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 مقدمة
أصبحت الخياضة في يؾمشا ىحا حقيقة لا ججال فييا تأخح أكثخ فأكثخ مكاناً في الحياة  -

، اليؾمية لإندان القخن العذخيؽ فمسسارسة التخبية أشكال متعجدة وكثيخة )رياضة  مجرسية
و عمى الخغؼ مؽ أن المياقة البجنية وارتباطيا بالمياقة البجنية رياضة  تخفييية ، مشافدات..( 

مسا جعميا تدتحؾذ عمى  خياضي في مجال الخياضة التشافديةتسثل قاعجة أساسية للأداء ال
مكانة متسيدة لجى السختريؽ و عمى مخ العرؾر لؼ تفقج المياقة البجنية جاذبيتيا بالخغؼ مؽ 

كحلػ لإرضاء متظمبات عيؾر العجيج مؽ السرظمحات الججيجة التي ترف الحالة البجنية 
ملائسا  جنية و الخياضة أو السجرب تكؾيشالجى أستاذ التخبية الب السسارس يجب أن يكؾن 

الديكؾلؾجية ...و كحلػ  لسختمف مدتؾيات السسارسة مؽ الشؾاحي البجنية السعخفية و
 الأنذظة الخياضية سؾاء كانت داخمية أو خارجية . السداىسة في تفعيل مختمف

التخبية البجنية تعشي بتخبية الفخد برؾرة شاممة تذسل كافة الجؾانب السعخفية والشفدية و و -
 والاجتساعية مسا أدى إلى الاىتسام بيا لأنيا الجدء الستكامل و البيجاغؾجية   رحيةال

التظبيقية تعشي بالتخبية العامة التي عؽ طخيقيا يتحقق درس التخبية البجنية والخياضة 
والأنذظة السكسمة ليا حخكية تفاعمية في مغيخىا الا أنيا تظؾرية معمسة استكذافية لسا ىؾ 

 مؾجؾد في ميجان مؽ أساليب تجريذ ،طخق ..الخ.. 
التعميؼ فسؽ خلاليا يكؾن السعمؼ قادرا عمى التظبيقية ىي حجخ الأساس لمتخبية و  البيجاغؾجيةو 

تظبيق الأساليب السشاسبة لمتجريذ  في إطار بشية تعميسية فعالة  لتحقيق  أىجاف مدظخة، 
خاصة الحدي الحخكي مشيا لتظؾيخ أو تحديؽ أو تشسية بعض صفات المياقة البجنية وىكحا 

بيؽ تؼ تعمسو في السعاىج وما  تبخز البيجاغؾجية التظبيقية التي كانت ولا زالت ىسدة وصل
 سؾف نججه في السياديؽ .

 
 



 

وىحا ما بشيشا عميو ىحا البحث الستؾاضع مؽ خلال تظبيق بخنامج تجريبي لسجسؾعة مؽ 
الظمبة مؽ أجل تحجيج التغيخات التي تظخأ لجييؼ عمى بعض الرفات عامة و خاصة صفة 

 زسشو عشؾان بحثشا .التحسل اضافة الى تأثيخ كتمة الجدؼ ايزا وىحا ما يت
حيث يعتبخ التحسل مؽ الرفات البجنية السيسة في الخياضة ولكؽ يختمف حدب كل  

فيؾ قابمية الاستسخار عمى القيام الخياضات السعخوفة  لأغمبرياضي مسارس وىؾ الاساس 
 بشفذ الجيج عمى نفذ الؾتيخة لسجة طؾيمة.

 
 ومشو تسثمت اشكاليتشا في ما يمي:

لدى طلبة  ومؤشر كتلة الجسم الاعمال التطبيقية تأثير على صفة التحملهل لحصة  -
 التربية البدنية والرياضية؟

 
 .حرة الأعسال التظبيقيةالمتغير المستقل:  -
  .صفة التحسلالمتغير التابع:  -
 

 ومشو قدسشا دراستشا الى عجة فرؾل تسثمت في :
 الفرل التسييجي  -
 الجانب الشغخي  -
 الجانب التظبيقي  -
 عخض الشتائج وتحميميا -

 الخاتسة
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 الاشكالية:
التخبية البجنية والخياضية السعاصخة ومجلػلاىا يتخصى مجخد كػنيا بعس الالعاب  ان مفيػم

أو التسخيشات التي كان البعس يعتقج بانيا واجب حتسي عمى التلاميح يؤدى مخة واحجة في 
العمسية السيجانية شأنيا شان بقية العمػم الاسبػع لقج تغيخ ىحا السفيػم تغيخا كبيخا الى السخحمة 

الاخخى، حيث تداىع التخبية البجنية والخياضية في تخديغ الاداء والبشاء البجني للاعب 
وتحافظ عمى الرحة وتصػيخ الرفات البجنية لجيو)السجاومة, السخونة, القػة, التحسل...(، 

والتعػد عمى مسارسة  وتداىع ايزا في اكتداب السعارف والحقائق حػل اسذ الحخكة
 الانذصة الخياضية.

 فيوالتي تجرج في الحرة البيجاغػجية التصبيقية والتي تعتبخ مغ اىع السقاييذ التي تجرس 
 في الصالب إلييا يتصخق  التي التعمع لجسيع مقاييذ الإدماجية الػضعية تعتبخ كػنيا السعيج
 فسذخوع و محاضخات، مػجية أعسال تصبيقية، أعسال مغ: التصبيقي و الشطخي  السجال
كل  تػضيف خلال مغ البجنية التخبية أستاذ لذخرية الصالب تقسز خلال مغ يبجأ الأستاذ

 و الجسعيات مع التعامل حيث مغ الدابقة بالتجارب مجعسة السعيج في تمقاىا التي السعارف
الخياضية ومشو ما دفعشا الى شخح التداؤل العام التالي: الشػادي  

لجى شمبة  ومؤشخ كتمة الجدع الاعسال التصبيقية تأثيخ عمى صفة التحسلىل لحرة -
 التخبية البجنية والخياضية؟

 التساؤلات الجزئية:
ىل تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي عمى مؤشخ كتمة الجدع -1

 لجى شمبة التخبية البجنية؟
ىل تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي عمى مدتػى الحجع -2

 البجنية؟ التخبية شمبة لجىالاقرى لاستيلاك الأكدجيغ 
 لأقرى سخعة ىػائية  والبعجي القبمي الاختبار بيغ احرائية دلالة ذات فخوق  تػجج ىل -3

 البجنية؟ التخبية شمبة لجى
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 الفرضية العامة:-

لجى شمبة  ومؤشخ كتمة الجدع تأثخ حرة الاعسال التصبيقية بالإيجاب عمى صفة التحسل
 التخبية البجنية والخياضية.

 الفرضيات الجزئية:-
القبمي والبعجي عمى مؤشخ كتمة الجدع  تػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ الاختبار-1

 لجى شمبة التخبية البجنية.
الحجع الأقرى  عمى مدتػى  والبعجي القبمي الاختبار بيغ احرائية دلالة ذات فخوق  تػجج-2

 .البجنية التخبية شمبة لجى لاستيلاك  الأكدجيغ
 لجى لأقرى سخعة ىػائية والبعجي القبمي الاختبار بيغ احرائية دلالة ذات فخوق  تػجج -3

 .البجنية التخبية شمبة
 تحديد المصطلحات والمفاهيم:

 التيخامج والب والتجريبات السقخرات:" بأنيا قشجيل يذ عخفيا  *حصة الاعمال التطبيقية:
 عمي التعخف عمي السعمسيغ الصلاب مداعجة السعمع بيجف إعجاد مؤسدات تشطسيا أو تقجميا

 السعمػمات تػضيف عمي جية، وتجريبيع مغ والشفدية التخبػية لمعمػم التصبيقية الجػانب
 1".أخخى  جية مغ لمسعمع الػاقعية العسل مػاقف مغ السيشية

 مجبخا اشار في تشطع التي التصبيقية خاتوالخب الأنذصة مجسل بأنيا":  سعج حدان يعخفيا و
 اللازمة السدمكية الكفايات عمعتالس الصالب اكداب الى تيجف التي السعمسيغ وتأىيميع، اعجاد
 2".ميساتو التعميسية أداء في الييا يحتاج التي

                                                           

119ص. -1999-الدعػدية-.الخياض1يذ قشجيل: التجريذ واعجاد السعمع ،دار الشذخ الجولي،ط 1  
.41ص -2000-الاردن–،دار الفكخ لمصباعة والشذخ عسان 1محسػد حدان الدعج: التخبية العسمية بيغ الشطخية والتصبيق،ط 2  
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ىػ ذلظ البخنامج الحي يتزسغ مجسػعة مغ الانذصة  التطبيقية:التعريف الاجرائي للحصة 
السيارات والسعارف والخبخات والدمػكات والسكتدبات الػاجب تػفخىا في استاذ التخبية البجنية 

  لمصمبة تقجيسو الجامعيغ ليتع الأساتحة قبل مغ وإعجاده تشطيسو يتع والحيوالخياضية الكفء 
مغ  مجسػعة خلال مغ والخياضية البجنية الشذاشات قشياتت و عمػم بسعاىج يجرسػن  الحيغ

 .ميجاني بتخبز ويختتع والتصبيقية الشطخية السقاييذ
 الاندان نذاط مغ متشػعة مجالات في  السقاومة أو التحسل سةكم تدتعسل *صفة التحمل:

 الػاجبات الخئيدية احج وان ما لعسل السدتسخ بالأداء الخاصة داتالسسي تػضيح وتعشي
 وان ، ضخوف الدباق تحت الخياضي السدتػى  ثبات قابمية عمى السحافطة لمتجريب ىي

 1. والخياضة العسل واضحة في تطيخ التي العزػية الاندان لأجيدة عامة صفة يعج التحسل
 الالعاب الجساعية مثل الخياضات اغمب في للأداء ضخوري  بجني عشرخ التحسل ويعج

 2وغيخىا. والسشازلات والتجحيف راجاتوالج والدباحة القػى  العاب وفعاليات
 عرام عغ كخدي فاضل عخفيا فقج الخياضي فـي التجريب التحسل لرفة كثيخة تعخيفات وىشا
 رتكخا واكبخ فتخة لأشػل رياضي بأداء نذاط الاستسخار عمى مقجرة الخياضي يابأن الخالق عبج

 3.الأداء مدتػى  ىبػط دون  بإيجابية

 

                                                           
-301ص-2011: عمع التجريب الخيا ضي نطع تجريب الشاشئيغ لمسدتػيات العميا،بغجاد،دار الكتب والػثائق ،عامخ فاخخ شغاتي1

302.  
.139ص-2011، عسان، السجتسع العخبي لمشذخ والتػزيع،1نػال ميجي وفاشسة عبج السالكي: التجريب الخياضي،ط 2  

السيارات الاساسية لجى لاعبي فخق أنجية الفخات الاوسط بكخة اليج، كمية فاضل كخدي الذسخي: تحجيج مدتػيات معيارية لتحسل أداء  3
  .11ص-2005التخبية الخياضية جامعة بابل،
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 فزلا البجنية عمييا المياقة تعتسج التي الاساسيات مغ التحسل يعج التعريف الاجرائي للتحمل:
 والدباقات التجريب خلال الخياضي يبحل الحي فالجيج ، الخياضييغ لجسيع ضخورتيا عغ

 عمى تشعكذ مسا عمى اجيدة الجدع واعزائو السختمفة ونفديا وعربيا بجنيا عبئا يفخض
 العسل ادامة عمى وتداعج التعب ضيػر تأخيخ عمى التحسل ويعسل ، التعب ضاىخة حجوث
 الشذاط اوجو في الخياضي تكيف درجة عغ فزلا ، ،الحخكي الاداء ةلفاعمي ندبي خارواستق
 الجيازيغ كفاءة دتاز  فكمسا والتشفدي الجوري  الجيازيغ لكفاءة وذلظ شػيمة لفتخة يؤدى الحي

 امجاد بدبب ةشػيم لفتخة فيو خارهواستس الحخكي العسل تحسل ىعم مقجرتو دتاز  ياضيمخ ل
 العربي والتػافق العربي الجياز كفاءة وكحلظ ، دائسة برػرة بالأوكدجيغ العزلات

 . جدعلم الػضيفي العسل في الاقتراد ومجى سيالعط
وىػ معادلة حدابية وىي حاصل قدسة وزن الجدع عمى  * تعريف مؤشر كتلة الجسم:

الصػل يدتخجم لقياس كتمة الجدع كسؤشخ مغ حيث مػرفػلػجية الفخد وعمى الخغع مغ 
 اختلافو بالشدبة لمخياضيغ. 

 
 تدعى التي أىجافو لو تخبػي  نطام ىي الخياضية و البجنية التخبية *التربية البدنية والرياضية:

يتسيد  ، تخبػي  كػسط السختارة البجنية الأنذصة خلال مغ ، العام الإنداني تحديغ الأداء إلى
 1.ىامة تخبػية و تعمسيو بخرائز

 مغ الإنداني الأداء تحديغ إلى تيجف التي التخبػية العسمية أنيا :بػتذخ و ويدت يعخفيا و
 .ذلظ لتحقيق السختارة البجنية ىي الأنذصة و وسيط خلال

 الشاحية مغ اللائق السػاشغ تكػيغ ىجفو تجخيبي ميجان ، العامة التخبية مغ جدء: تذارلد أما
 الشذاط البجني مغ الألػان شخيق عغ ذلظ و ، الاجتساعية و الانفعالية و العقمية و البجنية
 راتالسيا أفزل خلاليا الفخد تكدب التي العسمية: أنيا إلى بالإضافة 1،السيام تحقيق بغخض
 2.البجني الشذاط خلال مغ المياقة الاجتساعية و و العقمية و الحخكية

                                                           

.17أميغ أنػر الخػلي ، محسػد عبج الفتاح ، التخبية الخياضية السجرسية ، دار الفكخ العخبي، الصبعة الخابعة بجون تاريخ،ص 1  
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 والخياضية البجنية الشذاشات مغ مجسػعة التعريف الاجرائي للتربية البدنية والرياضية:
 الشفدية العقمية، الجدسية، "جسيع الجػانب في سميسا نسػا التلاميح نسػ إلى تيجف السختارة

 ". والاجتساعية
أىع عامل مغ عػامل الشجاح   VO2maxتعج القجرة الأوكدجيشية القرػى  :تعريف السرعة القصوى 

 الخياضي في فعاليات ومدابقات وألعاب التحسل جسيعيا , وىي قجرة الجدع القرػى عمى نقل وإستيلاك
  .أكبخ كسية مسكشة مغ الأوكدجيغ داخل العزلات السذاركة في ذلظ العسل

 
 الدراسة: أهداف-
 وتقشيات عمػم معيج معخفة فاعمية الػحجات التجريبية عمى تشسية صفة التحسل لجى شمبة -

 التخبية البجنية والخياضية. الشذاشات
 القبمية والبعجية .الكذف عغ دلالة الفخوق الاحرائية بيغ نتائج الاختبارات  -
 عمػم يجمع شمبة اكتداب في الحرة التصبيقية بخنامج مداىسة مجى عمى التعخف -

 لسيارات المياقة البجنية. والخياضية الشذاشات البجنية وتقشيات
 أهمية الدراسة: -

في  عمى تأثيخ بخنامج الحرة التصبيقية أو البيجاغػجية التعخف في ىحا بحثشا أىسية تكسغ
 إبخاز أيزا مغ مدتػى عشاصخ المياقة البجنية ككل وخاصة التحسل لجى الصمبة ،الخفع 

 :التالية العشاصخ
 عمى الخياضية التخبية معاىج مدتػى  عمى العسمية التخبية بخنامج تصػيخ في تديع أن يسكغ -

 .وتػصيات نتائج مغ تقجمو الأفزل بسا الشحػ
                                                                                                                                                                                     

29-صالبجنية و الخياضية ، دار الفكخ العخبي ، الصبعة الأولى ، بجون تاريخ،أميغ أنػر الخػلي ، أصػل التخبية  1 
-26أميغ أنػر الخػلي ، جسال الجيغ الذافعي ، مشاىج التخبية البجنية السعاصخة ، دار الفكخ العخبي، الصبعة الأولى بجون تاريخ،ص 2

27. 
 
 
 



~ 9 ~ 
 

 والخياضية البجنية الشذاشات وتقشيات عمػم معاىج في والتكػيغ الاعجاد لبخامج تقػيسًا تعتبخ -
 . خاصة برفة العسمية التخبية لبخنامج عامة، وتقػيسا برفة

يسكغ أن تداىع في تحجيج الرعػبات والسذكلات التي تػاجو الصمبة كالحاجة في بشاء -
 بخامج تجريبية فعالة ومتخررة لمخفع مغ مدتػيات آدائيع الخياضي.

 الدراسات السابقة والمشابهة:
 أن إذ ىحا، لبحثشا السذابية السحكخات مغ مجسػعة عمى اشمعشا فقج بحثشا استكسال أجل مغ
 حيث لع تكغ ىشاك دراسةودقتو  العسل كفاءة زيادة عمى تداعجنا الدابقة الجراسات ىحه

 الجراسات التي مغ بعس بتحميل قسشاف مساثمة في جسيع الستغيخات مع دراستشا السصخوحة 
 :كالتالي وىي الستغيخيغ أحج في بحثشا مع تذتخك

 
 
 التجريدية السيارات اكتداب في دراسة بعشػان دور بخنامج التخبية العمسية الدراسة الأولى:-

 شيادة لشيل مقجمة أشخوحة الخياضية و البجنية الشذاشات تقشيات و عمػم شمبة معاىج لجى
 والخياضية البجنية الشذاشات وتقشيات عمػم معيج مدتػى  عمى ميجانية *دراسة د م ل دكتػراه 
كانت الاداة السدتعسمة  2018/ 2017*مغ اعجاد الباحث )رابح حذاني( سشةبدكخة بجامعة

شالب سشة ثالثة اعتسادا عمى السشيج الػصفي  204ىي الاستبيان بعيشة مقرػدة تكػنت مغ 
 الارتباشي.

بعشػان فاعمية الػحجات التجريبية عمى تشسية صفة التحسل الدخعة لجى  الدراسة الثانية:-
لاعبي كخة القجم ىػاة، محكخة تخخج ضسغ متصمبات نيل شيادة ماستخ مسغ اعجاد 

كانت الاداة السدتعسمة ىي مجػعة مغ الاختبارات  2014/2015الباحث)حسػدي أحسج( سشة
لاعبا  18تحسل الدخعة(بعيشة تكػنت مغ  اختبار-اختبار ىاند-البجنية مشيا)اختبار كػبخ

 لكخة القجم اعتسادا عمى السشيج الذبو التجخيبي.
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  (الدخعة تحسل - تحسل القػة) لتحديغ مقتخح تجريبي بخنامج أثخبعشػان  الدراسة الثالثة:-
 ألعاب مجرسة لفخيق ميجانية سشة دراسة (18-17 ) أواسط م صشف 400 ال عجائي لجى

محكخة ضسغ نيل متصمبات شيادة ماستخ مغ اعجاد الباحث  السديمة -سخور بغ القػى 
وكانت الاداة السدتعسمة ىي الاستبيان عمى عيشة  2015/2016)صاوشي حدان( سشة
 مجربيغ اعتسادا عمى السشيج الػصفي. 10عذػائية تكػنت مغ 

لبجنية لجى بعشػان فاعمية استخجام بخنامج تجريبي مقتخح عمى المياقة ا الدراسة الرابعة:-
فمدصيغ محكخة ضسغ نيل درجة -سشة في الزفة الغخبية14ناشئي كخة القجم تحت سغ 

كانت الاداة  2015الساجدتيخ مغ اعجاد الباحث )خالج روحي دروير سػيجان( سشة
اختبار  -السدتعسمة ىي مجسػعة مغ الاختبارات البجنية تسثمت في )اختبار الدخعة الانتقالية

لاعبا ناشئا اعتسادا  80ار التحسل العام...(عمى عيشة قرجية تسثمت في اختب -تحسل الدخعة
 عمى السشيج التجخيبي.

 
 التعليق على الدراسات السابقة:  -
 

بعج  وذلظ لمجراسة الأساسية السفاهيع تحجيج بعس في الدابقة الجراسات ىحه افادتشا لقج
 عمى الاشلاع بعج السفاهيع، بمػرة في الباحثػن  تبشاىا التي العمسية السرادر عمى الاشلاع

 شج مغ ومشيا دراستشا لا يخجم مغ مشيا الجراسات الدابقة في الإجخائية السفاهيع بعس
 بحثشا. إشكالية مع ليتفق خاص بشا مفيػم لرياغة فكختو مغ واستفجنا انتباىشا

 الجراسة اىجاف الى أصمح لمػصػل السشاىج أي لشا تبيغ  الدابقة الجراسات مشيج قسشا بفحز
 الجراسات في الأدوات بعس تشاسب بحثشا، كسا لاحطشا إشكالية مع السشيج ىحا تشاسب ومجى

 عغ الفكخة اخحنا السشيج ، كسا او لاختلاف الإشكالية التعجيل بعس مع وبحثشا الدابقة
 spssاستعسالات بخنامج  عمى وقف لشا كانت كسا حدابيا وشخق  والرعػبات مكػنات

 لسعالجة نتائج دراستشا.
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 كجليل واستعسمشاىا بحثشا فيخاجع كس ذاتيا حج في راساتالج ىحه استعسمشا
 كسا تعخفشا ،لأىجافشا لمػصل مشيا وانتفعشا عشيا غفمشا التيخاجع الس بعس لاستخخاج مشيا

 .ىحه الجراسات عمييا تغمبت وكيف نػاجييا قج التي السحتسمة العقبات عمى
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:تمهيد-  
 فرر  كبير  بذرل  تدري  التر  الت بير  مر  الستكامر  الجانر  ىر  وال ياضري  البدنير  الت بير  تعتبر 
 وال ياضري  البدنير  الأنذرة  لسختمر  مسارسرتي  خرلل مر  وذلر  لمرشء  الذرام  والستر ن  الشسو
 البررد  نقةرر  تعتبرر  أكا يسيررا الأسررتاذ إعرردا  عسميرر  فرر ن وعميررو الأسررات ا السررنىمي    افاشرر تحرر 
 فررر  الأسررراس ىرررو متكرررامل إعررردا ا الأسرررتاذ إعررردا  عسميررر  أن وبسرررا .بأكسميرررا أجيرررال إعررردا  فررر 

 مشظسرررا ب نرررام  ىشرررا يلرررون  أن لابرررد كررران   البدنيررر  وال ياضررري  الت بيررر  وكميرررا  معاىرررد مختمررر 
 واكدررابو الةالرر  تكرروي  فرر  الكبيرر  الأثرر  ولررو واضررح   أىررداف لررو لررو  ومخةةررا  قيقررا تشظيسررا
 . لسيشتو السدتقبمي  اللزم  التدريدي  را والسيا السعارف مختم 
 البدنيرر  الشذرراتا  وتقشيررا  عمرروم وأقدررام معاىررد فرر  حررر  الاعسررال التةبيكيرر   تعتبرر  وعميررو

 عمرر  الحررر  التةبيكيرر  الرر  فيشظرر  تكررويشي  و  الةمبرر  إعرردا  برر ام أركرران  أىرر  أحررد وال ياضرري 
 الت بيررر  وتعتبررر    السةمرررو  بالذرررل  اعررردا  الةمبررر  الررر  ييررردف ومتررروازن  متكامررر  ب نرررام  أنيرررا

 تشررري  الترر  البوتقرر    فيرر  الاعرردا   ام برر نجرراح مررد  عمرر  لمحلرر  الحكيقرر  السعيررار العسميرر 
 في  بسثاب  تةبيكي   عسمي  ومقاييس نظ ي  مقاييس م  التعميسي  السقاييس مختم  فييا
 التردريس ميشر  متةمبرا  أىر  عمر  الةالر  فييرا يتعر ف حير  الةالر   اعدا  ف   اوي ال حج 

 ليرررا خرررا  ب نرررام  يدرررة  حيررر    الشررراج  التعمررري  خررررا   عررر  عامررر  فكررر ا فييرررا ويلتدررر 
 إعردا  فييرا يرت  تسييدير  بس حمر  تبردأ  احر الس مر  بسجسوعر  يسر  العسمي  الت بي  بب نام  يدس 
 السعمومرا  مختمر  اكدرابو الر  تيردف التر  السقراييس مر  مجسوع  فييا ويتمق  نظ يا الةال 

 أرض عمر  نظ يرا قردم مرا تةبير  يرت  حير  العسمي  الت بي  تشفي  عسمي  ث  را والسيا والسعارف
 ىرر ا فرر  يررت  سرروف عميررو و والتةبيقرر   الشظرر    الجررانبيي  برري  الفجرروا  الاخترر فييررا ويررت  الواقرر 
  اح م أىدافيا  أىسيتيا  مفيوميا  م  حر  الاعسال التةبيكي  ال  التة ق  الفر 
 .الشقاط م ا غي ى ب نامجيا تشفي 
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 حرة الاعمال التطبيقية أو)التربية العممية(: مفههم 1
 الةال  بيا يس  الت  والحكيق  الواقعي  الخب ا : بأنيا العسمي  الت بي  الذهراني عامر عرف
 الأساس   السعم  بيا يقوم الت  التعميسي  الشذاتا  بجسي  فييا يقوم زمشي  محد ا  فت ا ف 
 والكفايا  السيارا  والخب ا  م  العديد اكتدا  عم  الةال  السعم  تداعد الشذاتا  وى ه

 1بفعالي . بعسمي  التدريس ليقوم السعم  يحتاجيا الت  الت بوي 
 الت بي  كميا  تقدمو عمس  تدريب  ب نام  :بأنيا الدايح مرطفى و الكرداني فتحي عرفها

 اتاح  ال  الب نام  ييدف حي    افياإش وتح  محد ا زمشي  فت ا مد  عم  ال ياضي 
 وتةبيكيا نظ ي  ومفالي  وافكار معموما  م  تعمسوه ما لتةبي  السعمسي  ل ةلم الف ص 
 الألف  تحقي  عم  يعس  ال   الأم  بالسدرس   الفعم  التدريس بسيام قيامي  أثشا  وعسميا
 اكدابي  عم  يعس  كسا جي   م  التعميسي  لمعسمي  والسا ي  البذ ي  العشاص  وبي  بيشي 
 2.أخ    جي  م  والانفعالي  السياري  الجوان  ف  الستشوع  الت بوي  ا  الخب
 : ى  اساسي  مجالا  ثلث ال  العسمي  الت بي  تشقد  : العممية التربية مجالات 2
 البذ ي   الكا شا  م  يتعام  ميشتو ف  ال ياضي  الت بي  فسعم  : البذري  المجال2-1

 فيو وخمقو  وسموكو قيسو م  ك ل  ويتعام  وثقافتو الاندان فك  م  الانداني   والعقول
 وميولي  الدشي  وخرا ري  راتي بقد عم  عم  أن يلون  يج  ل ا مثمو  بذ  م  يتعام 

 . واحد آن ف  وجد  كعق  لي  خلل معاملتو م  ذل  اشباع عم  ويعس  واىتساماتي  
 الةالر  فييرا يقروم التر  السختمفر  السدارس ف  ذل  يتسث  رافي(الجغ (المكاني المجال 22 -

  ) جامع  ثانو   اعدا   ابتدا   ( سختمف ال لمس اح  الدراسي   الفعم  بالتدري 
  :نظامي  ف  ال ياضي  الت بي  لكميا  الداخمي  الل ح  حد تيا وقد :الزمني المجال3 -2
 . الاسبوع ف  واحد ليوم التدري  بواق  : السشفرم  العسمي  الت بي -

                                                           

6    1994 - جدا الدعو ي     1عام  الذي ان   م شد الةال  السعم  ف  الت بي  العسمي   مةاب   ار البل  ط  1  
15    2003 مر      ار الجامعيي 1فتح  الك  ان  و مرةف  الداي  : الت بي  العسمي  بي  الشظ ي  و التةبي    ط  2  
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 1لدا متواصم  حد  الب نام  السق ر. تدري  وىو : السترم  العسمي  الت بي  
 : العممية التربية أهمية-3

 مر  تحاولرو مرا وال  تحكيقيا  ال  تدع  الت  الأىداف أىسي  ال  العسمي  الت بي  أىسي  ت ج 
 السعاصر ا الت بوير  الاتجاىرا  مر  تشدرج  أنيرا الر  إضراف  والتةبير   بي  الشظ ي  الفجوا سد
 والشظ يرا  والسبرا   بالسفالي  السعم  الةال  مع ف  أنو وتدريبي   خاص  السعمسي  إعدا  ف 

 ميشر  فر  السعمر  الةالر  نجراح عمر  خللرو نحلر  مر  أن يسلر  كافيرا  امنشر تعرد لا الت بوير 
 والسبرا   والسفرالي  السعرارف ىر ه تةبير  عمر  قدرترو مر  التأكرد مر  لابرد وانسرا التردريس 
 أن الةالر  القرول يسلر  وبر ل    سرمي  أ ا ر  واسرمو  صرحيح  عمسير  بة يقر  والشظ يرا 

 أكسر  عمر  عسمرو أ ا  مر  سرتسلشو التر  التدريدري  را  او الخبر ا السيرا اكتدر  قرد السعمر 
 بحرر  الباحر  يقروم وىشرا العسمير   الت بير  أىسير  الر  السختررون  مر  العديرد تةر ق  .2ووجر

 :التالي  ف  الشقاط العسمي  الت بي  أىسي 
 
 Bucher بيوتذر  تذرارل  أكرد حير  العسمر   والتةبير  الشظ ير راسر   الرد بري  الر ب  -

charles  الاحدراس وتعةر  ومسارسرتيا  الشظ يرا  بري  العلقر  تحقر  العسمير الت بير   أن 
 .بيئتو م  عم  التكيف الف   وتداعد بالسدئولي  

 التردريس بأسرالي  تر تب  التر  السخترارا الس حمر  لسعمر  اللزمر  العسمير  الكفايرا ك امرتل-
 العسمير   افأتر مر  والتعامر  الررفوف ارا  وا  التعميسير   الوسرا   السروا  واسرتخدام لسختمر 
 .الت بوي 

 والسعارف الشظ ي راس   الد حول السعم  لمةال  اجع  ال التغ ي  عم  التدري  عسمي  تذل -
 مسا التدريبي  بالكفا ا   رسيا الت  الشظ ي  السوا  صم  مد  ي    حي   رسيا نظ يا الت 
 .الشظ    الجان  عم  الإقبال السعم  لمةال  يولد

                                                           

230   2008   1 --حسد ماى  أنور حد  و آخ ون : التدريس ف  الت بي  ال ياضي     را الفك  الع ب   القاى ا مر    ط ا 1  
  2- أحسد ماى  أنور حد  و آخ ون : م ج  ساب 
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 التربية العممية:اهداف -4
 الت بير ام    بر فر  السعمر  الةالر  يلتدربيا التر  را والسيرا السعرارف وحقرا   مبرا   فير -

 .العسمي 
 التر  السباشر ا الخبر ا ت ير  عر  السعمر  واجبرا  و وحقروق  لسيرام السعمر  الةالر  مع فر -

 .العسمي  الت بي   ام ب م  يلتدبيا
 الررب   :مثر  التردريس ميشر  نحرو الايجابير  الاتجاىرا  بعر  السعمر  الةالر  إكدرا -

 .وغي ىا الردق والإخل    ارالق عم  اتخاذ القدرا التحس  
 

 : برنامجها نجاح ومبادئ العممية التربية أسس- 5
 تخةري  فر  اعاتيرا م مر  لابرد والسبرا    الأسرس مر  مجسوعر  عمر  العسمير  الت بير  ت تكر 
 بري  وم  وغاياتيا  اىدافيا تحقي  ال  الوصول أج  م  وذل  العسمي  الت بي  ب نام  وتشظي 
 :مايم  ن ك  السخترون  بيا يوص  الت  والأسس السبا  

  ا والتجيير البذر ي  الإملانرا  مر  مجسوعر  ترواف  العسمير  الت بير  ب نرام  نجراح يتةمر -
 . الستشوع  السا ي 

 .جسيعا الب نام  ف  لمسذت كي  واضح  العسمي  الت بي  ب نام  أىداف تكون  أن يشبغ  -
 مر  لابرد فانرو وبالترال  والتشظري   التخةري   رجر  عمر  العسمي  الت بي  ب نام  نجاح يتوق  -

 .العسمي  الت بي  ب نام  والتشظي  الفعال التخةي 
 .الب نام  ف  السذارك   افالات جسي  بي  التعاون  العس  روح يتحق  أن يشبغ  -
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 ليدانس لمدتهى  المدرسة المقاييس ضمن التطبيقية الرياضية التخررات قائمة-
 :المحتهى والمهارات-

معيرررد الت بيررر  البدنيررر   –لخ يجررر  تمبررر  الميدرررانس  البررردن  جسيررر  مدرررتويا  الأ ا  الرررتحل  فررر 
 وال ياضي .

 .ك ا اليد  الك ا الةا  ا القدم ال ياضا  الجساعي : ك ا الدم   ك ا 
 ثقاف  بدني   جسباز.: ألعا  القو   الف  ي ال ياضا  

   ال ياضا  السا ي : الدباح 
 .الجو و  الكاراتيو ال ياضا  القتالي : 

 كرة القدم:تخرص  -1
  . الوص : مع ف  نذاط ك ا القدم م  الشاحي  الشظ ي  والعسمي

التررردريس ال  يدررري  ىررر  فررر  الجررر   الشظررر  : السع فررر  التاريخيررر  والتشظيسيررر  والثقافيررر   محتويرررا 
 .والتعميسي  والتكشولوجي  والتقشي  لك ا القدم

 
 الأساسري  مع فر  القواعرد  : التحدي  الفش  والتكتيل  للع  كر ا القردمالتةبيق جانبيا  أما م 

  ومع فرر  الس احرر  ال  يدرري  الحررر وليررا فرر  الترر  ترر  تشا الأىررداف وتةبيقيررا فرر  المعبرر   تحديررد
كرر ا القردم  والانزررسام إلر  مجسوعرر  مر  أجرر   وضررعي  حكيكير  فرر  لعبر لمعبر   والسذررارك  فر  

  والدرع  إلر  التسير  الخا  بالستعم  القو   وتحدي  الأسمو  الف    وموازي تغيي  محاول  
 1.لع  ك ا القدمك
 
 
 

                                                           
1 Eric  Duprat , Enseigner le football : En milieu scolaire (collèges, lycées) et au club 
(Français) Broché – 11 juin 2007. 
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 .التاريخي  والاجتساعي  والتعميسير  والتقشير  لم جبر  وكر ا القردم أىداف التدري  الشظ ي : السع ف 
أىررداف الترردري  العسمرر : إتقرران كرر ا القرردم وال جبرر  فرر  جوانبيررا الفشيرر  والتكتيليرر  والاسررت اتيجي  

 .ف  مواق  المعب 
 

 الرفات البدنية الخاصة بكرة القدم: -
ا عمرر   يجرر  أن يتسترر   . فالسقةوعرر   تختمرر  مرررا ر الةاقرر  والسدررافا م كرر  المعرر اعتسررا  

 وفقرا لردوفور. بقدرا  بدني  وفديولوجي  ونفدي  كافير  لتمبير  متةمبرا  الشذراط ك ا القدملاع  

Dufour (1990): قيقر  مر  المعر   60 قيق  م  المع  ىشاك ما يقر   مر   90أكث  م  ف 
ا عم  الس ك   يج   اللعر و خلل ى ه الدقا   الدتي    . الفعم  %40إلر   20 ي بر اعتسا  

كيمرومت ا  مر   3ف  وق  الج   ى ا  نعتسد عم  متوسر  (.  قيق  24إل   12 بي  فق  )أو
مررررر  الجررررر   اليررررروا    %64كيمرررررومت ا  مقدرررررس  إلرررر   7 الجرررر   كيمرررررومت ا  مررررر   7السذرررر  و
 أ  VO2max مرر  %80مرر  الجرر   بسعرردل سرر ع  لاىوا يرر  )حرروال   %24البةرر    و

 1(.ك  / ساع  27إل   18رك  عال  الكثاف  ) %14ك /ساع ( و 17إل   10م 
 :ألعاب القهى  تخرص-2

اكتدررررا  السع فرررر  والسيررررارا  الخاصرررر  بأنذررررة  الأ ا  إلرررر   السكيرررراسييرررردف ىرررر ا الوصرررر : 
ال ياضرر   فرر  التفاعرر  برري  الشظ يرر  والسسارسرر   وسرريتعي  عمرر  الةالرر  السذررارك  فرر  مذرر وع 
أ ا  يدرررس  لرررو بالتقررردم  ليررررب  عمررر   رايررر  بالسحرررد ا  لشجاحيرررا فررر  العسررر   لتحديرررد مبرررا   

ويررت  الت كيرر  . التدريدرري  التررداخل  مختمفرر فرر   الاحقرر اخ اجيرراالكفررا ا الح كيرر  لغرر ض إعررا ا 
 :  أساسيي  نذاتي  عم 

الأبعررررا  الثقافيرررر  وذلرررر  بتحديررررد  ؛سررررباقا  الحررررواج  العاليرررر  وتسثرررر  الممارسةةةةة ئالرئيدةةةةيةئ: -
والسع فررررر  الفدررررريولوجي  ومبرررررا   الكفرررررا ا التقشيررررر  ومب راتيرررررا السيلانيليررررر  الحيويررررر  والدرررررموكيا  

 .  الشذاط والحمول التعميسي  ى ا والسذاك  الت  ية حيا  الشسوذجي  لمسسارس
                                                           

1 Erick Mombaerts, De l’analyse du jeu à la formation du joueur, Broché, 6 octobre 1997. 
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  والوثررر  العرررال (  عا مررر  القفررر ا  )عبررر  الوثررر  الخساسررر  وىررر  مررر  الممارسةةةة ئالوانهيةةةةئ: -
ا تكسيمي ا قا س ا عم  والت    1ألعا  القو .أساسيا   تعمي تغ   نيج 
لتعسيررر   (مسارسررر   و نظ يررر )التخررررري  مررر  خرررلل صرررياغ  إلررر   السكيررراسييررردف ىررر ا  كسرررا

 السع ف  والسيارا :
 .الدراس  الأول: سباق الحواج  السشخفز  / الوث  العال  الفر 
 . م سباق / القف  بال ان  400الدراس  الثان :  الفر 

عمر  أمرا    والعمسير  والت بوير  والتعميسير عم  السدرتو  الشظر    يةرور الةالر  السع فر  الثقافيرف
. اتشفيررررر ىميرررررارا ومحاولررررر   مررررر  الةالررررر  تررررررسي  مذررررر وع أ ا    سررررري ةم التةبيقررررر السدرررررتو  

 :وسيتزس  ذل  القدرا عم 
 .تعبئ  موار ى  السختمف  لإنتاج أفز  أ ا  ف  زم  معي  -
 .لإج ا  تذخي  مشاس  لأ ا و البدن  -
 .لتحديد السنش ا  ذا  الرم  لتحديد آفاق العس  -
 .أو لمتخةي  لتدمد  التدري  -
 .وتح ي  التدمدل  التعميسي  الستعمق  بسوضوع معي لترسي   -
بسذرر وع تحررول يتكيررف مرر  التحررديا  التعميسيرر  والكيررا ا الترر    السدررتيدف العيشرر لبشررا  اىتسررام  -

 2.تة حيا الأنذة  ال ياضي 
 تخرص الجمباز:-3
 :وص ال
 .الستعمق  بتدري  الجسباز والتةبيكي السع ف  الشظ ي   -

                                                           
1 AUBERT F, CHOFFIN T, Athlétisme. Les courses. De l’école aux associations. Revue 
EPS, 2007. 

2 AUBERT F, BLANCON T, LEVICQ S. Athlétisme. Les sauts. De l’école aux 
associations, Revue EPS, 2004. 
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 .مشيجي  التدري  -
 والدف الإمداك  أجي اعشر  ا رياضي ا عم   20 حوال  اكتدا  -
 للع  الجسباز.السع ف  الستعمق  بالإعدا  البدن  والشفد   -
 .الجسبازتقشيا  وميارا   تعم  وتحدي  -
 .نذة  الجسبازلأمع ف  السرةمحا  الأساسي   -
 1.مع ف  الجوان  السيلانيلي  لمجسباز -
   التخرص: كرة الدمة -4

 الوص : 
 : في  ما ال   يحد  الإتقان والأ ا  ف  الشذاط. سيلون اليدف إذن ىو رب الفرل الأول

 موار  الف  .-
 نذاط ذل  الف   ف  سياق ك ا الدم .-
 ما يسي  نذاط ك ا الدم . -

وف  الوقر   السع ف  العمسي  وأ وا  الس اقب تت   راس  ى ه العلق  السشيجي  عم  أساس حي  
وتةوي ىرا مر  أجر  الرتسل   والعسمير  السوضروعي   التحمير نفدو  سيتزس  التعام  مر  أ وا  

 الجساعي  بذل  فعال. فوا د التعم م  م اقب  
: تحميرررر  مررررا يحررررد  الإتقرررران والأ ا  فرررر  الشذرررراط. سرررريلون اليرررردف إذن تحديررررد الفرةةةةل الوةةةةاني
 :العلقا  بي 

 موار  الف  .-
 إتار رياض  ك ا الدم . نذة  الف   ف أ- 
 خرا   نذاط ك ا الدم .  -
 

                                                           
1 T.Smith, Biomécanique et gymnastique, PUF.1991. 
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الدرموكي .  والسنشر ا يت  تحمي  ى ه العلق  الشظامي  وتب ي ىا باستخدام السع ف  العمسي  حي  
باسرتخدام معرايي  جساعير  وف  ير  موضروعي  وذا   الفوا رد السلحظر لرون تذرخي  يوبالتال  

 .صم  قدر الإملان
 
 
 كرة اليد تخرص -5

 :السكياسىداف العام  لي ا الأالوص : 
 مسارستيا.أو   تدريبي   يج  أن يع ف الةال  كيفي  تعمي  ك ا اليد لأغ اض تعميسي 

  لاعررر  وأ  ف يررر  وأ  توضررري  الأىرررداف التاليررر : التعررر ف عمررر  احتياجرررا  مجسوعررر  ايسلششرررو 
 وترر ق  احاو للأىررداف السدررتاختيررار الوسررا   التعميسيرر  الأندرر  ثرر   مت ابةرر  واسررتشباط أىررداف 

  .التدخ
مع فرررر  كيفيرررر  تعرررردي  متغيرررر ا  الترررردريس الترررر  يسلرررر  لمسرررردرس أن يترررردخ  مرررر  خلليررررا لإ ارا  

 .الأىداف السدة ا"الوق  الحكيق " بسا يتف  م   واستغلل الحر 
 تخرص الجهدو: -6

   الوص : تحمي  ومسارس  الجو و.
 .  الجو و رياض  تشسي  السع ف  العمسي  والثقافي  ع  -
 1ف  السلتدبا  التقشي . تشوي  الو السيارا    حدي ت -
 ة:دباحال تخرص -7

 السقراس  الأ ا  بشذراط الخاصر  والسيرارا  السع ف  اكتدا  إل  السكياس ى ا ييدف: الوص 
 لرو يدرس  أ ا  مذر وع فر  الانخر اط إل  الةال  سيزة  والسسارس  الشظ ي  بي  التفاع  ف 

                                                           
1 D.Thabot, «JUDO OPTIMAL », les cahiers, ACTIO, 1995. 
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 وىر ا  الح كير  الكفرا ا مبرا   لتحديرد العسر   فر  نجاحرو بسحرد ا   راير  عمر  ليلرون  بالتقدم 
 .تعمي  مجال ف  اللحق  الاستثسار إعا ا لأغ اض

مرر   (لمدررباح / السررا )فيرر  وتفدرري  الظررواى  الترر  تحرردث فرر  التفاعرر  البرردن  كسررا ي كرر  عمرر  
فر   الا ا  مرتعم  وتحدري ل. ما ير  مختمفر  مر  أو بردون معردا  حرر  لتردريبا خلل إج ا  

 التررردري  عمررر  الإسرررعافا . وعيررر  لمدرررلم  والإنقررراذ السرررا  . العسررر  عمررر  الترياضررر  الدرررباح 
السفرالي  الفدريولوجي  و  الجوان  السيلانيلي  الحيوي  لأ ا  الدباح   . الدم  بي الأولي  التكسيمي

مفيرروم عرر  فرر  الدررباح . . تحميرر  وصررف  وترراريخ  لمةرر ق الأساسرري  الأربالترردري  فرر السةبقرر  
 .ومنش  الدباح   ا  الت    الدع   الد ع 

 :الدباحةالرفات البدنية الخاصة ب
السيار  ف  تقشياتيرا ىرو الأ اا الفاصرم   أن التحل بل ياض  الدباح   م  الذل  الظاى   يبدو 

فرر   تةرروي الترر  تكسرر  ورا   ىرر ظرر  العسميررا  الفدرريولوجي  ت  مرر  ذلرر  لموصررول الرر  التفرروق 
عم  مدتو  الةاقر   يتستر  الدرباح فالأ ا . م  ضب   الرفا  البدني  الخاص  بل  تخر 
العوامرر  الفدرريولوجي  الترر  اذ أن . قرردرا تاقويرر  عاليرر "السثررال " بسدررتو  عررالل مرر  التحسرر  مرر  

أتررول مرر  مرر  إملانيرر  الحفرراا عمييررا عشررد أعمرر  مدررتو    واليوا يرر  تحررد  قرردرا الأ ا  اللىوا يرر
 1.مسلش  فت ا
 :الكرة الطائرة تخرص-8

 الوص : 
كرر ا   مرر  الشاحيرر  الفشيرر  و السحترر في تحديررد مدررتويا  لعرر  الكرر ا الةررا  ا  مرر  السبتررد ي  إلرر  

 .التعميسي 

                                                           
1 Sébastien Chalencon, Prédiction de la performance en natation par les mesures d'activité du 
Système Nerveux Autonome : modélisation mathématique, LIBM - Laboratoire Interuniversitaire de 
Biologie de la Motricité, 2014 
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أثشرا   ىاتشفير ل ياض  ك ا الةا  ا. و  بشا  مواق  التعم  عم  أساس الستغي ا  التعميسي  السليف 
 1التةبيكي .التدريبا  

 :كرة الطائرة للاعبيالرفات البدنية الخاصة -
 والعال  الذدا الخا التحس   -
الك ا ف  اليجوما  العالي  بذرل  مت ايرد تتةمر  قروا الارتقرا   القروا الانفجارير  التحل  ب -

 وقوا الأت اف السذارك  ف  الح ك .
 الح كا  الجانبي   الأمامي   والخمفي  أس ع أكث  فأكث  عشد تدمد  السيام. -
 .مك ا بذل  مت ايدل الكبي ا د عا التشاس  م  ي ليا ر  فع ا  و كبي   ي ح كقدرا   -
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1 THEVENOT. JC, DROUJININSKY. D, « le guide du volley-ball », Editions EPS, 2010. 

3  École d'excellence (volleyball Québec), Modèle de développement des athlètes en volleyball 2017-

2021, Avril 2017 
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 الخلاصة
 العسمير  الت بير  تمعبيرا التر  الكبير ا الأىسير  لشرا تتزر  الفرر   ىر ا ف  اليو التة ق  ت  بعدما
 السيشير والسيرارا   الخبر ا  والسعرارف اكتدرا  عسرا  تعرد فير  إعردا  الةالر   عسمير  فر 

 تخررو  مجال ف  نفدو الةال  خللو م  يلتذ  الوحيد ال   الدبي  أنيا كسا الحكيكي  
 مواجير  فر  كفرا ا ذو وأنرو التردريس تحسر  أعبرا  عمر  قدرترو مرد  عمر  خلليرا مر  فيةمر 
 ربر  وكر ا السيشير   مياراتو وقدراتو تشسي  عم  تداعده كسا مشي   والاستفا ا وافا تي  التلمي 
 . والتةبي  الشظ ي  بي  الدم  يتحق  وبالتال  الوق   أرض عم  الشظ ي  معارفو
 تترر  عسمير  الأسرتاذ إعردا  عسمير  تررب  العسمير  الت بير  ب نرام  خرلل مر  أنرو حير 

 يردرك حير  أخر    جير  مر  وظيفير  وقيسر  معشر  ذا  عسمير  جير   وأنيرا مر  بالواقعير 
 بالسنسدرا  الفعمر  التردريس ىرو و الب نام  تشفي  م اح م   م حم  لأخ  انيا و بعد الةال 
 العسمير  الت بير  ب نرام  خرلل مر  حققيا الفا دا الت  السيدان   بالت ب  يدس  ما أو الت بوي 
 مر  واكتذر  بيداغوجير   وأ وا  ووسرا   وأسرات ا تلمير  مر  واقعير  ظر وف مر  تعامر  لأنرو

 الحمرول وكيفير  ايجرا  السدرتقب  فر  تواجيرو قرد التر  والررعوبا  السذراك  مختمر  خلليرا
 . ليا السشاسب 

 ب نرام  غيرا  مر  الأسرات ا لإعردا  ب نرام  وجرو  تررور يررع  أنرو القرول يسلر  ىشرا ومر 
 الأساسري  الأمرور مر  البر ام  يعرد ىر ه مثر  وجرو  فران وعميرو العسمير   ومخة  لمت بير  مشظ 
 . الس بيي  إعدا  ب ام  ف 
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 تمهيد:
 ضررر ورتيا فزرررل عررر  البدنيررر  المياقررر  عمييرررا تعتسرررد التررر  الاساسررري  الررررفا  مررر  التحسررر  يعرررد

 بردنيا عبئرا يفر ض التردري  والدرباقا  خرلل ال ياضر  يب لرو الر   فالجيرد   ال ياضيي  لجسي 
  التعر  ظراى ا حردوث عسر  ترشعلس واعزا و السختمف  مسا الجد  عم  أجي ا ونفديا وعربيا
لفاعميرر   ندررب  واسرتق ار العسرر  ا امر  عمرر  التعرر  وتدراعد ظيرور تررأخي  عسر  التحسرر  ويعسر 
 تويمر  لفتر ا يرن   الر   الشذراط اوجرو فر  ال ياضر   رجر  تكيرف عر  فزل   الح ك  الا ا 
زا   مقدرتررو  الجيررازي  لم ياضرر  كفررا ا زا   فكمسررا والتشفدرر  الجيررازي  الرردور   لكفررا ا وذلرر 

 بالأوكدرررجي  العزررل  امرردا  بدررب  تويمرر  لفترر ا فيرررو واسررتس اره الح كرر  عمرر  تحسرر  العسرر 
 ف  الاقترا  ومد  العظس  العرب  والتواف  العرب  الجياز كفا ا وك ل    برورا  ا س 

 لمجد . الوظيف  العس 
 ولا م  التحس   مختمف  انواع ايزا فيشاك ومتشوع  مختمف  رياضي  انذة  ىشاك كان ولسا

 ىو السقدرا عم  مواجي  وانسا فق  تويم  زمشي  لسدا الا ا  عم  التحس  مفيوم يقتر 
 .لاحقا ذك ىا عم  وسوف نأت  لمتحس  متعد ا واقدام اشلال فيشاك نوعو كان أيا التع 
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 التحمل مفههم -1
 توضري  الاندران وتعشر  نذراط مر  متشوع  مجالا  ف  ) السقاوم  (أو التحس  س مك تدتعس 
 متردري  ىرول الواجبرا  ال  يدري  احرد انو  مرا لعسر  السدرتس  برالأ ا  الخاصر   ا السسير

 صرف  يعرد التحسر   وان ظر وف الدرباق تحر  ال ياضر  السدرتو   ثبا  م  قابمي ع السحافظ 
 1فاح .الك والشذاط وال ياض  العس  واضح  ف  تري  الت  العزوي  الاندان جي الأ عام 
 التعر   و ىرويرنث  فير الوقر  وبرشفس جيرد بذرل  التردري  تشفي  يقيد ال   ال  يد  العام  وان

 فر   ارالاسرتس   ويدرتةي  يول بدر يتعر  لا الر   ىرو جيرد تحسر  مر يست الر   فال ياضر 
 يج  الحالا ى ه  مث  تح  ال ياض  بالتدري  قومي ان ولأج    التع  حال  تح  التدري 

 2. السشف  التدري    خروصي مع الوظيفي  ي اجلاا يليف ان ي مع
 الالعا  الجساعي  مث  ال ياضا  م اغ ف  للأ ا  ض ور   بدن  عشر  التحس  ويعد

 3ىا.وغي   والسشازلا  والتج يف راجا والد والدباح  القو   العا  وفعاليا 
تع يفا  كثي ا لرف  التحس  ف  التدري  ال ياض  فقد ع فيا فاض  ك    ع   وىشاك

مقدرا ال ياض  عم  الاستس ار بأ ا  نذاط رياض  لأتول فت ا عرام عبد الخال  بانيا 
 4مسلش  واكب  تك ار ب يجابي   ون ىبوط مدتو  الا ا .

السقدرا عم  الاستس ار  د كد   ال  ان مفيوم التحس  يعش واحس  صبح  حداني محمد وأشار
ولأتول فت ا زمشي  ف  ا ا  الاعسال الالي   ون انخفاض ف  مدتو  الا ا  والتغم  عم  

 1حال  التع  وقد يلون ذىشيا او نفديا او بدنيا.

                                                           
-2011-: عمرررر  الترررردري  ال ياضرررر  نظرررر  ترررردري  الشاشررررئي  لمسدررررتويا  العميررررا  بغرررردا    ار الكترررر  والوثررررا   عررررام  فرررراخ  شررررغات 1

 301.302  
 .590 -2008  بغدا    ملت  الفزم  2محمد رضا اب الي  : التةبي  السيدان  لشظ يا  وت ا   التدري  ال ياض    ط 2

  1393     2111شذ  والتوزي   مل عسان السجتس  الع ب  1ط    ياض نوال ميد  وفاتس  عبد السالك : التدري  ال .
 4فاض  ك    الذس   : تحديد مدتويا  معياري  لتحس  أ ا  السيارا  الأساسي  لد  لاعب  ف ق أندي  الف ا  الاوس 

  ص ، 5112 بابل، جامعة الرياضية التربية كمية ، منشورة غير ماجستير رسالة،  الشباب بكرة اليد 11.
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 الخا . التحس  العام  التحس  ال  التحس  انواع قدس  انهاع التحمل:-2
 التحمل العام:-

 ميسررري  يخرررت  الجانررر  جرررانبي  الاعتبرررار فررر  نزررر  أن يجررر  العرررام التحسررر   راسررر  لغررر ض 
 يلرون قرا را فر  أثشا ىرا عمر  ا ا  عسر  مرا  أن يتعي  عم  ال ياضر  الت  بالسدا مشيسا الأول

فررر  حررري  يخرررت  الجانررر  الاخررر  بسرررد  مشاسرررب  مثررر  ىررر ا الحسررر  لسدرررتو  الانجررراز فررر  نررروع 
 ا ر  ت مثرال    الشاحير  العمسير يسر  مرم  تبعراالشذراط السسرارس ويشرت   عر  ىر ي  الجرانبي  

 العرام التحس  مدتو   لتةوي  ال ياضي  الأنذة   يت  استخداميا ف  ك  نوع م  الت التدري 
حتر   د اسرتخدام كر  ت يقر عشر د  الر   يسلر  ان يرر  اليرو اللعر والسرىر ا الشذراط    فر 

 العرام التحسر  تس يشرا  اسرتخدام لانيلرون ذا ترأثي  مشاسر  فر  مدرتو  اللعر  فر  لعبترو 
  يرنث  سرمبا عمر  السلونرا  الفشير  لرلأ ا  القوير   الانذرة  الدر يع فر  التحسر  لتشسير يروا  ال

وتبيعترررو وقرررد يرررنث  ترررأثي ا سرررمبيا عمرررر  توقيررر  وايقررراع الا ا  الح كررر  وبالترررال  عمررر  مدررررتو  
د الدرر ع  ومدررتو  القرروا العزررمي   وبشررا ا عمرر  ذلرر  بلتونرر  وضرر  تع يفررا لمتحسرر  العررام وقرر

ىو الاكث   ق  وىو السقدرا عم  الاستس ار بفاعمي  ف  ا ا  عس  بدن  غير  تخررر   يلون 
لرررو ترررأثي ه الايجررراب  عمررر  عسميرررا   بشرررا  السلونرررا  الخاصررر  بالشذررراط ال ياضررر  التخررررر  

 ى ا الشذاط.  معقال تأثي ىا وانت  البدني سالعالا لأ ا  التكيف مدتو   ل ف  نتيج 
 التحمل الخاص:-

ان لكرر  فعاليرر  متةمباتيررا الخاصرر  بيررا الترر  تسي ىررا عرر  غي ىررا فرر  كيفيرر  التعامرر  فرر  ضررو  
ملونا  الحس  التدريب  و ف  ضو  الرف  البدني  الخاص   ل ا فان صرف  التحسر  تر تب  مر  
بعرر  الرررفا  الاخرر   كالدرر ع  والقرروا وبشدرر  مختمفرر  لشرروع الشذرراط ال ياضرر  الستخررر  

                                                                                                                                                                                     
  .195 -1998  القاى ا   م ك  الكتا  لمشذ   1محمد صبح  حداني    احسد كد   : موسوع  التدري  ال ياض  التةبيق    ط 1
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س ار الا ا  الح كرر  بالدرر ع  او القرروا او كلىسررا ولفترر ا زمشيرر  معيشرر  لترررب  قرردرا تتسيرر  باسررت
 قر .قر  وغي  الأوباستخدام العس  العزم  الأ

ومر  خرلل مرا ذكر  يسلر  القرول ان التحسر  الخرا  ىرو مقردرا ال ياضر  عمر  الاسرتس ار فر  
معيشر  ومحاولر   الاعسال البدني  وبسا يتشاسر  مر  الشذراط ال ياضر  بلفرا ا عالير  ولفتر ا زمشير 

 الحفاا عم  مدتو  الا ا   ويقد  التحس  الخا  ال :
وىرر  مقرردرا م كبرر  مرر  صررفت  الدرر ع  والتحسرر  وتختمرر   رجرر  التحسرر   تحمةةل الدةةرعة:-1

بالشدررررب  لدرجرررر  الدرررر ع  فرررر  الفعاليررررا  ال ياضرررريا  اذ يختمرررر  التحسرررر  بالشدررررب  لدررررباق عرررردو 
ىرر ه القرردرا الترر  تعتسرد عمرر  الدرر ع  القرررو   السدرافا  القررري ا والسدررافا  الستوسررة   وتعرد

وشربو القررو  حيرر  ترشعلس قابميرر  ال ياضر  خررلل تحسر  الدرر ع  فر  السحافظرر  عمر  جسيرر  
 1مداف  الدباق بد ع  عالي  تن   ال  تحقي  افز  الشتا  .

وىررو السقرردرا عمرر  ا ا  عسرر  ال ياضرر  الثابرر  والستحرر ك بقرروا ومرردا زمشيرر  تحمةةل القةةهة: -2
 وحد  متةمبا  السشافد  ومحاول  الحفاا عم  مدتو  الا ا .معيش  

وىو تحس  تك ار ا ا  السيارا  الح كي  لفت ا  تويم  ندربيا بررورا توافكير  تحمل الاداء: -3
 2جيدا.

 لتشسي  تحس  الا ا  تكون الذدا متوسة  ال  اق  م  القرو . -
 م ا . 10 -8التك ار  -
 ثا ايجابي .95-90ال اح   -
ىررررو مقرررردرا ال ياضرررر  عمرررر  الاسررررتس ار ببرررر ل اقررررر  جيررررد متعاقرررر  ذ   تحمةةةةل القةةةةدرة: -4

مقاومررا  خاصرر  والتغمرر  عمييررا عرر  ت يرر  تقمرر  عزررم  عررال  الدرر ع  لأتررول مرردا مسلشرر  
 1ف  الدباق او السشافد .

                                                           
  .694ص-1991-، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر 1قاسم حسن حسين : اسس التدريب الرياضي ، ط  1

وملوناتيا: الاسس الشظ ي  والاعدا  البدن   ت ق الكياس  كسال  رويء ومحمد صبح  حداني  : المياق  البدني   2 

.46  1991القاى ا    ار الفك  الع ب     
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 التحمل بالندبة لررف الطاقة ينقدم الى:
وىو العس  العزم  بالاعتسرا  عمر  الاوكدرجي  الخرارج  لتح ير  الةاقر   التحمل الههائي: -

م  وقو  العزم  اذ يعتسد عم  التأكدد اليوا   لمسوا  الك بوىيدراتير  والردىون  وترن   عسمير  
تحدررررر  القررررردرا اليوا يررررر  الررررر  زيرررررا ا حجررررر  القمررررر  وكررررر ل  السسررررر ا  السدرررررتخدم  فررررر  تغ يررررر  

 العزل )الذعي ا  الدموي (.
وىرررو العسرر  العزررم  برردون اسرررتخدام الاوكدررجي  الخررارج  والاعتسرررا  تحمةةل اللاهةةهائي: ال -

عمرررر  الةاقرررر  السخ ونررررر  ويعتسررررد عمررررر  تفتيرررر  حررررام  الفدرررررفوك ياتي  او التحمرررر  اللىررررروا   
  ونتيجرر  لعرردم املانيرر  الررتخم  مرر   ATPلمجموكرروز لإنترراج الةاقرر  أ  اعررا ا تكرروي  م كرر  

 ع  ت ي  ال  تي  يتكون حام  اللكتي .ثان  اوكديد الك بون مباش ا 
 انهاع التحمل بالندبة لمزمن:

 م(.400-200-100 ( مث  رك )2-ثا30التحس  لفت ا زمشي  قري ا بي )-
 م(.1500-800 ( ويت  تحديشو م  خلل التك ار)8-2التحس  لفت ا زمشي  متوسة  بي )-
 م(.1000-3000) (مث  رك 30-10التحس  لفت ا زمشي  تويم  بي )-
  كسررررا ىررررو الحررررال فرررر  السرررراراثون 30التحسرررر  لفترررر ا زمشيرررر  فرررروق الةويمرررر  تستررررد لأكثرررر  مرررر  -

 والدراجا  والدباح  لسدافا  تويم .
 طرق تدريب التحمل:-

 التدري  السدتس . 
 التدري  الفت  .

 التدري  مشخف  الذدا 

                                                                                                                                                                                     
م حواجز رسالة 111سعد محمد دخيل : تأثير مناهج تدريبية مقترحة لتطوير التحمل بغداد ، الخاص للمرحلة النهائية في انجاز ركض 1

 . 19،ص1111ماجيستير 
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 التدري  م تف  الذدا.
 التدري  التك ار .
 اهداف التحمل:

سرر  الاجيرر ا الداخميرر  فرر  جدرر  الاندرران عرر  ت يرر : زيررا ا حجرر  لعالكفايرر  الوظيفيرر   تحدرري 
 القم   مسا يشت  عشو زيا ا ف  ندب  ضخ الدم لمجد  بد ع  كبي ا.

زيا ا الدع  اليوا ي  لم  تي   مسا يشت  عشو زيرا ا فر  ندرب  التبرا ل الغراز  فر  الجدر  واثر ه  -
 وتوزيعو ف  الجد . ف  زيا ا ندب  الاوكدجي  السدتشذ 

زيرررا ا عرررد  الذرررعي ا  الدمويررر  وتوزيعيرررا فررر  الجدررر    مسرررا يشرررت  عشرررو سررريول  نقررر  الغررر ا   -
 وس عتو ف  الجد .

 زيا ا الحج ا  الدموي .  -
 
 
 
 

 
 



~ 31 ~ 
 

 

 

 الخلاصة
ومشررو خلصرر  القررول فرر  ىرر ا الفررر  تسلشررا مرر  توضرري  مفيرروم التحسرر  والتعرر ف الرر  أنواعررو 

 واى  اىدافو لم ياض  السسارس وت ق تدريبو بذل  مختر .
بحيرر  تعتبررر  ىررر ه الررررف  مررر  الررررفا  الاساسرري  لعشاصررر  المياقررر  البدنيررر  حيررر  يرررن   الررر   

 تحدي  القدرا  اليوا ي  والحد الاقر  للأكدجي  ومشو زيا ا الكفا ا البدني  لم ياض  مسا
ي ف  مر  مدرتو  تحسر  القروا والدر ع  والردور  والتشفدر  مرا يرن   الر  الارتفراع العرام لمكفرا ا 

 درا مقاوم  التع  وبالتال  السحافظ  عم  ثبا  الحال  الشفدي  والانفعالي  لم ياض .البدني  وق
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 تمييد 

دراسةةاظت توةةاؽلي ا مظةةت  ةةؼ طةة ا اض اطةةت اح ر ةةيت  احاةة   تطرحةة  ذيان طبيعةةا احث ةة  احةة
قةةةا ظتفت بةةة  ااارةةةا احاراسةةةا حةةةذا اسةةةاؽلي ا مظةةةت احايةةةتم ااراسةةةا  ماا يةةةا  ت  ةةةتبا احةةة  احاراسةةةا 
احظعريا ضبق  ت ر ر   احطظهج  ؼ قؽااا ضاطؽا  لان كل      عري رشارط تأكمةا   مةاا يت 

 كتن قت لا ح اراسا. إذا
ضح ايةةةةتم  تحث ةةةة  احطمةةةةاا   ااؽلةةةةي ا مظةةةةت احايةةةةتم اةةةةثع  الالةةةةرا ا  احاةةةة  توةةةةتفػ بةةةة   ةةةةث  
احطؽ ةؽ  ضلع ة  ذض ميطةا ا طيةةا بتحث ة  احع طة  لا رعظة  احايةةتم  تلاااثةتر باة  ضا طةت  عتح ةةا 
كةةةةةل حم يتتةةةةة   ةةةةةؼ حمةةةةة  احاراسةةةةةا الاضحيةةةةةا ضالاسةةةةةس احع طيةةةةةا حلاااثةةةةةترا  ضاحضةةةةةث  الالرا ةةةةة  
ح طاغمةةرا ك كطةةت ان حطشةةرل احاراسةةا ر ةةرب ا مظةةت اتثةةت  احطةةظهج احشةةث  احا ريبةة  احةةذي روةةتاا 
ا ةةة  اااثةةةتر احطشةةةر ا ضت ااةةةافت ضض ةةةف بر ةةةيتتهت ض عربةةةا  را ةةة  احعؽا ةةةل احاةةة  تةةة  ر بةةة  

  ؽ ؽ  احاراسا.
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 الدراسة الاستطلاعية: (1

  ثتشةرا ارتثتطةت احاة  تةرتث  احظعريةا احطعطيةت  ضت  مل سرد اط يا ضف  احع طيا احطتدة لطفتػ 
 افااب .  ف ضتاظتسي احث    طؽ ؽ 

 احبا يةةةةةا احظشةةةةةتطت  ضتاظيةةةةةت  ا ةةةةةؽم حطةةةةةلاد  عهةةةةةاطماا يةةةةةا الاسةةةةةاطلاليا احاراسةةةةةا تحقطظةةةةةت  ض 
 اح ضةةةةؽر  تماةةةةا  عةةةةافت  ةةةةتط ؽاط   تضحةةةةا ح اعةةةةرج مك ةةةةر ا ةةةة    اطةةةةف احاراسةةةةاك ضاحريت ةةةةيا
 الاسةاتذ  ف ضت تفػ ا طثتاتتهػ بكرة اؼ ضااذ  ظهػ رادضالاقا احط ثا  رامثا الل  ؼ ح صص

 احاةة  اح ةةرضب مفةةػ ا ةة  احاعةةرج    ظةةت ض  تضحةةا ترةةام ان شةةت هت  ةةؼ احاةة  احظاةةتط  عةة  ا ةة 
 ضاحثشريا ضاحطتدرا. احع طيا ا  رت يت  اؼ ضلطف احبيت ت   اتا ا الال  ؼ طيت اهت رطرؼ
حةةؽل  ض  ةةتضرتهػ الااةةريؼ الاسةةتتذة  عةة   ةةف الاتصةةتل اط يةةا كت ةة  كرا الاااثةةت اةةام ضقبةةل

 احطؽ ةؽ  فةذا حؽل ضا طثتاتتهػ آرا فػ ا   اح صؽل احث  يا قصا ؽا احرط تطبمق إ رت يا
  شةةةةر  ضذحةةةةغ الاااثةةةةتر اط يةةةةا حاوةةةةهمل احط ثةةةةا  ةةةةف ضبتحاعةةةةتضن  ض ةةةةث  احعمظةةةةا ااايةةةةتر ضبغيةةةةا

  تحارلةةا احط ثةةا ا ةة  م ةةر  اةةلال  ةةؼ احث ةة  افطيةةا ضااةةراز احاراسةةا ضتؽ ةةيأ مفةةااج احطضةةطؽن 
 .اح ت يا ارلاتح  ضا   احظات ج فتت  احاراسا اطضح 

 الدراسة:( منيج 2
ضا ة  فةذا الاسةتس  1رعا احطظهج فؽ "احطرياا احا  اظاه هت اح رد حا  رصل اح  فةاج  عةمؼ"

ذض احط طؽاةةةةا احؽاحةةةةاة حطلا طاهةةةةت طبيعةةةةا احطشةةةةر اك اذ رعةةةةا احشةةةةث  ت ريبةةةة  اسةةةارا ظت احطةةةةظهج 
 .2 ؼ "مك ر احؽست ل ك ترا ب  احؽطؽل اح   عربا  ؽ ؽق اهت" احشث  ت ريب  احطظهج 
احعةتم احة   احع طة   ضةطؽ   بة  رشةمر ضاحةذي احا ريبة  احشةث  احطةظهج اساراام تػ باا فذا ضاح 

 .3ميتس تأ مر  ؽق   عمؼ ا   ظتفرة  ت فؽ  مر  رتث  استست  تح ت ي احز ظ  

                                                           
  ..9ص 1..9.9دار النشر والتوزيع .ط، المناهج المعاصرة في التربية الرياضية، أكرم خطابية 1
 الأنجلو مكتبة. وآخرون( نبيل محمد) ترجمة. النفس وعلم التربية في البحث مناهج دالين؛ فان. ديوبولد 2

  047 ص ، 1991 القاهرة،. للطباعة المصرية
  .27ص-1938 4. داؽان احططبؽات  اح ت عيا اح زا ر.طالبحث العلمي مناىجو وتقنياتومحمد زيتن احعطر.  3
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كطت ارج ارضت ا   " دراسا احعلاقت  امؼ  اغمريؼ ا    ةت فطةت ا ية  بة  احؽاقةف دضن احةا رػ 
بة  احطاغمةرا  " ضارضةت " فةؽ احةذي راةؽم بة  الاسةتس ا ة  دراسةا احعةؽافر الا وةت يا كطةت فةة  

 .1دضن تغممر" 

 ( مجتمع وعينة الدراسة:3
 مجتمع الدراسة: -

احعطةةةل احع طةةة  إذ  إتطةةةتم حغةةةرب احضةةةرضريا احرطةةةؽا  احث ةةة   ةةةؼ   اطةةةف رااايةةةت اط يةةةا تعةةةا
 اح ئةةةةا رط ةةةل احث ةةة    اطةةةةف إن كاحعطةةةل طبيعةةةا  ةةةةف   اطةةةف اةةةالا م اةةةةؼ احث ةةة   ظةةةت ااط ةةةي

 ضبة  احاراسةاك حهةذ  احطراةتر احطةظهج ضبةق ا مهةت احاطبيايةا احاراسةا إقت ةا  ريا احا  الالاطتليا
اح يوةةةت س حطعهةةةا احااظيةةةت  ضاحظشةةةتطت  ط ثةةةا  لطيةةةف بةةة  دراسةةةاظت   اطةةةف ااط ةةةل احاراسةةةا فةةةذ 

 احبا يا ضاحريت يا  تط ؽاط.
 :  الدراسةعينة  -

  ةةؼ ت اةةذ احاةة  اح ةةتلا   ةةؼ اةةاد فةة  مض اططةة  ك احاراسةةا   اطةةف  ةةؼ لةةز  فةة  احعمظةةا   
 إاايةةةتر تةةةػ اصت صةةة ك دراسةةةا  اصةةةا احطعطيةةةت  مض احبيت ةةةت   ظهةةةت ضت طةةةف اططةةة   احط اطةةةف
امظةةةةا )  اصةةةةؽد  شةةةةرل مبرادفةةةةت ا ااةةةةت  اةةةاػ احاةةةة  ضفةةةة ( احطوةةةةاهابااحعطارةةةةا ) احاصةةةةارا احعمظةةةا
ك حمة  طثاةا ا ةمهػ احاراسةا حوةظامؼ ( حم  ضقف ااايتر ةت ا ة  قوةػ سةظا اضحة  حيوةت سقصارا

 (.طالب 38)احاراسا ب   احعمظاكطت تط     (ك2018/2019ك ض2017/2018 ااتحمامؼ )
 
 رفهلهجي(ه تجانس عينة الدراسة: )من حيث العمر الزمني، والجانب الم -

 عربةا  وةثا  هت ر ةضكةتن ربؽحؽليةا ا ة  امظةا احاراسةا ؽ طثاا   طؽاا  ؼ احايتسةت  احط
 طؽاةةةةا احا ريبيةةةةا ضاحاةةةة  تط ةةةةل ط ثةةةةا اح يوةةةةت س بةةةة  احطةةةةؽريؼ اطضلك طاحا ةةةةت س اةةةةمؼ مبةةةةراد اح

 ضاح ت  .
                                                           

  188.ص1425. 2ط.  راثا احعبيرتن. احريتب. ستحػ احا طت   ضآارضن.  ظهج احث   ب  احع ؽم احو ؽكيا  1
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)سنة أولى  2118-2117عمار الطلبة في سنة (: يمثل الندب المئهية لأ1رقم ) الجدول
 ليدانس(

% تاةةراض  ماطةةترفػ 73.7بةةرد  ةةؼ مبةراد احعمظةةا اظوةثا  28اةةلال اح ةاضل ماةةلا   لاحة  من   ةؼ
%  ةةةؼ إلطةةةتح  احعمظةةةا ماطةةةترفػ 21.1مبةةةراد اظوةةةثا  8سةةةظا امظطةةةت اؽلةةةا  24إحةةة   19 ةةةت اةةةمؼ 

%  ةةةؼ مبةةةراد احعمظةةةا 5.3طةةةتحبمؼ اظوةةةثا  2ك ضبةةة  اطامةةةر   ةةةا 29إحةةة   25تاةةةراض   ةةةت اةةةمؼ 
 .سظا 29ماطترفػ بؽق 

)سددنة  2119-2118عمددار الطلبددة فددي سددنة (: يمثددل الندددب المئهيددة لأ1ل رقددم )الجدددو
 :ثانية ليدانس(

 

% تاةةراض  ماطةةترفػ 6005احعمظةةا اظوةةثا بةةرد  ةةؼ مبةةراد  23 ةةؼ اةةلال اح ةةاضل ماةةلا   لاحةة  من 
%  ةةؼ إلطةةتح  احعمظةةا ماطةةترفػ 3106مبةةراد اظوةةثا  12سةةظا امظطةةت اؽلةةا  24إحةة   19 ةةت اةةمؼ 

%  ةةةؼ مبةةةراد احعمظةةةا 709طةةةتحبمؼ اظوةةةثا  3ك ضبةةة  اطامةةةر   ةةةا 29إحةةة   25تاةةةراض   ةةةت اةةةمؼ 
 سظا. 29ماطترفػ بؽق 
)سددنة أولددى  2118-2117سددنة  واا  الطلبددة(: يمثددل الندددب المئهيددة لأ 2الجدددول رقددم )

 ليدانس(

 الىسبة التكرار السه

 %73,7 28 سىة  42سىة إلى  91مه 

 %21,1 8 سىة  41سىة إلى  42مه 

 %5,3 2 سىة  41أكثر مه 

 %100 38 المجمىع 

 الىسبة التكرار السه

 %60,5 23 سىة  42سىة إلى  91مه 

 %31,6 12 سىة  41سىة إلى  42مه 

 %7,9 3 سىة  41أكثر مه 

 %100 38  المجمىع 
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% تاةراض  مضزا هةػ  ةت 10.5ابراد  ؼ مبةراد احعمظةا اظوةثا  4 ؼ الال اح اضل مالا   لاح  من 
%  ةةةؼ إلطةةةتح  احعمظةةةا مضزا هةةةػ 5206طتحةةةي اظوةةةثا  20كةةة  ك امظطةةةت اؽلةةةا  60إحةةة   50اةةةمؼ 

 4%كضمامةةةرا 2603كةة  اظوةةةثا 80احةةة  17طةةةلاد اةةمؼ  10كةة ك ض70إحةةة   61تاةةراض   ةةةت اةةمؼ 
 ك .80% مك ر  ؼ 1005مبراد اظوثا

)سددنة ثانيددة  2119-2118واا  الطلبددة سددنة (: يمثددل الندددب المئهيددة لأ 2الجدددول رقددم )
 :ليدانس(

 

% تاةةراض  مضزا هةةػ  ةةت 503بةةرد  ةةؼ مبةةراد احعمظةةا اظوةةثا  2 ةةؼ اةةلال اح ةةاضل ماةةلا   لاحةة  من 
%  ةةةؼ إلطةةةتح  احعمظةةةا مضزا هةةةػ 3106اظوةةةثا طتحةةةي  12كةةة  ك امظطةةةت اؽلةةةا  57إحةةة   48اةةةمؼ 

مبةةةراد  6%كض 4201كةةة  اظوةةةثا 77احةة  68طةةةلاد اةةةمؼ  16كةةة ك ض67إحةة  58تاةةراض   ةةةت اةةةمؼ 
% اضزا هةةػ مك ةةر  ةةؼ 503 ةةؼ احط ثةةا اظوةةثا  2كةة كضاامرا 87احةة  78اةةمؼ  %  ةةت1508اظوةةثا 
 ك .88

)سدنة أولدى  2118-2117طدهال الطلبدة سدنة (: يمثدل النددب المئهيدة لأ3الجددول رقدم )
 ليدانس(

 الىسبة التكرار أوزان 

 %10,5 4 كغ  05- 25

 %52,6 20 كلغ  09-05

 %26,3 10 كلغ  09-05

 %10,5 4 كغ  05اكثر مه 

 %100,0 38  المجمىع 

 الىسبة التكرار أوزان 

 %5,3 2 كغ 20-20

 %31,6 12 كغ 20-00

 %42,1 16 كغ 00-00

 %15,8 6 كغ 00-00

 %5,3 2 كغ فأكثر 00

 %100 38  المجمىع 
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 طالب 30

 

 
 

معهد التربية البدوية 

 والرياضية 

 

م احةةة  1.50% ااةةةرضا  طةةةؽحهػ  ةةةت اةةةمؼ 1804ط ثةةةا اظوةةةثا  7 لاحةةة   ةةةؼ اح ةةةاضل ماةةةلا  من 
 م بأك ر.1.70% اطؽاحهػ  ؼ 8106طتحي اظوثا  31م امظطت 1.69

)سدنة ثانيدة  2119-2118طدهال الطلبدة سدنة (: يمثدل النددب المئهيدة لأ3الجددول رقدم )
 ليدانس(

م احةةة  1.50طةةةؽحهػ  ةةةت اةةةمؼ  % ااةةةرضا 1508ط ثةةةا اظوةةةثا  6 لاحةةة   ةةةؼ اح ةةةاضل ماةةةلا  من 
 م بأك ر1.70% اطؽاحهػ  ؼ 8402طتحي اظوثا  32م امظطت 1.69

 

 
 ( مجالات الدراسة:4

 

 الىسبة التكرار الأطىال 

 %18,4 7 م 9501م إلى 9525

 %81,6 31 م فأكثر9505

 %100 38  المجمىع 

 الىسبة التكرار الأطىال 

 %15,8 6 م 9501م إلى 9525

 %84,2 32 م فأكثر9505

 %100 38  المجمىع 
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 ( متغيرات الدراسة:5
 ت    عمظا  طعتح ا اؽا ل  عاطاا احثتح  راؽم ان احا ريب  احشث  احعطل اصت ص  ؼ ان

 اسثتد ضي اد حتدث حتحا اض حاضث كيفيا  ؼ اا اق حك  دميات  ثطت  ضبؽطا شرضط
 :ا   كطت احطاغمرا   ث  تػ ضقا حاض  

فؽ احذي ا دي احاغممر ب  ميطا  اح  احاأ مر ب  ميػ  اغمرا  اارى حهت  المتغير المدتقل:-أ
 حصة الاعمال التطبيقية.الاقا اهتك ضب  دراساظت فذ  احطاغمر احطواال فؽ 

فؽ احذي تاؽق  ميطا  ا   ميػ  اغمرا  اارى اي اظا ت   اث  المتغير التابع:-ب
احاعارلا  ا   ميػ احطاغمر احات ف ضب  تعارلا  ا   احطاغمر احطواال تعهر  ات ج ت غ 

 صفة التحمل ومؤشر كتلة الجدم. دراساظت احطاغمر احات ف ااط ل ب 

 أدوات جمع البيانات:-
 :ا   كطتضف   احططثاا الاااثترا  تط   
 احبا يا احاربيا ب    تل اساراا ت احطرق  افػ  ؼ ضف  :الفيزيهلهجية الاختبارات طريقة -

 احطؽ ؽا ك احااميػ احا ريبياك  تااثترفت استس احبمؽحؽليا احث ؽث ب  ضاتطا ضاحريت يا
 .احع طيا   تل احث ؽث ب  دمياا  ات ج اح  ح ؽطؽل احطرق  ضا  أ ضافػ

Test navette de luc léger 
 لاساهلاك اطقص  ح  ا اساارا   تاميػ  إلرا  روطأ ت طل اااثتر فؽ Luc Léger اااثتر

 .احاصؽى  احهؽا يا احوراا تطؽر  ات عا ضاحطاتر ا ح اكرار احاتال الاااثتر فذا اايأ اطكو مؼ



~ 40 ~ 
 

 
 الاختبار وأدواتو: وصف
 احطوطأ احوطأ ذا  احريت يا احصتحا مض احريت يا اطحعتد طتحا مض احريت   احطوتر رعا
 .آ ظا ظرضج ب  الاااثتر فذا  لرا   رضريًت حلا زلاق احاتال  مر
 20  طؽل  اؽازيمؼ  رطمؼ احطظطاا فذ  ت ااا رطرؼ مض ك  ارًا 20 كل اطقطت  ض ف ااػ
  وثاًت احطو ل احطضغؽط احارص ك  رضري  احصؽ  إرستل لهتز مض احشري   و ل.  ارًا
 .ا  ار   ا   ح اظزيل مض احطارصصا احطاتلر لطيف ب   ات  اح اث ارضتؽكؽل ب 

 . ارا 20 احطاؽازيا احرطؽط حا وما لاطاا شرا    ط ؽد
 :luc léger اختبار مبدأ

. رُط ي  ؼ احشتد احريت   VO2Maxضاساارا   VMAفذا اااثتر تشغمل تاري   حا ااا 
 ارًا ب   20 ارًا ك مض امؼ اطمؼ   اداؼ  اثتااتمؼ  20احرك  إ ت ا    وتر  عتار كل 

 رتارًت طتحا حلأحعتد احريت يا ر ي ا   احريت   ك  لرا  فذا الاااثتر ك من ررؽن 
  لا س ريت يا ك ضحذا   ظتسي ح وطأ ك ضقا تػ تورمظ  ضتطاد  قبل إلرا  فذا الاااثتر.

 مكبر إ ت ضي دي ك احباارا ا  ا   احريت   را  من ر ي :للرياضي المعطاة التعليمات
 كا ا كل الايتز اظا سراا  زيتدة مض تاري يًت  اوتراا  ورات  ضإرتً ت ذفتً ت اح ؽلا   ؼ ااد
 .احاؽى  محعتد  ضطتر ا  
  ارًا 20 حاضد ب    و  حي ا سراا   ث  احلااي ا   ر ي طؽتياك إشترة كل اظا

 قاً ت روا من احلااي ا   في ي  ارًاك 20 طؽحهطت اطمؼ امؼ الاااثتر إلرا  تػ إذا. مارى 
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  ريأ  مر مض اطمر ش   مي تضف ملا ر ي.  تحاضران ضاحايتم احعؽدة حبا  احر  ا   ضاحاة
 ضلا احط رض ا احوراا  ات عا ا   قتدرًا رعؽد لا اظا ت احريت   ااؽق . احاضران اهذا ح وطت 
 ااػ. ا شترة مض احصتبرة  رضر اظا احط اد احؽق  ب  احر  مض احكا ا إح  احؽطؽل رطرظ 
  عا احريت   ا   ر ي.  اريؼ  ؼ مكبر مض  وتضيا ا زاحا فذ  تكؽن  اظا ت اح اث إراتج
 تػ احا  اطامر احطواؽى   اي ا ف  فذ  احاظبي . طريق اؼ احطع ؼ  تحطواؽى  الاحا تظ ذحغ

 .vma ح وتد حوتاهت ااػ احا  ا مهت اح صؽل
 اح ري  ا يغ ك  ارًا 20  وتبا امظهطت ت صل سطريؼ امؼ :الاساسي ومبدأه الاختبار مدار
 .دمياا كل تاوتر  احا  اح ري  ضتمرة  رااتة  ف ك  طرظا بارة ططؽل
 بطؼ احريت ياك حلأحعتد طتحا ب  الاااثتر فذا إلرا  تػ إذا :الاختبار لإجراء إرشادات
 تػ إذا. اؽ ؽ   ر يا اح صق ذاتيا شرا    تساراام احطوتر طرب  ت وما ااػ من اطبضل
 قا. لماًا  ؽسؽ ا اطقطت  تكؽن  من في ي احاؽىك طحعتد  ضطتر ا   اح اث فذا تظ مذ

 فذ  حا وما ض عهػ تػ احذاؼ احطلاد   ف اشترة كل ب  احثع   عضظت  طوتااة  ؽط 
 ك احططر ضت ظي ك ط يً ت احطاس ررؽن  من ضي ي ك زحاا اطرب تكؽن  ملا ر ي. احعط يا
  عال  رامثا لهتز  ؼ ت اق.  ؽاتيا ريت  مض  عتكوا ريت  مرضًت ضحكؼ ك  تحطثف ضاح  ما
  ؼ  ط ي من رطرظظت الاااثترك حاؽلي . الاااثتر قبل ك احصؽ   تقل ك احا ي  ربت 
 اطقل ا   مض  أكط هتك احط طؽاا  ف الاااثتر فذا إلرا   تح عل احطاطرس احطع ػ مض احطتحي
 ح   احطوتاااؼ مض احريت    ؼ اط ي ش  ك كل قبل. اطضل احريت    رضر  ف احاعتفر

 احطواؽى  فذا طن اح ع   احر  إح  مض احكا ا إح  احاطرير ب  اح شل قبل اطامر احطواؽى  رقػ
 .VO2Max ض VMA سي اد احذي فؽ

 حوي -دمياا -ك  - تحطل اساارا  VO2Max ض احوراا  ف ااؽابق  واؽى  كل: احظات ج
 .احريت   اطر



~ 42 ~ 
 

 الاستسيا احعؽا ل بهػ اح  احط درا احطرق  افػ  ؼ تعابر :للدراسة الاحصائية الادوات( 6
 ض اافتك ضتطبياهت ضت  م هت احظات ج اح  احؽطؽل ب  ضتوتاا احطارضسا احعتفرة ا   ت  ر احا 
 SPSS احطشر ا  ؽ   ف تاظتسي احا  احرتطاك الاحصت يا ضست        حكل ان ا طت

 ضاساراا ظت الاحصت   احبر ت ج ا   دراساظت ب  اااطا ت ضقا احث   ضفاج ضاصت صهت
 :احصت يا كؽسم ا

 بةةةة  اسةةةاراا ت ضمك رفةةةةت الاحصةةةت يا الاااثةةةترا  افةةةةػ محةةةا ضفةةةؽ: T.test سددددتهدن  اختبدددار-
 حمةة  امظاةةمؼك  اؽسةةط  اةةمؼ الاحصةةت يا اح ةةرضق  دلاحةةا اةةؼ تكشةة  احاةة  ضالا  ةةتث احاراسةةت 

 الاحصةةت   احاؽزيةف  اؽسةةطت   ةؼ  اؽسةةطمؼ اي بةرق  ا  ةةراج  وةثا حوةةتد ا ة  بكرتةة  تاةؽم
 . رتثطامؼ امظامؼ اض  واا امؼ امظامؼ اض ضاحاة حعمظا سؽا  احطعيتري  احرطأ اح 
 

 :الخلاصة
 احطمةةاا   ح عطةةل تطهمةةا الاسةةاطلا  بكةةتن احطماا يةةاك الالةةرا ا  اح صةةل فةةذا   اةةؽى  شةةطل حاةةا

 احاراسةا مستحمي ضكذا   تلات  احث  ك امظت  ررص فيطت ح ث   الاارى  الازا  اح   ت  تبا
 .الاحصت يا

 دراسةةةا ررةةؽن  ان احةة  روةةع    ةة ك اي بةة   ظه ةة  اسةة ؽد تعابةةر الالةةرا ا  فةةذ  ان حمةة 
 احاةة  احظاةةت ج ت  مةةل ا ةة  توةةتاا ت ا هةةت احةة   ت  ةةتبا الااةةرىك احاراسةةت  ا يةة  تاركةةز ا طيةةا
 الاسة ؽد بة  احطمةاا   احعطةل تةار    بة  ت ع ظةت ااةرى  لهةا ض ةؼ لهةا  ةؼ فةذا احمهت تؽط ظت
 .ا ط      كل استس فؽ احذي احطظه  
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 تحليل ومناقشة الفرضية الجزئية الأولى: -1
تؾجد فروق ذات دلالة احرائية بيؽ القياس القبمي والقياس البعدي عمى مؤشر كتمة الجدؼ 

(IMC.لدى طمبة التربية البدنية والرياضية ) 
( IMCيسثل نتائج القياس القبمي والقياس البعدي لسؤشر كتمة الجدؼ ) (:1الجدول رقم )
 لعيشة الدراسة:

 

، فظي 37أمظا درجظة الحريظة  0.377السحدظؾ  ىظي  tنلاحظع ييسظة ( 1الجدول رقؼ )مؽ خلال 
، أمظا االشدظبة للانحظرا  23,40والبعظدي  23,23حيؽ أن الستؾسط الحدظابي للاختبظار القبمظي 

ومشظظظظظو ندظظظظظتشتج أنظظظظظو لا تؾجظظظظظد فظظظظظروق دالظظظظظة  3,05والبعظظظظظدي  3,02السعيظظظظظاري للاختبظظظظظار القبمظظظظظي 
لعيشظة الدراسظة  (IMC) الجدظؼ سؤشظر كتمظةاحرائيا بيؽ نتائج القياس القبمي والقياس البعدي ل

 .0.05لأن مدتؾى الدلالة أكبر مؽ ألفا
 :وتفسير النتائج مناقشةال

القيظظاس فظظروق ذات دلالظظة ئحرظظائية بظظيؽ  و لا تؾجظظدحيظظأ أعيظظرت نتظظائج التحميظظل انحرظظائي أنظظ
ومظظظؽ خظظظلال  .عيشظظظة الدراسظظظة أفظظظرادلظظظدى  (IMC) لسؤشظظظر كتمظظظة الجدظظظؼوالقيظظظاس البعظظظدي القبمظظظي 

كتمظة الجدظؼ مؤشظر ييسظة  ئنخفظا عظدم ، والتي تظهر لنا  ن  (IMC)لقيسظة حدابية الالسعادلة 
حرظظا الأعسظظال  مجسظظؾ  محتظظؾى أن يسكظظؽ أن يكظظؾن راجظظ  ئلظظى  عيشظظة الدراسظظةلظظدى عشا ظظر 

ليدظانس( لا تظر ر  أولظى)سظشة  ةالدراسظيالدظشة خظلال  عيشة الدراسة أفرادعمى  ةالسظبق التظبيقية
حرظظظظا الأعسظظظظال مجسظظظظؾ  ئمكانيظظظظة تظظظظر ير محتظظظظؾى  اعظظظظدموىظظظظاا مظظظظا يفدظظظظر عمظظظظى وزن الجدظظظظؼ، 

عمظظى )سظظشة  انيظظة ليدظظانس(  ةالدراسظظيالدظظشة خظظلال  أفظظراد عيشظظة الدراسظظةعمظظى  ةالسظبقظظ التظبيقيظظة

المتوسط  العينة الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة  قيمة ت
 الحرية

دلالة  الدلالة
 الفروق 

  3,02801 23,2379 38 7112/7112القبلي
0.377 

 
37 

 
0.738 

 
 غير دالة

 3,05654 23,4071 82 7112/7112البعدي
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وىظاا مظا فتفظ   .(IMC) ر ر عمظى مؤشظر كتمظة الجدظؼي لا تظفيظالجدؼ، ومشو ندبة الدىؾن في 
( التظظظي تؾضظظظ  أن Marybell Avery, Angela Lumpkin, 1987مظظظ  دراسظظظة )

أن الاسظظتستا ،  تيظظد  الظظى البدنيظظةانحرظظائيات الؾ ظظاية الشاتجظظة عظظؽ اسظظتبيان دوافظظ  التربيظظة 
تظؼ تحدفظدىا  ،جيظد  بدنيظةالحالظة الرظحة و الومسارسة التساريؽ الرياضية اانتغام، والحفاظ عمظى 

العمظظؼ أن  ظظفة اننقظظاح والظظتحكؼ فظظي الظظؾزن مظظ  عمظظى أنيظظا أىظظؼ القظظيؼ مظظؽ قبظظل طظظلا  الجامعظظة 
 دراسظظظظظة ئليظظظظو  تؾ ظظظظممظظظظظا  . كسظظظظا لا تتفظظظظ  نتظظظظظائج الدراسظظظظة مظظظظ 1كانظظظظ  مظظظظؽ ضظظظظسؽ الاسظظظظظتبيان

(Sébastien Chalencon, 2014)  التحسظظل مظظ  قظظدر  اسدظظتؾى عظظال  مظظؽ  فتستظظ الدظظبا  أن
احيظظأ ، 2طاقؾيظظة عاليظظة. مظظ  ئمكانيظظة الحفظظاظ عمييظظا عشظظد أعمظظى مدظظتؾى مظظ  أطظظؾل فتظظر  مسكشظظة

كسظظظا البدنيظظظة التظظظي تظظظتحكؼ فظظظي وزن الجدظظظؼ وىظظظاا والسداومظظظة مظظظؽ الرظظظفات  التحسظظظل تعتبظظظر  ظظظفة
يسكظظؽ  الذظظد  الستؾسظظظة ذات الحجظظؼ العظظالي( أن 2012دراسظظة )اتذظظانس، ىدظظيؽ  ظظؾ،  وأوضظظحت

كسظا يحدظؽ مظؽ السرونظة، التحسظل، عسظل القمظي، وتخاظيض  يظيؼ الظدم البيؾحيؾيظة مؽ خفضي أن
 .3الؾزن، اانضافة ئلى ئنخفا  مؤشر كتمة الجدؼ

تؾجد فروق ذات دلالة ومشو ندتظي  القؾل انشا أ بتشا نقيض الفرضية الجزئية الأولى وىي: 
( لدى طمبة IMCاحرائية بيؽ القياس القبمي والقياس البعدي عمى مؤشر كتمة الجدؼ )

. ويسكؽ أن يفدر ذلػ الى ضي  الؾق  االشدبة لأستاذ السقياس، التربية البدنية والرياضية
وتركيزه عمى الجاني السعرفي، الشفدي، التربؾي والؾجداني فيسا يخا الأىدا  السدظر  
لمحرا التظبيقية، أو يسكؽ أن نرج  ذلػ الى عدم اىتسام طمبة السعيد االجاني البدني 

 ية، وذلػ أ شاء سير حرة الأعسال التظبيقية في السيدان.والميايية البدن

 

 

                                                           
1 Marybell Avery, Angela Lumpkin, Students' Perceptions of Physical Education Objectives, 1987. 
2 Sébastien Chalencon, Prédiction de la performance en natation par les mesures d'activité du 
Système Nerveux Autonome : modélisation mathématique, LIBM - Laboratoire Interuniversitaire de 
Biologie de la Motricité, 2014. 
3 Chang, Hsin-Kuo, The Effects of 15 Weeks Walking Exercise Intervention on Physical Fitness and 
Blood Biochemical Values among Obese Elementary School Students, 2012. 
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 الثانية: تحليل ومناقشة الفرضية الجزئية -7
تؾجد فروق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعدي عمى مدتؾى الحجؼ  -

 .والرياضية لدى طمبة التربية البدنية (VO2max) الأقرى للاستيلاك الأكدجيؽ
لمحجؼ الأقرى للاستيلاك يسثل نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي  :(7الجدول رقم )
 لعيشة الدراسة: (VO2maxالأوكدجيشي )

 

 فظي ،37 الحريظة درجظة أمظا 1.360 ىظي السحدظؾ  t ييسظة نلاحع (2الجدول رقؼ ) خلال مؽ
 للانحظرا  االشدظبة أمظا ،43.25 والبعظدي 44.99 القبمظي للاختبار الحدابي الستؾسط أن حيؽ

دالظظظظة  فظظظظروق  تؾجظظظظد لا أنظظظظو ندظظظظتشتج ومشظظظظو 7.85 والبعظظظظدي 5.49 القبمظظظظي للاختبظظظظار السعيظظظظاري 
احرائيا بيؽ نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمحجؼ الأقرى للاسظتيلاك الأوكدظجيشي 

(VO2max) 0.05ألفا مؽ أكبر الدلالة مدتؾى  لأن لعيشة الدراسة. 
 :وتفسير النتائج مناقشةال

الاختبظار حيأ أعيرت نتائج التحميل انحرائي أنظو لا تؾجظد فظروق ذات دلالظة ئحرظائية بظيؽ 
( لظظظدى أفظظظراد VO2maxكدظظظجيشي )و البعظظظدي لمحجظظظؼ الأقرظظظى للاسظظظتيلاك الأالقبمظظظي والاختبظظظار 

عيشظظظظة الدراسظظظظة. وىظظظظاا فظظظظدل عمظظظظى أن عظظظظدم ئنخفظظظظا  فظظظظي ييسظظظظة الحجظظظظؼ الأقرظظظظى للاسظظظظتيلاك 
أن محتظظظؾى مجسظظؾ  حرظظا الأعسظظظال  أن يكظظظؾن راجظظ  ئلظظى(، يسكظظؽ VO2maxالأكدظظجيشي )

التظبيقيظظظة السظبقظظظة عمظظظى أفظظظراد عيشظظظة الدراسظظظة )طمبظظظة سظظظشة  انيظظظة ليدظظظانس( لا تظظظر ر عمظظظى ييسظظظة 

المتوسط  العينة الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة  قيمة ت
 الحرية

دلالة  الدلالة
 الفروق 

  5,49958 44,9947 82 7112/7112القبلي
168.1 

 
82 

 
16127 

 
 غير دالة

 7,85090 43,2579 82 7112/7112البعدي
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(VO2maxالحجؼ الأقرى للاستيلاك الأكدجيشي )  وىاا مظا يفدظر اظرن لظمبة ىاا السدتؾى ،
خظظلال الدظظشة الدراسظظية )سظظشة مجسظظؾ  حرظظا الأعسظظال التظبيقيظظة السظبقظظة عمظظى طمبظظة السعيظظد 

 انيظظة ليدظظانس( لا تحتظظؾي عمظظى عظظدد كظظافي مظظؽ السؾاقظظي التظظي تدظظس  بتشسيظظة أو تظظظؾير الحجظظؼ 
 Sébastienالأقرظظظظى للاسظظظظتيلاك الأكدظظظظجيشي. وىظظظظاا مظظظظا لا فتفظظظظ  مظظظظ  نتظظظظائج دراسظظظظة )

Chalencon, 2014 .أن الدظبا  فتستظ  اسدظتؾى عظال  مظؽ التحسظل مظ  قظدر  طاقؾيظة عاليظة )
، احيظظظأ تعتبظظظر  ظظظفة 1كانيظظظة الحفظظظاظ عمييظظظا عشظظظد أعمظظظى مدظظظتؾى مظظظ  أطظظظؾل فتظظظر  مسكشظظظةمظظظ  ئم

الحجظظظؼ التظظظي تشسظظظى أو تظظظظؾر عظظظؽ طريظظظ  الظظظتحكؼ فظظظي التحسظظل والسداومظظظة مظظظؽ الرظظظفات البدنيظظظة 
، كسظظظا لا تتفظظظ  نتظظظائج ىظظظاه الدراسظظظة مظظظ  نتظظظائج (VO2maxالأقرظظظى للاسظظظتيلاك الأكدظظظجيشي )

 بظظيؽ فقظظط )أو %40ئلظظى  20 بظظيؽ يجظظري اللاعظظينظظو والتظظي تقظظؾل ئ :Dufour (1990) دوفظظؾر
 7كيمظؾمترات مظؽ السذظي و 3فظي وقظ  الجظري ىظاا، نعتسظد عمظى متؾسظط (. دييقة 24ئلى  12

 %24مظظؽ الجظظري اليظظؾائي البظظظيء، و %64كيمظظؾمترات مقدظظسة ئلظظى  7 الجظظري كيمظظؾمترات مظظؽ 
 17 ئلظظى 10مظظؽ أي VO2max مظظؽ %80مظظؽ الجظظري اسعظظدل سظظرعة لاىؾائيظظة )حظظؾالي 

مظظظظ  العمظظظظؼ أن ىظظظظاه  2(.كظظظظؼ / سظظظظاعة 27ئلظظظظى  18ركظظظظض عظظظظالي ال ثافظظظظة ) %14كؼ/سظظظظاعة( و
 التخررات ىي جزء مؽ السقافيس السدرسة في الأعسال التظبيقية.

تؾجظظد فظظروق ذات دلالظظة : الجزئيظظة الثانيظظة وىظظيالفرضظظية  انشظظا أ بتشظظا نقظظيضومشظظو ندظظتظي  القظظؾل 
البعظظظدي عمظظظى مدظظظتؾى الحجظظظؼ الأقرظظظى للاسظظظتيلاك احرظظظائية بظظظيؽ الاختبظظظار القبمظظظي والاختبظظظار 

ويسكظظظؽ أن يفدظظظر ذلظظظػ الظظظى  .والرياضظظظية التربيظظظة البدنيظظظةلظظظدى طمبظظظة  (VO2max) الأكدظظظجيؽ
ضظظظظي  الؾقظظظظ  االشدظظظظبة لأسظظظظتاذ السقيظظظظاس، وتركيظظظظزه عمظظظظى الجانظظظظي السعرفظظظظي، الشفدظظظظي، التربظظظظؾي 

نرجظظ  ذلظظػ الظظى  والؾجظظداني فيسظظا يخظظا الأىظظدا  السدظظظر  لمحرظظا التظبيقيظظة، أو يسكظظؽ أن

                                                           
1 Sébastien Chalencon, Prédiction de la performance en natation par les mesures d'activité du 
Système Nerveux Autonome : modélisation mathématique, LIBM - Laboratoire Interuniversitaire de 
Biologie de la Motricité, 2014. 
2 Erick Mombaerts, De l’analyse du jeu à la formation du joueur, Broché, 6 octobre 1997. 
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عظظدم اىتسظظام طمبظظة السعيظظد االجانظظي البظظدني والمياييظظة البدنيظظة، وذلظظػ أ شظظاء سظظير حرظظة الأعسظظال 
 التظبيقية في السيدان.

 

 :الثالثة تحليل ومناقشة الفرضية الجزئية -
تؾجد فروق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعدي لأقرى سرعة  -

 .والرياضية لدى طمبة التربية البدنية (VMA) ىؾائية
اليؾائية  لمدرعة قرىالأ محدليسثل نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي ( 3الجدول رقؼ )

(VMA) :لعيشة الدراسة 

 

 فظي ،37 الحريظة درجظة أمظا 1.384 ىظي السحدظؾ  t ييسظة نلاحع( 3الجدول رقؼ ) خلال مؽ
 للانحظرا  االشدظبة أمظا ،11.77 والبعظدي 12.06 القبمظي للاختبار الحدابي الستؾسط أن حيؽ

دالظظظظة  فظظظظروق  تؾجظظظظد لا أنظظظظو ندظظظظتشتج ومشظظظظو 1.30 والبعظظظظدي 0.91 القبمظظظظي للاختبظظظظار السعيظظظظاري 
  اليؾائيظظظة لمدظظظرعة قرظظظىالأ محظظظداحرظظظائيا بظظظيؽ نتظظظائج الاختبظظظار القبمظظظي والاختبظظظار البعظظظدي ل

(VMA) 0.05ألفا مؽ أكبر الدلالة مدتؾى  لأن لعيشة الدراسة . 
 :وتفسير النتائج مناقشةال

الاختبظار فظروق ذات دلالظة ئحرظائية بظيؽ  و لا تؾجظدانحرائي أنظحيأ أعيرت نتائج التحميل 
 .عيشظظة الدراسظظة أفظظرادلظظدى ، (VMA)اليؾائيظظة  لمدظظرعة الأقرظظى لمحظظدالبعظظدي القبمظظي والاختبظظار 

يسكظؽ أن ، (VMA)اليؾائيظة  لمدظرعة الأقرظى الحظدوىاا فدل عمى أن عدم ئنخفا  في ييسظة 
أفظظظراد عيشظظظة عمظظظى  ةالسظبقظظظ الأعسظظظال التظبيقيظظظةمجسظظظؾ  حرظظظا محتظظظؾى أن  يكظظظؾن راجظظظ  ئلظظظى

المتوسط  العينة الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة  قيمة ت
 الحرية

دلالة  الدلالة
 الفروق 

  0,916600 12,0658 38 7112/7112القبلي
1.384 

 
37 

 
0.175 

 
 غير دالة

 1,30848 11,7763 82 7112/7112البعدي
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 (VMA)اليؾائيظة  لمدظرعة الأقرظى الحظد)طمبة سشة  انية ليدانس( لا تر ر عمظى ييسظة  الدراسة
عمظظى  ةالسظبقظظ اظظرن مجسظظؾ  حرظظا الأعسظظال التظبيقيظظةوىظظاا مظظا يفدظظر  لظمبظظة ىظظاا السدظظتؾى،

ي مظظؽ السؾاقظظي التظظي تدظظس  طمبظظة السعيظظد )طمبظظة سظظشة  انيظظة ليدظظانس( لا تحتظظؾي عمظظى عظظدد كظظاف
وىظظاا مظظا لا فتفظظ  مظظ  نتظظائج  .(VMA)اليؾائيظظة  لمدظظرعة الأقرظظى الحظظدبتشسيظظة أو تظظظؾير ييسظظة 

( أن الدبا  فتست  اسدتؾى عال  مظؽ التحسظل مظ  Sébastien Chalencon, 2014دراسة )
، 1قظظظدر  طاقؾيظظظة عاليظظظة. مظظظ  ئمكانيظظظة الحفظظظاظ عمييظظظا عشظظظد أعمظظظى مدظظظتؾى مظظظ  أطظظظؾل فتظظظر  مسكشظظظة

عظظؽ طريظظ  التظظي تشسظظى أو تظظظؾر احيظظأ تعتبظظر  ظظفة التحسظظل والسداومظظة مظظؽ الرظظفات البدنيظظة 
، كسا لا تتفظ  نتظائج ىظاه الدراسظة مظ  نتظائج (VMA)اليؾائية  لمدرعة الأقرى التحكؼ في الحد

فقظظط )أو بظظيؽ  %40ئلظظى  20والتظظي تقظظؾل ئنظظو يجظظري اللاعظظي بظظيؽ  :Dufour (1990) دوفظظؾر
 7كيمظؾمترات مظؽ السذظي و 3دييقة(. فظي وقظ  الجظري ىظاا، نعتسظد عمظى متؾسظط  24ئلى  12

 %24مظظؽ الجظظري اليظظؾائي البظظظيء، و %64كيمظظؾمترات مقدظظسة ئلظظى  7كيمظظؾمترات مظظؽ الجظظري 
 17ئلظظى  10أي مظظؽ VO2max مظظؽ %80مظظؽ الجظظري اسعظظدل سظظرعة لاىؾائيظظة )حظظؾالي 

، كسظظظظا تختمظظظظي نتظظظظائج 2كظظظظؼ / سظظظاعة( 27ئلظظظظى  18 ثافظظظة )ركظظظظض عظظظظالي ال %14كؼ/سظظظاعة( و
الدراسظظة مظظ  نتظظائج مدرسظظة السدظظتؾى العظظالي ل ظظر  الظظظائر  ال شديظظة والتظظي تقظظؾل ئن مظظؽ بظظيؽ أىظظؼ 

، مظ  3الرفات البدنية الخا ة الاعبي كظر  الظظائر  ىظي  ظفة التحسظل الخظاح والعظالي الذظد 
 السدرسة في الأعسال التظبيقية.العمؼ أن جسي  ىاه التخررات ىي جزء مؽ السقافيس 

ويسكظظظظؽ أن يفدظظظظر ذلظظظظػ الظظظظى ضظظظظي  الؾقظظظظ  االشدظظظظبة لأسظظظظتاذ السقيظظظظاس، وتركيظظظظزه عمظظظظى الجانظظظظي 
السعرفي، الشفدظي، التربظؾي والؾجظداني فيسظا يخظا الأىظدا  السدظظر  لمحرظا التظبيقيظة، أو 

                                                           
1 Sébastien Chalencon, Prédiction de la performance en natation par les mesures d'activité du 
Système Nerveux Autonome : modélisation mathématique, LIBM - Laboratoire Interuniversitaire de 
Biologie de la Motricité, 2014. 
2 Erick Mombaerts, De l’analyse du jeu à la formation du joueur, Broché, 6 octobre 1997. 
3 École d'excellence (volleyball Québec), Modèle de développement des athlètes en volleyball 2017-
2021, Avril 2017 
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بدنية، وذلظػ أ شظاء يسكؽ أن نرج  ذلػ الى عدم اىتسام طمبة السعيد االجاني البدني والميايية ال
 سير حرة الأعسال التظبيقية في السيدان.

 الاستنتاج العام: -
(، وبظالرمؼ مظؽ IMCنغرا الى أن ييسظة وزن الجدظؼ ىظي العامظل الأساسظي السظؤ ر فظي معادلظة )

 ،الفرديظظةكانظظ  أم  أن  ظظفة التحسظظل البظظدني ىظظي  ظظفة أساسظظية فظظي جظظل الرياضظظات الجسا يظظة
( IMC) مؤشر كتمة الجدظؼان حدا  ييسة ف السسارسة مؽ خلال حرا الأعسال التظبيقية،

نتظائج القياسظات حيظأ تؾ ظم  ىي القيسظة التظي تزظبط تجظانس وزن الجدظؼ مظ  طظؾل الجدظؼ، 
 عظظظظدم تظظظظر ير مجسظظظظؾ  حرظظظظا الأعسظظظظال التظبيقيظظظظة ،السظبقظظظظة عمظظظظى العيشظظظظة التجريبيظظظظة لمدراسظظظظة

ومشظظو  ظمبظظة معيظظد التربيظظة البدنيظظة والرياضظظيةلجدظظؼ السدظظتؾى سظظشة  انيظظة ليدظظانس( عمظظى وزن ل)
 ظظفة التحسظظل البظظدني ىظظي  ظظفة أساسظظية فظظي جظظل الرياضظظات . كسظظا تعتبظظر سؤشظظر كتمظظة الجدظظؼل

، ومظظظؽ خظظظلال نتظظظائج السسارسظظظة مظظظؽ خظظظلال حرظظظا الأعسظظظال التظبيقيظظظة ،الفرديظظظة وأالجسا يظظظة 
عظظظدم تظظظر ير مجسظظظؾ  حرظظظا ة عمظظظى عيشظظظة الدراسظظظة والتظظظي تؾضظظظ  الاختبظظظارات البدنيظظظة السظبقظظظ

 الحجظظؼ الأقرظظى للاسظظتيلاك الأكدظظجيؽ عمظظى مدظظتؾى سظظشة  انيظظة ليدظظانس()الأعسظظال التظبيقيظظة 
(VO2max) ظمبة معيد التربية البدنية والرياضيةل. 

عظظظدم تظظظر ير ومظظظؽ خظظظلال نتظظظائج الاختبظظظارات البدنيظظظة السظبقظظظة عمظظظى عيشظظظة الدراسظظظة والتظظظي تؾضظظظ  
 لمدظرعة قرظىالأ لحظدا عمظى مدظتؾى سظشة  انيظة ليدظانس()مجسؾ  حرا الأعسظال التظبيقيظة 

 .ظمبة معيد التربية البدنية والرياضيةل (VMA)اليؾائية 
مظظظظظؽ خظظظظظلال ىاتظظظظظو الشتظظظظظائج يسكششظظظظظا القظظظظظؾل أن مقظظظظظافيس الأعسظظظظظال التظبيقيظظظظظة الخا ظظظظظة اسختمظظظظظي 

ة البدنيظة والرياضظية، لا تحسظل تؾجيظا ضظسشيا التخررات الرياضية السدرسة لدى معيظد التربيظ
لتحقيظظ  الأىظظدا  البدنيظظة ) ظظفة التحسظظل البظظدني(، وكظظاا الجانظظي السؾرفؾلظظؾجي الخظظارجي عمظظى 
مظظرار الأىظظدا  السعرفيظظة، الشفدظظية، الاجتسا يظظة، والؾجدانيظظة. وىظظاا مظظا يسكظظؽ أن يحسظظل مذظظاكل 

يظظظظة والرياضظظظظية فظظظظي أداء وضظظظظيفتو فظظظظي حقيقيظظظظة مظظظظؽ ناحيظظظظة المياقظظظظة البدنيظظظظة لأسظظظظتاذ التربيظظظظة البدن
 السدتقبل.
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جدول يمثل نتائج الاختبارات البدنية للموسمين الدراسيين 2017/2018 - 2018/2019

الاسم واللقب
السه1 

)سنة(

السه2 

)سنة(

الوزن1 

)كغ(

الوزن2 

)كغ(

الطول1 

)سم(

الطول2 

)سم(

مؤشر كتلة 

الجسم 

IMC

مؤشر كتلة 

الجسم 

IMC

 VO2max

ml/min/kg

 VO2max

ml/min/kg

السرعة 

القصوى كم/سا 

VMA

السرعة 

القصوى كم/سا 

VMA

عمر الممارسة 

الرياضية

1 الطالب 1 20 21 72 70 1.82 1.83 21.74 20.90 47.6 47.6 12.5 12.5 0

2 الطالب 2 24 25 57 60 1.7 1.7 19.72 20.76 38.6 29.6 11 9.5 0

3 الطالب 3 21 22 67 67 1.79 1.79 20.91 20.91 50.6 32.6 13 10 0

4 الطالب 4 20 21 50 48 1.57 1.58 20.28 19.23 44.6 41.6 12 11.5 0

5 الطالب 5 23 24 60 66 1.7 1.7 20.76 22.84 50.6 50.6 13 13 0

6 الطالب 6 24 25 61 63 1.7 1.7 21.11 21.80 50.6 44.6 13 12 0

7 الطالب 7 29 30 70 74 1.86 1.86 20.23 21.39 41.6 32.6 11.5 10 0

8 الطالب 8 33 34 75 82 1.71 1.71 25.65 28.04 47.6 29.6 12.5 9.5 0

9 الطالب 9 20 21 64 64 1.69 1.7 22.41 22.15 47.6 50.6 12.5 13 0

10 الطالب 10 23 24 67 72 1.7 1.7 23.18 24.91 47.6 47.6 12.5 12.5 0

11 الطالب 11 26 27 67 70 1.7 1.7 23.18 24.22 47.6 47.6 12.5 12.5 0

12 الطالب 12 25 26 67 67 1.73 1.73 22.39 22.39 47.6 53.6 12.5 13.5 0

13 الطالب 13 21 22 67 67 1.7 1.7 23.18 23.18 50.6 50.6 13 13 0

14 الطالب 14 20 21 68 68 1.76 1.77 21.95 21.71 47.6 32.6 12.5 10 0

15 الطالب 15 25 26 78 78 1.78 1.78 24.62 24.62 50.6 44.6 13 12 0

16 الطالب 16 26 27 70 69 1.8 1.8 21.60 21.30 41.6 41.6 11.5 11.5 0

17 الطالب 17 20 21 61 61 1.78 1.79 19.25 19.04 50.6 59.6 13 14.5 0

18 الطالب 18 24 25 67 69 1.8 1.8 20.68 21.30 47.6 32.6 12.5 10 0

19 الطالب 19 21 22 68 68 1.86 1.86 19.66 19.66 44.6 44.6 12 12 0

20 الطالب 20 32 33 70 70 1.65 1.65 25.71 25.71 38.6 41.6 11 11.5 0

21 الطالب 21 19 20 71 71 1.86 1.86 20.52 20.52 47.6 47.6 12.5 12.5 0

22 الطالب 22 20 21 73 73 1.78 1.78 23.04 23.04 44.6 53.6 12 13.5 0

23 الطالب 23 23 24 65 65 1.7 1.7 22.49 22.49 41.6 47.6 11.5 12.5 0

24 الطالب 24 20 21 62 59 1.77 1.77 19.79 18.83 38.6 44.6 11 12 0

25 الطالب 25 24 25 79 80 1.8 1.8 24.38 24.69 41.6 41.6 11.5 11.5 0

26 الطالب 26 21 22 87 90 1.73 1.75 29.07 29.39 29.6 29.6 9.5 9.5 0

27 الطالب 27 22 23 54 56 1.6 1.61 21.09 21.60 44.6 47.6 12 12.5 0

28 الطالب 28 21 22 64 66 1.7 1.71 22.15 22.57 53.6 47.6 13.5 12.5 0

29 الطالب 29 21 22 78 79 1.73 1.74 26.06 26.09 41.6 47.6 11.5 12.5 0

30 الطالب 30 27 28 81 80 1.75 1.75 26.45 26.12 29.6 38.6 9.5 11 0

31 الطالب 31 21 22 65 68 1.75 1.76 21.22 21.95 44.6 44.6 12 12 0

32 الطالب 32 23 24 76 70 1.75 1.75 24.82 22.86 44.6 47.6 12 12.5 0

33 الطالب 33 24 25 75 74 1.7 1.7 25.95 25.61 41.6 41.6 11.5 11.5 0

34 الطالب 34 22 23 67 65 1.5 1.5 29.78 28.89 41.6 32.6 11.5 10 0

35 الطالب 35 27 28 89 90 1.69 1.69 31.16 31.51 41.6 32.6 11.5 10 0

36 الطالب 36 25 26 75 76 1.63 1.63 28.23 28.60 50.6 53.6 13 13.5 0

37 الطالب 37 23 24 86 84 1.8 1.8 26.54 25.93 44.6 38.6 12 11 0

38 الطالب 38 23 24 70 72 1.78 1.78 22.09 22.72 53.6 50.6 13.5 13 0

MOYENNE 23 24.2 69.6 70 1.73 1.74 23.24 23.41 44.99 43.26 12.07 11.78
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 الخاتمة

 إكتداب في العسمية التخبية بخنامج مداىسة مجى معخفة مشيا اليجف كان الجراسة ىحه إن
التجريدية  السيارات لسختمف والخياضية البجنية الشذاطات وتقشيات عمؽم معاىج طمبة

 إعجاد بخامج خلال مؼ طمبتيا تكؽيؼ الؽطؼ تزسؼ وكميات معاىج أن حيث والتطبيقية،
 العسمية التخبية بخنامج بيشيا والتي مؼ السدتقبمية، السيشة متطمبات تقتزيو ما وفق وتكؽيؼ

 عسمية أن أي نعخية وتطبيقية، مقاييذ خلال مؼ التخرري التكؽيؼ وظيفة يؤدي الحي
 في الحجيثة الستبعة الأساليب أنجع مؼ وىي التجريب خلال مؼ تكؽن  الطالب تكؽيؼ إعجاد

السيارات التجريدية عامة والسيارات  مؼ العجيج الطالب خلاليا مؼ يكتدب والتي التكؽيؼ،
 البجنية خاصة.

 الجامعييؼ وخاصة الطمبة وملاحعتشا لسدتؽى  تجخبتشا الدابقة في ىحا السجال، خلال مؼ
 أتت السخحمة، بيحه يتمقؽنيا التي الرعؽبات والسذاكل ومعخفة الحرة التطبيقية، فتخة أثشاء
 السعاىج مدتؽى  الطمبة عمى يتمقاه الحي بالتكؽيؼ السذاكل ىحه ربطشا حيث الجراسة ىحه فكخة

التخرري، ومشو بخز  التكؽيؼ عشاصخ أىػ برفتو العسمية التخبية بخنامج وخاصة الأقدام و
معيج التخبية  الدؤال: ما تأثيخ حرة الاعسال التطبيقية عمى تشسية صفة التحسل لجى طمبة

 الحي الشعخي  الجانب خلال بعج ذلغ قسشا بإثخاء متغيخات البحث نعخيا مؼ ،البجنية والخياضية
الاول الخاص بالحرة التطبيقية او التخبية العسمية حيث تزسؼ  الفرل فرميؼ، يتزسؼ

مفيؽميا، اىسيتيا واىجافيا، و الفرل الثاني الخاص برفة التحسل وىؽ اىػ صفات المياقة 
 عو وطخق تجريبو واىجافو.البجنية حيث اوضحشا مفيؽمو وانؽا 

 حيث تزسؼ. فرميؼ في انتعػ والجدء الثاني الحي تطخقشا فيو الى الجانب السيجاني لحي
 التجخيبي شبو السشيج وقج استخجمشا السيجانية والإجخاءات البحث مشيجية عمى الأول الفرل
 عخض تزسؼ فقج الثاني الفرل طالب أما 83متكؽنة مؼ  السجسؽعة الؽاحجة، بترسيػ
 .الإحرائية الؽسائل مؼ باستخجام مجسؽعة وتحميميا عمييا الستحرل الشتائج

 لػ العام الافتخاض ان الاحرائيات حيث شيجت البحث، فخضيات مشاقذة إلى تطخقشا كسا
 . يتحقق



Research Summary 

- The general problem: Does the class of applied work have an effect 

on the development of the endurance trait among students of physical 

education and sports? 

- General hypothesis: There is an effect of the class of applied work on 

the development of the endurance characteristic of students of physical 

education and sports. 

- Objectives of the study: 

- Knowing the effectiveness of training units on developing the 

endurance trait among students of the Institute of Sciences and 

Techniques of Activities, Physical Education and Sports. 

- Disclosing the significance of the statistical differences between the 

results of the pre and post tests. 

- To identify the extent of the contribution of the Applied Class Program 

to students of the Institute of Science and Technology of Physical and 

Sports Activities and Physical Fitness skills. 

-  Study procedures: 

 The sample was deliberately chosen, an intentional sample, and it was 

represented by 38 students, and study was applied to the first year 

lisance students, and we started work from 12-05-2018 to 20-05-2019 

We relied on the pre and posts tests method for its relevance to the 

nature of the study. 

- The tools used in the study: the method of physiological and 

statistical tests, spss. 

- Results obtained: The results of the measurements applied to the 

experimental sample of the study revealed that the total applied work 

quotas did not affect the body weight of the students of the Institute of 

Physical Education and Sports, and from it to the body mass index. 

The results of physical tests applied to the study sample, which shows 

that the total of applied work quotas has no effect on the maximum 

volume of oxygen consumption.  
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