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ىالمقدمظىومشكلظىالبحث:

بصفة عامو  اصبحت الرياضة الركيزه الاولي و الاساسية لمواجية تحديات التقدم و التنميو
و لكونيا العنصر المؤثر في صحة و كفاءة الانسان و بالتالي التأثير عمي مستوي اداء و كفأءتو 
فى كافة الميادين فقد أصبح لمرياضة أسس وعموم وقواعد تنطمق منيا افاق التقدم العممى فى جميع 

 ( . 15:  1الميادين بما يضمن ويحقق الارتقاء بمستوى الأداء الرياضى والبدنى   ) 

م ( أن جسم الإنسان يتأثر تأثيرا ايجابيا بممارسة الرياضة 2006)  " علاء عميوة "يوضح      
في مختمف مراحل حياتة بدأا من مرحمة الطفمولة و حتي مرحمة الشيخوخو, و ان تنشيط الجسم 

يساعد عمي  بالحركو الدائبو يعمل عمي نمو الانسان ويساعد عمي رفع مستوي لياقتو البدنيو كما
 ( .12:8تجديد شباب خلايا الجسم و انسجتو و اعضاءه و بالتالي يؤخر بدايو الشيخوخة )

م( الي الاختلاف بين المياقو البدنية المرتبطو بالصحة عن 2003) "ابو العلا عبد الفتاح"يشير     
از الرياضي, فالمياقة الرياضيو و الانج الكفاءةالمياقو البدنيو المرتبطو بالاداء الرياضي و تحسين 

البدنية بيدف الصحة فيي ممارسو الانشطو الرياضيو بيدف الوقاية و التاىيل و النشاط البدني 
المنظم يعمل عمي الوقايو من امراض القمب والاوعية الدمويو و السكر و الام المفاصل و خاصة 

و البدنية بيدف الاداء مفاصل الركبو و اسفل الظير و غيرىا من الامراض الاخري, اما المياق

تأثورىبرنامجىرواضيىصلىىبطضىصناصرىاللواقظىالـصحوظىلــدىىطـالباتىكـلوظى
 جامطظىجنوبىالواديىى-التربوظىالرواضوظىبقناى

ناصرىمصطفىىالسووفىى.دى/أ  
 المنوا.ىالرواضوظىبجامطظىظـوـربــظىالتـوـكلـبىسابقا،ىظـالرواضوىظـالصحىورئوسىقسمىصلومالتربوظىالصحوظ،ىتاذىـأس*

أحمدىصبدىالسلامىصطوتود/ى.أ  
 .أستاذىالإصاباتىالرواضوظىوالتأهولىالبدني،ىرئوسىقسمىصلومىالصحظىالرواضوظىبقنا،ىجامطظىجنوبىالواديى**

 إسراءىصبدىالباسطىمحمود
 بقسمىصلومىالصحظىالرواضوظىبقنا،ىجامطظىجنوبىالوادي.ىمطودة***ى

 

 SSJ.2020.92896/10.21608 مطرفىالوثوقظىالرقمي:•
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الرياضي و تحسين الانجاز الرياضي التنافسي فتيدف لرفع مستوي الصفات البدنيو و التي يتطمبيا 
 (.589:  2) تحقيق اعمي مستوي من النشاط الرياضي التخصصي . 

( ، " أحـــمد ربيع 3م( )6106أحــــــــمد حــــــــسن " )وتشير دراسة كل من"     
( " ربــاب محمد 5م( )6108( "حمد  سالــم ")7م()6107(، "ســمية جـمال ")4م()6107")
إلى أن الميـــــــاقة الصحية ليا أىمية كبيرة عمى الحالة الصحية للأفراد, كما تؤثر ( 6م()6108")

 .النفسية والإجتماعية بالإيجاب عمى حالتيم
الطالبات حول بعض الــمشكلات التي  بكمية التربية الرياضية وبمناقشةون ومن خلال عمل الباحث

إنخفاض فى مستوى المياقة لديين, ومن  ونمنيا ضعف المستوى في الأداء الرياضي, وجد الباحث
أنو لم يتطرق وا وجد -التى أتيحت-عمى العديد من الكتب والمراجع العممية  ونخلال إطلاع الباحث

ىا عمى المياقة الصحية بالنسبة لطالبات كميات أحد من الباحثين تناول البرامج الرياضية ومدى تأثير 
لمقيام بيذه الدراسة لمتعرف عمى تأثير برنامج رياضي  ونالتربية الرياضية الأمر الذى دفع الباحث

 جامعة جنوب الوادي.-عمى بعض عوامل المياقة الصحية لدى طالبات كمية التربية الرياضية بقنا
ىاهموظىالبحث:

 .الأهمية العممية:
 الاىتمام بمرحمة تعميمة وعمرية حرجة وىى المرحمة الجامعية. .1
 إلقاء الضوء عمى متغيرات الرياضة والتثقيف الغذائي وبعض عوامل المياقة الصحية . .2

 الأهمية التطبيقية:
 إعداد استبيان لمتثقيف الغذائي. .1
 وامل المياقة الصحية .الاستفادة من النتائج لمتعرف عمى علاقة الرياضة والتثقيف الغذائي عمى بعض ع .2

ىهدفىالبحث:
ييدف البحث الحالي إلى تصميم برنامج رياضي ومعرفة تأثيره عمى بعض عناصر المياقة      

الصحية لدى طالبات كمية التربية الرياضية بجامعة جنوب الوادي, وذلك خلال العام الجامعي 
 م.  2020م/2019

ىفروضىالبحثى:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  .1

 التجريبية فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  .2

 القياس البعدى .الضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين البعديين لممجموعة  .3
 التجريبية والضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح المجموعة التجريبية .

ىالمصطلحاتىالواردةىفىىالبحث:
 (sports programالبرنامج الرياضى: )

 ىو عبارة عن مجموعة خبرات رياضية منتظمة وضعت ليدف معين تعمل عمى تحقيقو       
مكانيات خاصة )           (. 7: 9مرتبط بوقت محدد وا 

 (: (health fitness المياقة الصحية 
, مقدرة الفرد الأدائية فى إختبارات تعبر عن التحمل الدورى التنفسى, والتركــــــــيب الجسمى        

 ( 10: 10وقوة العضلات الييكمية وتحمميا ومرونتيا.)  
ىمنكجىالبحثىى:-

المنيج التجريبى, بإستخدام التصميم التجريبى بإتباع القياسين القبمى  وناستخدم الباحث        
 والبعدى لمجموعتين أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة.

ى:  مجتمعىالبحث-
يـــــــمثــــل مــــجتـــــــمع الــــــــبحــــث طالـــبات الفرقة الثانية كمية التربية الرياضية بقنا _ جامعة         

 (طالبة .193م(والــــــــــبالغ عـــــــــــددىن)2020م_2019جنوب الوادى لمـــــــــــــعام الـــدراسـى الـــجـــامـعى)
ىصونظىالبحثى:-

( طالبة  60بإختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية والبالغ عددىن)  ونقام الباحث      
( طالبة 30من المجتمع الأصمى, وتم تقسيمين إلى مجموعتين متساويتين أحدىما تجريبية وعددىا)

 ( طالبة.   30مجموعة ضابطة وعددىا)
 (0جدول )

 الإلتواء والتفمطحالمتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل 
 (61في )السن، الطول، الوزن( لمعينة قيد البحث )ن=

        0.66ضعف الخطأ المعياري التفمطح=                1.66الخطأ المعياري للإلتواء= ضعف 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 التفمطح

 الدلالة

 غير دال 1.85- 1.66- 0.64 08.38 سنة السن 0
 غير دال 1.36 1.46 5.07 061.85 سم الطول 6
 غير دال 1.64- 1.59 7.19 60.43 كجم الوزن 4
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( وىي 0.59: 0.22-( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )1يتضح من نتائج جدول )       
تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين                    أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء, كما 

(  وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح, مما يشير إلى اعتدالية 0.36: 0.85-)
 توزيع العينة في المتغيرات قيد البحث.

 (6جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء والتفمطح

 (61لمعينة قيد البحث )ن= في تركيب الجسم 

        0.66ضعف الخطأ المعياري التفمطح=                1.86الخطأ المعياري للإلتواء= ضعف 
( وىي أقل من 0.55 :0.02( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )2من نتائج جدول ) يتضح

-ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء, كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين             )
( وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح, مما يشير إلى إعتدالية 1.09: 0.46

 ينة في بعض عناصر المياقة البدنية لمعينة قيد البحث.توزيع الع

 أدواتىجمعىالبوانات:-
 استمارة تسجيل البيانات الشخصية . .1
 إستمارة قياس مكونات الجسم. .2
 استمارة تسجيل قياسات اختبارات المياقة الصحية. .3
 أدوات مساعدة)ساعة إيقاف, أحبال, كور طبية, كور أيروبكس( .4

ىأجكزةىوأدواتىالقواس:ى-
 لتحديد مكونات الجسم . Dixyجياز ديكسي  .1
 صندوق متدرج لقياس المرونة. .2
 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف لقياس القوة العضمية. .3

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 التفمطح

 الدلالة

 غير دال 1.14- 1.61 5.38 68.86  نسبة الدهون
 غير دال 1.66- 1.30- 3.40 49.65  نسبة الماء

 غير دال 0.14 1.69- 3.40 66.41  نسبة العضلات
 غير دال 0.19 1.36 1.65 6.16  التحمل الدورى التنفسى

 غير دال 1.46- 1.16 1.55 6.69  القوة العضمية
 غير دال 1.08 1.55 0.46 3.69  المرونة
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 دقيقة لقياس التحمل الدوري التنفسي.12اختبار كوبر جرى ومشى  .4

 القواساتىالقبلوظى-
فى  20/2/2019بعاء الموافق أجريت القياسات القبمية عمى عينة البحث وذلك يوم الأر          

تمام الساعة العاشرة صباحا عمى مضمار كمية التربية الرياضية حيث تم إجراء الاختبارات الخاصة 
بمتغيرات المياقة الصحية ) اختبار المرونة , اختبار القوة العضمية , اختبار التحمل الدورى التنفسى 

بمقر كمية التربية   20/2/2019عاء الموافق ( , وفى تمام الساعة الواحدة من نفس اليوم الأرب
 الرياضية لإجراء القياس القبمى لإستبيان التثقيف الغذائى وقياس مكونات الجسم لنفس عينة البحث. 

ىالتجربظىالأساسوظى:ى-
المقترح  عــمى  بإجراء التجربة الأساسية وذلك بتطبيق البرنامج الرياضى ونقـام الـبـاحــثـ         

م وحــتى يــوم الــخـمـيس الــمــــوافــــــــــق  23/2/2019أفــــــراد عينة الــبحث فـى الـفـترة مـن يــوم السبت 
م وذلك عمى مضمار وملاعب كـمية الـتـربية الريـاضية إبـتداءا مــن الساعة الرابعة  23/5/2019

( شيــور ىى مدة تطبيق 3وحــدة ىى خـلال) 36بـوعــيــا وبإجـمالى ( وحـــدات أســ3عــصــرا بـــواقــع )
 البرنامج الرياضى .

 القواساتىالبطدوظى:-
أجريت القياسات البعدية عمى أفراد عينة البحث وذلك بإستخدام نفس الأدوات وبنفس            

 م.25/5/2019, 26الطريقة وفى نفس الظروف التى تم فييا القياس القبمى وذلك يومى
 خطة المعالجات الإحصائية لمبيانات : -
 المتوسط الحسابي )سَ( . -
 الانحراف المعياري )ع( . -
 معامل التفمطح. -
 معامل الالتواء )ل( . -
 حساب نسبة التحسن %.  -
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ىصرضىوتفسورىالنتائج:ى-

ىصرضىالنتائج:ى-

ىصرضىنتائجىالفرضىالأولىالذيىونصىصلى:ى-
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى لبعض -0

لصالح القياس البعدي ) تركيب الجسم، والقوة العضمية ، والمرونة (مكونات المياقة الصحية
 لممجموعة التجريبية.

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 

 ممجموعة التجريبيةل ) تركيب الجسم، والقوة العضمية ، والمرونة (في  
 (31)ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

نسبة 
 التحسن

قيمة "ت" 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الإنحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 *36.39 37.37 5.41 61.74 5.68 68.49 نسبة الدهون 
 *69.11 00.64 3.44 55.63 3.68 49.83 نسبة الماء 

 *06.61 03.36 3.08 31.46 3.39 66.87 نسبة العضلات
 *8.61 80.41 1.77 3.91 1.65 6.05 التحمل الدورى التنفسى 

 *04.40 045.65 1.88 5.65 1.57 6.31 القوة العضمية  
 *04.95 084.03 0.54 8.95 0.35 3.05 المرونة                    

 6.19=  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجـــود فــروق دالــة إحصــائياً بـــين متوســطات درجــات القياســين القبمـــي 1يتضــح مــن نتــائج جــدول )

قيــد البحـث لصــالح لممجموعــة التجريبيـة ) تركيــب الجسـم, والقــوة العضـمية , والمرونــة (والبعـدي فـي 
ـــين ) ـــاس البعـــدي حيـــث تراوحـــت قيمـــة "ت" المحســـوبة مـــا ب (, وبنســـب 32.39: 8.60متوســـط القي

 %(184.13%: 11.64تحسن تراوحت ما بين )
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ىصرضىنتائجىالفرضىالثانيىالذيىونصىصلى: -
لممجموعة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى -6

 الضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .
 (6جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي 
 ممجموعة الضابطةل ) تركيب الجسم، والقوة العضمية، والمرونة (في  

 (31)ن= 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

نسبة 
 التحسن

قيمة "ت" 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *40.11 06.88 5.68 64.69 5.67 68.39 نسبة الدهون 
 *65.68 5.39 3.49 56.83 3.45 51.03 نسبة الماء 

 *53.76 6.81 3.05 69.16 3.08 67.60 نسبة العضلات
 *03.58 90.08 1.76 3.65 1.66 0.71 التحمل الدورى التنفسى 

 *01.69 87.51 1.83 4.51 1.51 6.41 القوة العضمية  
 *30.39 85.70 0.35 7.05 0.46 3.85 المرونة                    

 6.19=  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي 4يتضح من نتائج جدول )

قيد البحث لصالح لممجموعة الضابطة ) تركيب الجسم, والقوة العضمية , والمرونة (والبعدي في 
(, وبنسب 41.00: 10.29متوسط القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 %(.91.18%: 5.39ما بين ) تحسن تراوحت
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 عرض نتائج الفرض الثالث الذي ينص عمى: -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين البعدىين لممجموعتين  -3
 التجريبية والضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.

 (3جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين 

 ممجموعتين التجريبية والضابطةل ) تركيب الجسم، والقوة العضمية، والمرونة (في  
 (61)ن= 

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

الفرق بين 
 المتوسطين

نسبة 
المتوسط  التحسن%

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 %1.07 3.55 5.68 64.69 5.41 61.74 نسبة الدهون
 %1.15 6.81 3.49 56.83 3.44 55.63 نسبة الماء

 %1.15 0.41 3.05 69.16 3.08 31.46 نسبة العضلات
 %1.07 1.65 1.76 3.65 1.77 3.91 التحمل الدورى التنفسى

 %1.61 0.05 1.83 4.51 1.88 5.65 القوة العضمية
 %1.61 0.81 0.35 7.05 0.54 8.95 المرونة                

 6.19=  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  -
( زيــادة نســبة التحســن فــي القيــاس البعــدي لممجموعــة التجريبيــة عــن 5يتضــح مــن نتــائج جــدول )    

 المجموعة الضابطة في متغيرات البحث, وىذه النسب تعد قميمة بين المجموعتين.

ىمناقشظىالنتائجى:

ىمناقشظىنتائجىالفرضىالأولىوالذىىونصىصلىى:ى_
درجات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات 

 التجريبية فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي 1يتضح من نتائج جدول )

قيد البحث لصالح لممجموعة التجريبية ) تركيب الجسم, والقوة العضمية , والمرونة (والبعدي في 
(, وبنسب 32.39: 8.60متوسط القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 %(.184.13%: 11.64تحسن تراوحت ما بين )
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التـــى تؤكــد عمـــى تـــأثير البرنـــامج الرياضـــى  "ســـمية جمـــال"وىــذا مـــا إتفـــق مـــع نتــائج دراســـة 
أحمــد عمــى متغيــرات المياقــة الصــحية ودراســة "الممــارس أثنــاء حصــة التربيــة الرياضــية تــأثيرا فعــالا 

" التى أسفرت عن تحسـن عينـة البحـث فـى متغيـرات مكونـات الجسـم ومتغيـرات المياقـة الصـحية ربيع
" عثمــان عطيــة""ورباب محمــدوكــذلك إتفقــت الباحثــة فــى نتــائج دراســتيا مــع نتــائج دراســات كــلا مــن "

إيجابى عمى بعـض المتغيـرات البدنيـة والجانـب ( والتى أوضحت أن البرامج الرياضية ليا تأثير 18)
 الصحى وعلاج بعض الإنحرافات القوامية لأفراد العينة .

 " أبــو العــلا عبــدالفتاح ، أحمــد نصــر الــدين "كمــا اتفقــت ىــذه النتيجــة مــع دراســة كــلا مــن 
م( عمــى أن ممارســة التمرينــات اليوائيــة بشــكل عــام ىــى دعــوة إلــى إســتمرار الصــحة العامــة 2003)
كساب المياقة البدنية والصحية والمحافظة عمييما والسعى إلى تحسينيما .و   ا 

ويرجــع البــاحثون  التحســن فــى متغيــرات المياقــة الصــحية ) تركيــب الجســم , التحمــل الــدورى 
التنفســى , القــوة العضــمية , المرونــة ( , نتيجــة تــأثير تطبيــق البرنــامج الرياضــى المقتــرح لمــدة ثلاثــة 

( وحـدات لكـل أسـبوع ممـا سـاىم بشـكل كبيـر فـى 3( وحدة تدريبية مقسمة إلـى )36شيور بإجمالى )
التحســـن الإيجـــابى لعينـــة البحـــث فـــى المجموعـــة التجريبيـــة ولصـــالح القيـــاس البعـــدى , وبـــذلك يكـــون 

 الباحثون قد أثبتوا صحة الفرض الأول .

ىوالذىىونصىصلىى:الثانىىمناقشظىنتائجىالفرضىى_
ى
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة  -6

( وجود 2يتضح من نتائج جدول )الضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .
 فروق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في

قيد البحث لصالح متوسط لممجموعة الضابطة ) , والمرونة تركيب الجسم, والقوة العضمية ( 
(, وبنسب تحسن 41.00: 10.29القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

 %(.91.18%: 5.39تراوحت ما بين )
عينة البحث لممجموعة الضابطة نتيجة ممارسة الطالبات  وترجع الباحثة نسبة التحسن الموجودة فى

قيد العينة لمنشاط الرياضى بصورة منتظمة وممارستين لمرياضة بصفة عامة نتيجة لطبيعة الدراسة 
م ( أن جسم الإنسان يتأثر تأثيرا ايجابيا بممارسة 2006)  " علاء عميوة "لديين وىذا يتفق مع 
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بدءا من مرحمة الطفمولة و حتي مرحمة الشيخوخو , و ان تنشيط الرياضة في مختمف مراحل حياتة 
الجسم بالحركو الدائبو يعمل عمي نمو الانسان ويساعد عمي رفع مستوي لياقتو البدنيو كما يساعد 

 .عمي تجديد شباب خلايا الجسم و انسجتو و اعضاءه و بالتالي يؤخر بدايو الشيخوخة
م( الي ان ممارسة النشاط الرياضي يعمل عمي تحسين 2007) " بهاء الدين سلامه "كما يتفق مع 

 كفاءه اجيزه الجسم المختمفة  " دوري , تنفسي , عضمي , عصبي "
( والذى يوضح أن ممارسة الرياضة دعامة أساسية 2009)"محمد صبحى حسانين "كما تتفق مع 

العضلات وتحسين الدورة فى حياتنا اليومية فالتمرينات الرياضية ىى كل وسيمة تعمل عمى إنقباض 
الدموية بيا وتقويتيا بالإضافة إلى إزالة انقباض العضلات وتحسين الدورة الدموية بيا وتقويتيا 
ومحاولة الوصول بالفرد إلى الحالة الطبيعية وتطوير مختمف قدراتو وصولا إلى التنمية الشاممة 

تزان الجسم .   المتزنة والمحافظة عمى اعتدال القوام وا 
 ك يكون الباحثون قد أثبتوا صحة الفرض الثانى.وبذل
 

 نتائجىالفرضىالثالثىالذيىونصىصلى:مناقشظى -
ى

ين لممجموعتين يتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياسين البعد -3
 التجريبية والضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.

( زيــادة نســبة التحســن فــي القيــاس البعــدي لممجموعــة التجريبيــة عــن 3يتضــح مــن نتــائج جــدول )    
 المجموعة الضابطة في متغيرات البحث, وىذه النسب تعد قميمة بين المجموعتين.

ويرجـــع البـــاحثون نســـبة التحســـن فـــى متغيـــرات المياقـــة الصـــحية ) تركيـــب الجســـم , التحمـــل الـــدورى 
لعضــمية , المرونــة ( , نتيجــة تــأثير تطبيــق البرنــامج الرياضــى المقتــرح لمــدة ثلاثــة التنفســى , القــوة ا
( وحـدات لكـل أسـبوع ممـا سـاىم بشـكل كبيـر فـى 3( وحدة تدريبية مقسمة إلـى )36شيور بإجمالى )

التحســن الإيجــابى لعينــة البحــث فــى المجموعــة التجريبيــة ولصــالح القيــاس البعــدى وىــذا مــا إتفــق مــع 
التــى تؤكــد عمــى تــأثير البرنــامج الرياضــى الممــارس أثنــاء حصــة التربيــة  "ســمية جمــال" نتــائج دراســة

" التــى أســفرت عــن تحســن أحمــد ربيــعالرياضــية تــأثيرا فعــالا عمــى متغيــرات المياقــة الصــحية ودراســة "
 .عينة البحث فى متغيرات مكونات الجسم ومتغيرات المياقة الصحية

عمـى  مDouglas brooks" (6105)"دوجـلاس بـروكس كما اتفقت مع نتـائج دراسـات  
أن البرامج الرياضية من أفضل الوسائل التى يمكـن تطبيقيـا مـن أجـل الصـحة والبنيـان السـميم حيـث 
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تعمل عمى تقميل دىون الجسم والمحافظة عمى وزن الجسـم المناسـب وزيـادة الكفـاءة الوظيفيـة وزيـادة 
 مستوى الطاقة بالجسم.

ويرجـــــع البـــــاحثون نســـــبة التحســـــن الطفيفـــــة لمقياســـــات البعديـــــة لممجموعـــــة التجريبيـــــة عـــــن 
ممارسة الطالبات قيد العينة لمنشاط الرياضى بصورة منتظمة وممارستين المجموعة الضابطة نتيجة 

 لمرياضة بصفة عامة نتيجة لطبيعة الدراسة لديين .
 وبذلك يكون الباحثون قد أثبتوا صحة الفرض الثالث.

 
ىالاستنتاجاتىوالتوصوات

ىأولًا:ىالاستنتاجات:

من واقع البيانات والمعمومات التى توصل إلييا الباحثون, وفى ضوء المعالجات                  
الإحصائية ليذه البيانات, وفى نطاق أىداف وفروض البحث , توصل الباحثون للاستنتاجات 

 الأتية:

ن القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى توجد فروق بين متوسطات درجات القياسي -1
 متغيرات  المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .

توجد فروق بين متوسطات درجات القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى  -2
 متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى .

توجد فروق ذات بين متوسطات درجات القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -3
 والضابطة فى متغيرات المياقة الصحية لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.

أن البرنامج الرياضى أدى إلى تحسن نسبة مكونات المياقة الصحية قيد البحث " تركيب  -4
 القوة العضمية , المرونة ".الجسم , التحمل الدورى التنفسى , 
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 ثانواى:ىالتوصواتى:

من خلال نتائج البحث وفى ضوء ما توصل إليو الباحثون من استنتاجات يوصى         
 الباحثون بما يمي : 

الإسترشاد بالبرنامج الرياضى المقترح فى البحث الحالى والإستفادة بو لتحسين مستوى  -0
 المياقة الصحية.

 تطبيق البرنامج الرياضى المقترح عمى مراحل عمرية مختمفة. -6
 تطبيق البرنامج الرياضى المقترح عمى الذكور. -3
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ىالمراجــــــــــــعى:
الـتربـية البدنية  ,  المــدخــل الـتـطـبــيـقى لمــقياس فـى م(:"6111إبــراهـيـم أحـــمد ســــلامـــة )ـ  1

 مــنــشــأة المعـــارف , الإســكــندرية .

أحــمــد نــصر الديــن ســـيـــد فــســيـولـــوجـيـا  م (:"6113)أبـــو الــعــلا أحـمد عبد الفتاحـ        2
 , الـــقــــاىـــرة . المــــيـــاقــة الـــــبــــدنــيــة , دار الــفكر الــعــــربـــى

تــأثــيــر بـرنــامـج ليـاقــة بــدنيــة وصــحـية عمى إكــسـاب  م(:"6106ـ  أحــــمــــد حــــســـن أحـــمـد)3
 بــــعض السـمــوكيات الصــحية  , رسالة ماجستير , كمية التربية الرياضية , جــامعة أسيوط  .

تــأثـيـر بـرنـامــج ريــاضـى لــرفـــــع الـمــيــاقـــة الصــحيــة  م(:"6107) وىـ  أحـــــــــمد ربــــــيع صــا4
ـتـيــر وبــعــض الـــمــتــغــيرات النــفــســيــة لمــعامــمــين بـيـيـئة الإســعاف الــمـصـريـة بـالمنيا , رســـــــــالة مــاجــس

 امعة أسيوط ., كــــــمية الــــــتربية الرياضــية , ج

تــأثــيــر بــرنامــج تــمــريــنــات نــــوعيـة عـــمى تــنــمـيــة المـــياقة البدنية م(:" 6108ـ   حــمــد ســالــم سـعد)5
المرتبطة بالصحة لناشئئ الأنـــديــة لــدولة الـكويت , رسالة ماجستير , كمية الــتــربــيــة الــريــاية , 

 ا .جامــعة المني

دراسة لبعض الإنحرافات القوامية وعلاقتيا بالمياقة م(:" 6108ـ ربـــــــاب مـــحـــمد نــبــيــل)6
الصحـــــــــية لــدى طـالــــــبات التعــــــــميم الفنى ومــبــارك كــول  , رسـالة ماجستير , كمية التربية الرياضية 

 , جامعة المنيا .

تـــأثــيــر بـــــــــرنامــج ريـــاضى صحى عمى مـســتــوى تــركـيـز م(:" 6107ــــال أحــمد)ـ  ســــمــــية جــــم7
ن الـــــــييموجــــــموبين فــــــى الــــدم ومتغـــــــيرات المــيــاقـة الصحية لــــــــدى طـــــالبات الـمرحمة الإعدادية مـ

 كـــمــية الـــتربية الرياضية , جامعة المنوفية . الريف والحضر  , رسالة مــــــاجستير ,

الصــــحـة الــــريــــاضيـة " , دار الــــوفـاء لــــدنــيـــا الــطــبــاعة م(:" 6116ـ  علاء الـدين مــحمد عميوة)8
 والــنــشر, الإسكندرية .

مــوســوعــة الـتــدريـب :" م(0998) ـ  مــحــمد صــبحى حســانين ، أحــمــد كــســرى مــعـانى9
 الــريـاضـى الــتطـبيقى  , مــركــز الـكـتـاب لمــنشر , الــقــاىـرة .

المــــياقة البدنية لمجميع م(:" 6111)  ـ  محمد نصر الدين رضــوان ، أحمد الـمــتولـــى مــنصــور01
 , مركز الكتاب لمنشر , القاىرة. 1" , ط
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تأثورىبرنامجىرواضيىصلىىبطضىصناصرىاللواقظىالـصحوظىلــدىىطـالباتىكـلوظى

 جامطظىجنوبىالواديىى-التربوظىالرواضوظىبقناى
ييدف البحث الحالي إلى تصميم برنامج رياضي ومعرفة تأثيره عمى بعض عناصر المياقة 

ل العام الجامعي الصحية لدى طالبات كمية التربية الرياضية بجامعة جنوب الوادي, وذلك خلا
استخدم الباحثون المنيج التجريبى, بإستخدام التصميم التجريبى بإتباع القياسين ,  م2020م/2019

ــمثــــل مــــجتـــــــمع الــــــــبحــــث طالـــبات , و القبمى والبعدى لمجموعتين أحدىما تجريبية والأخرى ضابطة
قنا _ جامعة جنوب الوادى لمـــــــــــــعام الـــدراسـى الفرقة الثانية كمية التربية الرياضية ب

قام الباحثون بإختيار عينة  ,طالبة  (193والــــــــــبالغ عـــــــــــددىن) م(2020م_2019الـــجـــامـعى)
( طالبة من المجتمع الأصمى, وتم تقسيمين  60البحث بالطريقة العمدية العشوائية والبالغ عددىن) 

( 30( طالبة مجموعة ضابطة وعددىا)30تين متساويتين أحدىما تجريبية وعددىا)إلى مجموع
من واقع البيانات والمعمومات التى توصل إلييا الباحثون, وفى ضوء المعالجات الإحصائية  طالبة

أن البرنامج الرياضى أدى إلى ليذه البيانات, وفى نطاق أىداف وفروض البحث , توصل الباحثون 
ة مكونات المياقة الصحية قيد البحث " تركيب الجسم , التحمل الدورى التنفسى , إلى تحسن نسب

 القوة العضمية , المرونة ".
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The effect of a sports program on some elements of health 

fitness among female students of the Faculty of Physical 

Education in Qena - South Valley University 

 
 The current research aims to design a sports program and know its effect 

on some elements of health fitness for female students of the College of 

Physical Education at South Valley University, during the academic year 

9102 AD / 9191 AD, the researchers used the experimental approach, 

using the experimental design by following the two pre and post 

measurements of two groups, one experimental and the other control, and 

an example Research Community The female students of the second year 

of the Faculty of Physical Education in Qena _ South Valley University for 

the academic year (9102 AD_9191 AD), the total number of (021) 

students, The researchers selected the research sample in a deliberate, 

random way, whose number is (01) students from the original community, 

and they were divided into two equal groups, one of which is an 

experimental group of (11) students, and a control group of (11) students 

based on the data and information that the researchers have reached, and in 

light of the statistical treatments. For this data,  

Based on the data and information reached by the researchers, and in light 

of the statistical treatments of these data, and within the scope of the 

research objectives and hypotheses, the researchers reached the following 

conclusions:. That the sports program led to an improvement in the 

percentage of healthy fitness components under consideration: body 

composition, respiratory circulation endurance, muscular strength, 

flexibility. 
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