رعععأثتر اسعععتخدام أسعععلواي التعععدريب البلايعععومتري ورعععدريبات الاعععدرا الاصعععوم فعععي ر ميعععة الاعععدرا 
اسعععتخدم البااعععث المععع هب ، و العضعععلية للطعععرف السعععفلي ورحسعععتل المسعععتوم الرقمعععي للوثعععب الثلاثعععي

واستخدمع القياسات ادنثرواومترية والبدنية ومؤ عر  ،رالباً  18بلا عددهم  عل  عت ة  التجريبي  
 كتلة الجسم واستخدم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وا تبار ت لمعالجة بيانعات البحعث 

أهععم ال تععامب وجععود فععروم دالععة بععتل القيععاس الابلععي والقيععاس التتبعععي الثععاني للمسععتوم الرقمععي ومععل 
للمجموعة التجريبيعة ادولع   التعدريب البلايعومتري( فعي اعتل أنعه اعدثع فعروم ولء هعا غتعر دالعة 
للمجموعة التجريبية  ردريبات الادرا الاصوم( وذل  نتيجة لحدوغ التءيعف مع  البرنعامب الماتعر  
، أ عععارت ال تعععامب إلععع  أن أفضععع  مععععدلات الفعععروم فعععي المسعععتوم الرقمعععي قعععد اعععدثع فعععي نهايعععة 
البرنعامب قبع  القيعاس البععدي مبا عرا أي بعتل القيعاس التتبععي الثعاني والقيعاس البععدي ممعا يع ععي 

 الوصو  إل  أعل  معدلات التءيف بال سبة للمجموعة التجريبية ادول  .

تأثيرتنميـة القـو  الانفجاريـة " هعادراسعة ع وان (4م(   1998  ساما عبـد المـنعم البيـوما  أجرم  •
التعرف ، وذل  بهدف على تحسين المستوف الرقما للوثن الثلاثا للناشئين بمحافظة الغربية"

اسعتخدم و عل  رأثتر ر مية الاوا الانفجارية عل  رحستل المستوم الرقمي للوثب الثلاثي لل ا ئتل 
واسععتخدمع ، وا ععتملع عت ععة البحععث علعع  نا ععيء الوثععب الثلاثععي البااععث المعع هب  ععبه التجريبععي

القياسععات ادنثرواومتريععة والبدنيععة ومؤ عععر كتلععة الجسععم واسعععتخدم المتوسععط الحسععابي والانحعععراف 
ر ميععة الاعوا الانفجاريععة  أنورمثلعع أهعم ال تععامب فعي الم يعاري وا تبعار ت لمعالجععة بيانعات البحععث 

أن التحسعععل الواضعععح فعععي  كمعععاعلععع  رحسعععتل المسعععتوم الرقمعععي للوثعععب الثلاثعععي لل ا عععئتل، رعمععع  
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القياسات البدنية ، المستوم الرقمي للوثبة الثلاثية يرج  إل  ر مية الادرا العضلية العاملة بصفة 
 أساسية لحركة الوثب.

تـأثير بنـاء حمـل التـدرين " هعادراسعة ع وان( 5م(  1997   طارق عبد العظيم عبـد العلـيمأجعرم  •
بالاتجــاا المنفــرد والاتجــاا المركــن علــى بعــض الو ــاب  الحيويــة والبدنيــة والمســتوف الرقمــا 

التعرف عل  رأثتر ام  التدريب بالارجاه الم فرد والارجاه ، وذل  بهدف م جري"800لمتسابقا  
، اععععع  المتاتععععرات الفسععععتولوجيةو المسععععتوم الرقمععععي و المركععععب علعععع  بععععع  المتاتععععرات البدنيععععة 

 ،م 800متسععععابق مععععل متسععععاباي  14 عت ععععة قوامهععععا علعععع  اسععععتخدم البااععععث المعععع هب التجريبععععيو 
واسععتخدمع القياسععات ادنثرواومتريععة والبدنيععة ومؤ ععر كتلععة الجسععم واسععتخدم المتوسععط الحسععابي 

البرنععامب  فعع  أنرمثلععع أهععم ال تععامب و  والانحععراف الم يععاري وا تبععار ت لمعالجععة بيانععات البحععث 
رععأثتراً إيجابيععاً فععي المتاتععرات الفسععتولوجية لععه  ريبي للمجموعععة التجريبيععة ذات الارجععاه المركععب د التعع
المسعتوم الرقمععي وكعذل  ععدم وجععود فعروم بعتل البرنععامب التجريبعي ذات الارجعاه الم فععرد و البدنيعة و 

 لوجية والبدنية والمستوم الرقمي.والبرنامب ذات الارجاه المركب في المتاترات الفستو 
با لتنميــة يتــأثير برنــامج تــدر دراسععة بع ععوان "( 1م(   1997  اليمــانا عبــد الــرا ق علــا أجععرم  •

ــة  ــة الثانويـ ــلا  المرحلـ ــل لطـ ــن الطويـ ــا للوثـ ــتوف الرقمـ ــى المسـ ــرعة علـ ــز  بالسـ ــو  المميـ القـ
رععأثتر البرنععامب التععدريبي علعع  ر ميععة الاععوا الممتععزا بالسععرعة  وذلعع  بهععدف التعععرف علعع ".الأ هريــة

لطعععلاب المرالعععة الثانويعععة ادةهريعععة ، معرفعععة رعععأثتر ر ميعععة الاعععوا الممتعععزا بالسعععرعة علععع  المسعععتوم 
 استخدم البااث الم هب التجريبي علع  ، و الرقمي للوثب الطوي  لطلاب المرالة الثانوية ادةهرية

واسعععتخدمع القياسعععات ادنثرواومتريعععة والبدنيعععة ومؤ عععر كتلعععة الجسعععم  ،رالبعععاً  35عت عععة قوامهعععا 
رمثلع أهعم و  واستخدم المتوسط الحسابي والانحراف الم ياري وا تبار ت لمعالجة بيانات البحث 

ال تامب في أن البرنامب التعدريبي الماتعر  أثعر إيجابيعاً فعي ر ميعة الاعوا الممتعزا بالسعرعة لعدم عت عة 
تل المسععتوم الرقمععي البحععث ، ر ميععة الاععوا الممتععزا بالسععرعة للمبتععدمتل فععي الوثععب رععؤدي إلعع  رحسعع

 لمسافة الوثب.

 
 : السابقةالتعليق على الدراسات 

يتضععح مععل العععرض السععابق للدراسععات التععي رععم ر اولهععا أنهععا أجريععع فععي الفتععرا الزم يععة مععل 
( دراسعات أج بيعة. 2عرايعة و   ات ( دراسع4( دراسعة م هعا ععدد  6م والا ععددها  2017إل     1997

ويتضح مل رحلت  بيانعات الدراسعات السعاباة التعي رعم عرضعها بعع  ال اعاط الهامعة التعي استخلصعها 
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م اقطعة أهعم ال تعامب  –العت عة  –المع هب  –البااث في محاولة م ه للاستفادا م ها مل اتث  الهعدف 
 التي روصلع إلتها هذه الدراسات والعلاقة بت هما(.

 المــدف :  -1
البعرامب التدريبيعة أور ميعة أاعد استهدفع الدراسات الساباة العراية م ها وادج بيعة التععرف علع  رعأثتر 

مكونارهععا علعع  مؤ ععر كتلععة الجسععم واللياقععة البدنيععة والمتاتععرات ادنثرواومتريععة والفسععتولوجية  كدراسععة 
مؤ ر كتلة الجسم واللياقة البدنيعة عل  م  2016بولا وآخرون  م ، و2017  ثياجو وآخرون   ك  مل

طــارق عبــد ، م 2015 جــابر طمبــة كوشــاعبــد العظــيم والمتاتعرات ادنثرواومتريععة ودراسعة كعع  مععل 
م عل  المتاتعرات البدنيعة والفسعتولوجية بت معا هعدفع دراسعة كع  معل محمعد  1997 العظيم عبد العليم

لمعرفة رأثتر ر مية اللياقة البدنية  م  1998  عام  ساما عبد المنعم البيوما م و  200الستد مصطفي  
 .  واستراريجيات الاوا عل  مستوي ادداء

 
 المنـمج : -2

اسععتخدمع جميعع  الدراسععات السععاباة المعع هب التجريبععي وذلعع  لملاءمتععه لطبيعععة ونوعيععة هععذه 
الدراسععات ، ويرجعع  اسععتخدام الدراسععات السععاباة والتععي اسععتخدمع المعع هب التجريبععي إلعع  معرفععة رععأثتر 

 أاد المتاترات التجريبية عل  بع  المتاترات التابعة.
 العينــة : -3

( فعرداً وأجريعع الدراسعات علع  168-30رراواع اجم العت ة في الدراسات الساباة ما بتل  
 . رلاب الث وي والجامعات والحكام والمج ديل مل الذكور والاناغ 

 المعالجات الإحصابية: -4
 –ر وعع المعالجات الإاصامية اسب هعدف كع  دراسعة وقعد إسعتخدمع المتوسعط الحسعاب   

معععععد  نسعععععب ا تبععععارت وا تبعععععار ف و  -معامععععع  الإرربععععاط -معامععععع  الإلتععععواء -الإنحععععراف الم يععععارم 
 التحسل%.

 النتابج -5
ارضح للبااث معل الدراسعات العرايعة وادج بيعة أن معظعم نتعامب الدراسعات السعاباة أثبتعع أن 

 . التأثتر الإيجابي لبرامب ر مية الياقة البدنية عل  المتاترات البدنية وادنثرواومترية والفستولوجية
 

 أوجه الاستفاد  من الدراسات السابقة
 صياغة ورحديد مطكلة وأهمية وأهداف وفروض البحث. •
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 ا تيار الم هب الملامم وربيعة البحث وكيفية ا تيارعت ة البحث •

 التعرف عل  أفض  أدوات ووسام  جم  البيانات المستخدمة في البحث •

 الم اسب لعت ة البحث .  التدريبيةمحتوم البرامب  ورا تل رصميم •

 التعرف عل  المطكلات التي قد رعترض البااث لمحاولة التالب علتها ورلافتها. •

 التعرف عل  أفض  ادسالتب الااصامية لتبويب ومعالجة وعرض بيانات البحث. •

الوقوف عل  ما روصلع إليععه نتععامب الدراسععات السععاباة لتفسععتر ورعضععتد نتععامب الدراسععة                              •
 الحالية.      

 اجراءات البحث 
 المنمج المستلدم:

رجريبية  ا  واادا  لمجموعة  البعدم  الابل   القياس  بإرباع  التجريب   الم هب  البااث  ستخدم 
 لملاءمته لطبيعة هذه الدراسة.

 عينة البحث:
 130وععددهم  ادمعل بمحافظعة الااسعاء  قوات رم إ تيار عت ة البحث بالطرياة العمدية مل أفراد    
رقتعععب وعسعععكري لععععدم انتظعععامهم نظعععرا (  90، وقعععد قعععام البااعععث بإسعععتبعاد ععععدد   رقتعععب وعسعععكري ( 

لإجعراء الدراسعة الإسعتطلاعية  ( رقبعاء وعسعاكر10كما رعم اسعتبعادعدد    العم  المتداني والالظروف  
قعععام  كمعععا، ( 1كمعععا بالجعععدو    رقتعععب وعسعععكري ( 30علعععتهم واعععذل  أصعععبحع عت عععة البحعععث الفعليعععة  

فععي المتاتععرات التععي قععد رععؤثر علعع  المتاتععر التجريبعع   للمجموعععة التجريبيععة البااععث بععإجراء التجععانس 
والمتاتععععععرات ادنثرواومتريععععععة  البدنيععععععة ومكونععععععات اللياقععععععة الععععععوةن( -الطععععععو   -مثعععععع  ال مععععععو  السععععععل 

 . (2 ستولوجية الخاصة بالبحث كما بالجدو  والف
 ( 1جدول )   

 البحث توصي  عينة 
 المجموع  عينة البحث  العينة الاستطلاعية  المستبعدون  العينة 

 130 30 10 90 العدد 
 100.00% % 23.07 7.69% 69.23% النسبة المئوية
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 ( 2جدول )
 المتوسم الحسابى والإنحراف المعيارف وقيمة معامل الإلتواء لمتغيرات البحث 

وحد   المتغيرات 
 القيا  

المتوسم  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارف 

معامل   الوسيم
 التفلطح 

معامل  
 الإلتواء 

 0.02 1.19 37.00 7.57 36.75 سنة السن 
 0.54 2.31 172.00 6.55 170.33 سم الطول
 0.78 1.38 90.00 19.27 88.79 كجم الو ن 

 1.45 8.33 101.00 21.23 97.93 سم محيم اللصر 
 1.20 36.75 36.75 44.36 164.33 سم القدر  العضلية
 1.28 3.90 40.00 11.53 44.65 كجم قو  القبضة 

 0.23 2.85 5.00 8.65 4.59 سم المرونة 
 0.57 0.45 12.00 1.70 11.63 عدد  قو  عضلات الذراعين 
 0.15 1.15 6.50 1.06 6.63 عدد  قو  عضلات الكتفين 

 1.06 121.17 11.00 2.78 9.78 عدد  الرشاقة 
 0.23 0.70 28.00 10.81 29.40 عدد  تحمل عضلا 

 0.00 1.05 17.00 0.32 17.04 ثانية  م  100 سرعة
 0.81 0.66 13.26 4.78 11.36 دقيقة تحمل دوري تنفسا 

الجدو  رقم    بتل  1،2( و كلي  2يتضح مل  قيم معاملات الإلتواء قد رراواع ما  ( أن 
مابتل  00.0-7.67  إنحصرت  أنها  أم   )0± في    مما(    3،  البحث  عت ة  رجانس  إل   يطتر 

 الوةن( والمتاترات البدنية. -الطو  -متاترات ال مو  السل 
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 ( 2شكل)                     (                 1شكل)                  

 ( 3جدول )
 المتوسم الحسابى والإنحراف المعيارف وقيمة معامل الإلتواء لمتغيرات البحث 

وحد   المتغيرات 
 القيا  

المتوسم  
 الحسابى 

الإنحراف  
 المعيارف 

معامل   الوسيم
 التفلطح 

معامل  
 الإلتواء 

 0.11 0.65 72.00 1.10 71.79 ن /د  النبض فا الراحة
 0.38 0.69 147.00 2.03 147.72 سم ضغم الدم الانقباضا 
 0.83 0.14 81.00 1.49 81.52 كجم ضغم الدم الانبساطا 

 0.03 0.75 36.00 1.48 36.58 لتر/كجم  الحد الأقصى لاستملاك الأكسجين النسبا
 0.15 0.75 2.22 0.14 2.26 لتر  الحد الأقصى لاستملاك الأكسجين  

رقم    الجدو   مل  و كلي  3يتضح  بتل  3(  ما  رراواع  قد  الإلتواء  معاملات  قيم  أن   )
مابتل  0. 0.03-83  إنحصرت  أنها  أم   )0± في    مما(    3،  البحث  عت ة  رجانس  إل   يطتر 
 . الفستولوجيةمتاترات ال

 وسابل وأدوات جمع البيانات:
 إستخدم البااث الوسام  واددوات التالية لجم  البيانات المتعلاة بالبحث وهي: 

 جهاة الرستامتتر لقياس الطو   بالس تيمتر(. -
 متزان ربي لقياس الوةن  بالءتلو جرام(. -
 .و ريط قياس ساعة إيااف -
 كتلوجرام. 2ثا  ةنة  -
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 الإختبارات البدنية:
 تبعععارات البدنيعععة المسعععتخدمة قعععام البااعععث بعععالإرلاع علععع  العديعععد معععل المراجععع  العلميعععة لتحديعععد الإ   

وأيضاً نتامب الدراسعات السعاباة لتحديعد أهعم مكونعات اللياقعة   مجا  التدريب الرياضيالمتخصصة في  
لمعرفعة الا تبعارات    مرفعق  ( وذلع  ب عاء علع  آراء الخبعراء باوات الجعي  والطعررةالبدنية الخاصة  

 الآري:  التي رقيس هذه المكونات أمكل التوص  إل
 إ تبار الوثب العري  مل الثبات لقياس الادرا العضلية بالمتر. •
 .بالعدد عضلات البطل ل رحم  عضليلقياس  ثانية30إ تبار الجلوس مل الرقود ف   •
 لقياس السرعة بالثانية. م 100إ تبار العدو  •
 بالسم.  المرونةوقوف ث ي الجذع أماما لقياس إ تبار  •
 .بالدقياة الدوري الت فسي لقياس التحم  م 1500إ تبار الجرم  •
 .بالعدد لقياس الر اقة  وقوف ثم الجلوس عل  أرا  مد الادمتلإ تبار  •
 إ تبار ث   ومد الذارعتل لقياس قوا عضلات الذراعتل بالعدد. •
 إ تبار الطد عل  العالة لقياس قوا عضلات الم ءبتل بالعدد. •
 قوا القبضة  كجم(.  مانومتتر الاوا لقياس  إ تبار •

 القياسات الأنثروبومترية
 قياس الطو  بالسم  •
 .قياس الوةن بالءجم •
 .قياس محيط الوسط بالسم •
 

 :الفسيولوجيةالإختبارات 
 .قياس ال ب  وقع الرااة •
 .قياس ضاط الدم الانقباضي والانبساري •
 قياس الحد ادقص  لاستهلاك الاكسجتل ال سبي والمطلق. •

 الدراسة الاستطلاعية:
 11 ( اتعععع   28/2/2018قععععام البااععععث بععععإجراء الدراسععععة الإسععععتطلاعية فععععي الفتععععرا مععععل   

عت ة ج ومل  ار  رقباء  (   10( وذل  عل  عت ة البحث الإستطلاعية و البالا عددها   22/2018/
 وذل  مل أج  التأكد مل : البحث ادساسية
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 التعرف عل  صلااية المكان المستخدم لت فتذ البرنامب. -
 صلااية وسلامة اددوات وادجهزا المستخدمة في جم  المعلومات. -
 التعرف علي الصعواات التي يمكل أن رواجه البااث أث اء عملية التطبتق -
 ردريب المساعديل عل  إجراء القياسات ووض  التصور ال هامي لها. -
 صدم ( للا تبارات المستخدمة. -التعرف علي المعاملات العلمية   ثبات  -
 .رجريب وادا ردريبية للبرنامب  -
 

 :المستلدمة للاختبارات البدنية الصدق(  -)الثباتالمعاملات العلمية 
 ات:بأولًا الث

بحساب الثبات عل رريق رطبتق الإ تبارات البدنية وإعادا رطبياها علع  العت عة قام البااث  
معععل أفعععراد قعععوي ادمعععل بمحافظعععة الااسعععاء وفععع  نفعععس  رقبعععاء وعسعععاكر( 10 الاسعععتطلاعية وععععددهم 

وافاص  ةم ي قدره ثلاثة أيام مل التطبتق ادو  ورم اساب المرالة العمرية لعت ة البحث ادساسية  
 (  4كما يوضحه الجدو  رقم     قيمة معام  الإررباط بتل التطبياتل

 ( 3جدول )
 معامل الثبات للإختبارات البدنية 

وحد    الإختبارات 
 القيا  

 معامل التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 الإرتباط  ع    ع    

 0.98 5.48 90.75 5.55 90.80 كجم الو ن 

 0.98 5.49 95.15 5.41 95.20 سم محيم اللصر 

 0.97 6.18 165.30 5.99 165.00 سم القدر  العضلية

 0.94 3.33 37.40 3.40 37.30 كجم قو  القبضة

 0.94 0.91 13.20 0.99 13.01 عدد  قو  عضلات الذراعين 

 0.86 0.63 8.20 0.56 8.01 عدد  قو  عضلات الكتفين 

 0.90 1.79 7.90 1.87 7.80 سم المرونة 

 0.86 1.26 8.60 1.27 8.50 عدد  الرشاقة

 0.90 1.85 33.10 1.76 33.00 عدد  تحمل عضلا

 0.98 0.23 16.85 0.25 16.86 ثانية م 100 سرعة

 0.92 1.72 12.61 1.82 12.68 دقيقة تحمل دوري تنفسا

 0.89 0.85 71.50 0.95 71.70 ن /د النبض فا الراحة 
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 0.95 1.87 147.20 2.17 147.60 سم ضغم الدم الانقباضا 

 0.92 1.68 81.80 1.59 82.10 كجم ضغم الدم الانبساطا 

لاستملاك   الأقصى  الحد 
 الأكسجين النسبا

 0.97 1.71 37.50 1.56 37.30 لتر/كجم 

الحد الأقصى لاستملاك  
 الأكسجين 

 0.98 0.17 2.25 0.18 2.23 لتر 

  0.05دال عند مستوف 
الجدو    مل  مستوم  3يتضح  ع د  ااصاميا  دالة  ارربارية  علاقة  وجود  التطبياتل    بتل  0.05( 

البدنية للإ تبارات  والثان   والفستولوجية  ادو   الإ تبارات    وادنثراومترية  ثبات  إل   يطتر  مما 
 المستخدمة.

قام  اتث  التمايز  صدم  البااث  إستخدم  المستخدمة  الإ تبارات  صدم  معام   ولحساب 
 (5 أفراد مل المتمتزيل في قوات ادمل كما يوضحه الجدو   10بتطبتق الإ تبارات عل  عدد 

 
 ( 5جدول )

 التماوز لمتغيرات البحثمعامل صدق 
وحد    الإختبارات 

 القيا  
العينة  

 الاستطلاعية 
 معامل العينة المميز  

 الإرتباط  ع  الإرتباط  ع    
 9.86 2.82 81.00 5.55 90.80 كجم الو ن 

 5.92 4.60 83.50 5.41 95.20 سم محيم اللصر 
 7.80 8.43 189.30 5.99 165.00 سم القدر  العضلية
 8.62 4.28 47.90 3.40 37.30 كجم قو  القبضة

 7.69 1.26 28.40 0.99 13.01 عدد  قو  عضلات الذراعين 
 5.16 0.99 17.90 0.56 8.01 عدد  قو  عضلات الكتفين 

 3.90 0.96 11.40 1.87 7.80 سم المرونة 
 6.70 1.15 11.30 1.27 8.50 عدد  الرشاقة

 5.05 4.21 40.70 1.76 33.00 عدد  تحمل عضلا
 4.17 0.13 14.08 0.25 16.86 ثانية  م 100 سرعة

 6.05 0.23 9.65 1.82 12.68 دقيقة  تحمل دوري تنفسا
 9.07 1.39 67.80 0.95 71.70 ن /د  النبض فا الراحة 
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 6.10 2.17 134.50 2.17 147.60 سم ضغم الدم الانقباضا 
 8.05 1.19 78.90 1.59 82.10 كجم ضغم الدم الانبساطا 

لاستملاك  الأقصى  الحد 
 الأكسجين النسبا

 3.12 1.16 47.30 1.56 37.30 لتر/كجم 

لاستملاك  الأقصى  الحد 
 الأكسجين 

 3.11 0.10 3.20 0.18 2.23 لتر 

 0.05* دال عند مستوف  
جدو     مل  مستوم  4يتضح  ع د  إاصامياً  دالة  فروم  وجود  العت ة    بتل   0.05( 

جمي    في  الممتزا  والعت ة  البدنيةالاستطلاعية  والفستولوجية  للإ تبارات  ولصالح    وادنثراومترية 
 القياس البعدي للعت ة المتزا مما يطتر ال  صدم التمايز للإ تبارات المستخدمة. 

    
 ثالثا برنامج تدرين تنمية الكفاء  البدنية 

 بت ميععة مكونععات اللياقععة البدنيععة الخاصععةالماتععر  الخععا   التععدريبيقععام البااععث بوضعع  البرنععامب      
ب اءاً عل  رحديد متاترات البحث ادساسية ورحديد الهعدف  لاوات ادمل السعودية بمحافظة الااساء

مل البرنامب وذل  مل  لا  الإرلاع عل  المراج  العلميعة المتخصصعة ومراجععة البعرامب التعليميعة 
 بالدراسات والبحوغ الساباة. 

والتي رتمثع   التدريب وقد راعي البااث ع د وض  البرنامب ادسس والمبادئ لتخطيط برامب  
 في ادسس التالية:

 ب اء البرنامب ربااً لتسس العلمية الحديثة .  -
 وأسباتتها .  التدريب رحديد أهم واجبات  -
 ملاممة البرنامب للمرالة الس ية دفراد عت ة البحث. و  مرونة البرنامب -
ستخدم البااث رمري ات الإاماء والإرالة للعضلات والمرونة للمفاص  ق  بداية ك  وادا ا -

 ردريبية. 
البدنية إستخدام الجري والعدو والوثب المااومة   - الءفاءا  البااث ع د رطبتق ردريبات  راع  

ادداء  يكون  أن  وعل   والخطوات  والحجلات  الوثبات  بإستخدام  وذل   والسريعة  الاوية 
 بأقص  قوا وسرعة ممك ة. 
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ومستوم   - قوا  م   التدريبات  ور اسب  صعواة  ادكثر  إل   السه   مل  التدريبات  في  التدرج 
 ادفراد 

 الإستعانة بالبرامب الساباة في نفس المجا  .  -
رحديعد الجوانعب ادساسععية للبرنعامب اعتمععاداً علع  المراجعع  العلميعة والدراسععات وادبحعاغ المرربطععة  -

 ومعرفة أراء الخبراء في هذا المجا  وقد روص  البااث إل  هذه الجوانب كالآري:
 ( أسابي . 8  التدريبيعدد أسابي  البرنامب -
 . ردريبية( وادا 24أسبوعياً بإجمالي   ردريبيةثلاثة وادات  التدريبيةعدد الوادات -
 (2مرفق   ( دقياة.120-60  التدريبيةةمل الوادات -

 القيا  القبلا 
مجموع  عل   الابلية  القياسات  بإجراء  البااث  مل    ة قام  الفترا  في  التدريبية  البحث 

البحث التدريبية في متاترات ال مو    ةلمجموع  التجانسإجراء  ( و 1/3/2018( ات    2018/ 27/2 
 وادنثرواومترية والفستولوجية. الوةن ( والإ تبارات البدنية  –الطو   –  السل 
  

 لدراسة الأساسية: ا
م    1/2018/ 5قام البااث بتطبتق البرنامب التدريب  الماتر  ولمدا ثمان  أسابي  في الفترا   

 م    2018/ 4/3ات   
 البعديالقيا  

( ات   2018/ 27/2البحث في الفترا مل    عت ةعل     البعديةقام البااث بإجراء القياسات  
بعد الإنتهاء مل رطبتق التجراة اتث أجريع جمي  الإ تبارات والقياسات  ( و ذل   1/3/2018 

الت  رم إجراؤها في القياس الابل ، واعد ذل  رم رفريا ال تامب في كطوف معدا لذل  رمهتداً لإجراء 
 المعالجات الإاصامية. 

 المعالجات الإحصابية: 
 المتوسط الحساب .  -
 الإنحراف الم يارم.  -
 معام  الالتواء -
 معام  الإررباط.  -
 إ تبار  ت(. -
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 معد  نسب التحسل %.  -
  

 عرض النتابج ومناقشتما:
 ( 5جدول )

 فروق المتوسطات وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدف
 لعينة البحث   والأنثروبومترية البدنية للمتغيرات

وحد    الإختبارات 
 القيا  

 قيمة القيا  البعدف  القيا  القبلى 
 )ت(  ع    ع    

 9.75 12.81 81.10 13.63 84.68 كجم الو ن 
 4.38 11.65 92.73 11.80 97.39 سم محيم اللصر 
 3.60 21.61 195.26 26.61 165.26 سم القدر  العضلية
 8.98 10.05 45.78 8.10 41.30 كجم قو  القبضة 

 4.64 0.99 29.36 0.98 13.00 عدد  قو  عضلات الذراعين 
 4.30 1.08 18.13 0.37 7.83 عدد  قو  عضلات الكتفين 

 3.70 1.12 10.91 2.83 6.17 سم المرونة 
 6.71 0.89 11.39 1.34 9.21 عدد  الرشاقة 

 5.07 5.32 39.73 4.66 31.43 عدد  تحمل عضلا 
 5.27 0.18 14.10 0.32 17.11 ثانية  م  100 سرعة

 5.05 2.61 9.43 0.72 13.63 دقيقة تحمل دوري تنفسا 
 0.05* دال عند مستوف 

وجود فروم دالة إاصامياً بتل القياستل الابل  والبعدم   (3( و ك   5يتضح مل جدو    
 ادنثرواومترية لعت ة البحث ولصالح القياس البعدي. المتاترات البدنية و لدم عت ة البحث في جمي  
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بععتل   0.05ع ععد مسععتوم  ( وجععود فععروم دالععة إاصععامياً 3( و ععك   5يتضععح مععل الجععدو  رقععم   •

فعي كع  معل العوةن القياستل الابل  والبعدم لعت ة البحعث فعي الإ تبعارات ادنثرواومتريعة والبدنيعة 
ومحععيط الوسععط او الخصععر بالإضععافة العع  رحسععل مكونععات اللياقععة البدنيععة كععالاوا العضععلية لاععوا 
القبضعة والاععدرا العضععلية لعضععلات الععرجلتل وقعوا عضععلات الععذراعتل والءتفععتل والمرونععة والر ععاقة 

ويعزم والتحم  العضلي والسرعة والتحم  الدوري الت فسي ولصالح القياس البعدي لعت ة البحث 
البااث ذل  إل  رأثتر البرنامب التدريب  الماتر  والذم إرسم بالت مية المتواةنة والطاملة لمكونات 

مما كان له ادثر الإيجابي في ر مية رحسل وانخفاض معد  الوةن الءلعي ومحعيط اللياقة البدنية 
الوسععط لعت ععة البحععث وكععذل  ر متععو مكونععات اللياقععة البدنيععة دفععراد عت ععة البحععث، بالإضععافة العع  
مراعارععه للفععروم الفرديععة بععتل عت ععة البحععث وإسععتخدام مبععدأ التععدرج فععي الحمعع . اتععث أن التععدريب 
الرياضعع  عمليععة رراويععة ذات صععباة فرديععة لدرجععة كبتععرا إذ أنهععا رراععع  الفععروم مععل اتععث درجععة 
المسععتوم. كمععا يرجعع  البااععث الفععروم بععتل القيعععاس الابلععي والقيععاس البعععدي العع  فاعليععة برنعععامب 
رعععدريبات الءفعععاءا البدنيعععة إلععع  إسعععتجابة الماعععاة  العضعععلية الموجعععودا فععع  العضعععلات والتععع  ععععل 
ررياهعععا يمكععععل رحديععععد الاععععوا المطاريعععة لعضععععلة وهعععع  رعتمععععد علععع  كفععععاءا الإسععععتجابة الم عكسععععة 
للمسععتابلات الحسععية للعضععلات الباسععطة للمفاصعع  ويحععدغ ذلعع   ععلا  الإنقبععاض فعع  الافععز أو 
الوثب. كما يرج  البااث ذل  ال  أهميعة إرربعاط التعدريب بطعك  المهعارا  علا  التعدريب المكثعف 
عل  ادداء البدني وضرورا رعدريب العضعلات العاملعة رعدريباً  اصعاً متبععاً لءيفيعة إسعتخامها فع  
ال طاط الممارس مما يطتر ال  أن البرنامب التدريب  له رأثتر إيجاب  في رطوير مستوم الءفاءا 

( الع  أن البرنعامب 27م(  2017  ثياجو وآخرون  وهذا يتفق م  ما روص  إليه كلًا معل  البدنية.
التاتعرات المورفولوجيعة والوظيفيعة فعي المج عديل العسعكريتل بعععد  التعدريبي أثع ر إيجابيعا فعي اعدوغ 

الحد معل نسعبة العدهون وةيعادا اللياقعة الالبيعة الت فسعية ، و اث ي عطر أسبوعًا مل التدريب البدني.  
(" 25م(  2016 بـولا وآخـرون ويضعيف    ورحستل الادرا الجسدية وصعحة المج عديل العسعكريتل.

أن رعأثتر البرنعامب التعدريبي أدًي الع  رفععوم العذكور علع  الانعاغ فععي متاتعر الطعو  ومؤ عر كتلععة 
وســاما  (13محمــد جــابر عبــد الحميــد )الجسععم بالإضععافة العع  ا تبععارات اللياقععة البدنيععة .ويؤكععد 

اتث أ ارت رلع  ال تعامب إلع  التعأثتر الإيجعابي لبعرامب التعدريب التعي اسعتخدمها   (4عبد المنعم )
محمــد  يتفععق معع  مععا أ ععار إليععه كمععا  اللياقععة البدنيععة. مكونععات هععؤلاء البععااثتل فععي ر ميععة ورطععوير 

رؤدي إل  رحستل المتاترات البدنية  البدنيبأن برامب التدريب   (12) (  م2000) السيد مصطفى
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أن التععدريبات  (7م( ) 2000) عصـام عبــد اللــالق.ويؤكععد ذلع  مععا أ عار إليععه المهارم والمسعتوم 
  وستلة هامة في اكتساب الفرد للياقة البدنية والحركية. البدني

 ( 6جدول )
 فروق المتوسطات وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدف

 لعينة البحث   الفسيولوجية للمتغيرات
وحد    الإختبارات 

 القيا  
 قيمة القيا  البعدف  القيا  القبلى 

 )ت(  ع    ع    
 6.17 1.06 67.63 1.12 71.80 ن /د  النبض فا الراحة

 6.23 2.11 134.30 1.92 147.40 سم ضغم الدم الانقباضا 
 6.10 1.27 78.63 1.52 81.53 كجم ضغم الدم الانبساطا 

 5.23 1.33 46.73 1.46 36.73 لتر/كجم  الحد الأقصى لاستملاك الأكسجين النسبا
 4.27 0.11 3.26 0.15 2.26 لتر  الحد الأقصى لاستملاك الأكسجين  

 0.05* دال عند مستوف 
بعتل   0.05ع عد مسعتوم  وجعود فعروم دالعة إاصعامياً  (4طعك   ال( و 6جعدو   اليتضعح معل      •

 ولصالح القياس البعدي لعت ة البحث. المتاترات الفستولوجيةالقياستل الابل  والبعدم في جمي   
ويعزي البااث رحسل وانخفاض مععد  ال عب  فعي الرااعة وضعاط العدم الانقباضعي والانبسعاري 
لعت عععة البحعععث ورحسعععل واررفعععاع كععع  معععل الحعععد ادقصععع  لاسعععتهلاك الاكسعععجتل المطلعععق وال سعععبي 
ويرجعع  البااععث ذلعع  العع  ادثععر الإيجععابي للبرنععامب التععدريبي الماعع ل علميععا والععذي راعععي الاررفععاع 
التعععدريجي فعععي كععع  معععل  عععدا الحمععع  والتعععواةن العععدي اميكي بعععتل مكونعععات امععع  التعععدريب المختلفعععة 
والت وع والتاتتر فعي إياعاع التعدريبات المسعتخدمة ومحتواهعا ممعا كعان لعه ادثعر الفععا  فعي اعدوغ 
التحسععل والتءيعععف البتولععوجي لطعععدا الحمععع  ورحسععل العمليعععات الوظيفيعععة . كمععا أن التحسعععل نعععارب 

يرم البااعث الفستولوجية و لت مية مكونات اللياقة البدنية والذي انعكس بالايجابية عل  القياسات 
هعععذا دلعععتلًا علععع  كفعععاءا الجهعععاة العععدوري الت فسعععي دن اسعععتمرارية أداء التحسعععل الواضعععح فعععي أن 

المجهود البدني يؤدي إل  ةيادا قوا عضلات الت فس ودرجة مااومة الهواء في الممعرات الهواميعة 
واررفاع الءفاءا الوظيفية وهذا يؤكد رطوير العلاقعة بعتل معا رحتاجعه العضعلات معل أكسعجتل ومعا 
رستاله فعلًا ممعا يسعاعد علع  الاعدرا علع  مواجهعة التععب وهعذا يعتبعر ادكثعر رعأثتراً علع  رحسعل 

ــة كوشــاعبــد العظــيم ور ميععة وظععامف الععرمتتل، وهععذا يتفععق معع  مععا أ ععار إليععه   عععام جــابر طمب
رتعععدريبي البرنعععامب ال أن (6م(  2015  اللياقعععة البدنيعععة واعععع  المتاتعععرات  إيجابيعععا علععع  ر ميعععة أثععع 

محمــد عــلاوي ، أبــو سععودان. كمععا يتفععق ذلعع  معع  مععا أ ععار اليععه ولوجية لحكععام كععرا الاععدم بالالفسععت



-  103  - 

 

 

 ( 2020للأبحاث العلمية )  الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق   -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة  

 

 

ــاح ــد الفتـ ــن )15) (م 2000) العـــلا عبـ ــامر ، و (23( ولامـ ــيد عـ أن أداء . (3) (م 1995)رشـ
المجهععود البععدني يععؤدي إلعع  ةيععادا فععي اجععم هععواء التعع فس واالتععالي التحسععل فععي السعععة الحتويععة 
للععرمتتل التععي ررجعع  إلعع  ةيععادا قععوا عضععلات التعع فس والتععي رعتبععر مؤ ععراً لءفععاءا الجهععاة الععدوري 

كمععا يعععزم البااععث ذلعع  إلعع  البرنععامب التععدريب  الماتععر  الععذم ي معع  ال ععواا  الخاصععة .الت فسععي 
رحستل الجلد الدوري الت فسي والسرعة الت  مل  أنها رعم  عل    واللاهوامية  بالتدريبات الهوامية

بععععد المجهعععود واعععدوغ عمليعععات الإستطعععفاء معععل المجهعععود ومعععل ثعععم الاعععدرات الهواميعععة واللاهواميعععة 
كمعععا يرجععع  البااعععث اعععدوغ  بالسعععرعة المطلواعععة وهعععذا نعععارب ععععل إررفعععاع مسعععتوم اللياقعععة البدنيعععة.

بععد المجهعود كع  معل مععد  ال عب  وضعاط العدم الانقباضعي والانبسعاري التحسل الإيجاب  في 
وذلعع  بإنخفاضععه لصععالح القيععاس البعععدم أنععه يرجعع  لتحسععل مسععتوم الاععدرات الهواميععة لععدم عت ععة 
البحث اتث أن اللاعب أث اء العم  الهوام  يعتمعد فعي إنتعاج الطاقعة علع  وجعود ادكسعجتل أم 

ورتفععق وكععذل  رحسععل الحعد ادقصعع  للاكسععجتل الءلععي وال سععبي.  اعدوغ عمليععات ادكسععدا هواميععاً 
ــلبىنتعععامب هعععذه الدراسعععة مععع  نتعععامب  ــادر شـ ( رحسعععل الحعععد الاقصععع  لإسعععتهلاك 19 م( 1995  نـ

ادكسجتل ومعد  ال ب  وضاط الدم الإنقباض  والإنبسار  واام  اللاكتي . كما رتفق م  
( فعي أن التعدريب الفتعرم يعؤدم إلع  رحسعل فعي الحعد 11  م(1986) ماجد  محمودنتامب دراسة 

ادقصعع  لإسععتهلاك ادكسععجتل وةيععادا السعععة الحتويععة المطلاععة وال سععبية وفعع  معععد  الالععب أث ععاء 
 الرااة والمجهود وف  روا  فترا الإستطفاء مل رأثتر العم  البدن .

 الإستللاصات والتوصيات: 
 أولًا الإستللاصات: 

إاصامياً   - دالة  فروم  مستوم  وجود  البحث    0.05ع د  لعت ة  والبعدم  الابل   القياستل  بتل 
ال     يمما أد    لعت ة البحث ادنثرواومترية  و   المتاترات البدنية ولصالح القياس البعدم في جمي   

رحسل وانخفاض في وةن الجسم ومستوم الخصر ورحسل ك  مل قوا القبضة والمرونة والر اقة 
 والجلد العضلي والادرا العضلية ورحسل السرعة والتحم  الدوري الت فسي. 

إاصامياً   - دالة  فروم  مستوم  وجود  البحث    0.05ع د  لعت ة  والبعدم  الابل   القياستل  بتل 
جمي    في  البعدم  القياس  البحثولصالح  لعت ة  الفستولوجية  أد المتاترات  رحسل    ي مما  ال  

معد  ال ب  وضاط الدم الانقباضي والانبساري ورحسل الحد ادقص  لاستهلاك  وانخفاض في 
 . الاكسجتل ال سبي والءلي

 ثانياً التوصيات: 
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برنامب   - له البدنية ع د ردريب قو   اللياقةر مية    ردريب إستخدام  لما  السعودية    ات دوريات ادمل 
والبدنية ادنثرواومترية  المتاترات  ر مية  عل   إيجاب   رأثتر  دوريات   والفستولوجية  مل  لاوات 

 ادمل السعودية بمحافظة الااساء.
إستخدام التدريبات الت  رتوامم م  ربيعة العم  العضل  وإرجاهه لتداء الحرك  والبدن  ببرامب   -

ادسس   وفق  والمعدا  الااساء  بمحافظة  السعودية  ادمل  دوريات  لاوات  الخا   الإعداد 
 والمبادئ العملية والعلمية للتدريب الرياض .

ب - التدريبي لاوات دوريات ادمل السعودية مراعاا االإهتمام  البرنامب  أث اء رطبتق  الفردية  لفروم 
 بمحافظة الااساء. 

البدنية لرف  الءفاءا الاتالية لاوات دوريات ادمل السعودية   اللياقةر مية  معدلات    رطبتق قياس -
 بمحافظة الااساء . 

 قابمة المراجع   
تــأثير البرنــامج التــدريبا لتنميــة القــو  المميــز  بالســرعة علــى  اليمععاني عبععد الععراةم علععي علععي: .1

رسعععالة ماجسعععتتر غتعععر  المســـتوف الرقمـــا للوثـــن الطويـــل لطـــلا  المرحلـــة الثانويـــة الأ هريـــة،
 م.1997م طورا، كلية التراية الرياضية للب تل، جامعة الزقاةيق،

ررجمعة عثمعان رفععع  أسس ومبادئ التعليم والتـدرين فـا العـا  القـوف،  بالبيسفروس، ألفعاريز: .2
 م.1991الارحاد الدولي دلعاب الاوم، مركز الت مية الإقليمي بالااهرا، ، ،ومحمود فتحي

: تــأثير طريقتــا التــدرين المســتمر والفتــري علــى تطــوير الكفــاء  الموابيــة  ر ععتد عععامر محمععد  .3
 رسالة دكتوراه، كلية التراية الرياضية للب تل، جامعة الزقاةيق   للاعبا كر  القدم )دراسة مقارنة(،

 م.1995، 

تاثير تنمية القو  الانفجارية على تحسـين المسـتوف  الرقمـا   سامي عبد الم عم علي البتومي: .4
رسالة ماجستتر غتر م طورا، كلية الترايعة الرياضعية   للوثن الثلاثا للناشئين بمحافظة الغربية،

 م.1998ب تل، جامعة الزقاةيق، 

تأثير بناء حمل التدرين بالاتجاا المنفرد والاتجاا المركن علـى   رارم عبد العظيم عبد العليم: .5
رسالة دكتعوراه غتعر م جري، 800بعض الو اب  الحيوية والبدنية والمستوف الرقما لمتسابقا 

 م.1997م طورا، كلية التراية الرياضية للب تل بالااهرا، جامعة الوان،

ــة أجععابر رمبععة كو ععي :عبععد العظععيم  .6 ــامج تــدريبا مقتــرح لتطــوير بعــض عناصــر اللياق ثــر برن
 م 2015، انالبدنية وبعض المتغيرات الفسيولوجية لحكام كر  القدم بالسود
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الطبعععة السععابعة، دار المعععارف،  التــدرين الرياضــا نظريــات وتطبيقــات، عصععام عبععد الخععالق: .7
 م.1992الإسك درية، 

، م طععععأا المعععععارف لل طععععر والتوةيععععع ، 1ط راحــــة الرياضــــة، علععععي فهععععي البيعععع  وآ ععععرون: .8
  م.1999الإسك درية ، 

الطبعععة ادولعع ، ااععوم الطبعع  وال طععر  حمــل التــدرين، عــام ســباحة، علععي فهععي البيعع  وآ ععرون: .9
 م.1984محفوظة للمؤلف، الإسك درية، مصر، 

 .م1983،  ، دار الءتب، الااهرامبادئ فسيولوجيا الرياضةفاروم عبد الوهاب :  .10

أثــر برنــامج تــدريبى لجــرف المســافات المتوســطة بلســتلدام الحمــل ماجععدا السععتد محمععود:  .11
بحععث المســتمر والتــدرين الفتــرف علــى المســتوف لارقمــى وبعــض المتغيــرات الفســيولوجية ، 

 م.1986دكتوراه، كلية التراية الرياضية للب ات، الااهرا، 

استراتيجيات تنمية القـدر  العضـلية للطـرف السـفلا وعلاقتمـا بمسـتوف   محمد الستد مصطف : .12
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