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 تأثير برنامج تدريبي للياقة البدنية على بعض الاستجابات الوظيفية  

 البدنية لتلاميذ المرحلة الإعدادية الأزهرية  و

 

 مدحت قاســم عبــد الرازق  أ.د/
 استاذ الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية 

 جامعة المنصوره

 المتولى منصور  إيهاب احمدأ.م.د/ 
 ة الرياضية استاذ مساعد بقسم علوم الصح 

 جامعة المنصورة-كلية التربية 

 اســلام محمد احمد الشاذلىالباحث / 
 الازهر الشريف  –معهد بنين شربين الاعدادى الثانوى  – مدرس تربية رياضية

 

 الملخص 

التعــرف ع ــى تــرنار  ردــام  تــدريبل ل ااقــة البدداــة ع ــى  عــي الســتذا ا  الو ا اــة لتلاماــ  تهدف الدراسة إلــى 

, وقد تم إجراء الدراسة ع ى عانة من تلاما  المرح ة الاعدادية  معهد  نان شر ان الاعدادى رح ة الاعدادية الازهرية الم

، وقد استخدم الباحث المــنه  ت ما  ( 30سنة   غت حذم العانة ع ى عدد ) 15: 12 الازهر الشريف تتراوح اعمارهم من 

اة والأخرى ضا طة  إستخدام القااس القب ــى والبعــدى, و ادــت أهــم النتــا   التذريبل  إستخدام مذموعتان إحداهما تذريب

تحســن واضــ  عــى  عــي المتغاــرا  ال ســاولوجاة و البددبــة لصــال  المذموعــة التذريباــة التــى قامــت  تن اــ  البردــام  

ريباة والضــا طة عــل وقد أ هر  دتا   الدراسة وجود عروق ذا  دلالة إحصا اة  ان المذموعتان التذ التدريبل المقترح.

القااس البعدي عل المتغارا  الو ا اة) السعة الحاوية ، معدل النبي عى الراحة( ، ومكودا  ال ااقة البدداة الخاصة )قاــد 

 البحث( لصال  المذموعة التذريباة.

 الكلمات الدالة: 

 الاستذا ا  ال ساولوجاة، المرح ة الاعدادية. ال ااقة البدداة ،
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تأثير برنامج تدريبى للياقة البدنية على 

 ..................  بعض

 مة ومشكلة البحث :اولا :  المقد

أهتمــت جماــل دول العــالم المتقدمــة أهتمامــا   باــرا  

وشاملا   تــدريا الناشــمان مــن  اعــة الأعمــار و الأهتمــام 

 ال ااقه البدداة وتطويرها وأصبحت ال ااقة البدداة تذــ ب 

اهتمـــام الـــدول دهـــرا  لأهماـــة ال ااقـــة البدداـــة ل تلاماـــ  

ضــاعة الــى أحتاــا   وتاناراتها الأيذا اة ع ى صــحتهم  الأ

التلاما  إلى درجة معانة من ال ااقة البدداة  لكل يــتم أداء 

الحر ــا  والمهــارا  المط و ــة مــن التلاماــ  ع ــى أ مــ  

وجه عل معهم الألعاب إن أهماة ال ااقة البدداة عى مناه  

التر اــة الرياضــاة المدرســاة أمــر معتــرف  ــه منــ  زمــن 

مذالا  مخت  ة طــوال  عاد، وقد أهتمت  حونا متعددة عى 

القرن الماضى  الكشف عن العا د الصــحى ل ااقــة البدداــة 

 وأهماتها ل وقاية ومعالذة أمراض الق ا والر تان.  

وتعتبر الاهتمــام  ال ااقــه البدداــة هــدعا قوماــا عــى   

 ثاــر مــن دول العــالم ,  مــا ادــه احــد الاســباب الاساســاة 

ــا ــر جــاء مــن مكود ــة عهــى تعتب ــة البددا ــه ل تر ا   ال ااق

البدداة العامه أو الشام ة والتى تتكون من مذموعــة مــن 

:  14المكودا  التى تؤه  ال رد لاعاش  صورة متادة . )

13 )   

Stewart & Gutin  (2002 )وقــــــد أجــــــرى 

دراســة معم اــة وجــدا عاهــا أن ممارســة التمرينــا  تعــد 

وص ة طباة ععالة عى الح ا  ع ــى الأداء الطباعــى ل ق ــا 

 (110:  61د ال ين عادوا من أزما  ق باة. )للأعرا

وان التطــور الســريل لع ــم عســاولوجاا الرياضــة 

واتساع مذالاته لاضم  اعة أدــواع الأداء الرياضــل وذلــ  

ــا يقدمــه مــن وصــف وت ســار للاســتذا ا   مــن خــلال م

ال ســـاولوجاة المصـــاحبة لـــلأداء  مســـتوياته المخت  ـــة 

ر عم اة التــدريا وشداته المتدرجة التل تساعد عل تطوي

وتقنــان حمــ  التــدريا حتــى يكــون ملا مــا  لقــدرة الذســم 

ع ــى تحم ــه والاســت ادة مــن ترناراتــه الايذا اــة وتذنــا 

: 8الترنارا  الســ باة ع ــى الحالــة الو ا اــة والصــحاة. )

23                      ) 

عروع الطا الرياضل وادــه ع ــم يهــتم  مــا  أحدهل 

اــرا  دتاذــة ل نشــاط البــددل يحدث داخ  أجســامنا مــن تغ

 مــا ادــه ي ســر و ــا ف وعمــ  الأعضــاء الحاويــة أننــاء 

  (   15:  9الراحة والحر ة. ) 

  

( عــلاء 2004أحمــد ســعاد زهــران ) لا من  ويت ق

ــه ) ــة مــن 1992ســاد دبا ــى أن الصــ ا  البددا ــد ( ع  أح

الهامــة ل وصــول إلــى المســتوى العــالل عــل  العناصــر

ــ  ــاة ، وذل ــطة الرياض ــاء  الأدش ــل الارتق ــهم ع ــا تس لأده

 مستوى اللاعبان ، عهــل الر اــاة الأساســاة التــل تمكــن 

اللاعا من أداء المهارا  الأساساة  صــورة ععالــة حاــث 

الرياضاة وجــود ت ــ  الصــ ا  )العناصــر .تتط ا الأدشطة

البدداة(  درجا  مت اوتــة حســا أهماتهــا النســباة وتبعــا 

ا أن يمت كهــا لنوع وطباعة النشاط الممارس، والتــل يذ ــ

:  12( )4: 2 ــ  ممــارس لنــوع النشــاط الخــا   ــه . ) 

ويؤ ـــد عبـــاس الرم ـــى ومحمـــد شـــحاته     (172

( أن العمــ  الهــوا ى يعتبــر المعاــار الأ اــد ل ااقــة 1991)

البدداة حاث أده إذا ما دعــل الذهــاز التن ســى  الأ ســذان 

الكــاعى داخــ  وخــار  الــر تان عســوف يــدخ  الأ ســذان 

 سرعة حاث يحتوى الدم ع ى  ماــة مناســبة مذرى الدم 

ــى الأدســذة التــى  مــن الهاموج ــو ان لنقــ  الأ ســذان إل

ــ   ــة  وســاكون  اســتطاعة الذســم العم تســتخدمه   اع ا

 (74:  10 ك اءة وهادعاة. )

ــاح ) ــد ال ت ــو العــلا عب ــق  ــلا مــن أ  م( 1997ويت 

م( ع ل ان معدل النبي هو المؤشــر 1997وع ل البا  )

وي الصــادق الــ ي يــدل ع ــل حالــه الذســم الحقاقل الحا ــ

 صــ ه عامــه والذهــاز الــدوري التن ســى  صــ ه خاصــه  
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وأ ــدوا ع ــى وجــود  خلاعــا   ــان الرياضــاان و اــر 

 ( 42:  13( )58:  1الرياضاان عل ذل  )

م( ان معـــدل 2000ويـــ  ر  هـــاء الـــدين ســـلامه )

ضــر ه /دقاقــه   70 يب ــ   ضــر ا  الق ــا عــل المتوســ 

 40 ا  الق ا عل العام الواحــد حــوالل ويب   متوس  ضر

م اون مره وعــل  ــ  ضــر ه و ــداخ  الق ــا حــوالل ر ــل 

رط  من الدم عى    ضــر ة ، و يضــ  عــل الاــوم الواحــد 

 (170:  10) 0م اون جالودا من الدم 56حوالل 

 كــر ســلام  ( عــن2008يــ  ر احمــد عبــد المــولى )

 (  ان التدريا الرياضل يــؤدي إلــل زيــادة الســعه1992)

الحاوية وأيضــا الك ــاءة الر ويــة التــل تعتبــر مــن ضــمن 

المؤشرا  المحددة لك اءة الذهاز التن سل وزيادة التمدد 

 (24: 3الر وي وقت التمرين وأنناء الراحة)

وتقاس السعة الحاوية  استخدام جهاز اسباروماتر 

جاف وذل  لصغر حذمه وسهولة استخدامه عــل الم عــا 

ل زعاــر  عــد أقصــل شــهاق وذل   ان يخر  اللاعا أقص ــ

ــد  ــه  ع ــر حذــم الســعه الحاوي عــل الذهــاز وعــاده لا يتغا

ما  اتر  200 – 100التدريا الخ اف او قـد يقـ   حوالل 

 500 – 300 مــا قــد تقــ   عــد الأحمــال الكباــرة  حــوالل 

ــاس الســعة  ــان قا ــارق   ــا زاد ال  ــه   م ــث اد ــر حا ما  ات

ده وحذــم الحاوية قب  التدريا و عده ذل  ع ــل زيــادة ش ــ

 (  65:  21( ) 120:  8التدريا. )

تعتبــــر الســــعة الحاويــــة مــــن أهــــم المتغاــــرا  

ال ساولوجاة التى تعكس ســلامة اللاعــا ال ســاولوجاة , 

عاللاعبون ال ين يتمتعون  حذم  بار من الســعة الحاويــة 

يصبحون رياضاون ع ى مستوى عالى ويحــرزون تقــدما  

ــا  عـــى الأدشـــطة الرياضـــاة التـــى ت  عـــا   ـــاءة م موسـ

 (93:  23الذهازين الدورى والتن سى دور هام عاها. )

ــا  ــداد طال ــى اع ــور ع ــا  قص ــث ان هن ــرى الباح ي

ــداده  ــى اع ــور ع ــ  القص ــة  الازهريتمث ــة الاعدادي المرح 

البددى وال ى ينعكس  صورة واضــحة مــن خــلال دراســة 

 عي المؤشرا  ال ساولوجاة ل ى وجه الباحث دراســتة 

عــال  عاــة القصــور عــى البردــام  لوضل  ردام  تدريبل ي

الحالى  ــالازهر عــى هــ ا المذــال نــم يتطــرق الباحــث الــى 

معرعة مدى صحة البردام  المقدم من خلال التعرف ع ى 

 عــي الاســتذا ا  ال ســاولوجاة والمؤشــرا  البدداــة 

 الناتذه عن تانار ه ا البردام  .

 ثانيا : اهداف البحث :

تــرنار  ردــام  يهدف البحث إلل  : ) التعــرف ع ــى 

تدريبل ل ااقة البدداــة ع ــى  عــي الســتذا ا  الو ا اــة 

وذلــ  مــن خــلال  لتلاماــ  المرح ــة الاعداديــة الازهريــة(.

  تحقاق الا راض التالاة :

التعرف ع ى ترنار البردام  التدريبل المقتــرح ع ــى  -1

معــدل  -)السعة الحاوية  الو ا اة عي الستذا ا  

  .الراحه( ضر ا  الق ا عل

التعــرف ع ــى دســبة التحســن لكــ  مكودــا  ال ااقــة  -2

 المروده(. –البدداة )التحم  الدورى التن سل 

 ثالثا : فروض البحث : 

توجــد عــروق دالــة إحصــا اة  ــان القااســان الق بــل  -1

والبعدي ل مذموعة التذريباــة عــل مكودــا  ال ااقــة 

البدداة و عي الاستذا ا  الو ا اة لصال  القاــاس 

 البعدي .

روق دالــة إحصــا اة  ــان القااســان الق بــل توجــد عـ ـ -2

والبعــدي ل مذموعــة الضــا طة عــل مكودــا  ال ااقــة 

و عي الستذا ا  الو ا اة لصال  القاــاس  البدداة

 البعدي  . 

توجد عروق دالة إحصا اة  ان القااســان البعــد يــان   -3

ــا   ــل  مكود ــا طة ع ــة والض ــوعتان التذريبا ل مذم

ا اة لصــال  القاــاس ال ااقة البدداة الستذا ا  الو 

 البعدي ل مذموعة التذريباة . 
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 ..................  بعض

توجد عــروق عــل دســبة التحســن  ــان المذمــوعتان  -4

مكودــا  ال ااقــة البدداــة  عــل التذريباــة والضــا طة

  الستذا ا  الو ا اة لصال  ل مذموعــة التذريباــة

 عى القااس البعدي.

 رابعا : مصطلحات البحث :

 ((Training Programالبرنامج التدريبي  

ــى الشــدة ،  ــدريا يشــتم  ع   ،الحجمم  هودهــام ل ت

عدد مرات التدريب فى الاسممع و لالمم م  ، فترات الراحة 

 الكلى للعرنامج للسائل  قياس لتق ي  العرنامج.

 : (Physical Fitness) اللياقه البدنيه

ال ااقه البدداه هى مــدى   ــاءة البــدن عــى مواجهــة 

 (234 : 17متط با  الحااة  )

 (Vital capacityيوية  )السعة الح

هى  ماة الهواء التــى يمكــن طردهــا  رقصــى زعاــر 

لدى ال رد العادى  2سم305 عد أقصى شهاق وهى تعادل 

 (314:  17)  وتايد لدى ال رد الرياضل.

  (Heart Rate)معدل النبض )ضربات القلب(

هو معدل ادتشار موجا  التمدد خلال دقاقــة واحــدة 

ادــدعاع الــدم الاــه مــن البطــان عند  -من جدران الأورطى 

الــى جــدران الشــرايان. ويخت ــف معــدل النــبي  -الايســر

خلال مراح  العمر المخت  ة، عبانما يتراوح معدل النبي 

دبضــة عــى  150-130لــدى الط ــ  حــديث الــولادة مــا ان 

الدقاقــة يــنخ ي حتــى يصــ  معــدل النــبي الطباعــى عــى 

:  4)دبضــة /ق.  72الشــخا الســ ام البــال  الــى حــوالى 

165) 

 : السابقةخامسا : الدراسات 

( 19م( )2006عر  ــى ) دراسة: ياسر حســن حامــد (1)

 عنوان :" ترنار  ردام  تمرينا  ع ى تنماة ال ااقــة 

البدداة المرتبطة  الصحة لتلاما  المرح ة الاعدادية 

استهدف البحث الى التعــرف ع ــى   مدينة اساوط "

 وتصــماممستوى الااقة البدداة المرتبطــة  الصــحة 

 ردــام  تمرينــا  لتنماــة ال ااقــة البدداــة المرتبطــة 

المذتازين للاختبارا  عى ه ه   الصحة ل تلاما   ار

 حالة المرح ة وتم استخدام المنه  الوص ى لوصف

المرتبطة  الصحة لمذتمل البحث والتذريبــى  ال ااقة

المذمــوعتان التذريباــة والضــا طة  لمقاردــة دتــا  

 لاردــام  المقتــرح واســ ر والتعــرف ع ــى تــانار ا

النتا   عن ضعف مستوى ال ااقة البدداــة المرتبطــة 

 15 -12الاعداديــة   الصــحة عنــد تلاماــ  المرح ــة

سنة  مدينة اساوط وا ثر الص ا  ضع ا عند تلاما  

الاعداديــة مرتبــة تنازلاــا  اتــالى التحمــ   المرح ــة

، التحمــ  العضــ ى ، التن سى  ناــة الذســم -الدورى 

توجد علاقة وناقة  ان الاختبــارا  الار عــة  المرودة

تقــاس الصــ ا  البدداــة قاــد البحــث وان هنــا   التى

مقاردــة  نتــا    ــ   ت وق دال لنتا   اختبارالمرودــة

 من اختبار  ناة الذسم واختبار التحم  الدورى

ان هنا  ت وق دال لنتــا   التحمــ   التن سى  ما -1

ــا   اختبــار  ناــة  الذســم العضــ ى مقاردــة  نت

 ردــام  التمرينــا  المقتــرح انــر تــانارا  باــرا 

المذموعــة التذريباــة عــى  و شك  ايذا ى ع ى

 جمال الص ا  البدداة المرتبطة  الصحة.

م( 2008دراسة: احمد عبد المولى الساد ا راهام   ) (2)

(  عنوان :" ترنار  ردام  تــدريبل ل ااقــة البدداــة 3)

ــة الأدا ــة وععالا ــتذا ا  الو ا ا ــي الاس ــى  ع ء ع 

ــدم " ــرة الق ــا   ــا لناش ــاري المر  ــتهدف  المه اس

الدراسة إلى التعرف ع ى ترنار ع ى  عي مكودــا  

ال ااقـــة البدداـــة الخاصـــة ع ـــى تنماـــة الأداءا  

ــة  ــتذا ا  الو ا ا ــي الاس ــة و ع ــة المر ب المهاري

ــدى الباحــث  ــار ل ــا أن ــدم، مم ــرة الق ــل   ل ناشــمان ع

ــان  ــا اة   ــة إحص ــروق ذا  دلال ــود ع ــراض وج اعت



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 

 

 

309 

مـــوعتان التذريباـــة والضـــا طة عـــل القاـــاس المذ

البعدي لصال  المذموعــة التذريباــة، وقــد اســتخدم 

ــمام  ــتخدام التصـ ــل  اسـ ــنه  التذريبـ ــث المـ الباحـ

التذريبل لمذمــوعتان إحــداهما تذريباــة والأخــرى 

ضــا طة، وقــد تــم إجــراء الدراســة ع ــى عانــة مــن 

( سنة مــن داشــا دــادي د ــردس 14 -13الناشمان )

داشــا، تــم تقســامهم إلــى (20)مهــا الرياضــل وقوا

داشــمان، وقــد أ هــر   (10مذموعتان    منهمــا )

دتا   الدراسة وجود عروق ذا  دلالة إحصا اة  ــان 

المذمـــوعتان التذريباـــة والضـــا طة عـــل القاـــاس 

البعــدي عــل زمــن الأداء ودقــة الأداء عــل اختبــارا  

الأداءا  المهارية المر بة قاد البحــث، والمتغاــرا  

ة) السعة الحاوية ، الحد الأقصــى لاســتهلا  الو ا ا

الأ سذان (  انما لم يحدث عروق دالة عى متغارى ) 

ــود(،  ــد المذهـ ــة ، و عـ ــى الراحـ ــبي عـ ــدل النـ معـ

ومكودا  ال ااقة البدداة الخاصة )قاــد البحــث( عامــا 

عـــدا متغاـــر قـــدرة القـــدمان، لصـــال  المذموعـــة 

 التذريباة.

( 5( )2013دراسة: اسماء عرحــا  احمــد عرحــا  ) (3)

ــى  ــة الرياضــاة ع  ــام  التر ا ــانار  رد ــوان :" ت  عن

ــة  ــا  ال ااق ــي مكود ــاة و ع ــة التن س ــه الق با ال ااق

ــة " ــة الاعدادي ــ ا  المرح  ــة لت ما ــتهدف  البددا اس

الدراســة الــى التعــرف ع ــى تــانار  ردــام  التر اــة 

ــي  ــاة و ع ــة التن س ــه الق با ــى ال ااق ــاة ع  الرياض

 ا  المرح ة الاعداديــة، مكودا  ال ااقة البدداة لت ما

وقد استخدمت الباحثة المنه  التذريبل ،وقد اجر  

ت ماــ ه مــن ت ماــ ا   12الدراسة ع ى عانة قوامها 

ــمام  ــة التص ــتخدمت الباحث ــة واس ــة الاعدادي المرح 

التذريبــل  تصــمام مذمــوعتان احــداهما ضــا طه 

ــم   ــم   6وتش ــة وتش ــرى تذريبا ــ ا  والاخ  6ت ما

التذر ــة الاســتطلاعاة . ولقــد  ت ما ا   الاضاعة الى

اضهر  النتا   تحسن عى المتغارا  ال ســاولوجاة 

والبدداــة لصــال  المذموعــة التذريباــة التــى قامــت 

  تن ا   ردام  التر اة الرياضاة المدرسل .

م( ) Chan et all   (2003دراسة شــان واخــرون (4)

(  عنـــوان :" العلاقـــة  ـــان النشـــاط الرياضـــل 20

دداــة وال ســاولوجاة ل مــراهقان ومستوى ال ااقة الب

واستهدعت الدراسة التعرف ع ى عل هود   ود  " 

ــتهم  ــة وال ســاولوجاة وعلاق ــة البددا مســتوى ال ااق

(  2001 النشاط الرياضل، واشتم ت العانة ع ــى ) 

ــا، وقــد اســتخدمت  13طالا  متوس  عمــر )  ( عام 

الدراسة  طارية لقااس ال ااقة البدداة )مرودة، قــوة 

ــاءة عضــ اة ــاس الك  ــار لقا ، تحمــ  عضــ ل( واختب

البدداة، وقــد  ادــت أهــم النتــا   وجــود ارتبــاط  ــان 

مستوى ال ااقة البدداــة والك ــاءة البدداــة وممارســة 

 النشاط الرياضل.

مStephen Jelley (2005 )دراسة:ستا ن جا ــى   (5)

(  عنوان:"ال ااقــة المرتبطــه  الصــحه و ــرام  25)

 يــــة المدرســــاة"ادشــــطة التر اــــة البدداــــة الخ و

ــة  ــطه الخ وي ــانار الادش ــى ت ــرف ع  ــتهدعت التع اس

المدرساة ع ــى مســتوى ال ااقــة المرتبطــه  الصــحه 

ضا طه من مــدارس  80تذريباه و 80العانه قوامها

العاصمه ساددى المنه  المستخدم المنه  التذريبل 

لملا مة طباعــة البحــث اهــم النتــا   ادشــطة التر اــة 

 قاية من البدادة ل مــراهقانالخ وية م ادة وداععة ل و

. 

( 22م( ) 2010 )   Hakkinenدراســة: هــا نان  (6)

 عنوان :" علاقة ال ااقة البدداــة المرتبطــه  الصــحه 

اســتهدعت تقصــى اتــر  ودوعاة الشــباب ال ن نــدى "

الق ا والاوعاة الدموية والعضلا  والعهام وقاــاس 

مستوى ال ااقة البدداــة المرتبطــه  الصــحة ودوعاــة 

من  727ع ى الشباب ال ن ندى العانه قوامها الحااة 

ــة المــنه   ــى الدراس ــ ين شــار وا ع ــار ان ال المش
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تأثير برنامج تدريبى للياقة البدنية على 

 ..................  بعض

المستخدم المنه  الوص ى لملا مته طباعة الدراســة 

اهم النتــا   : ارت ــاع ال ااقــة البدداــة وشــغ  اوقــا  

ال راغ ومستوى النشــاط البــددى يعــاز ا عــاد معانــة 

مــا الحالــة مــن الصــحه المتع قــة  نوعاــة الحاــاه  ان

 المرضاة تصف    منهم .

ــدوزا  (7) ــا منــــ ــة: ما اســــ  Melissa"دراســــ

Mendoza"(  ٍ2012 ( )عنوان :" تــانار 24م  )

الحالة المادية وتد ار ال ااقه البدداة ودوعاــة الحاــاه 

الماديــة وتــدا ار ال ااقــه البدداــة لشــباب ومــراهقان 

ــمنه " ــباب  الســ ــتوى الشــ ــام مســ ــتهدعت تقــ اســ

 ـ ــق مـ ــراهقان والتحق ــدد والم ــدخ  متع ــان الت ا اذا  

ــى  ــؤنر ع  ــة ي ــة المادي التخصصــا  وتحســان الحال

ال ااقه البدداة ومنل السمنه لدى الشــبا والمــراهقان 

طالا مــن الشــباب  59عى المذتمل اللاتانى . العانه 

ســنة  18:  7والمــراهقان الــ  ور والادــاث مــا  ــان 

استخدم الباحــث المــنه  التذريبــل لملا متــه طباعــة 

م النتــا   وجــد ان الــدخ  المحــدود يعطــى البحث اه ــ

ــباب  ــى الشـ ــمنة عـ ــل السـ ــى منـ ــه عـ ــا   ايذا اـ دتـ

والمراهقان و ادــت النتــا   الاولاــة لتكــوين الذســم 

والقدره الهوا اة وال ااقه العض اة والمرودــه مهمــه 

 احصا اا.

 :طرق وإجراءات البحث 

 :منهج البحث 

ســتخدم إوعقا لطباعة البحــث وتحقاقــا لأهداعــه عقــد 

،  إستخدام مذمــوعتان إحــداهما التذريبىالباحث المنه  

تذريباــة والأخــرى ضــا طة، و ــإجراء القااســا  القب اــة 

 وذل  لملاءمته طباعة البحث.والبعدية 

 عينة البحث:

قام الباحث  اختاار عانة البحــث  الطريقــة العمديــة 

 –من تلاما  المرح ة الاعدادية  معهد  نــان شــر ان ع/ث

ــريف ــر الش ــدد ) -الازه ــى ع ــة ع  ــم العان ــت حذ  ( 38  غ

( 15ل عانة التذريباة ، و ) ت ما ( 15مقسمان الى )ت ما  

ل دراســة  تلاما ( 8ل عانة الضا طة ،  الضاعة الى ) ت ما 

 الستطلاعاة من خار  العانة الأساساة ل دراسة 

 (1جدول )

 توصيف عينة البحث وفقاً للصف الدراسى ومجموعة البحث

 المجموع ستطلاعيةلإا الضابطة  التجريبية حثمجموعة الب

 38 8 15 15 العدد

 :مجالات البحـث

 :المجال البشري -

تــم إجــراء البحــث ع ــى تلاماــ  المرح ــة الاعداديــة 

 . الازهر الشريف( سنة المسذ ان  15:  12 الازهرية )

 :المجال الزمني -

إجـــراء الدراســـة خـــلال ال تـــرة الامناـــة مـــن تـــم 

 : ما ي لم  1/12/2013لى م إ 21/9/2013

تم إجرا ها عل ال تــرة  الدراسة الاستطلاعاة الأولى : -

 .م22/9/2013م إلى 21/9/2013من 

تم إجرا ها عل ال تــرة  الدراسة الاستطلاعاة الثاداة : -

 .م30/9/2013م إلى  29/9/2013من 

ــاة : - ــة الأساس ــن  التذر  ــرة م ــل ال ت ــا ع ــم إجرا ه ت

 .م1/12/2013إلى 5/10/2013



 
   –العدد الخامس والعشرون 
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 :المجال المكاني -

تــم إجــراء البحــث  معهــد  نــان شــر ان الاعــدادى 

 الثادوى وإستاد شر ان الرياضى  .

 

 تجانس عينة البحث

قام الباحث  إجراء التذادس  ان أعراد عانة البحــث 

 ذــم  والــوزن    الســنة العمــر الامنــى(عــل متغاــرا  

 : ما هو موض  عل الذدول التالل )والطول سم

 (2جدول )

 38ن= تجانس أفراد مجتمع البحث

 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المعالجات الإحصائية المتغيرات 

 0.363 155.25 6.144 + سم 155.22 الطول الك ل )الارت اع(  السم. 

 1.089 50 5.22 +  ذم 50.93 الوزن ) الكا و جرام(. 

 0.040 14 0.61 + 13.9 السـن ) السنة(. 

(  ــر بر 1.089(  رقــ  قامــة، )0.040( أن قام معام  الالتواء تراوحت ما  ان )2يتضـ  من الذـدول السـا ق رقم ) 

 ، وه ا يدل ع ى تذادس مذتمل البحث من التلاما .3+قامة، وهل   ل  محصورة  ان 

 (3جدول )

 30ن=                 تجانس مجموعتي عينة البحث في المتغيرات البدنبه قيد البحث

 المعالجات الإحصائية 

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 الالتواء الانحراف  الوسيط  المتوسط  الالتواء الادحراف  الوسيط  المتوسط 

 0.238 +4.88 153 153.87 0.106 7.103 + 156 156.57 الطول ) السم( 

 0.259 4.46 + 50 50.8 1.427 6.045 + 50 51.06 الوزن ) ذم( 

 0.004- 0.594 + 14 13.93 0.1034 0.64   + 14 13.9 السن )سنة( 

  التحم  الدورى
 التن سل)عدد( 

172.53 173 + 3.378 0.428 171.6 171 + 3.757 0.435 

 0.420 2.28 + 3 2.73 0.537- 3.128 + 3 2.93 المرودة )سم( 

ــم ) ــن الذـــدول رقـ ــ  3يتضـــ  مـ  ( أن قامـــة معامـ

 و  ل  يكون هنا  تذــادس  ــان 3+حصر  ان الالتواء تن

ــل  ــوعتل البحــث ع ــن مذم ــة م ــ  مذموع ــة   ــراد عان أع

الــوزن( والاختبــارا  -الطــول-متغاــرا  النمــو )الســن

 البدداة.

 التكافؤ بين مجموعتي عينة البحث:

قام الباحث  إجراء عم اــة التكــاعؤ  ــان مذمــوعتل 

روق عانة البحث مستخدما  عل ذل  اختبار ) ( لدلالة ال  ــ

ــة )  (  6(،)  5(،)  4 ــان المذمــوعتان، والذــداول التالا

 توض  ذل 
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تأثير برنامج تدريبى للياقة البدنية على 

 ..................  بعض

 (4جدول )

 30السن(      ن=-الوزن-التكافؤ بين مجموعتى عينة البحث فى المتغيرات الخاصة بالنمو )الطول

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  المعالجات الاحصائية 

 المتوسطين

 الدلالة  قيمة 

 الإحصائية  )ت(  +ع م +ع م غيراتالمت 

  ار دال  0.235 2.7 4.88 153.87 7.103 156.57 الطول ) السم( 

  ار دال  0.894 0.26 4.46 50.8 6.045 51.06 الوزن ) ذم( 

  ار دال  0.770 -0.03 0.594 13.93 0.64 13.9 السن )سنة( 

 28، درجا  الحرية =  2.048=  0.05قامة " " الذدولاة عند مستوى 

( يتض  أن قام  4من خلال الذدول السا ق رقم ) 

 رقـــ  قامـــة ، 0.235" " المحســـو ة تراوحـــت  ـــان 

 ـــر بر قامـــة و مقاردـــة قـــام " " المحســـو ة 0.894

 الذدول  قامة " " الذدولاة، يتض  عــدم وجــود عــروق 

الســن( وهــ ا -الــوزن-دالة إحصا اا  عــل متغاــرا  )الطــون

 الضا طة(. –ذريباة يدل ع ى تكاعؤ المذموعتان )الت

 (5جدول )

 30التكافؤ بين مجموعتى البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث     ن=

 المعالجات الاحصائية 

 المتغيرات

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

 المتوسطين

 الدلالة  قيمة 

 الإحصائية  )ت(  +ع م +ع م

  ار دال  0.755 0.203 2.282 2.73 1.830 2.933 تنى الذاع من الوقوف

  ار دال  0.480 0.93 3.756 171.6 3.377 172.53 دقاقه 2الذرى عى المكان 

 28، درجا  الحرية =  2.048=  0.05قامة " " الذدولاة عند مستوى 

( يتضــ  أن قــام 5من خلال الذدول الســا ق رقــم )

ــان  ــت  ـ ــو ة تراوحـ ــة   0.480" " المحسـ ــ  قامـ  رقـ

ــر بر  0.755 قامـــة و مقاردـــة قـــام " " المحســـو ة  ـ

 الذدول  قامة " " الذدولاة يتض  عــدم وجــود عــروق 

دالة إحصا اا  عل المتغارا  البدداة وه ا يدل ع ــى تكــاعؤ 

 الضا طة(. –المذموعتان )التذريباة 

 (6جدول )

 30التكافؤ بين مجموعتى البحث في الاستجابات الوظيفية قيد البحث   ن=

 ائيةالمعالجات الاحص

 المتغيرات

 الفرق بين المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

 المتوسطين

 الدلالة  قيمة

 الإحصائية )ت( +ع م +ع م

  ار دال 0.169 80 137.58 2400 170.92 2480 السعة الحاوية

  ار دال 0.329 0.934- 2.569 79.200 2.576 78.266 معـدل النبي

 28، درجا  الحرية =  2.048=  0.05قامة " " الذدولاة عند مستوى 
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( يتضــ  أن قــام  6من خلال الذدول السا ق رقــم ) 

ــان  ــت  ـ ــو ة تراوحـ ــة  0.169" " المحسـ ــ  قامـ  رقـ

ــو ة 0.329 ــام " " المحسـ ــة قـ ــة و مقاردـ ــر بر قامـ  ـ

 الذدول  قامة " " الذدولاة يتض  عــدم وجــود عــروق 

دالــة إحصــا اا  عــل المتغاــرا  ال ســاولوجاة قاــد البحــث 

 الضا طة(.-ه ا يدل ع ى تكاعؤ المذموعتان )التذريباةو

 

 

 ثبات الاختبارات  

اســتخدم الباحــث طريقــة تطباــق الاختبــارا  ع ــى  

( لاعبان من د ــس 8عانة الدراسة الاستطلاعاة قوامها )

مذتمل البحث ومن خار  العانة، نم إعــادة التطباــق  عــد 

أســبوع مــن التطباــق الأول ع ــى د ــس المذموعــة وعــى 

ــان ،  ــدر الامك ــاس ق ــد  ــروف القا ــت لتوحا  د ــس التوقا

نم تم حساب معام  الارتباط البسا  لبارسون ل تر ــد مــن 

نبا  الاختبارا  قاد البحث  ما هو موض   الذداول رقــم 

 (7 ( ، )8. ) 

 ( 7جدول ) 

 8ن=     معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثانى للمتغيرات البدنية قيد البحث            

وحدة   المعالجات الاحصائية 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول 

 قيمة ر 

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  المتغيرات

 0.832* 1.788 4.375 1.753 3.75 سم ننى الذاع من الوقوف

دقاقــة ل تحمــ  الــدورى  2الذــري عــل المكــان 

 التن سى
 *8040. 2.36 172.13 2.45 171.5 عدد 

 0.632=  0.05قامة "ر"  الذدولاة عند 

 ــان التطباــق الأول والثــادل ممــا 0.05( وجود علاقة ارتباطاة طردية دالة عند مستوى معنوية 7يتض  من جدول )

 يدل ع ى نبا  المتغارا  البدداة قاد البحث .

 (  8جدول ) 

           8ة قيد البحث ن=معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاستجابات  الوظيفي

 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 قيمة ر
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 *9270. 225.89 2406.25 212.867 2456.25 السعة الحاوية

 *8740. 2.446 79.3750 2.031 77.875 معدل النبي عى الراحة

 0.632=  0.05قامة "ر" الذدولاة عند 

( وجود علاقة ارتباطاة طردية 8تض  من جدول )ي

 ـــان التطباـــق الأول 0.05دالـــة عنـــد مســـتوى معنويـــة 

ــد  ــة قا ــرا  الو ا ا ــا  المتغا ــى نب ــدل ع  ــادل ممــا ي والث

 البحث .
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 الصــدق :

مســتخدمة قاــد البحــث قــد 0لما  ادت الاختبــارا  ال

ــى  ــت ع  ــد حها ــى أ حــاث ودراســا  ســا قة وق طبقــت ع

ــة م ــاملا  صــدق عالا ــوى أو مع ــا يعضــد صــدق المحت م

قام الباحث  حساب الصدق الــ اتى للاختبــارا   المضمون

ــق  ــن طريـ ــ  عـ ــث وذلـ ــد البحـ ــة قاـ ــة والمهاريـ  البدداـ

 إيذاد الذــ ر التر اعــى لمعامــ  الثبــا   مــا هــــو موضــ  

 عى جدول

 ( 9جدول ) 

 8ن=      معامل الصدق الذاتى للاختبارات البدنية قيد البحث

 صدق الذاتى ال اسم الاختبار

 0.963 ننى الذاع من الوقوف

 0.935 دقاقة ل تحم  الدورى التن سى 2الذري عل المكان 

 0.632=  0.05قامة "ر" الذدولاة عند مستوى 

( أن معــاملا  الصــدق الــ اتى 9يتض  من جــدول )

 0.935للاختبارا  البدداة قاد البحث قــد ادحصــر   ــان  

إحصـــا اا  عنـــد  وهـــى معـــاملا  ارتبـــاط دالـــة  0.963،

 .ا يدل ع ى صدق ه ه الاختبارا مم 0.05مستوى دلالة 

 ( 10جدول ) 

 8قيد البحث       ن= الاستجابات الوظيفية معامل الصدق الذاتى 

 الصدق الذاتى  اسم الاختبار

 0.963 السعة الحاوية

 0.935 معدل النبي عى الراحة

 0.632=  0.05قامة "ر" الذدولاة عند مستوى 

أن معاملا  الصــدق الــ اتى  )10(ض  من جدول يت

  0.935 للاختبارا  المهارية قاد البحث قد ادحصر   ان

وهى معاملا  ارتباط دالة إحصا اا  عند مستوى  0.963،

 .مما يدل ع ى صدق ه ه الاختبارا  0.05دلالة 

 وسائل جمع البيانات.

المس  المرجعل لمذموعة المراجل والمصادر ذا   -

 .الوناق  مشك ة البحثالرتباط 

 .المستخدمة الأدوا القااسا  والاختبارا  و -

 :الأجهزة والقياسات المستخدمة في البحث

من خلال ما قام الباحث من مس  مرجعل استخدم الباحث 

 : عدأستطلاع راى الخبراءالتالاة الأدوا  القااسا  و

 ااس النبي .ساعة  ولر لق - جهاز الرستاماتر  لقااس الارت اع  السنتامتر   -

 ساعة ايقاف وصاعرة   - مااان طبى معاير لقااس الوزن  الكا وجرام. -
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 اقماع وعلاما  واشرطه لاصقه  - الاسبارو ماتر الذاف. جهاز -

 الإستمارات المستخدمة:

الخاصــة لعانــة البحــث )  اســتمارة تســذا  الباادــا  -

 من اعدد الباحث. الطول ( –الوزن  -السن -الاسم 

من اعــدد إســتمارة تســذا  القااســا  ال ســاولوجاة -

 . الباحث

ــام   - ــى البردـ ــراء عـ ــتطلاع رأى الخبـ ــتمارة اسـ إسـ

 من اعدد الباحث. التدريبى المقترح

 الاستطلاعية:الدراسة 

 : الدراسة الاستطلاعية الأولى

أجريــت هــ ه الدراســة ع ــل عانــة ممان ــة لمذتمــل 

ا  المرح ة ( من تلام8قوامها )  البحث ومن خار  العانة

ــبت  ــومى الســ ــل يــ ــ  عــ ــة ، وذلــ ــة الازهريــ الاعداديــ

ــق ــق  21/9/2013المواع ــد المواع  م22/9/2013والاح

 إستهدعت ه ه الدراسة :

التر د مــن صــلاحاة الأدوا  والأجهــاة المســتخدمة  -

 عل إجراءا  البحث.

 معرعة الطريقة الصحاحة لجراء القااسا  عم اا . -

وتــدريبهم ع ــل التر د من   ــاءة الأيــدي المســاعدة  -

 دقة التسذا .

ــاة والأدوا   - ــل الأجه ــور ع ــواحل القص ــاف د ا تش

 ومحاولة تلاعاها.

ــق  - ــاء تطباـ ــلامة أننـ ــن والسـ ــ  الأمـ ــد عوامـ تحديـ

 للإختبارا  البدداة قاد البحث.

 الاستطلاعية الثانية : الدراسة

تــم إســتطلاع رأى الخبــراء عــى البردــام  التــدريبى 

عــى يــوم الاحــدالمواعق  وقام الباحث  إجراء ه ه الدراسة

 م30/9/2013 الى يــوم الاننــان المواعــقم  29/9/2013

ع ى عانة من المذتمل الأص ى ومن خار  عانــة البحــث 

 ( مـــن تلاماـــ  المرح ـــة الاعداديـــة 8و  ـــ  قوامهـــا )

 وإستهدعت ه ه الدراسة :

تطباق  عي أجااء مــن  ردــام  البحــث ل تر ــد مــن  -

 .هانة قب  البدء عامدى ملا مة التمرينا  لأعراد الع

التر د من ال ترة الامناة المحــددة ل وحــدة التدريباــة  -

 الواحدة مل الشدة المط و ة.

التعرف ع ى المشكلا  التى قد تواجه الباحث أننــاء  -

 التطباق.

 .البرنامج التدريبى المقترح

 -:هدف البرنامج

تحســـان النـــواحل البدداـــة وال ســـاولوجاة ورعـــل  •

 ة الذسم المخت  ة  استخدامالك اءة الو ا اة لأجها

  ردام  ل ااقه البدداة . 

 أسس تصميم البرنامج

قام الباحث  بناء  ردــام  البحــث وعقــا  لأســس ع ــم 

ــل  ــل المراج ــلاع ع  ــد الط ــ   ع ــل وذل ــدريا الرياض الت

الع ماة المتخصصة، حاث قام الباحــث  إختاــار مذموعــة 

مــن التمرينــا   مــا يتناســا مــل خصــا ا عانــة البحــث 

مكادا  المتاحة ، والتل تم عرضها ع ل الخبراء عــل وال

ــل  ــد أجم ــوم الصــحة الرياضــاة، وق ــدريا وع  ــال الت مذ

الخبــراء ع ــل أهماــة ت ــ  التمرينــا  عــل هــ ه المرح ــة 

السناة، وتم توزيعها  وحدا  لبرام  البحث، وقد راعــى 

 الباحث عى البردام  الأسس التالاة:

 ة السناة من حاـث أن تتناسا التمرينا  مل طباعة المرح .1

إســتعداداتهم وقــدرتهم ومهــاراتهم الحر اــة، مــل مراعــاة 

 ال روق ال ردية  انهم.

ــة  .2 ــة خاص ــا  المتاح ــل المكادا ــا  م ــا التمرين أن تتناس

 الملاعا والأدوا  المستخدمة.
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تحقاق مبدأ الأمن والسلامة ومراعاة ذلـ  عـى التمرينـا   .3

 ومناسبتها لمستوى حالاتهم الصحاة والبدداة.

ا حاـث أن  ـرام  التكاـف  .4 أن يكون أداء التدريبا  متـدرج 

تكــون أ ثــر عاع اــة عنــدما تصــب  أ ثــر صــعو ة  صــورة 

متدرجة سـواء مـن حاـث العمـ  التـدريبى او التـدر  مـن 

السه  الى الصعا، ومن البطا الى السريل، ومن البسا  

 الى المر ا .

( %85:  %60يــتم أداء التمرينــا   شــدة تتــراوح مــن ) .5

اقصى، حاـث تـم توزيـل درجـة حمـ  التـدريا خـلال  حد 

ــة  ــدريا الاوماـ ــدا  التـ ــى وحـ ــدريبل ع ـ ــام  التـ البردـ

 والأسبوعاة.

 محتوي البرنامج :

لتحقاق الهدف من  ردام  البحث تم وضل محتوي 

البردام  عل مذموعة من الوحدا  التدريباة التل تهــدف 

ــة  ــاءة الو ا ا ــل الك  ــة ورع ــواحل البددا ــل تحســان الن إل

جهــاة الذســم المخت  ــة ، وتقســام محتــوي  ــ  وحــدة لأ

 تدريباة ع ل النحو التالل :

ويتراوح زمــن الذــاء  : الذاء التمهادي )الحماء( -أ

دقــا ق ع ــل أن تــتم الايــادة 8التمهاــدي )الحمــاء( 

ــ   ــرة تن ا ــوال عت ــة ط ــدة الامنا ــل الم ــة ع التدريذا

 البردام .

 : تتمثــ  تمرينــا  الذــاء الر اســل الذاء الر اســل -ب

 التمرينــا   إســتخدام أدوا وعل التمرينا  الحــرة 

تم تحديد حم  التدريا  شك   يتناســا مــل طباعــة و

عكادت التمرينا  تؤدى  شدة متوس   البحث والعانة

من أقصى قدرة ل  ــرد(   %85:٪ 55تراوحت من )

وتم إستخدام معــدل النــبي  مؤشــر لشــدة التمــرين 

ــراوح زمــن هــ ا الذــاء مــا ان ) ( 65: 40حاــث يت

 . ا  دقاقة ع ل أن تتم الايادة تدريذا

ويهــدف هــ ا الذــاء إلــل  : الذاء الختامل)التهد ة( - 

الوصول  معدلا  الق ا إلل ما  ادت ع اه عل حالــة 

الراحــة تــدريذاا  وذلــ  عــى صــورة تمرينــا  تهد ــة 

 . ق( 5وإستغرق زمن )

 : الإطار العام لتنفيذ البرنامج

تدريباــة  ( وحــدة40إشتم   ردام  البحــث ع ــل )

( 8( وحدا  تدريباة عل السبوع، وذلــ  لمــدة )5 واقل )

: 55أسبوع ، وقد إستغرق زمن    وحــدة تدريباــة مــن )

( دقاقــة ع ــل أن تــتم الايــادة التدريذاــة طــوال عتــرة 85

 تن ا  البردام  .

 ( 11جدول ) 

 التوزيع الزمني والنسبي لأجزاء الوحدات التدريبية للمجموعة التجريبية

 أسابيع( 8مدة تنفيذ البرنامج ) خلال

 المجموعة التجريبية

ــوى                                                               المحتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اجزاء الوحدة

 الزمن الإجمالي  الختام الجزء الرئيسي الإحماء

 2416  ق ق200 ق1896 ق320 الامن الك ل لأجااء الوحدا  التدريباة

 %100 %8.28 78.48% %13.25  امن الجماللالنسبة المموية ل

 وحده.  40    عدد الوحدا  التدريباة 



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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 ( 12جدول)

 ( أسبوع8التوزيع الزمني للوحدة التدريبية خلال)

أجزاءالوحدة  

 التدريبية

 الإسبوع

1 

 الإسبوع

2 

 الإسبوع

3 

 الإسبوع

4 

 الإسبوع

5 

 الإسبوع

6 

 الإسبوع

7 

 الإسبوع

8 

 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 ق40 الذاء التمهادي

 ق 226 ق 216 ق 293 ق 270 ق 211 ق 249 ق 226 ق 205 الذاء الأساسل

 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 ق 25 الذاء الختامل

 ق291 ق281 ق358 ق335 ق276 ق314 ق291 ق270 الجمالل

 المعالجات الإحصائية:

 دام الطرق الحصا اة التالاة لمعالذة الباادا :، وتم استخ SPSSاستخدم البردام  الحصا ل 

    أختبار   لدلاة ال روق  -            الوسا  -المتوس  الحسا ى     -

 دسبة التحسن        -معام  اللتواء -الدحراف المعاارى   -

 عرض ومناقشة النتائج :

 أولا: عرض النتائج:                             

 (  13جدول )  

 15لة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات  البدنية للمجموعة   التجريبية ن=دلا

 القياس البعدى القياس القبلى المعالجات الإحصائية 

 الفرق 

نسبة  الدلالة  قيمة 

 الإحصائية  )ت(  + ع  س  + ع  س  المتغيرات التحسن

ننى الذاع من  

 الوقوف 
 265.94 دال  13.667 7.8 2.814 10.733 1.830 2.933 سم

  2الذرى عى المكان 

 دقاقة 
 11.09 دال  19.055 19.14 4.152 191.67 3.377 172.53 عدد 

 14درجة الحرية   2.145=  0.05*قامة " " الذدولاة عند 

( أن قـــام " " 13يتضـــ  مـــن الذـــدول رقـــم )

 19.055 رق  قامــة ، 13.667المحسو ة تراوحت ما ان 

المحســو ة  قامـــة " "   ــر بر قامــة و مقاردــة " "

الذدولاة يتض  وجود عروق دالة إحصا اا   ان القااســان 

القب ــى والبعــدى ولصــال  القاــاس البعــدى عــل جماــل 

 الختبارا  البدداة قاد البحث.



 

 

 

 

  

 

 

318 

تأثير برنامج تدريبى للياقة البدنية على 

 ..................  بعض

 ( 14جدول ) 

 15دلالة الفروق بين نتائح القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية ن=

 يــراتالمتغ

 قيمة البعدى القبلى

 )ت(
 الدلالة 

نسبة 

 +ع س +ع س التحسن 

 29.44 دال 20.396 145.41 3210 170.92 2480 السعة الحاوية

معـدل النبي عل 

 الراحة

 10.14 دال 11.676 1.839 70.33 2.576 78.27

  14رية درجة الح                            2.145=  0.05قامة " " الذدولاة عند 

ــم )  ــا ق رق ــدول الس ــن الذ ــ  م ــام  14يتض ( أن ق

 رقــ  قامــة ، 11.676" " المحســو ة تراوحــت  ــان 

ــو ة  20.396 ــام " " المحس ــة ق ــة و مقارد ــر بر قام  

 قامة " " الذدولاة يتض  وجود عــروق دالــة إحصــا اا  

 ان دتا   القااسان القب ى والبعدى ل مذموعة التذريباــة 

ــدى ــاس البعــ ــال  القاــ ــرا   ولصــ ــل المتغاــ ــى جماــ عــ

 ال ساولوجاة قاد البحث.

 (15جدول ) 

 15دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمتغيرات  البدنية للمجموعة الضابطه      ن=

نسبة  الدلالة  قيمة الفرق القياس البعدى القياس القبلى المعالجات الإحصائية

 التحسن 
 ئيةالإحصا )ت(  + ع س + ع س المتغيرات

ننى الذاع من  

 الوقوف 
 12.34  ار دال  1.099 0.337 2.086 3.067 2.282 2.73 سم

  2الذرى عى المكان 

 دقاقة 
 0.47  ار دال  1.554 0.8 3.746 170.8 3.756 171.6 عدد 

                          14درجة الحرية               2.145=  0.05قامة " " الذدولاة عند 

ــد ــن الذـ ــ  مـ ــم )يتضـ ــام " " 15ول رقـ ( أن قـ

ــان  ــا  ـ ــت مـ ــو ة تراوحـ ــة ، 1.099المحسـ ــ  قامـ  رقـ

 ر بر قامة و مقاردة قام " " المحسو ة  قامــة 1.554

ــود عــروق ذا  دالــة  ــة يتضــ  عــدم وج " " الذدولا

إحصا اه  ان القااسان القب ى والبعــدى لــدى المذموعــة 

 الضا طة عل جمال الختبارا   البدداة قاد البحث.



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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 ( 16  جدول )

 15دلالة الفروق بين نتائح القياسين القبلى والبعدى للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة الضابطه    ن=

 المتغيــرات

 قيمة  البعدى القبلى

 الدلالة 
نسبة 

 )ت(  +ع س  +ع س  التحسن

 3.06 دال  1.06- 312.75 2473.33 137.58 2400 السعة الحاوية 

 1.43 عار دال  2.828 1.6676 78.0667 2.569 79.200 معـدل النبي عل الراحة 

  14درجة الحرية                             2.145=  0.05قامة " " الذدولاة عند 

( أن قام " " 16يتض  من الذدول السا ق رقم )

 ر بر  2.828 رق  قامة ، 1.06المحسو ة تراوحت  ان 

ــة " "  ــو ة  قامـ ــام " " المحسـ ــة قـ ــة و مقاردـ قامـ

ولاة يتض  وجود عــروق دالــة إحصــا اا   ــان دتــا   الذد

القااســان القب ــى والبعــدى ل مذموعــة الضــا طة ولصــال  

القااس البعدى عى  المتغارا  ال ساولوجاة ما عــدا معــدل 

 النبي حاث  ادت ال روق عاها  ار دالة إحصا اا .

 ( 17جدول ) 

 15دنية  للمجموعتين التجريبية والضابطة     ن=دلالة الفروق بين نتائج القياسات البعدية للمتغيرات الب

 المعالجات الإحصائية 

 المتغيرات

نسبة  الدلالة  قيمة  الفرق  مجموعة ضابطة  مجموعة تجريبية 

 الإحصائية  )ت(   + ع  س  + ع  س  التحسن

ننى الذـاع مـن 

 الوقوف

 71.42 دال  8.75 7.666 2.086 3.067 2.814 10.733 سم

ــى  ــرى عـــ الذـــ

 قةدقا 2المكان 

 10.89 دال  16.078 20.87 3.746 170.8 4.152 191.67 عدد 

  14درجة الحرية                             2.145=  0.05*قامة " " الذدولاة عند 

ــم )  ــا ق رق ــدول الس ــن الذ ــ  م ــام  17يتض ( أن ق

 رقـــ  قامـــة ، 8.75" " المحســـو ة تراوحـــت  ـــان 

 ـ 16.078 ــام " " المحسـ ــة ق ــة و مقارد ــر بر قام و ة  

 قامة " " الذدولاة يتض  وجود عــروق دالــة إحصــا اا  

ــة  ــوعتان التذريباـ ــدى ل مذمـ ــاس البعـ ــا   القاـ ــان دتـ  ـ

والضــا طة ولصــال  المذموعــة التذريباــة عــى جماــل 

 الختبارا  البدداة قاد البحث.
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تأثير برنامج تدريبى للياقة البدنية على 

 ..................  بعض

 (  18جدول )  

 15التجريبية والضابطة ن= دلالة الفروق بين نتائج القياس البعدى للمتغيرات الفسيولوجية للمجموعتين 

 المتغيــرات

نسبة  الدلالة  قيمة  مجموعة ضابطة  مجموعة تجريبية 

  )ت(  +ع س  +ع س  التحسن

 22.95 دال  8.123 312.75 2473.33 145.41 3210 السعة الحاوية 

 11 دال  17.103 1.6676 78.0667 1.839 70.33 معـدل النبي عل الراحة 

  14درجة الحرية                             2.145=  0.05*قامة " " الذدولاة عند 

ــم )  ــا ق رق ــدول الس ــن الذ ــ  م ــام  18يتض ( أن ق

ــان  ــت   ــو ة تراوح ــة ،  8.1225" " المحس ــ  قام  رق

ــو ة  17.103 ــام " " المحس ــة ق ــة و مقارد ــر بر قام  

 قامة " " الذدولاة يتض  وجود عــروق دالــة إحصــا اا  

المذمــوعتان التذريباــة   ان دتــا   القاــاس البعــدى لــدى

والضــا طة ولصــال  المذموعــة التذريباــة عــى جماــل 

 المتغارا  ال ساولوجاة قاد البحث.

 ثانيا :مناقشة النتائج :

توجــد عــروق دالــة " مناقشــة دتــا   ال ــرض الأول

إحصـــا اة  ـــان القااســـان الق بـــل والبعـــدي ل مذموعـــة 

ا  التذريباة عل مكودا  ال ااقــة البدداــة و عــي المتغاــر

 . "ال ساولوجاة لصال  القااس البعدي

(، الخاصــة  13أ هر  دتا   الدراسة عل جــدول ) 

 مقاردة القااسان القب ــل والبعــدي ل مذموعــة التذريباــة 

ــتوي  ــد مس ــا اة عن ــة إحص ــروق ذا  دلال ــود ع ــن وج ع

( عل المرودــة ننــى الذــاع مــن الوقــوف والتحمــ  0.05)

ــان  ــى المك ــدورى التن ســى الذــرى ع ــال  دقاقـ ـ 2ال ة لص

.  مــا أ هــر  0.05القااس البعدي عند مستوى معنويــة 

ــدول ) ــة عـــل جـ ــا   الدراسـ ــة 14دتـ ــة  مقاردـ (، الخاصـ

القااسان القب ل والبعدي ل مذموعة التذريباة عن وجود 

ــتوي ) ــد مس ــا اة عن ــة إحص ــروق ذا  دلال ــل 0.05ع ( ع

ــى  ــبي ع ــدل الن ــة ، مع ــعة الحاوي ــرى الس ــري متغا متغا

 الراحة. 

ث وجــود عــروق ذا  دلالــة إحصــا اة ويعاي الباح ــ

 ان القااسان القب ل والبعدي عل مكودــا  ال ااقــة البدداــة 

و عي المتغاــرا  الو ا اــة لتلاماــ  المرح ــة الاعداديــة 

لصال  القااس البعدي إلى أن البردام  التدريبل المقتــرح 

قد ساعد ع ى رعل مستوى ال ااقة البدداة مما يعم  ع ــى 

 المتغارا  الو ا اة.التحسن المستمر عل 

ويت ق مــا ســبق مــل دتــا   دراســة مذــدى محمــود 

( حاـــث  ادـــت دتـــا   دراســـتاهما 15م()2002و ـــو  )

تحســن حذــم وو ــا ف الق ــا دتاذــة ل بردــام  التــدريبى 

المقتــرح ، ووجــود عــروق  ــان المتغاــرا  ال ســاولوجاة 

والنـــبي وضـــغ  الـــدم الادقباضـــى والادبســـاطى خـــلال 

و ـــــ ل  تحســـــن المتغاـــــرا  الموســـــم التـــــدريباى ، 

الحــد الأقصــى لاســتهلا   -ال ساولوجاة )السعة الحاوية 

 النبي(. -الأ سذان 

ومما تقدم دذد أن ال رض الأول ل بحث يــنا ع ــى 

توجــد عــروق دالــة إحصـــا اة  ــان القااســان الق بـــل "

والبعدي ل مذموعة التذريباة عل مكودا  ال ااقة البدداــة 

 "لصال  القاــاس البعــدي و عي المتغارا  ال ساولوجاة

 قد تحقق.



 
   –العدد الخامس والعشرون 

 م 2015سبتمبر 
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" توجــد عــروق  اــر مناقشة دتا   ال رض الثــادى:

داله إحصا اة  ان القااس القب ــى والقاــاس البعــدى لأداء 

المذموعة الضا طة عــى  عــي المتغاــرا  ال ســاولوجاة 

 لصال  القااس البعدى ".

(، الخاصــة 15أ هر  دتا   الدراســة عــل جــدول )

 ــل والبعــدي ل مذموعــة الضــا طة  مقاردة القااســان القب

ــتوي  ــد مس ــا اة عن ــة إحص ــروق ذا  دلال ــود ع ــن وج ع

( المرودة ننى الذاع من الوقوف لصــال  القاــاس 0.05)

ــد  ــة إحصــا اة عن ــروق ذا  دلال ــدى وعــدم وجــود ع البع

( عــى متغاــر التحمــ  الــدورى الذــرى عــى 0.05مستوي )

 ق. 2المكان 

(، 16 مــا أ هــر  دتــا   الدراســة عــل جـــدول )

الخاصــة  مقاردــة القااســان القب ــل والبعــدي ل مذموعــة 

ــد  ــة إحصــا اة عن ــروق ذا  دلال ــود ع الضــا طة عــن وج

( عى متغار السعة الحاوية لصال  القااس 0.05مستوي )

البعدى  ، وعــدم وجــود عــروق ذا  دلالــة إحصــا اة عنــد 

 ( عى متغار معدل النبي عى الراحة.0.05مستوي )

ثــادى ل بحــث والــ ي وممــا تقــدم دذــد أن ال ــرض ال

ينا ع ى " توجد عروق  ار داله إحصا اة  ان القاــاس 

القب ــى والقاــاس البعــدى لأداء المذموعــة الضــا طة عــى 

  عي المتغارا  ال ساولوجاة " قد تحقق جا اا.

توجــد عــروق دالــة " مناقشة دتــا   ال ــرض الثالــث

إحصا اة  ان القااسان البعــديان ل مذمــوعتان التذريباــة 

ــة الســتذا ا  و الضــا  ــة البددا طة عــل  مكودــا  ال ااق

 ."الو ا اة لصال  القااس البعدي ل مذوعة التذريباة 

(، الخاصــة  17أ هر  دتا   الدراسة عل جــدول ) 

ــوعتان  ــديان ل مذمـ ــان البعـ ــطل القااسـ ــة متوسـ  مقاردـ

ــة  ــروق ذا  دلالـ ــود عـ ــن وجـ ــا طة عـ ــة والضـ التذريباـ

ننــى الذــاع ( عــل المرودــة 0.05إحصا اة عند مستوي )

من الوقوف والتحم  الدورى التن سى الذرى عى المكــان 

ــة  2 دقاقــة لصــال  القاــاس البعــدي عنــد مســتوى معنوي

0.05. 

ــدول )  ــل ج ــة ع ــا   الدراس ــر  دت ــا أ ه (، 18 م

الخاصــــة  مقاردــــة متوســــطل القااســــان البعــــديان 

ل مذموعتان التذريباة والضا طة عن وجــود عــروق ذا  

( عل متغاري متغارى 0.05توي )دلالة إحصا اة عند مس

 السعة الحاوية ، معدل النبي عى الراحة. 

ــماء  ــة ، اس ــا   دراس ــل دت ــا   م ــ ه النت ــق ه وتت 

ــد المــولى 5( )2013عرحــا  احمــد عرحــا  ) ( احمــد عب

( ، دراســـــة شـــــان 3م( )2008الســـــاد ا ـــــراهام   )

( حاث  ادت دتــا   2003( )20) Chan et allواخرون

وو ــا ف الق ــا دتاذــة ل بردــام  دراستاهما تحسن حذم 

التـــدريبى المقتـــرح ، ووجـــود عـــروق  ـــان المتغاـــرا  

ال ســــاولوجاة والنــــبي وضــــغ  الــــدم الادقباضــــى 

ــ ل  تحســن  ــدريباى ، و  والادبســاطى خــلال الموســم الت

الحــد الأقصــى  -المتغارا  ال ساولوجاة )السعة الحاويــة 

 النبي(. -لاستهلا  الأ سذان 

قدم ل بردام  التدريبل وال ي ويعاي الباحث ه ا الت

ــة ــرنار إيذــا ل ل مذموعــة التذريبا ــه ت ــث أن   ــان ل حا

البردــام  التــدريبل المتبــل اشــتم  ع ــى تــدريبا  خاصــة 

تـــؤنر ع ـــى   لتنماــة مكودـــا  ال ااقـــة البدداـــة والتـــل

 المتغارا  الو ا اة.

 ومما تقدم دذد أن ال رض الثالث وال ي ينا ع ــى

 ــان القااســان البعــد يــان   " توجــد عــروق دالــة إحصــا اة

ل مذموعتان التذريباــة والضــا طة عــل  مكودــا  ال ااقــة 

ــدي  ــاس البع ــال  القا ــة لص ــتذا ا  الو ا ا ــة الس البددا

 ل مذوعة التذريباة" قد تحقق   اا.

" توجــد عــروق عــل مناقشة دتــا   ال ــرض الرا ــل:

دسبة التحسن  ان المذموعتان التذريباة والضا طة  عل  

ــا  ال ــال  مكود ــة لص ــتذا ا  الو ا ا ــة الس ــة البددا  ااق

 ."المذوعة التذريباة عى القااس البعدي

ــدول ) ــل جــ ــة عــ ــا   الدراســ ــر  دتــ  ،( 17أ هــ

ــان المذموعــة (18) وجــود عــروق عــل دســبة التحســن  
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عل المتغارا  الو ا اــة واختبــارا  والضا طة التذريباة 

لصــال  المذوعــة التذريباــة عــى  مكودا  ال ااقــة البدداــة

ــديا ــاس البع ــدي  لقا ــاس البع ــال  القا ــث( لص ــد البح )قا

ــة التذريباة. ــم )ل مذموع ــدول رق ــار ج ــ ي 17ويش ( وال

يوضـــ  دســـبة التحســـن  ـــان المذمـــوعتان التذريباـــة 

والضا طة إلى ت وق المذموعة التذريباة عن المذموعة 

ــث  ــة حا ــة البددا ــا  ال ااق ــارا  مكود ــل اختب الضــا طة ع

ــان دســبة التحســن  ــرق   ــراوح ال  ــان )ت ــا    : 10.89م

 ٪( لصال  المذموعة التذريباة.   71.42

( وال ي يوض  دسبة التحسن 18يشار جدول رقم )

ــوق  ــى ت ـ ــا طة إلـ ــة والضـ ــوعتان التذريباـ ــان المذمـ  ـ

المذموعــة التذريباــة ع ــى المذموعــة الضــا طة عــل 

المتغارا  الو ا اة)قاد البحث(، حاث تراوح ال ــرق عــل 

ــان ) ــبة التحســـن مـــا  ـ ٪( لصـــال  22.95  :11دسـ

 .المذموعة التذريباة

ــة  ــادث ل مذموعـ ــن الحـ ــث التحسـ ــاي الباحـ ويعـ

التذريباــة عــل مكودــا  ال ااقــة البدداــة ، والمتغاــرا  

الو ا اــة  )قاــد البحــث(، إلــى ععالاــة البردــام  التــدريبل 

 المقترح لدي المذموعة التذريباة )عانة البحث(.  

عبــد  وتت ق ه ه النتــا   مــل مــا توصــ  إلاــه احمــد

( ، اســماء عرحــا  3م( )2008المولى الســاد ا ــراهام   )

ــا  ) ــد عرحـ ــا ذهم أن 5( )2013احمـ ــت دتـ ــث  ادـ ( حاـ

البردام  التدريبل قد أنر ترنارا  إيذا اــا   الســعة الحاويــة، 

الك اءة البدداة، الحد الأقصــى لاســتهلا  الأ ســذان لــدى 

 .أعراد المذموعة التذريباة التى طبقت البردام  المقترح

ومما تقدم دذد أن ال رض الرا ل وال ي ينا ع ــى 

توجـــد عـــروق عـــل دســـبة التحســـن  ـــان المذمـــوعتان 

ــة  ــة البدداـ ــا  ال ااقـ ــل  مكودـ ــا طة  عـ ــة والضـ التذريباـ

. قــد "الستذا ا  الو ا اة لصــال  المذوعــة التذريباــة 

 تحقق   اا.

 

 :  خلاصاتاولا الإست

عــل ضــوء دتــا   البحــث إســتخ ا البحــث النتــا   

 تالاة:ال

أ هر البردام  التدريبل المقترح تــرنارا  إيذا اــا  ع ــى  -1

ــة  ــة البددا ــا  ال ااق ــن مكود ــدوري تحس ــ  ال ) التحم

 التن سى ، المروده( .

أ هر البردام  التدريبل المقترح تــرنارا  إيذا اــا  ع ــى  -2

تحسن المتغارا  الو ا اة  ) السعة الحاوية ، معــدل 

 .النبي عى الراحة( 

 ــات :التوصيثانيا: 

عــل ضــوء مــا أ هرتــه دتــا   البحــث والاســتنتاجاته      

 يوصل الباحث  الآتل:

تطباق البردام  البددل المقترح لتنماة ال ااقة البدداــة  -1

وتحســان الك ا ــة الو ا اــة ع ــى تلاماــ  المرح ــة 

 .الاعدادية عى الازهر الشريف

اعادة النهر عى اعداد  ردام  ال ااقــه البدداــة لتلاماــ   -2

 ة الاعدادية  الازهر استرشادا  البردام  الــ ى المرح

 وضعه الباحث

ــه  -3 ــا  اخــرى ل ااق ــى مكود ــة ع  أجــراء دراســة ممان 

 ،التــوازن  ، الرشــاقة، البدداــة  ــا القــوه ، الســرعه 

 سرعة رد ال ع  .

 المراجع

 أولاً : المراجع العربية :

"التــــــــــــــدريا  :أ و العـــلا احمدعبد ال تاح -1

دار ال كــر  1، ط لوجاة"الرياضل والأسس ال ساو

 .م1997العر ل،القاهرة،

ــة  :أحمــد ســعاد زهــران -2 "القواعــد الع ماــة وال نا

  اــة لرياضة التايكوددو   اة التر اة الرياضاة "، 

جامعـــة ح ـــوان ،  التر اـــة الرياضـــاة ل بنـــان ،

 .م2004
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تــرنار  ردــام  " :أحمد عبد المولى الســاد إ ــراهام -3

ــي  ــى  ع ــة ع  ــة البددا ــدريبل ل ااق ــتذا ا  ت الاس

الو ا اة وععالاة الأداء المهــاري المر ــا لناشــا 

رســا   الماجســتار  اــر منشــورة ،  ، " رة القــدم 

 م2008 ـ اة التر اة الرياضاة، جامعة المنصورة 

, عســاولوجاا الرياضــة" ": حمد دصر الدين ســادأ -4

 م.2003, دار ال كر العر ى , القاهره , 1ط 

ــا  -5 ــد عرح ــا  احم ــماء عرح ــانا :اس ــام  "ت ر  رد

التر اــة الرياضــاة ع ــى ال ااقــه الق باــة التن ســاة 

و عي مكودا  ال ااقة البدداــة لت ماــ ا  المرح ــة 

منشورة ،   ـ اة ماجستار  ار  رسا   الاعدادية"

 2013 التر اة الرياضاة، جامعة المنصورة

 :ال ذنة الع ماة ال ناة ل مشروع القــومل ل ناشــمان -6

ــباب " صــر العر اــة ، جمهوريــة م ،"وزارة الش

 م . 2004

ـــد ســـلام -7 ـــد أحمـ ـــر محمــ تـــرنار التـــدريبا  ":  كـ

الهوا اة واللاهوا اة ع ى  عــي و ــا ف الــر تان 

رســالة  ،"والمستوى الرقمل ل مساعا  القصــارة 

د تــوراه  اــر منشــورة ،   اــة التر اــة الرياضــاة 

 م.1992ل بنان ، جامعة الاقازيق ، 

ــاء الــدين ا ــراهام ســلامة -8 الغــ اء  صــحة":  هــ

، دار ال كــر العر ــل ،  1، ط "وو ــا ف الأعضــاء

 م.2000القاهرة ، 

ــلامة -9 ــراهام سـ ــدين ا ـ ـــاء الـ ــاولوجاا  : هــ "عسـ

، دار ال كــر العر ــل ، القــاهرة ،  2ط الرياضــة "،

 .م1994

عساولوجاا الرياضاة والأداء ":  هاء الدين سلامة -10

ــددى  ــى،  –"البـ ــر العر ـ ــدم ، دار ال كـ ــا  الـ لا تـ

 (.2000القاهرة )

 "ال ااقة الصحاة،": عباس الرم ل، محمد شحاته -11

 م1991دار ال كر العر ل، القاهرة، 

تــرنار  ردــام  تــدريبى  " عــلاء ســاد دباــه خ اــ : -12

مقترح ع ى  عي عناصر ال ااقــة البدداــة و عــي 

،  المتغارا  ال ساولوجاة لدى لاعا  ــرة المــاء"

جامعــة ح ــوان ، رســالة د تــوراه ،   اــة التر اــة 

 .1992اضاة ل بنان  القاهرة ، الري

"أســس و ــرام  التــدريا  :ع ـــل عهمـــل الباـــ  -13

ــام "، ــل ل حكـ ــارف ،  1ط الرياضـ ــرة المعـ ، منشـ

 .م1997الاسكندرية ، 

ــدد  ":  ــازي الســاد يوســف -14 ــار صــلاحاة تع اختب

لبدداــة الطرق الاحصا اه عى  ناء  طاريا  القدرة ا

ه  اــر رسالة د تورا  ،"المر بة للاعبى  رة القدم

ــة  ــاة ، جامعـ ــة الرياضـ ــة التر اـ ــورة ،   اـ منشـ

 م1989الاقازيق 

ــو  -15 ــود و  ــدي محمـــ ــي " :مذــ ــو  ع ــة دم علاق

ــبعي  ــداد  ـ ــرة الاعـ ــلال عتـ ــة خـ ــر البدداـ العناصـ

 ،"المتغارا  ال ساولوجاة لدى لاعــا  ــرة القــدم 

 .م2002  اة التر اة الرياضاة ، جامعة طنطا ، 

داــة والرياضــاة التر اــة البد" :محمد الساد خ ا    -16

م  را   ار منشورة ،   اة التر اة الرياضاة  ،"

 0م 2000ل بنان ، جامعة المنصورة ، 

التقــويم والقاــاس عــل " :محمـد صبحـــل حســادان -17

، دار ال كــر  3الذــاء الأول ،ط ،"التر اــة البدداــة 

 م.2000العر ل ، القاهرة 

ــد -18 ــد الحماــ ــبحل عبــ ــد صــ ــاولوجاا " :محمــ عســ

ه ل طباعـــة، الاقـــازيق، دار  ادســـا ،"الرياضـــة

 م1998

انار  ردام  تمرينــا   " :عر  ى ياسر حسن حامد -19

ــة البدداــة المرتبطــة  الصــحة  ع ــى تنماــة ال ااق
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Abstract 

Effect of physical fitness training program on some Physical and  physiological 

responses For students in middle school Al-Azhar 

 

This study aims at define the Effect Of Physical Fitness training program On Some 

physiological responses For students in middle school Al-Azhar. This study was done on 

sample of students in middle school Al-Azhar in Sherbien Institutes male prep in Al-

Azhar , their ages between 12:15  yeasr old their number 30 Students. The Researcher 

has been used experimental method with using of two groups one of them controlling 

with pre and post measurements , the others is experimental . The most important result 

of results has clear improvement in changes of Some physiological variables for 

experimental group which had made the proposed training program  . , the results 

showed that there are statistical significant differences between the experimental group 

and the control group in the post measures on the some physiological responses (Vital 

capacity- heart rate in rest) and some special physical fitness components, in the 

advantage of the experimental group. 

Key word: physical fitness - physiological responses - Prep Institutes Students 

 

 


