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  ملخص
تيѧѧة الموجھѧѧة علѧѧى تحسѧѧين عناصѧѧر ھѧѧدفت الدراسѧѧة التعѧѧرف إلѧѧى أثѧѧر التمرينѧѧات البدنيѧѧة الذا

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طالبات الصف الثامن فѧي المرحلѧة الأساسѧية العليѧا لمѧدارس 
 المѧنھج الوصѧفي؛ حيث )الوصفي والتجريبي(تم استخدام منھجين  ،لواء بني عبيد في مدينة اربد

ѧѧة علѧѧتويات المعياريѧѧة المسѧѧه لمعرفѧѧدرجات المئينيѧѧاء الѧѧي بنѧѧا فѧѧة قوامھѧѧن ) 576(ى عينѧѧة مѧѧطالب
لمجمѧوعتين متكѧافئتين علѧى عينѧة قصѧديه مѧن مجتمѧع  والمنھج التجريبѧيطالبات الصف الثامن، 

: طالبѧѧة قسѧѧمت إلѧѧى) 31(درجѧѧة؛ حيѧѧث بلغѧѧت ) 50(الدراسѧѧة ممѧѧن درجѧѧاتھن المئينيѧѧة أقѧѧل مѧѧن 
طالبѧѧة ) 15(ة طالبѧѧة تسѧѧتخدم الأسѧѧلوب التقليѧѧدي أمѧѧا المجموعѧѧة التجريبيѧѧ) 16(مجموعѧѧة ضѧѧابطة 

أسѧابيع، وتمѧت ) 10(تستخدم البرنامج المقترح للتمرينات البدنية الذاتية الموجھѧة، ومѧدة التطبيѧق 
وبرنامج التحليل الإحصائي للعلѧوم الاجتماعيѧة  ،برنامج إكسل(معالجة البيانات من خلال كل من 

SPSS.( وأسفرت النتائج إلى :ѧامن فѧف الثѧي بناء درجات مئينية لطالبات الصѧواء بنѧدارس لѧي م
كما أظھѧرت النتѧائج عѧدم فعاليѧة المجموعѧة التجريبيѧة فѧي انتقѧال الطالبѧات إلѧى المسѧتويات , عبيد

وأوصѧѧى الباحثѧѧان بضѧѧرورة  ،المحكيѧѧة عѧѧدا اختبѧѧارات تحمѧѧل القѧѧوة العضѧѧلية للѧѧذراعين والمرونѧѧة

                                                            
ت عنوان جامعة اليرموك والتي حمل/ كلية التربية الرياضية/ مستل من رسالة ماجستير في علوم الرياضة   *

الانتقال من المستويات المعيارية إلى محكية المرجع لنتائج اختبارات بدنية بأثر التمرينات البدنية الذاتية الموجھة "
 ".والمصاحبة للتحفيز لدى طالبات المرحلة الأساسية العليا في لواء بني عبيد
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قѧة البدنيѧة لطالبѧات استخدام الدرجات المعياريѧة والمحكيѧة فѧي تقيѧيم وتفسѧير نتѧائج اختبѧارات الليا
  .المدارس لتحسين مستوياتھن في اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

  .بدنية الذاتية، التمارين الموجھةمعياري المرجع، محكي المرجع، التمارين ال :الكلمات المفتاحية
 
Abstract 

The study aimed to move Standard Levels to Reference Criterion by 
the Impact of Physical Exercises Self-directed with the female students in 
the eighth grade in basic stage of Irbid Schools, and the researchers used 
two approaches (Descriptive and Experimental), where the descriptive 
approach in building standard degrees on a sample of (576) female 
student from the eighth grade students Bani Obeid district schools and 
Experimental Approach to tow equal groups on deliberate sample from 
the study population who has standard degrees less than (50) degrees, 
reaching (31) students divided into: a control group (16 students), and 
experimental group of (15) students, in the control group was using the 
traditional method, and the experimental group was used exercises Self-
Directed, and to find out the impact of experimental variables on the 
study sample time lag (10) weeks, and has data processing through the 
programs (Excel, Statistical Analysis of Social Sciences Program SPSS). 
And results yielded: building standard degrees for eighth grade students 
from Bani Obeid district schools, as results showed the ineffectiveness of 
the experimental group in the students transition to the criterion levels 
except bearing muscle strength of the arms tests and flexibility, The 
study recommended the need to use the criterion degrees in the 
evaluation and interpretation the results of fitness tests for students in 
schools to encourage students to improve their levels in fitness. 

Keywords: A Standard Reference, Criterion Reference, Physical 
Exercise Self, Directed Exercises. 
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  مقدمة الدراسة ومشكلتھا
أن للطفل حق في الراحة  1990عام ) 12(نصت اتفاقية الأمم المتحدة لحقوق الطفل رقم 

ووقت الفراغ واللعب والتمتع بثقافته وبذلك يكون له الحق في التغذية الكافية والمأوى والرياضة 
  . (Ali, Dossary, Algassab, & Mahmoud, 2011)والعناية الطبية

بѧѧأن الفلسѧѧفة لمھنѧѧة معلѧѧم  Morrow, Jackson, Disch & Mood. 2011)(وأشѧѧار 
التربية الرياضية والبدنية ھو الارتقاء والمحافظѧة علѧى مسѧتوى مقبѧول فѧي اللياقѧة البدنيѧة لمѧا لھѧا 

أن الأطباء المشاركين فѧي  (Alhawary, 2012)ويذكر , من علاقة في تطوير نمط حياة صحي
أكѧѧدوا أن البدانѧѧة تفشѧѧت فѧѧي المجتمعѧѧات ويمكѧѧن أن ) 1996(عѧѧام  المѧѧؤتمر الѧѧدولي فѧѧي برشѧѧلونة

  .تتفجر في كارثة صحية عالمية ويمكن اعتبارھا من أحدى الامراض المزمنه

بأنه لا بد من استخدام التمرينات البدنية لتعزيز مسѧتوى أداء  (Alkhateeb, 1997) ويؤكد
لتسѧاعده علѧى أداء  ،كيب جسѧماني جيѧدالفرد كي يسھم في كسب اللياقة البدنية والحصول على تر

أعماله اليومية بكفѧاءة واقتѧدار وتعطيѧه الثقѧة بѧالنفس والمظھѧر الجمѧالي فѧي التناسѧق الѧذي يلاحѧظ 
وتعتبѧر  ،مما يعود بѧالنفع الكثيѧر مѧن النѧواحي النفسѧية أو الصѧحية أو العقليѧة أو الاجتماعيѧة ،عليه

ѧѧوم عليѧѧذي يقѧѧة الѧѧة البدنيѧѧاس التربيѧѧات أسѧѧحتهالتمرينѧѧه أو صѧѧي حركتѧѧواء فѧѧان سѧѧم الإنسѧѧه جس، 
وتسѧѧاعده فѧѧي مطالѧѧب العѧѧيش ممѧѧا يسѧѧھم فѧѧي زيѧѧادة القѧѧوة والمرونѧѧة والرشѧѧاقة والتحمѧѧل العضѧѧلي 

  .والتحمل الدوري التنفسي ونمط الجسم التي تحفز الأفراد على أداء أعمالھم بشكل متميز

 ,Safrit & Looney, 1992) إذ لا بѧد مѧن وجѧود البيانѧات المعياريѧة كمѧا أشѧار كѧل مѧن 
),Hassaneen, 2011  ويمѧѧي تقѧѧدة فѧѧي مفيѧѧراد فھѧѧة للأفѧѧة البدنيѧѧدير اللياقѧѧي تقѧѧة فѧѧا قيمѧѧلان لھ

البرنامج والتميز في التحصيل والتعرف على الوضع الحѧالي للافѧراد محليѧا ووظيفيѧا، ويؤكѧد كѧل 
؛ ان تحديѧѧد المسѧѧتويات (Allawi & Radwan, 2000, Almontasheiry, 2001)مѧѧن 
معيارية تمكن معلم التربية الرياضѧية وتسѧاعده فѧي تقѧويم مسѧتوى قѧدرات الطلبѧة البدنيѧة للفئѧات ال

العمرية المختلفة ولإصدار الاحكام بѧالقوة والضѧعف لتسѧھم فѧي ارشѧاد وتوجيѧه وتطѧوير قѧدراتھم 
 وتقѧѧارن المسѧѧتويات معياريѧѧة المرجѧѧع أداء الفѧѧرد بѧѧاداء أقرانѧѧه بينمѧѧا المسѧѧتويات محكيѧѧة. البدنيѧѧة

دون الرجѧѧوع إلѧѧى أداء الأفѧѧراد الآخѧѧرين؛ , المرجѧѧع يقѧѧارن فيھѧѧا أداء الفѧѧرد بمسѧѧتوى أداء محѧѧدد
فѧѧالغرض مѧѧن المسѧѧتويات معياريѧѧة المرجѧѧع تسѧѧھيل المقارنѧѧة بѧѧين الأفѧѧراد فѧѧي المجѧѧال الѧѧذي يقيسѧѧه 

أمѧѧѧا المسѧѧѧتويات محكيѧѧѧة المرجѧѧѧع فھѧѧѧو تقѧѧѧويم أداء الفѧѧѧرد فѧѧѧي ضѧѧѧوء كفايѧѧѧات معينѧѧѧة  ،الاختبѧѧѧار
(Aldossary, 1998 Allam, 2011, Allawi & Radwan, 2000).  

أنه لا بѧد  Albatayneh, Alkhazaa'leh, Khasawneh & Alatiyat, 2014)ويشير 
من وجود اختبارات بدنية وتحويل نتائجھا إلى درجات معيارية لتقييم حالة الأفراد البدنية، ويؤكѧد 

الاختبѧار بѧأن )  Plowman & Meredith, 2013؛Allam, 2011؛ Odeh, 2010(كѧل مѧن 
 ،محكي المرجع يتطلب درجة عالية من الانسجام بين الھدف والاختبارات التي تقѧيس ظѧاھرة معينѧة

فالاختبار معياري المرجع يؤدي غرضه كلما استطاع التمييѧز بѧين , واختلاف الغرض في كل منھما
بينمѧѧا  ،نسѧѧه وبيئتѧѧهأداء أي طالѧѧب عѧѧن أداء غيѧѧره ضѧѧمن مجموعتѧѧه التѧѧي ينتمѧѧي اليھѧѧا فѧѧي عمѧѧره وج
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الاختبѧѧار المحكѧѧي يھѧѧدف إلѧѧى تصѧѧنيف المفحوصѧѧين إلѧѧى متمكنѧѧين وغيѧѧر متمكنѧѧين بمقارنѧѧة أداء أي 
  .مفحوص مع درجة قطع

يمكѧن تحسѧين العѧادات الخاصѧة بالأنشѧطة  (2010)ومن نصائح جائزة تحدي الرئيس الأمريكي عѧام 
 Morrow, et al. 2011) رات اليوميѧة الذاتيѧةالحركية من خلال ممارسة التمارين البدنية باستخدام المذك

Safrit & Looney, 1992).  

ليس فقط داخل المدرسѧة  ان ممارسة الأنشطة الحركية) Meinel & Schnabel, 2007(ويذكر 
وإنما خارجھѧا لتعمѧل علѧى بنѧاء وصѧقل المعѧارف والقѧدرات الحركيѧة الأمѧر الѧذي يѧنعكس إيجابѧا 

  . على تطوره البدني والحركي

ان الحياة المدنية وما رافقھѧا مѧن )  Alhazza, 2010؛ Ali, et al. 2011(ير كل من ويش
تكنولوجيا وقلة الحركة ساھمت فѧي انتشѧار الامѧراض بѧين الأفѧراد والمجتمعѧات وضѧعفت اللياقѧة 
البدنيѧѧѧة وانخفضѧѧѧت القѧѧѧدرة علѧѧѧى الانتѧѧѧاج وأدى ذلѧѧѧك لزيѧѧѧادة الحاجѧѧѧة الماسѧѧѧة لممارسѧѧѧة الانشѧѧѧطة 

أن النتѧѧائج فѧѧي الѧѧدرجات التائيѧѧة المعدلѧѧة أظھѧѧرت  Almontasheiry, 2001الرياضѧѧية، ويѧѧذكر 
انخفاض عام في اللياقة البدنية لѧدى طلبѧة المرحلѧة الابتدائيѧة العليѧا فѧي مدينѧة الريѧاض، وأشѧارت 

 & Alkhazaa'leh, Bataina, Atiyat؛Albare & Harahsha, 2014(بعѧض الدراسѧات 
Shokah, 2013  (ي البيѧت فѧي أجريѧدارس التѧة المѧدى طلبѧة لѧة البدنيѧى أن اللياقѧة إلѧة الأردنيѧئ

تعاني من ضعف وخاصة في مكونات مھمѧة للياقѧة البدنيѧة كعناصѧر القѧوة العضѧلية وتحمѧل القѧوة 
  .العضلية والمرونة والتحمل الدوري التنفسي

بѧة وفي الاردن جاءت تجربة تطبيق جائزة الملك عبدالله الثѧاني للياقѧة البدنيѧة علѧى جميѧع طل
المѧѧدارس لمواكبѧѧة ظѧѧروف الحيѧѧاة العصѧѧرية التѧѧي تمتѧѧاز بقلѧѧة الحركѧѧة ومѧѧا يرافقھѧѧا مѧѧن ضѧѧعف 
وأمѧѧراض وعѧѧدم تحمѧѧل المسѧѧؤولية الذاتيѧѧة والمجتمعيѧѧة، وأن المتتبѧѧع لѧѧنھج تطبيѧѧق الجѧѧائزة سѧѧيجد 

لѧت التركيز فقط على الطلبة اللائقين بدنياً من ذوي المستويات العليѧا فѧي اللياقѧة البدنيѧة؛ بينمѧا أغف
ومѧن البѧديھي أن الافѧراد فѧي المسѧتوى المعيѧاري فѧوق ذوي المستويات المتدنية في اللياقѧة البدنيѧة، 

ھم من الفئات التي لا يوجد لديھا مشاكل مع المجتمѧع صѧحيا وھѧم قѧادرون علѧى تحمѧل ) 50(المئيني
) 85(المئينيѧة  وأداء واجباتھم اليومية بكفاءة وخاصة أن الجائزة تتعامل فقد مع ممن ھѧم فѧي الدرجѧة

أن  (Morrow, et al. 2011, Plowman & Meredith, 2011)فمѧا فѧوق، وأكѧد كѧل مѧن 
الأمѧراض، وأن  المستويات العالية للنشاط البدني واللياقة البدنية لھѧا ارتبѧاط وثيѧق بانخفѧاض أخطѧار

 ً   .الدقة في تقويم اللياقة البدنية يساعد على تطوير افراد المجتمع صحياً وبدنيا

كن الفئات ذات المعايير الاقل ھم الاجدر بان نسلط الضوء على ضعف لياقتھم البدنية لمѧا ول
لھا مѧن اثѧار سѧلبية علѧى حيѧاتھم وعلѧى مجѧتمعھم وبالتѧالي علѧى الѧوطن ككѧل، وأن عѧدم الاھتمѧام 
بلياقة الأفراد يعني كثير من الامراض وبالتالي اعاقة أو صѧعوبة فѧي سѧير الحيѧاة ومѧن ثѧم يصѧبح 

علѧѧى المجتمѧѧع المحѧѧيط بѧѧه وبالتѧѧالي تتحمѧѧل الدولѧѧة تكѧѧاليف المعالجتѧѧه مѧѧن الأمѧѧراض وتقѧѧديم عالѧѧة 
الرعاية الطبية والعلاجات وتوفير أماكن المعالجة وتѧوفير الكѧوادر لѧه ومѧا يترتѧب علѧى ذلѧك مѧن 

  . زيادة النفقات المالية، وعدم قدرة ھؤلاء الأفراد للدفاع عن أنفسھم ومجتمعھم ووطنھم
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  راسةأھمية الد
ومما لا شك فيه أن الدراسة الحالية ستقدم إضافة جديدة في حقل التربية الرياضية من خلال 

  : النقاط التالية

اربѧد / مѧدارس بنѧي عبيѧد اتلبѧاتسليط الضوء على الوضع الحالي لمستوى اللياقѧة البدنيѧة لط .1
  .النسبي ضمن نفس المرحلة والبيئة والعمر والترتيب

لتكѧون درجѧة  ةطريقة فعالة فѧي تحديѧد درجѧة القطѧع المحكيѧة لكѧل طالبѧتقدم الدراسة الحالية  .2
 .التطوير قدراتھ اتحدي لھ

رينѧات تقدم الدراسة الحالية نموذجا جديدا في البيئة الاردنية يتعلق بالواجبات اليومية في التم .3
 .خارج اسوار المدرسة ةطبقھا الطالبتالبدنية الذاتية الموجھة ل

ھѧѧا الاھتمѧѧام بفئѧѧة مھملѧѧة مѧѧن الطالبѧѧات وممѧѧن ھѧѧم فѧѧي المسѧѧتويات تقѧѧدم الدراسѧѧة فѧѧي جوھر .4
المنخفضة في اللياقة البدنية ومحاولة تقديم حلول لتطور وتحسين لياقتھم البدنية خلال برامج 

 .عملية تجريبية

  أھداف الدراسة
  :تھدف الدراسة الحالية التعرف إلى

1. ѧي الѧامن فѧف الثѧات الصѧتويات مدى التوزيع الطبيعي لنتائج طالبѧمن مسѧة ضѧدرجات المئيني
معيارية مختلفة، في بعض قياسات واختبارات جائزة الملك عبѧد الله الثѧاني للياقѧة البدنيѧة فѧي 

 .إربد/ مدارس لواء بني عبيد

بالمدرسة على المجموعة الضابطة في انتقال نتائج اختبارات جѧائزة  الاعتياديأثر البرنامج  .2
نية لطالبات الصف الثامن مѧن مسѧتويات معياريѧة المرجѧع إلѧى الملك عبدالله الثاني للياقة البد

  .اربد/ محكية المرجع في مدارس لواء بني عبيد

أثر التمرينات البدنية الذاتية الموجھة في انتقѧال نتѧائج اختبѧارات جѧائزة الملѧك عبѧدالله الثѧاني  .3
ѧى محكيѧي للياقة البدنية لطالبات الصف الثامن من مستويات معيارية المرجع إلѧع، فѧة المرج

 .إربد/ مدارس لواء بني عبيد

  فرضيات الدراسة
تتوزع نتائج طالبات الصف الثѧامن طبيعيѧاً فѧي الѧدرجات المئينيѧة ضѧمن مسѧتويات معياريѧة  .1

مختلفѧѧة فѧѧي نتѧѧائج بعѧѧض قياسѧѧات واختبѧѧارات جѧѧائزة الملѧѧك عبѧѧدالله الثѧѧاني للياقѧѧة البدنيѧѧة فѧѧي 
  .محافظة اربد/ مدارس لواء بني عبيد

للبرنѧامج التقليѧدي بالمدرسѧة علѧى ) α ≥0.05 (ثѧر ذو دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى ھنѧاك أ .2
المجموعѧѧة الضѧѧابطة فѧѧي انتقѧѧال نتѧѧائج اختبѧѧارات جѧѧائزة الملѧѧك عبѧѧدالله الثѧѧاني للياقѧѧة البدنيѧѧة 
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لطالبات الصف الثامن من مستويات معيارية المرجع إلى محكيѧة المرجѧع فѧي مѧدارس لѧواء 
 .محافظة اربد/ بني عبيد

للتمرينѧѧات البدنيѧѧة الذاتيѧѧة الموجھѧѧة ) α ≥0.05 (ھنѧѧاك أثѧѧر ذو دلالѧѧة إحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى  .3
للمجموعة التجريبية في انتقال نتائج اختبارات جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية لطالبѧات 
/ الصف الثامن من مستويات معيارية المرجع إلى محكيѧة المرجѧع فѧي مѧدارس لѧواء بنѧي عبيѧد

 .افظة اربدمح

  متغيرات الدراسة
  .والتجريبي المقترح الاعتيادي: وتشتمل على برنامجي كل من :المتغيرات المستقلة

نتائج اختبارات جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية لطالبات الصف  :المتغيرات التابعة
  .الثامن المستخدمة في الدراسة الحالية

  مصطلحات الدراسة
 كفاءة الفرد في مواجھة متطلبات الحياة اليومية بكفاءة واقتدار :نيةاللياقة البد

(Alhawary, 2012) . 

مجموعة من الأنشطة البدينة المختارة تؤدي الى وصѧول الفѧرد لمسѧتوى  :التمرينات البدنية
  .(Hassaneen, 2004)كفاءة يمكنه من مواجھة متطلبات الحياة اليومية بفاعلية 

أنشѧѧطة بدنيѧѧة مختѧѧارة يؤديھѧѧا الطلبѧѧة بنѧѧاء علѧѧى توجيھѧѧات مѧѧن  :لموجھѧѧهالتمرينѧѧات البدنيѧѧة ا
 ).تعريف إجرائي(الباحث ضمن شروط وتعليمات خاصة 

أنشطة بدنيѧة مختѧارة يؤديھѧا الطلبѧة بشѧكل ذاتѧي خѧارج  :التمرينات البدنية الموجھه الذاتية
ت الباحثѧѧان ضѧѧمن أسѧѧوار المدرسѧѧة باسѧѧتخدام البطاقѧѧات والمѧѧذكرات اليوميѧѧة، بنѧѧاء علѧѧى توجيھѧѧا

 ).تعريف إجرائي(شروط وتعليمات خاصة 

  الدراسات السابقة
 ميѧونخ اختبѧار بطاريѧة تقنѧين إلى التي ھدفت  Albatayneh et al (2014)وفي دراسة 

 المرحلѧة مѧدارس لطلبѧة المئينيѧة درجاتھѧا وتأسѧيس الوسѧطى الطفولѧة لمرحلة الحركية للقدرات
 تربيѧة مديريѧة فѧيسѧنوات ) 9-6(للأعمѧار البدنية للياقة ميونخ اختبار بطارية باستخدامالاساسية 

 البطاريѧة تقنѧين النتѧائج وأظھѧرتطالبѧاً وطالبѧة، ) 742(طبقѧت علѧى عينѧة بلغѧت  الثالثѧة، اربѧد
  .الخام للدرجات )10-0(مدرجة  ومسطرة مئينيةال درجاتال وتأسيس الطلبة بطريقة علمية على

تقѧويم نتѧائج بعѧض اختبѧارات ھѧدفت إلѧى  Albare & Harahsha (2014)دراسѧة وفѧي 
، واسѧتخدم الباحثѧان اللياقة البدنية لدى طلبة الصف العاشر في مدارس البادية الشمالية الأردنية

وأسѧѧفرت الدراسѧѧة إلѧѧى غالبيѧѧة نتѧѧائج طالبѧѧاَ وطالبѧѧة، ) 93(المѧѧنھج الوصѧѧفي علѧѧى عينѧѧة بلغѧѧت 
أعلѧى مѧن المتوسѧطات العامѧة التѧي أشѧارت  اختبارات اللياقة البدنيѧة المطبقѧة بھѧذه الدراسѧة كانѧت
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بينمѧѧا اختبѧѧار التحمѧѧل ,إليھѧѧا المراجѧѧع والمصѧѧادر العلميѧѧة عѧѧدا اختبѧѧار المرونѧѧة أظھѧѧر مسѧѧتوى أقѧѧل 
  .ظھر ضمن المتوسط العام في الدراسات السابقة

دراسѧة ھѧدفت الѧى تطѧوير  Hashim, Madon, Hassan & Ahmad, (2011(وأجѧرى 
يѧѧة اختبѧѧار فتѧѧنس جѧѧرام للياقѧѧة البدنيѧѧة مѧѧن خѧѧلال محكѧѧات مرجعيѧѧة تѧѧم حقѧѧل جديѧѧد فѧѧي التقѧѧويم لبطار

علѧѧى عينѧѧة بلغѧѧت  2009/2010حيѧѧث تѧѧم جمѧѧع البيانѧѧات للياقѧѧة البدنيѧѧة للعѧѧام الدراسѧѧي , تطويرھѧѧا
وتѧم تصѧنيف الطѧلاب حسѧب  ،شاباً للصفوف الثالث ولغاية الثѧاني عشѧر مѧن سѧت مѧدارس) 1686(

مѧن %) 10(وأظھѧرت الدراسѧة ان  ،متغيѧرات العمѧر والجѧنسالمعايير القديمѧه والجديѧده بنѧاءا علѧى 
وقѧدمت  ،نتائج أفراد عينة الدراسة كانوا اقل من المعايير الجديدة في اختبار التحمل الدوري التنفسѧي

أيضѧѧا مسѧѧتويات محكيѧѧة جديѧѧدة توافѧѧق بѧѧين المعѧѧايير القديمѧѧة والمعѧѧايير الجديѧѧدة وأكثѧѧر ملائمѧѧة للتقيѧѧيم 
   .طة بالصحة لدى الافراداللياقة البدنية المرتب

عناصѧر اللياقѧة البدنيѧة ھѧدفت للتعѧرف إلѧى الفѧروق فѧي  Ibraheem (2011)دراسѧة وفي 
واسѧتخدم الباحѧث  ،المرتبطة بالصحة لدى طلبة المرحلѧة الاساسѧية فѧي مѧدارس اربѧد والناصѧرة

 سѧي،طالبѧاً للصѧفوف الرابѧع والخѧامس والسѧادس الاسا) 2015(المنھج الوصفي على عينة بلغت 
فѧѧي ) α≥0.05(وتوصѧѧلت الدراسѧѧة إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة 

) التحمѧل الѧدوري التنفسѧي ونسѧبة الѧدھون ،قѧوة الѧرجلين ،التحمل العضلي(عناصر اللياقة البدنية 
بين طلبة اربد والناصرة ولصالح طلبة مدارس اربد كما أظھرت النتѧائج وجѧود فѧروق ذات دلالѧة 

  .ئية لصالح طلبة مدارس الناصرة في عنصري المرونة وقوة القبضهإحصا

للتعѧѧرف إلѧѧى عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة للمرحلѧѧة دراسѧѧة ھѧѧدفت  Jbara (2009)أجѧѧرى و
، وإلى الفروق الإحصائية بين طلبة مدارس الأساسية لطلبة مدارس تل أبيب وطلبة مدارس اربد

واسѧتخدم الباحѧث المѧنھج الوصѧفي  ،سنة) 15-13(مرية إربد وتل أبيب في اللياقة البدنية للفئة الع
وتوصلت الدراسة إلى عدم ظھور فѧروق معنويѧة فѧي اختبѧار ثنѧي  طالباً،) 204(على عينة بلغت 

الذراعين من الانبطاح المائل بين مدارس اربد وتل أبيب وتفѧوق مѧدارس تѧل أبيѧب فѧي اختبѧارات 
متѧѧر والمرونѧѧة مѧѧن ) 400(جѧѧري ) 9×  4(ورشѧѧاقة  ،م50الوثѧѧب العمѧѧودي مѧѧن الثبѧѧات وعѧѧدو (

  . الوقوف عن مدارس اربد

 معياريѧة مسѧتويات تحديѧد إلѧىھѧدفت  دراسѧةب Abdel Salam & Gafry (2008) وقѧام
 وقѧد ،بالرياض والرياضة البدنية التربية كلية لطلاب المميزة والوظيفية البدنية الخصائص لبعض
 البدنيѧة، واشѧتملت اللياقة لقياس الشمالية كارولينا تباراخ المنھج الوصفي باستخدام الباحثان استخدام
ً  )715( على العينة  تالمسѧتويا بجميѧع بالريѧاض والرياضية التربية البدنية كلية طلاب يمثلون طالبا

 ووجѧود المتوسѧط، درجѧة فѧي كѧان للطلاب البدنية اللياقة مستوى أن النتائج أھم منان الدراسية، وك
  .الكلية لطلبة والوظيفية لصحية و البدنية المتغيرات بين ايجابية ارتباطيه علاقة

التي ھدفت إلى تحديد مستويات محكية المرجѧع لأھѧداف  Albalheeshi (2004)أما دراسة 
) 112(صѧفي علѧى عينѧة بلغѧت واسѧتخدم الباحѧث المѧنھج الو ،اللياقة البدنية فѧي المرحلѧة الابتدائيѧة
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 البدنيѧة المرتبطѧة اللياقѧة لاختبѧارات المرجѧع المحكيѧة ستوياتالم إلى تحديد النتائج وتوصلت طالباً،
  .بالصحة

 البدنيѧة للياقѧة معياريѧة مسѧتويات بنѧاء"ھѧѧدفت الѧى Ishtaiwey (2002) دراسѧةأمѧا 
واسѧتخدم  عامѧًا، (15-13) عمѧرطبقѧت علѧى " العليا الأساسية لطلبة المرحلة بالصحة المرتبطة

 مسѧتوى انخفѧاض النتѧائج أھѧم وكانѧت طالبѧاً،) 1346(الباحث المنھج الوصفي علѧى عينѧة بلغѧت 
 والتحمѧل العضѧلي والجلѧد المرونة  الطلاب حيث اختبارات لدى بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة

  .التنفسي الدوري

  التعليق على الدراسات السابقة
 من خلال الاطلاع على الدراسات العربية والاجنبية التي تتعلق بموضوع الدراسة استفاد
الباحثان من كيفية اختيار الموضوع والتعرف على اختيار العينات وطريقة صياغة الاھداف 
وبناء الاطار النظري وتكوين صورة شاملة لموضوع اللياقة البدنية وكيفية الانتقال من 
المستويات المعيارية إلى المحكية المرجع، حيث تميزت ھذه الدراسة في استخدامھا منھجين 

وانفردت ) بناء المعايير والمحكات( كما تميزت أيضا أنھا تمت على مرحلتين) يتجريب، وصفي(
بأنھا الدراسة الأولى التي استخدمت المستويات المعيارية للانتقال إلى المستويات المحكية بينما 

  .الدراسات الاخرى استخدمت المستويات المعيارية فقط

على  –قة بانھا الاولى في الوطن العربي وقد انفردت الدراسة الحالية عن الدراسات الساب
التي تناولت موضوع الانتقال من المستويات المعيارية إلى محكية المرجع في  -حد علم الباحثان 

مجال التربية الرياضية، ايضا من خلال الفئة المستھدفة كانت الدراسة الاولى من نوعھا وأنھا 
لياقة البدنية من مجتمع الدراسة حيث شملت استھدفت الفئات ذوي المستويات المنخفضة في ال

، وعملت على تطوير وتحسين اداء الطالبات )50(الطالبات اللواتي حصلن على المئيني اقل من 
من خلال برامج علمية تجريبية، آملين الاھتمام بھذه الفئة من متخذي القرارات بجائزة الملك 

  .عبدالله الثاني للياقة البدنية في مدارس الاردن

  اجراءات الدراسة
في المرحلة الأولى من المنھج الوصفي حيث : استخدم الباحثان منھجين :منھج الدراسة

الدراسة، لإيجاد مستوى اللياقة البدنية وبناء الدرجات المئينية لطالبات الصف الثامن في مدارس 
المتكافئة لبيان اثر للمجموعات  المنھج التجريبيلواء بني عبيد، وفي المرحلة الثانية تم استخدام 

  .التمارين البدنية على أفراد العينة التجريبية لملائمته لطبيعة وأھداف الدراسة الحالية

طالبة من مدارس ) 799(طالبة من مجتمع الدراسة البالغ ) 576(تم اختيار: عينة الدراسة
ثم  ،ي الدراسةاربد لتحقيق غرض تحديد الرتب المئينية للطالبات المشاركات ف\لواء بني عبيد 

 ،بطريقة عمدية) 50(اختيار العينات التجريبية من الطالبات اللواتي لم يحققن الدرجات المئينية 
المجموعة : طالبة بحيث توزعت على النحو التالي) 31(ليتم تقسيمھن إلى مجموعتين بواقع 

  .طالبة) 15(طالبة والمجموعة التجريبية بعدد) 16(الضابطة وبعدد 
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  الاختبارات الاجرائية في الدراسةالمقاييس و
تم تطبيق القياسات الخاصة بجائزة الملك عبد الله الثاني للياقة البدنية : المقاييس: اولاً 

والمعتمدة في المدارس الاردنية والمتكونة من العمر بالسنوات، والكتلة بالكيلوغرام، والطول 
  .بالسنتمتر، وحساب مؤشر كتلة الجسم

تم تطبيق اختبارات جائزة الملك عبد الله للياقة البدنية والمعتمدة في : الاختبارات: ثانيا
  ).1(المدارس الاردنية والتي سترد في عرض النتائج والمذكورة في ملحق 

للدراسة وكما ھو ) الضابطة(البرنامج المتبع لدى المجموعة : البرامج التي تم تطبيقھا
امج الثاني ھو تطبيق التمرينات البدنية المقترحة مطبق في المدرسة دون تدخل الباحثان، والبرن

على مدار ايام الاسبوع من خلال تصميم بطاقات ومذكرات يومية خاصة اعطيت للطالبات وتم 
تطبيقھا خارج اسوار المدرسة عدا التمارين التي تتطلب الجري لمسافات طويلة كان من 

في اوقات فراغ الطالبة؛ ودور  المسموح لھا أن تمارس ھذه التمارين في ساحات المدرسة
الباحثان ھنا ھو توجيه وارشاد الطالبات بكيفية تطبيق الاختبارات في البيت وخارج دوام 

  .المدرسة

الطالبات اللواتي حققن درجات تحسن من مستواھم المعياري ضمن درجتھا إلى الدرجة 
أو درجة القطع الثانية ضمن  المحكية المحددة لھا بعد درجة القطع الاولى ضمن المستوى الرابع،

المستوى الخامس، أـو درجة القطع الثالثه ضمن المستوى السادس، وذلك من خلال تقسيم 
) 50(الدرجات المعيارية والمئينية إلى منطقتين وبستة مستويات؛ فالقسم الأول تحت المئيني 

وھي متمكنة من اللياقة ) 50(وھي غير متمكنة من اللياقة البدنية، والقسم الثاني فوق المئيني 
  ):1(البدنية ثم تقسيم كل جزء إلى ثلاث مستويات كما ھو موضح في المخطط 

  .توضيح طريقة الانتقال الى المستويات الأعلى :)1(مخطط 

  المتمكن: القسم الثاني  غير متمكن: القسم الاول  التصنيف
  )فئات مقبولة(المسيطرة   )فئات ضعيفة(غير مسيطره 

اقل من 15  15ية لغا  الفئات
35  

اقل  -35
  50من 

اقل  – 50
  65من 

اقل  -65
85  

اقل  -85
  100من 

الدرجات 
  المئينية

   
  

        

  السادس  الخامس  الرابع  الثالث  الثاني  الاول  المستويات
درجات 
  القطع

15  35  50  65  85    
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ة التي ستنتقل من المستوى المعياري إلى يتضح من خلال المخطط التوضيحي بان الطالب
  :محكي المرجع ضمن الاسلوب التالي

اذا كانت الطالبة ضمن المستوى المعياري الاول يجب أن تنتقل لمستواھا البدني إلى  .1
 (     ). المستوى الرابع ضمن شكل

لى اذا كانت الطالبة ضمن المستوى المعياري الثاني يجب أن تنتقل لمستواھا البدني إ .2
 (    ). المستوى الخامس ضمن شكل

اذا كانت الطالبة ضمن المستوى المعياري الثالث يجب أن تنتقل لمستواھا البدني إلى  .3
  (     ). المستوى السادس ضمن شكل

  المعاملات العلمية
للاختبارات من خلال عرضھا على مجموعة مѧن  صدق المحكمينتم حساب : الصدق: اولاً 

علѧѧى الѧرغم أنھѧا مسѧتخدمة فѧѧي  ،)2(بѧرات ذات العلاقѧѧة كمѧا فѧي ملحѧق أصѧحاب المѧؤھلات والخ
مدارس وزارة التربية والتعليم ومطبقة ضمن اختبارات جѧائزة الملѧك عبѧدالله الثѧاني للياقѧة البدنيѧة 

بين الطالبات اللائقات وغير اللائقات بѧدنيا علѧى عينѧة اسѧتطلاعية بلغѧت  صدق التمييزثم حساب 
حيѧѧث  ،الدراسѧѧة وتقسѧѧيم النتѧائج إلѧѧى اربعѧه اربѧѧاع بعѧѧد تѧرتيبھم تصѧѧاعديا طالبѧة مѧѧن مجتمѧع) 47(

 تحديѧد الربѧع الاول وھѧي الѧدرجات الѧدنيا والربѧع الرابѧѧع وھѧي الѧدرجات العليѧا ثѧم حسѧاب اختبѧѧار
  للفѧѧѧروق التѧѧѧي اظھѧѧѧرت وجѧѧѧود فѧѧѧروق احصѧѧѧائية بѧѧѧين الفئѧѧѧات العليѧѧѧا والѧѧѧدنيا عنѧѧѧد مسѧѧѧتوى ) ت(
)α  ≥0.05 (تبارات على التمييز بين الافرادمما يعني قدرة الاخ.  

  .)اللائقات وغير اللائقات(صدق التمييز للمجموعات المتضادة  :)1(جدول 

الوسط   ن  مجموعة  الاختبار
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

" ت"اختبار
  للفروق

الدلالة 
  الاحصائية

  9.92  28.0  16  مجموعة عليا  0.000  5.47  1.89  13.80  16  مجموعة دنيا  البطن
  1.59  13.68  16  مجموعة عليا  0.004  3.18-  1.43  15.44  16  مجموعة دنيا  الرشاقة
  6.43  25.73  16  مجموعة عليا  0.000  2.74  4.76  20.07  16  مجموعة دنيا  المرونة
  4.27  33.27  16  مجموعة عليا  0.000  20.02  2.17  8.53  16  مجموعة دنيا  الضغط
  1.51  10.11  16  مجموعة عليا  0.000  7.03-  1.05  13.45  16  مجموعة دنيا  التحمل
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بين نتائج التطبيق واعادته للاختبـارات   معامل الارتباطتم حساب : الثبات: ثانيا

)Test-Retest (   على عينة استطلاعية من مجتمع الدراسة حيث دلـت جميـع

 α(ذات دلالـة إحصـائية    معاملات ارتباطية عالية نتائج الاختبارات إلى وجود
لعينة الاستطلاعية مما يدل على صلاحية لبين التطبيق الأول وإعادته ) 0.05≤

  .الاختبار من حيث الاستقرار
  معامل الثبات بطريقة التطبيق واعادته) 2(جدول 
عدد   مجموعة  الاختبار

 العينة
الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معامل الثبات 
  )بيرسون(

الدلالة 
الاحصائ

  ية
تحمل قوة 

 راعينالذ
  0.000  0.938  9.52  28.73  16  التطبيق الاول
  10.14  31.53  16  التطبيق الثاني

الجري الارتدادي 
 متر) 10*4(

  0.000  0.876  1.18  13.70  16  التطبيق الاول
  1.11  13.53  16  التطبيق الثاني

المرونة من 
 الجلوس الطويل

  0.000  0.955  9.57  27.13  16  التطبيق الاول
  9.08  27.80  16  الثاني التطبيق

تحمل قوة البطن 
 من الرقود

  0.000  0.907  8.94  17.67  16  التطبيق الاول
  9.46  19.73  16  التطبيق الثاني

تحمل جري واحد 
 ميل

  0.000  0.931  1.91  11.33  16  التطبيق الاول

  1.89  11.10  16  التطبيق الثاني

  )α ≥ 0.05(داله عند درجة إحصائية 
تم حساب التكافؤ للمجموعتين من خلال حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات : التكافؤ

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند للفروق التي دلت نتائجھا إلى " ت"المعيارية واختبار 
في نتائج اختبارات الدراسة الحالية، وھذا يعني أن المجموعتين حققتا شرط ) α≥0.05(مستوى 
  .التكافؤ
  .للعينات المستقلة لتكافؤ المجموعتين) ت(نتائج اختبار  :)3( جدول

المتوسط  المجموعة اسم الاختبار
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

اختبار 
)F( 

الدلالة 
 الاحصائية

 0.731 0.347 4.83 9.69 الضابطةثني الذراعين من الانبطاح 
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 4.43 10.27 ذاتي بدون تحفيز المائل
   

 x 10 4تدادي الجري الار
  متر

 1.61 14.98 الضابطة
 1.2 14.4 ذاتي بدون تحفيز 0.260 1.15

   
ثني الجذع من الجلوس 

 الطويل
 5.64 16.94 الضابطة

 4.15 17.73 ذاتي بدون تحفيز 0.0.657 0.450
   

 4 18.19 الضابطة ثني الجذع من الرقود
 5.56 18.93 ذاتي بدون تحفيز 0.674 0.431

   
 1.14 12.54 الضابطة م1609جري 

 1.34 12.11 ذاتي بدون تحفيز 0.345 0.966
   

  .)α  ≥0.05(داله عند درجة إحصائية *

  مجالات الدراسة

  .2014/2015الفصل الدراسي الاول من العام الدراسي : المجال الزماني −

  . اربد/ء بني عبيدساحات وصالات رياضية في مدارس لوا: المكاني المجال −

  .اربد/جميع طالبات الصف الثامن في مدارس مديرية لواء بني عبيد: المجال البشري −

تتم ادخال البيانات إلى الحاسب الآلي واستخدام برامج كل من اكسل : المعالجات الإحصائية
وحساب المتوسطات الحسابية والانحرافات ) SPSS(والرزم الاحصائية  للعلوم الاجتماعية 

المعيارية والنسب المئوية ومعدلات الدرجات المئينية ومعاملات الارتباط واختبارات الفروق، 
  .وتحليل التباين الأحادي
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  عرض ومناقشة النتائج
تتوزع نتائج طالبات الصѧف الثѧامن طبيعيѧاً فѧي الѧدرجات : الفرضية الأولى التي تنص على

عض قياسات واختبѧارات جѧائزة الملѧك عبѧدالله المئينية ضمن مستويات معيارية مختلفة في نتائج ب
الثѧѧاني للياقѧѧة البدنيѧѧة فѧѧي بعѧѧض مѧѧدارس لѧѧواء بنѧѧي عبيѧѧد، ولاختبѧѧار ھѧѧذه الفرضѧѧية تѧѧم حسѧѧاب 
المتوسѧѧѧѧѧطات الحسѧѧѧѧѧابية والانحرافѧѧѧѧѧات المعياريѧѧѧѧѧة ومعامѧѧѧѧѧل الالتѧѧѧѧѧواء وتوزيѧѧѧѧѧع كولمѧѧѧѧѧوجروف 

(Kolmogorov- Simirnov)  درجوجميعھا إجراءات تسبق إجراءات بناء اѧا لѧة كمѧات المئيني
  )Fig (1) to Fig (8(في الأشكال 

Fig (1) high (Kolmogorov- Simirnov Z= 0.735 Sig: 0.652)
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 .والانحراف المعياري لقياس الطول

  

Fig (2) Weight (Kolmogorov- Smirnov Z= 1.31 Sig: 0.065
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  .والانحراف المعياري لقياس الوزن
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 Fig (3) BMI (Kolmogorov- Smirnov Z= 1.20 Sig: 0.111)
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  .)BMI(والانحراف المعياري لمؤشر كتلة الجسم 

Fig (4) push up(Kolmogorov- Smirnov Z= 0.973 Sig: 0.300)
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  .والانحراف المعياري لاختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل

Fig (5) Shuttle Run(Kolmogorov- Smirnov Z= 1.29 Sig: 0.073)
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  .متر X10 4والانحراف المعياري لاختبار الجري الارتدادي 
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Fig (6) Sit & Reach(Kolmogorov- Smirnov Z= 1.08 Sig: 0.198)
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  .والانحراف المعياري لاختبار ثني الجذع من الجلوس الطويل

Fig (7) Curle up (Kolmogorov- Smirnov Z= .940 Sig: 0.340)
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  .والانحراف المعياري لاختبار ثني الجذع من الرقود

Fig (8)Endurance (Kolmogorov- Smirnov Z= 1.37 Sig: 0.058)
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  .متر) 1609(والانحراف المعياري لاختبار جري التحمل ميل واحد 
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  :نلاحظ من خلال الاشكال السابقة ما يلي

يѧѧة كانѧѧت ضѧѧمن ان جميѧѧع معѧѧاملات الالتѧѧواء لجميѧѧع القياسѧѧات الجسѧѧمية والاختبѧѧارات البدن .1
 .مما يدل على تجانس نتائج عينات الدراسة الحالية) 3± (الحدود الطبيعية الممتدة ضمن 

ان جميع القياسات الجسمية والاختبارات البدنية كانت ضمن التوزيع الطبيعѧي حسѧب توزيѧع  .2
)Kolmogorov- Simirnov  ( عѧرط التوزيѧق شѧى تحقيѧدل علѧا يѧائيا ممѧوغير دالة أحص

±  1.54(بلغت المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكѧل مѧن الطѧول  الطبيعي حيث
/ كغѧم) 2.59± 26.01(كغم، ومؤشѧر كتلѧة الجسѧم بلѧغ ) 7.54±  61(م والوزن بلغ ) 0.08

تكѧرار، وقيѧاس الجѧري ) 6.96± 16.8(، وقوة تحمل الѧذراعين مѧن الانبطѧاح المائѧل بلѧغ ²م
) 1.87± 13.00(متѧر بلѧغ ) x 10 4(الارتѧدادي  متر من خلال الجري) 10*4(الارتدادي 

سم، وقياس قوة تحمل عضلات ) 7.38± 24(ثانية، ومرونة الجذع من الجلوس الطويل بلغ 
تكѧرار، وتحمѧل الجѧري لواحѧد ) 7.90± 26.4(البطن من خلال ثني الجѧذع مѧن الرقѧود بلѧغ 

  .دقيقة) 1.08± 9.90(ميل بلغ 

ѧع كما أن جميع نتائج الاشكال البيانيѧمية تخضѧارات الجسѧات والاختبѧع القياسѧابقة لجميѧة الس
، وبالتѧالي فѧان الجѧدول )المئينيѧة(للتوزيع الطبيعي، وھو متطلب رئيسي لبناء الدرجات المعيارية 

  .يبين الدرجات المئينية لقياسات واختبارات الدراسة) 4(

دنية لدى طالبات الصف الدرجات المئينية والمدى لقياسات واختبارات اللياقة الب :)4(جدول 
  .الثامن لمدارس لواء بني عبيد
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ان الدرجات المئينيѧة لنتѧائج القياسѧات الجسѧمية والاختبѧارات البدنيѧة ) 4(نلاحظ من الجدول 
 – 1.44(الطѧول مѧن : حيѧث) 95إلѧى  10(سنة امتѧدت مѧا بѧين المئينيѧات ) 14(للمرحلة العمرية 

، ومؤشѧѧر كتلѧѧة الجسѧѧم مѧѧن )47( كغѧѧم بمѧѧدى )76 - 53(والѧѧوزن مѧѧن  ،)0.44(م بمѧѧدى ) 1.67
 -8(، وقѧوة تحمѧل الѧذراعين مѧن الانبطѧاح المائѧل مѧن )14.36(بمدى  ²م/كغم) 30.90 -22.68(

 x 4(متѧѧر مѧѧن خѧѧلال الجѧѧري الارتѧѧدادي ) 10*4(، والجѧѧري الارتѧѧدادي )35(تكѧѧرار بمѧѧدى ) 29
ع مѧن الجلѧوس الطويѧل ، ومرونة الجѧذ)20.89(ثانية بمدى ) 15.54 -10.90(متر بلغ من ) 10

تكѧѧرار، بمѧѧدى ) 39 -16(، وقѧѧوة تحمѧѧل الѧѧبطن مѧѧن الرقѧѧود مѧѧن )36( سѧѧم بمѧѧدى) 36 -14(بلѧѧغ 
  ).4.30( دقيقة بمدى) 12.00 -8.27(، وتحمل الجري لواحد ميل من )40(

ارس بني عبيد على التجانس والتوزيع الطبيعي وقد دلت نتائج طالبات الصف الثامن في مد
تم التحقق من ھذه الخصائص ويرى الباحثون ان ھذه النتائج قد تعود إلى حجم العينه المناسب 
لھذه الدراسات، وكذلك يمكن ان نعزو طبيعية النتائج إلى مشاركه الطالبات في تنفيذ الاختبارات 

نفيذ وكذلك ضمن مرحلة عمرية واحدة ولجنس الاناث بشكل طوعي بعيداً عن الإلزامية في الت
فقط، ولھذا ظھرت النتائج متجانسة وضمن التوزيع الطبيعي ويتضح كل ما سبق من خلال 
ً لبناء الدرجات المئينيه والتي امتدت ما بين  الرسوم والأشكال البيانية التي كانت مطلبا أساسيا

لنفاذ الجھد  ني الذراعين من الانبطاح المائلباختبار ثدرجة مئينية، وفيما يتعلق ) 95- 10(
والذي يھدف لقياس تحمل القوة العضلية للذراعين حيث توزعت نتائج الطالبات في ھذا الاختبار 

 Albalheeshi (2004)تكرار، ومع مقارنتھا مع دراسة ) 6.96±,16.8(بمتوسط حسابي 
تكرار حيث لم تتفق مع ) 7.54±,11.32(سنه كان المتوسط الحسابي ) 12(وللفئة العمرية 

سنه تختلف عن ) 12(الدراسة الحالية وھو أمر طبيعي حيث إن خصائص المرحلة العمرية 
) 18(للفئه العمرية  Dleemi & Kadori (2002)سنه، وفي دراسة ) 14(خصائص المرحلة 

مرية تكرار وھذا الاختلاف طبيعيا لان المرحلة الع) 4.65±,18(سنه كان المتوسط الحسابي 
سنه وبالتالي فان قوة تحمل الذراعين لديھا اعلى، وفي ) 14(سنه أكبر عمراً للمرحلة ) 18(

سنه كان المتوسط الحسابي ) 16(للفئة العمرية  Abare & Harahsha (2014)دراسة 
تكرار، ومن خلال مقارنتھا مع بعض المعايير المستخدمة في تقويم اللياقة ) ±7.75,26.63(

سنه حيث في اختبار جائزة الملك عبد ) 14(عض المجتمعات ولنفس الفئة العمرية البدنية من ب
دليل جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية، (تكرارات ) 10(الله الثاني للياقه البدنية كانت 

تكرارات، جائزة تحدي الرئيس كان ) 10(واختبارات الرئيس الأمريكي الوطنية كانت ). 2014
) Morrow, et al, 2011(تكرار ) 15-7(كانت  FitnessGramرات، واختبارات تكرا) 7(

،  Education, 2012( California Department of)تكرارات ) 7(واختبار كاليفورنيا 
نلاحظ مما سبق بان نتائج الدراسة الحالية لھذا الاختبار كان اعلى من كافة المعايير السابقة وقد 

ام عينة الدراسة بشروط تنفيذ الاختبار وخاصة ببرھة انتظار الثلاث يعود ذلك إلى عدم التز
الذي يھدف إلى  اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الجلوس الطويلثواني بين العدات، وفي 

قياس المدى الحركي ومرونه عضلات اسفل الظھر وعضلات الفخذ الخلفيه حيث كان المتوسط 
  (Suni, Rinne, & Ruiz, 2014)تھا مع دراسةومن خلال مقارن) 7.38± 24(الحسابي 
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) 31.75(كان المتوسط  Albare (2012)ودراسة ) 30.6(ولنفس الفئة العمرية كان المتوسط 
ومن خلال مقارنه نتيجة الطالبات مع الاختبارات ولنفس الفئة العمرية ببعض المعايير 

) سم 33(ثاني للياقة البدنية حيث كانت للمجتمعات المختلفة كما في اختبار جائزة الملك عبد الله ال
واختبارات الرئيس الامريكي الوطنية  )2014دليل جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية، (

 Hilth fitness، واختبارات )سم40(، واختبارات تحدي الرئيس الامريكي )سم 33(كانت 
award )25(، واختبارات )سمFitnessGram) (10سم( ،)Morrow, et al, 2011 (

وھي  (California Department of Education, 2012)) سم 10(واختبار كاليفورنيا 
نتائج اعلى من نتيجة الدراسة الحالية ولنفس الفئة العمرية، وقد يعود سبب الاختلاف إلى زيادة 
ة الوزن التي انعكست سلبا على مرونة الطالبات كما أن قياس المرونة بملابس غير مناسب

وخاصة طول القميص من الخلف لاداء الاختبار أثرت سلبا على اداء اختبار المرونة لديھن، أما 
الذي يھدف إلى قياس سرعه الرشاقة وعند مقارنتھا مع نتائج  )م10×4(جري بالنسبه لاختبار 

ة بمتوسط الاختبارات لنفس الفئة العمرية، كانت نتائج اختبارات جائزة الملك عبد الله للياقة البدني
ثانية، واختبار تحدي الرئيس ) 11.2(ثانية، ونتائج اختبارات الرئيس الامريكي الوطنية ) 11.1(

ثانية، وبالتالي نلاحظ تقارب النتائج للدراسة الحالية مع نتائج الدراسات ) 10.10(الامريكي
ھدف إلى تحمل الذي ي اختبار الجلوس من الرقود لمدة دقيقة واحدةأما في . والمعايير السابقة

قوة عضلات البطن وعضلات الجذع الامامية، حيث كان المتوسط الحسابي للدراسة الحالية 
ومن خلا ل مقارنة نتيجة الدراسة الحالية مع نتائج الدراسات السابقة كانت في ) ±7.90,26.4(

, 27.05(سنه حيث كان المتوسط ) 12(وللفئة العمرية  Albalheeshi (2004)دراسة 
ولنفس الفئة  Albare (2012)وھي نتيجة قريبة من نتائج الدراسة الحالية وفي دراسة ) ±9.25

أيضا كانت النتيجة اعلى من نتيجة الدراسة الحالية وفي ) 39.33(العمرية حيث كان المتوسط 
, 50.48(سنه حيث كان المتوسط ) 16(للفئة العمرية  Albare & Harahsha (2014)دراسة 

ة بعيدة عن نتيجة الدراسة الحالية وقد يعود السبب إلى ضعف في عضلات وھي نتيج) ±9.15
البطن خاصة والطرف العلوي عامة لسبب السلوك الحركي عند الاناث حيث يعتمد فقط على 
عضلات الطرف السفلي المتمثلة في الجري والوثب وعدم التركيز على عضلات الذراعين 

رات كما في اختبارات جائزة الملك عبد الله الثاني للياقة والجذع وعند مقارنتھا مع نتائج الاختبا
واختبارات ) 2014دليل جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية، ) (عدة 37(البدنية حيث كانت 

) عدة25(كانت  Hilth fitness awardواختبارات ) عدة37(الرئيس الامريكي الوطنية كانت 
واختبارات ، )Morrow, et al, 2011) (عدة 32-18(كانت  FitnessGramواختبارات 

، أما في )(California Department of Education, 2012) عدة 18(كاليفورنيا كانت 
±  9.09(م الذي يھدف إلى قياس اللياقة القلبية التنفسية وجاءت بمتوسط  1906جري اختبار 

 Albareئة العمرية جاءت دراسة وعند مقارنتھا مع نتائج الدراسات السابقة ولنفس الف) 1.80
، ومع نتائج اختبارات جائزة الملك عبد الله الثاني للياقة )10.52(بمتوسط حسابي  (2012)

، وھي نتائج )2014دليل جائزة الملك عبدالله الثاني للياقة البدنية، (دقيقة ) 10.06(البدنية كانت 
) 10.06(رئيس الامريكي الوطنية كانت اختبارات ال، أما قريبة جدا من نتيجة الدراسة الحالية

 Hilth fitness(دقيقة، وفي اختبارات ) 7.59(دقيقة وفي اختبار تحدي الرئيس الامريكي 
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award ( حيث كان)(دقيقة واختبارات ) 10.30FitnessGram ( كانت ما بين)11-8.30 (
العمرية ولنفس الفئة  Alhazza (2013)وفي دراسة . )Morrow, et al, 2011(دقيقة 

دقيقة، ويعود السبب إلى استھلاك الأنشطة الحركية الى طاقة كبيرة كالتحمل الدوري ) 10.30(
  .التنفسي وتحمل القوة المميزة بالتحمل

) α ≥0.05 (ھناك أثر ذو دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى " :الفرضية الثانية التي تنص على
ابطة في انتقال نتائج اختبارات جائزة الملѧك لأثر البرنامج التقليدي بالمدرسة على للمجموعة الض

عبѧѧدالله الثѧѧاني للياقѧѧة البدنيѧѧة لطالبѧѧات الصѧѧف الثѧѧامن مѧѧن مسѧѧتويات معياريѧѧة المرجѧѧع إلѧѧى محكيѧѧة 
المرجѧѧع فѧѧي مѧѧدارس لѧѧواء بنѧѧي عبيѧѧد، ولاختبѧѧار ھѧѧذه الفرضѧѧية تѧѧم حسѧѧاب المتوسѧѧطات الحسѧѧابية 

  ). 5(المترابطة كما في الجدول للعينات " ت"والانحرافات المعيارية واختبار الفروق 

للعينات المترابطة ) ت(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية واختبار  :)5(جدول 
  .للمجموعة الضابطة

فترة  الاختبارات
 التطبيق

عدد 
 العينة

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

) ت(اختبار 
للعينات 
 المترابطة

الدلالة 
 الاحصائية

 0.718 0.368- 4.83 9.69 16 القبلي قوة الذراعين تحمل
 4.81  9.75 البعدي

الجري الارتدادي 
 متر) 10*4(

 0.447 0.782- 1.61 14.98 16 القبلي
 1.78 15.03 البعدي

المرونة من الجلوس 
 الطويل

 0.164 1.464- 5.64 16.94 16 القبلي
 5.78 17.19 البعدي

تحمل قوة البطن من 
 الرقود

  0.188 1.379- 4.00 18.19 16 القبلي
 4.06 18.38 البعدي

تحمل جري واحد 
 ميل

 0.310 1.051 1.14 12.54 16 القبلي
 1.13 12.52  البعدي

  .)α ≥0.05 (دال عند مستوى *

ان جميѧѧع اختبѧѧارات اللياقѧѧة البدنيѧѧة لѧѧم تبلѧѧغ الدلالѧѧة الاحصѧѧائية عنѧѧد ) 5(يتضѧѧح مѧѧن الجѧѧدول 
مما يعنѧي ان البرنѧامج التقليѧدي بالمدرسѧة لѧم يسѧتطيع تحقيѧق انتقѧال الطالبѧات ) α ≥ 0.05(مستوى 

، ولزيѧѧادة فھѧѧم التغيѧѧر ، وبالتѧѧالي تѧѧرفض الفرضѧѧية البحثيѧѧةمѧѧن مسѧѧتوى مѧѧنخفض إلѧѧى مسѧѧتوى أعلѧѧى
يبѧين مѧدى ) 6(الجѧدول رقѧم الحاصل ما بين الاختبѧارات القبليѧة والبعديѧة للمجموعѧة الضѧابطة فѧإن 

الحاصل ما بين النتائج القبلية والبعدية للدرجات المئينية ونسѧبة التحسѧن لاختبѧارات اللياقѧة التغير 
  .البدنية
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الانتقال من المستوى معياري المرجع إلى محكي المرجع لاختبارات اللياقة البدنية  :)6(جدول 
  .لطالبات الصف الثامن لمدارس بني عبيد للمجموعة الضابطة

  .معدل مجموع درجات الطالبة في الخمس اختبارات*

أفѧراد المجموعѧة الضѧابطة فѧي المسѧتويات الѧثلاث لم يسѧتطيع ) 6(يتضح من خلال الجدول 
القبليѧѧة الانتقѧѧال إلѧѧى المسѧѧتويات المحكيѧѧة المحѧѧددة لكѧѧل مسѧѧتوى، وامتѧѧدت نسѧѧب التحسѧѧن لنتѧѧائج 

  ).0.132إلى  -8.938(اختبارات اللياقة البدنية ما بين 

لاولѧى وعند تحليل جميع نتائج جميع الطالبات تظُھر انه لم تنتقل أي من طالبات المجموعة ا
من مستواھا المعياري إلى المستويات العليا المحكية التي كانѧت محѧددة لھѧن؛ بѧل وأن ) الضابطة(

بعض الطالبات انتقلت من مستويات أقل مѧن مسѧتواھا القبلѧي وقѧد يعѧود السѧبب إلѧى عѧدم الانتقѧال 
ѧن الباحثѧد مѧان إلى أي مستوى محكي لان ھذه المجموعة لم تكن ضمن اشراف أو توجيه أو مرش

  .وعدم وجود مثير لممارسة التمارين الرياضية وأيضا عدم وجود موجه أو مرشد

 رقم
  الطالبة

  النتائج البعديه للاختبارات البدنيه  القبليه للاختبارات البدنيهالنتائج 
  الدرجة المئينية

  *القبليه العامة
  المستوى
 القبلي

  الدرجة المئينية
 *العامة البعديه

  المستوى
  البعدي

  نسبة
 التحسن

 0.050-  الاول 8 الأول 8.4 1
 0.000  الاول 10.6 الأول 10.6 2
 0.128-  الاول 7.8 الأول 8.8 3
 0.132  الاول 10.6 الأول 9.2 4
 0.011  الاول 9.3 الأول  9.2 5
 8.938- الثاني 16.2 الثاني 16.1 6
 0.108  الثاني 24 الثاني 21.4 7
 0.017  الثاني 24.2 الثاني 23.8 8
 0.031  الثاني 19.2 الثاني 18.6 9

 0.036 الاول 11.2 الاول 10.8 10
 0.011-  الثاني 35.1  الثالث 35.5 11
 0.003-  الثاني 35.6 الثالث 35.7 12
 0.003  الثاني 36.9 الثالث 36.8 13
 0.028  الثاني 28.6 الثاني 27.8 14
 0.006  الثاني 35.4 الثالث 35.2 15
 0.003-  الثالث 35.1 الثالث 35.2 16
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) α ≥0.05 (ھنѧاك أثѧر ذو دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى " :الفرضѧية الثالثѧة التѧي تѧنص علѧى
لأثر التمرينات البدنية الذاتية الموجھة للمجموعة التجريبية فѧي انتقѧال نتѧائج اختبѧارات جѧائزة الملѧك 

ثاني للياقة البدنية لطالبات الصف الثامن من مستويات معيارية المرجع إلى محكيѧة المرجѧع عبدالله ال
في مدارس لواء بنѧي عبيѧد، ولاختبѧار ھѧذه الفرضѧية تѧم حسѧاب المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات 

  ).7(للعينات المترابطة كما في الجدول " ت"المعيارية واختبار الفروق 

للعينات المترابطة ) ت(سابية والانحرافات المعيارية واختبار المتوسطات الح :)7(جدول 
  .)ذاتية موجھة بدون تحفيز(للمجموعة التجريبية الأولى 

فترة  الاختبارات
 التطبيق

عدد 
 العينة

المتوسطات 
 الحسابية

الانحرافات 
 المعيارية

) ت(اختبار 
لعينات 
  المترابطة

الدلالة 
الإحصائية

تحمل قوة 
 الذراعين

 0.00 5.87- 4.43 10.27 15 القبلي
 3.98 11.33 البعدي

الجري الارتدادي 
 متر) 10*4(

 0.92 0.10 1.20 14.40 15 القبلي
 1.17 14.37 البعدي

المرونة من 
 الجلوس الطويل

 0.02 2.70- 4.15 17.73 15 القبلي
 4.30 19.07 البعدي

قوة تحمل البطن 
 من الرقود

 0.10 1.79- 5.56 18.93 15 القبلي
 5.24 19.53 البعدي

تحمل جري واحد 
 ميل

 0.49 0.70 1.34 12.11 15 القبلي
 1.39 12.07 البعدي

  .)α ≥ 0.05(دالة عند مستوى *

ان اختبارات اللياقة البدنيѧة المتعلقѧة بتحمѧل قѧوة الѧذراعين والمرونѧة ) 7(يتضح من الجدول 
حققѧѧت فروقѧѧاً دالѧѧة ) α ≥ 0.05(حصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى مѧѧن الجلѧѧوس الطويѧѧل بلغѧѧت الدلالѧѧة الا

إحصائياً مما يعني ان التمرينات البدنية استطاعت ان تنقل الطالبات إلى مستوى افضل بالمدرسѧة 
بينمѧѧا لѧѧم يسѧѧتطيع تحقيѧѧق انتقѧѧال الطلبѧѧات مѧѧن مسѧѧتوى مѧѧنخفض إلѧѧى مسѧѧتوى أعلѧѧى فѧѧي اختبѧѧارات 

تحمѧل جѧري واحѧد ميѧل وھѧي قѧيم غيѧر دالѧة متر وقوة تحمل الѧبطن و) 10*4(الجري الارتدادي 
 ً   .احصائياً، وبالتالي تقبل الفرضية البحثية جزئيا

يبѧѧين مѧدى التغيѧѧر الحاصѧل مѧѧا بѧѧين النتѧائج القبليѧѧة والبعديѧة للѧѧدرجات المئينيѧѧة ) 8(والجѧدول 
  .ونسبة التحسن لاختبارات اللياقة البدنية
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محكي المرجع لاختبارات اللياقة البدنية الانتقال من المستوى معياري المرجع إلى  :)8(جدول 
  .)ذاتية موجھة(لطالبات الصف الثامن لمدارس بني عبيد للمجموعه التجريبية 

رقم 
  الطالبة

النتائج القبليه للاختبارات
  النتائج البعديه للاختبارات البدنيه البدنيه
 الدرجة المئينية

 *القبليهالعامة
 المستوى
 القبلي

  الدرجة المئينية
 *لعامة البعديها

  المستوى
 البعدي

  نسبة
  التحسن

 0.154  الثاني 15.6الأول 13.2 1
 0.232  الثاني 16.4الأول12.6 2
 0.094  الاول 12.8الأول11.6 3
  0.143  الثاني 15.4الأول13.2 4
 0.342  الاول 14.6الأول9.6 5
 0.043-  الثالث 37.2الثالث38.8 6
 0.114  الثالث 40.4الثالث35.8 7
 0.083  الثالث 40.8الثالث37.4 8
 0.192  الثاني 20.8الثاني16.8 9

 0.289-  الثاني 18الثاني23.2 10
 0.006  الثالث 35.8الثالث35.6 11
 0.029  الثاني 27.8 الثاني27 12
 0.161  الثالث 38.6 الثاني32.4 13
 0.169  الثالث 35.6الثاني29.6 14
 0.032  الثالث 37لثالثا35.8 15

  .معدل مجموع درجات الطالبة في الخمس اختبارات*
لم يستطيع أفراد المجموعة التجريبية التي استخدمت التمѧارين ) 8(يتضح من خلال الجدول 

البدنية الذاتية للانتقال من المستويات الثلاث القبلية إلѧى المسѧتويات المحكيѧة المحѧددة لھѧم فѧي كѧل 
ѧѧرغم مѧѧى الѧѧتوى علѧѧن مسѧѧب التحسѧѧدت نسѧѧارات، وامتѧѧبعض الاختبѧѧائية لѧѧة الاحصѧѧور الدلالѧѧن ظھ

  ). 0.342إلى  -0.289(لنتائج اختبارات اللياقة البدنية ما بين 
وعنѧѧد تحليѧѧل نتѧѧائج طالبѧѧات المجموعѧѧة التجريبيѧѧة حيѧѧث انتقلѧѧت مجموعѧѧة مѧѧن الطالبѧѧات إلѧѧى 

البة من مستوى مئيني إلى ط) 16(من أصل ) 9(مستوى أعلى في الدرجات المئينية، بلغ عددھن 
مستوى مئيني أعلى، وانتقلت باقي الطالبات إلى مستوى أعلى ولكن لѧم تحقѧق الغѧرض المطلѧوب 

  .بالدرجة المطلوبة أي لم تصل إلى المستوى المحكي المطلوب
أما البرنامج المقترح المطبق ذاتياً من الطالبات وبتوجيه من الباحثان كان ملائماً لاختبارات 

مل الذراعين والمرونة من الجلѧوس الطويѧل فقѧط فحقѧق الغѧرض المطلѧوب فѧي المجموعѧة قوة تح
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التجريبية وانتقلت الطالبات من المستوى المعياري القѧديم إلѧى المسѧتويات المحكيѧة المحѧددة لھѧن، 
بينمѧѧا لѧѧم تحقѧѧق بѧѧاقي الاختبѧѧارات الغѧѧرض المطلѧѧوب مѧѧن البرنѧѧامج علѧѧى الѧѧرغم مѧѧن التحسѧѧن فѧѧي 

د السѧѧبب إلѧѧى تطѧѧور عنصѧѧرين مѧѧن عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة إلѧѧى سѧѧھولة تطبيѧѧق مجملھѧѧا، وقѧѧد يعѧѧو
الاختبارات المتعلقة بھذا البرنامج وتوافر الأدوات التѧي تسѧتطيع الطالبѧات تطѧوير عنصѧر اللياقѧة 
البدنية على عكس الاختبارات التي لم تحقق الغرض فانھا تحتاج إلى اماكن لتطبيق التمارين التي 

  .تبارات مثل الاماكن والساحاتتخدم ھذه الاخ

  الاستنتاجات
درجات مئينية لقياسات الطول والوزن ومؤشѧر كتلѧة الجسѧم واختبѧارات جѧائزة الملѧك  تحديد .1

  .عبد الله الثاني للياقة البدنية لطالبات الصف الثامن في مدارس لواء بني عبيد
اقѧة البدنيѧة عنѧد طالبѧات البرنامج التقليدي في مدارس لواء بني عبيد غير مجدي لتطѧوير اللي .2

  .الصف الثامن
برنامج التمرينات البدنية الذاتية الموجھة والمطبق على طالبѧات الصѧف الثѧامن فѧي مѧدارس  .3

لواء بني عبيد لھا تأثيرات إيجابية لبعض اختبارات جائزة الملك عبد الله الثاني للياقة البدنيѧة 
  .اقي اختبارات عناصر اللياقة البدنيةمثل قوة تحمل الذراعين والمرونة، لكنه غير فعال لب

  التوصيات
  :بناءً على الاستنتاجات السابقة تم التوصل إلى التوصيات التالية

ضرورة استخدام الدرجات المئينية في الدراسة الحالية في تقويم الطالبѧات للكشѧف عѧن نقѧاط  .1
التعلѧيم الاردنيѧة لطالبѧات مѧدارس التربيѧة و القوة والضѧعف والتشѧخيص السѧليم للياقѧة البدنيѧة

  .اربد/ وخاصة في مدارس بني عبيد
ضرورة اسѧتخدام برنѧامج التمرينѧات البدنيѧة الذاتيѧة الموجھѧة لتطѧوير بعѧض عناصѧر اللياقѧة  .2

  .اربد/ لطالبات مدارس التربية والتعليم الاردنية وخاصة في مدارس بني عبيدالبدنية 
عينات ومناطق جغرافيѧة أخѧرى  ضرورة إجراء دراسات أخرى مشابھة للدراسة الحالية مع .3

  .ولفئات عمرية مختلفة تتضمن كلا الجنسين
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  )1(ملحق 

 وصف الاختبارات

  ثني الذراعين من الانبطاح المائل): 1( الاختبار
  

  قياس تحمل عضلات الذراعين والكتفين: الغرض

  سطح مستوي :الأدوات

  : المواصفات

الوجه للأسفل والذراعين ممدودتان تمام أسفل , يجري الاختبار على مرتبة جمباز من وضع الانبطاح المائل
متجھه للامام والارتكاز على مقدمة القدم، يوجد طالب مساعد في وضع الجثو يمد يديه بمستوى  الاصابع ،المنكبين

ويجب ان يلمس ) درجة 90(مفصل ذراعي المشارك من امام الطالب الذي يتم اختباره، يثني المشارك ذراعية إلى 
ا وصل المشارك للتكرار المطلوب أو ، ينھي الاختبار اذ)ث 3(كتفه كف الطالب المساعد، وتنفذ الحركة الواحده في 

 .فيعطى الفرصة ثلاث مرات) ث3(بدء ايقاع الحركة يتغير عن 

 .عدد المرات الصحيحه حتى نفاذ الجھد :التسجيل

 

  )م10×4(الجري الارتدادي ):2(الاختبار 

  قياس السرعة والرشاقة :الغرض

  ).م10(ل سجادة السرعة بطو ،)2( أقماع تدريب عدد ،ساعة ايقاف :الادوات

على الخط المقابل لبداية ) 2(، يوضع قمع تدريب عدد)م10(خطين متباعدين المسافة بينھما  :المواصفات
ويعود ويلتقط القمع الثاني , المشارك، يجري المشارك سريعا ويلتقط القمع الأول والعودة لوضعه خارج خط البداية

 ).م40(ثم يعود ليقطع خط النھاية مسرعا لينھي مسافة 

  ).م40(تسجيل الزمن الذي استغرقة المختبر لقطع مسافة  :التسجيل

 

  ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل ):3( الاختبار

  قياس مرونة عضلات الظھر والفخذ الخلفية في حركات الثني للامام من وضع الجلوس الطويل  :الغرض

  .صندوق المرونة المرقم ،سطح مستوي :الادوات

القدمان متباعدتان  ،الذراعان ممدودتان أحداھما فوق الأخرى ،الجلوس الطويل امام الجھاز من وضع :المواصفات
باتساع الحوض وممدودتان على استقامتھما، ويوجد طالب مساعد يضع يديه على ركبتي المشارك لتثبيتھما، 

رة القياس ثلاث مرات ومحاولة مد الذراعين فوق مسط ،ويجري الاختبار بحيث يكون المشارك غير مرتديا حذاءه
 .مع الثبات وفي المرة الرابعة الثبات على أقصى مسافة

  .يتم احتساب المسافة التي تم ثبات الذراعين عندھا في اخر محاولة :التسجيل
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  )ميل1/متر1609(جري التحمل /مشي):  4(الاختبار

  قياس التحمل الدوري التنفسي :الغرض

  .وِ أو مضمار ركضصافره، سطح مست ،ساعة إيقاف :الأدوات

) 4(ويكون خلال أداء , )م400(الجري كامل المسافة حسب الامكانات المتاحة إذا كان داخل مضمار :المواصفات
 )ميل1).(م9+(لفات 

  ).م1609(حساب الزمن الذي استغرقه المختبر في جري  :التسجيل

 

  الجلوس من الرقود):5( الاختبار

  قياس تحمل قوة عضلات البطن :الغرض

  .سطح مستوِ  ،ساعة ايقاف :دواتالا

الكفين  ،ينفذ في حال الرقود على الأرض وثني الركبتين بحيث تكون مضمومتين إلى بعضھما البعض: المواصفات
 متقاطعة على أعلى الصدر والمرفقين ملامسين لأعلى البطن وأسفل الصدر، والمسافة بين المقعدة والكعب

مي المشترك على الارض، يقوم المفحوص برفع الجذع لزاوية قائمة ثم ، ووجود مساعد يقوم بتثبيت قد)سم30(
  .العودة لوضع البدء، ويكون اداء الاختبار بتبادل الرقود ورفع الجذع بشكل قائم لمدة دقيقة واحدة

 ).ث60(تسجيل عدد المرات الصحيحة خلال  :التسجيل



 1528ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالھام حراحشه ، ووصفي الخزاعلة

 2016، )8(30المجلد ) العلوم الإنسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  )2(ملحق 

 )ليوم واحد فقط(جموعة التجريبية نموذج لبرنامج التمارين البدنية المستخدم مع الم

  زاء الجسمھرولة بالمكان ووثبات ومرجحات وانثناءات لمختلف أج ):الاحماء قبل التمارين(ملاحظة 

وم
الي

 وصف التمرين التمرين 

التكرار 
  المقترح

وسيتم 
مراعاة 
قدرات 
 الطالبات

 ملاحظات توضيح التمرين

حد
الا

 

 .وقوف( -1
ثبات 
  )الوسط

الثبات عشر   بة جانبا تبادل ثني الرق
عدات على 

  كل اتجاه 

 

. وقوف ( -2
  )طعن

تبادل طعن القدمين أماما 
يرافقھما تبادل خفض 

الذراع  المعاكسة للرجل 
  الخلفيه

ثبات في   عدات) 10(
العدة 

) 8(العاشرة 
 عدات

جلوس ( -3
  )توازن

مع الارتكاز على المقعدة 
  تبادل لف الجذع جانبا  

ون يك  عدات) 8(
التمرين 

 بثلاث عدات

جلوس ( -4
طويل 
الذراعا.فتحا

  )ن اماما

الثبات في   عدات) 10(  تبادل لمس الفخذين
العدة 

 8العاشرة 
 عدات

جلوس ( -5
طويل 
ثني .فتحا
  )الجذع

تبادل لمس الراس 
  للركبتين 

)10 (
تكرارات 
  لكل اتجاه 

 8الثبات 
عدات لكل 

 اتجاه

 

. وقوف( -6
اليدين 

ممسكتين 
طرفي ب

  )الحبل

دوران الوثب اماما 
  والوثب عاليا

)10 (
/ تكرارات

)6 (
  مجموعات

يكون الوثب 
على مشطي 

 القدمين 

  للاستزادة في البرنامج المقترح يفضل الرجوع لرسالة الماجستير الاصلية


