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   كلية التربية البدنية فيسبناء مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لطلبة البكالوريو

  وعلوم الرياضة في الجامعة الهاشمية

  *محمود علي حسين الحليق وعلي شحادة أبو زمع

  

  لخصم
ربية البدنية وعلوم الرياضة في كلية الت لبة إلى بناء مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لطالدراسة  هذههدفت

 التعرف على المستويات المعيارية لطلبة الكلية في تلك دفت إلىه كما ،وفقا للسنوات الدراسية الأربعالجامعة الهاشمية 
 115 طالبا و122واشتملت العينة على . استخدم الباحثان المنهج الوصفي لملاءمته لطبيعة الدراسة وأهدافها. العناصر
واستخدم الباحثان مجموعة من . زعين على مختلف الأقسام والسنوات بالكلية تطوعوا للمشاركة في هذه الدراسةطالبة مو

وقد . الاختبارات المقننة التي تتمتع بدرجة عالية من الصدق والثبات لقياس عناصر اللياقة البدنية الخاصة بهذه الدراسة
لكلية، إضافة إلى ذلك أظهرت الدراسة أن غالبية العينة جاءت توصلت الدراسة إلى وضع مستويات معيارية لطلبة ا

وأوصى الباحثان بضرورة اعتماد المستويات المعيارية المعدة لتقييم الطلبة . متوسطة بشكل عام في مستوى اللياقة البدنية
قدم الحاصل في مستوى تقييماً موضوعياً وتكرار إجراء الاختبارات على تلك العناصر بين فترة و أخرى للتعرف على الت

وأخيراً أكد الباحثان ضرورة التركيز على مساق الإعداد البدني بحيث يصبح متطلباً أساسياً في كل . اللياقة البدنية للطلبة
  .سنة من السنوات الأكاديمية الأربع

  .ضة، الجامعة الهاشميةعلوم الرياة، اللياقة البدني: الكلمات الدالة

  
  سةالمقدمة وأهمية الدرا

  
شهدت الألفية الثالثة اهتماما كبيراً منقطع النظير باللياقة 
البدنية المرتبطة بالصحة نظراً للتقدم التكنولوجي وتزايد 
أمراض نقص الحركة، الأمر الذي يعني انه لا بد من توفر 
اختبارات ومقاييس للتعرف على مستوى اللياقة البدنية 

لى أهمية عناصر حيث أكدت المنظمات الصحية ع. للأفراد
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وذلك لوجود دلائل علمية 
تؤكد ارتباط تلك العناصر بصحة الفرد، كما أن تلك العناصر 
المرتبطة بالصحة تعد قابلة للتطور والقياس وذلك من خلال 

وقد أكد كثير من ). 1995الهزاع، (ممارسة الأنشطة البدنية 
س الغربية أو الشرقية أمثال العلماء سواء في المدار

على  (Shepherd, 1999) وشيفرد (Platonov, 1994)بلاتونوف 
أن للياقة البدنية بعناصرها الرئيسية أهمية أساسية عند 

 الأساس لممارسة حجرممارسة أي نشاط بدني، حيث تعتبر 
  .جميع الأنشطة البدنية باعتبارها أحد أوجه اللياقة الشاملة

 - قد يكون في اغلب الأحيان -د انعكاساً وتعد لياقة الفر
مباشراً لعنوان حياته الصحية، وبالتالي يكون لها الأثر الكبير 

في تغيير كثير من العادات الخاطئة لديه وإكسابه ما هو 
أفضل، مثل القوام الجيد الخالي من التشوهات، والتغذية 

ط السليمة، والابتعاد عن الإصابات، والاتجاه نحو تكوين نم
حسمي مناسب خال من السمنة، وأمراض نقص الحركة 

)Hypo-kinetic Diseases.( 
 من المهم تحديد عناصرها ، اللياقة البدنيةمفهومولتوضيح 

التي يمكن قياسها وتعريفها وتنميتها، حيث يشير النجار 
اللياقة البدنية المرتبطة : أن اللياقة نوعان هما) 1989(

ويعرف . المرتبطة بالأداء الرياضيبالصحة، واللياقة البدنية 
على أنها اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ) 2000(الهزاع 

مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدوري 
التنفسي، والتركيب الجسمي، وقوة العضلات الهيكلية وتحملها 

اللياقة البدنية ) 2004(  حسانينفي حين يعرف. ومرونتها
أما كوربين . كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياةبأنها 

فقد عرفوا اللياقة ) Corbin and Lindsey, 1994(وليندسي 
البدنية بأنها الحالة السليمة للفرد من حيث التكوين الجسماني 
بحيث تمكنه من استخدام جسمه بكفاءة ومهارة في أوجه 

توازن، النشاط البدني، والتي تتطلب امتلاك عناصر مثل ال
والرشاقة، والتوافق، والدقة، والقوة، والسرعة بأقل جهد 

  .ممكن
 إلى أن اللياقة البدنية )2000 (يشير علاوي ورضوانو
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 الأهداف الهامة للتربية البدنية، كما أن أحدزالت  كانت وما
 اهتماماتقياسها وطرق تنميتها من الموضوعات التي شغلت 

 Armoro and) وجاكسون، ويذكر أرموروالمجتمعات المختلفة

Jackson, 2002) أن اختبارات اللياقة البدنية عنصر مهم في 
معظم برامج التربية البدنية، لأنه يوفر معلومات كافية 

  .نستطيع من خلالها تفسر نتائج الاختبارات
المدرس  بالنسبة لكل من أما فيما يتعلق بالمعايير وأهميتها

 أن إلى )2000 (انعلاوي ورضوفقد أشار كل من  المدربو
الأفراد تساهم في التعرف إلى مستويات أداء المعايير 
 المتوسط أو ىالمستو وتصنيفهم إلى مستويات كالرياضيين

أن وجود ) 2004 (ويذكر حسانين .الخ... طفوق المتوس
 مركزة النسبي في ىالمعايير يسمح للمختبر أن يتعرف عل

اً لتحقيق شروط المجموعة، وهذا يعتبر إجراء هاماً وضروري
 وتساهم في وضع ،فهي تحدد مركز الفرد، التقويم المثلي

درجة كلية لوحدات مختلفة في وحدات قياسها خاصة في 
فبناء المعايير هو عبارة عن قيم تمثل  .البدني اختبارات الأداء

أداء عينة من المجتمع سواء كانت عشوائية أو عمديه لإجراء 
لك المجموعات في اختبار اختبار معين، فهي تصف أداء ت

معين، وتدلنا على كيفية الأداء الفعلي لهؤلاء الأفراد، وتتميز 
بأنها تجعل وحدات القياس موحدة، مما يساعد على إعطاء 
درجة كلية للمختبرين تمثل هذه الدرجة مستوى الإنجاز، كما 
أن للدرجة المعيارية القدرة على تحديد مكان الفرد المختبر 

 التي اشتقت لها المعايير، ألا أنه ونظراً لعدم بين مجموعته
إمكانية إصدار الأحكام على الدرجات الخام المحصلة من أي 
اختبار يقوم به الفرد أو أن إصدار هذه الأحكام يكون في عدم 
وجود محك مما يؤدي إلى عدم دقة التقويم فأننا نلجأ إلى 

رضوان (ام استخدام الدرجات المعيارية بدلاً من الدرجات الخ
2006.(  

ونظراً لأهمية موضوع اللياقة البدنية وتعدد عناصرها، 
فقد تناولها العديد من الباحثين في دراساتهم في مختلف 

مستويات المجتمعات، فقد ركزت بعض الدراسات على وضع 
معيارية خاصة بقبول الطلبة في كليات التربية البدنية مثل 

) 2004(والمغربي ، )2004(دراسة الخصاونة وبني سلامة 
وهناك دراسات هدفت إلى بناء معايير خاصة بالإناث مثل 

، )2005(، والطالب وآخرون )2001(دراسة الهدابي 
، ودراسات حاولت بناء معايير خاصة )2006(والرحاحلة 

، في حين )2008(الجفري وعبد السلام للذكور كدراسة 
ارية تحديد مستويات معيارية مههدفت دراسات أخرى إلى 

، أو (Kemper et al., 2001)  كيمبر وزملاؤهمثل دراسة
تطوير معايير خاصة بالأطفال والمراهقين مثل دراسة شان 

أو تطوير معايير اللياقة في  )Chan et al., 2002 (وزملاؤه
) طلبة كلية الطب(مجتمع طلابي من غير طلبة كلية الرياضة 

 ودراسة ) (Peterson et al., 2003كدراسة بيترسون وزملاؤه
 أو دراسة هدفت إلى ،)(Liang et al., 1993ليانغ وزملاؤه 

تطوير معايير اللياقة البدنية و شملت السنوات الأربع من 
، )2003السعود، (طلبة كلية علوم الرياضة في جامعة مؤتة 

  .دون فصل الذكور عن الإناث بمعايير خاصة لكل منهما
 وعلى للياقة البدنية لعناصر ا مستويات معياريةبناءن إ

 ى تقييم مستوة قد يوصلنا إلى إمكانية القدرة على علميسأس
 ى للوقوف علإجراء هذه الدراسةالباحثان وقد ارتأى . الأداء
بة في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  لياقة الطلىمستو

في الجامعة الهاشمية ووضع مستويات معيارية يمكن الاستناد 
لى مستويات اللياقة البدنية التعرف عادة منها في عليها والاستف

نقاط الضعف لكي نتمكن من  للطلاب والطالبات، وتحديد
علاجها، ونقاط القوة لتعزيزها والبناء عليها، إضافة إلى ما 
ستقدمه هذه الدراسة إلى العاملين في كليات التربية الرياضية 

ين الأداء من معلومات تساعدهم في إعداد برامج مناسبة لتحس
خاصة وان الطلبة . والارتقاء بمستوى اللياقة البدنية للطلاب

يلتحقون بكليات التربية الرياضية بناء على تعليمات صادرة 
من وزارة التعليم العالي وليس بناء على اختبارات قبول 

ويرى الباحثان انه يمكن تلخيص أهمية هذه الدراسة . مقننة
  :في النقاط التالية عن الدراسات السابقة اوتميزه

إنها تعتبر من الدراسات الأولى التي تجرى على عينة  .1
من طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة 
الهاشمية للسنوات الأربع مصنفة بمعايير خاصة للذكور 

  .وأخرى للإناث
إنها ستسهم في تحديث المعيار الذي يجب أن يحدث كل  .2

يير المؤقتة تكون غير صالحة سنوات لان المعا) 3-4(
 التكريتي، (مع مرور الوقت لاختلاف القدرات البدنية

 ).2000والجودي، 
 التعرف على نقاط القوة والضعف في مستوى اللياقة  .3

البدنية لطلبة الخطة القديمة، ومن ثم الاستفادة من ذلك 
في إجراء التعديلات على خطة البكالوريوس الجديدة 

 .2009/2010في العام المقبل والتي سيتم طرحها 
يتوقع من خلال هذه الدراسة ونتائجها، وإجراءاتها  .4

القياسات إعطاء الفائدة للباحثين والمهتمين بذلك لإجراء 
للوصول من خلالها إلى مستوى بدني أفضل يخدم طلبة 
الكلية في أدائهم المهاري والبدني من خلال ممارستهم 

إجراء بحوث ة، وللأنشطة الرياضية والمواد العملي
 .جديدة
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  مشكلة الدراسة
تعد طرق قياس عناصر اللياقة البدنية وتنميتها من 
الموضوعات التي أثارت الاهتمام لدى العاملين في المجال 
الرياضي، والتي تهدف إلى تحسين المستوى البدني المهاري 

بعد الاطلاع على  لاحظ الباحثان  وقدلدى الفرد الرياضي،
لفة أن هناك نوعاً من الخصوصية بالنسبة الدراسات المخت

لمستوى اللياقة البدنية لكل عينة دراسية، سواء عند مقارنتها 
مع مستوى اللياقة البدنية للمجتمع ككل، أو بالمقارنة مع عينة 

  . من دراسة مختلفة
ويرى الباحثان أن الاعتماد على التقويم الشخصي لعضو 

لية قد تسبب في ضعف هيئة التدريس لمحتوى المساقات العم
مستوى اللياقة البدنية لدى طلبة المساقات العملية في جميع 
سنواتهم الأربع، كون معظم الوسائل التي يتم الاعتماد عليها 
في تقييم الطلبة هي فقط للمرشحين للقبول في الكلية، مما دفع 
بالباحثين إلى القيام بهذه الدراسة لتحديد مستويات معيارية 

 الاستفادة من هذه المعايير في تقييم عناصر بحيث يمكن
اللياقة البدنية المختلفة ضمن المساقات العملية التي يدرسها 
الطلبة خلال مدة دراستهم الجامعية، لان بناء المعايير السليمة 

 كمقياس للحكم على قيمة الشيء مهي السمة التي تستخد
  ).2000ملحم، (وأهميته 

 مدلول إلا إذا اعتمدنا على كما إن الاختبارات ليس لها
معايير لها دور وأهمية خاصة في تقويم العناصر وقياسها، 
ولذلك فان وضع مثل تلك المعايير يضع حلاً لهدا النوع من 
المشاكل التي تواجه كليات التربية الرياضية في الجامعات 
الأردنية عامة، وكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في 

ية خاصة، وبالتالي يتيح حساب الدرجة الكلية الجامعة الهاشم
للفرد في اختبارات ووحدات قياس متعددة ، ويتيح له الفرصة 

  .بمقارنة مستواه في اختبار ما مع غيره من الاختبارات
  

  أهداف الدراسة
  :تهدف هذه الدراسة إلى تحقيق الأهداف التالية

بناء مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية  .1
طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة ل

 .الهاشمية
التعرف على المستويات المعيارية لطلبة كلية التربية  .2

البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة الهاشمية في تلك 
 .العناصر

  
  مصطلحات الدراسة

مدى كفاءة البدن في مواجهة متطلبات : اللياقة البدنية •

 ).2004نين، حسا(الحياة اليومية 
هي درجة يعبر فيها عن درجة كل : الدرجة المعيارية •

فرد على أساس عدد وحدات الانحراف المعياري لدرجة 
 ).2004حسانين، (عند المتوسط 

عبارة عن معايير قياسية تمثل : المستويات المعيارية •
حقيقه بالنسبة لأي صفة أو الهدف أو الغرض المطلوب ت

نا على ما يجب أن يؤديه  أي هي معلومات تدلخاصية،
 .)Brandford, 1993(الفرد 

للتقدير يمدنا بتقديرات أو درجات ، هو أسلوب : الاختبار •
 ).2004حسانين، ( نتيجة لتطبيق طرق توصف بدقة

هو الحكم علي الأشياء أو الأفراد لإظهار : التقويم •
المحاسن والعيوب ومراجعة صدق الفروض الأساسية 

حسانين، ( هتنظيم العمل وتطوير أساسها ىالتي يتم عل
2004.( 

تقدير الأشياء والمستويات تقديراً كميا وفق إطار : القياس •
 ).2004حسانين، ( المدرجة معين من المقاييس

 
  الدراسات السابقة

قام الباحثان بالاطلاع على أهم الدراسات التي تناولت 
موضوع المعايير وبنائها والمرتبطة بموضوع الدراسة 

  : وسوف يتم عرضها على النحو التاليالحالية
هدفت إلى بناء ) 2001(في دراسة أجرتها الهدابي  )1

مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لطالبات 
جامعة السلطان قابوس وفقا للسنوات الدراسية الأربع، 

لملاءمته ) الأسلوب المسحي(واستخدم المنهج الوصفي 
ت العينة بالطريقة العشوائية لطبيعة البحث وأهدافه، واختير

طالبة، وتم تطبيق بطارية ) 407(الطبقية واشتملت على 
الاتحاد الأمريكي للصحة والتربية البدنية والترويح والرقص 

انخفاض نسبة الدهون لطالبات  وأظهرت النتائج ،)1980(
السنة الثالثة، وتفوق طالبات السنة الثالثة في اختبار قوة 

ين انخفض مستوى أداء طالبات السنة عضلات البطن في ح
الأولى على نفس العنصر، وتقارب مستوى عنصر المرونة 

وأوصت الباحثة . بين الطالبات في السنوات الدراسية الأربع
اعتماد معايير اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الناتجة عن 
هذه الدراسة كأساس لتقويم عناصر اللياقة البدنية وتحديد 

اللياقة البدنية لطالبات جامعة السلطان قابوس مستويات 
  .والتعليم الجامعي بشتى أنواعه 

والتي هدفت إلى تحديد ) 2003( دراسة السعود في )2
مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لطلبة كلية 
علوم الرياضة بجامعة مؤتة، تم استخدام المنهج الوصفي 
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) 240(الدراسة على بالأسلوب المسحي حيث اشتملت عينة 
طالباً وطالبة من كلية علوم الرياضة بجامعة مؤتة يمثلون 
جميع المستويات الدراسية، استخدم الباحث اختبارات ثابتة 
وأعطت مؤشرات علمية لقياس عناصر اللياقة البدنية، 
وتوصلت الدراسة إلى وضع مستويات معيارية وتحديدها 

أظهرت الدراسة أن لطلبة الكلية في تلك المؤشرات، كما 
) جيد جداً(هناك عدداً قليلاً جداً من الطلبة في المستوى 

، وأوصى ) ضعيف جداً(مقارنة بعدد أكبر نسبياً في المستوى 
الباحث بضرورة اعتماد الدرجات والمستويات المعيارية 
المعدة لتقييم الطلبة تقييماً موضوعياً وكذلك زيادة الاهتمام 

طلبة في عناصر اللياقة البدنية جميعاً، بتطوير ورفع كفاءة ال
وبخاصة تطوير مؤشر التحمل الدوري التنفسي لأنه القاعدة 

  .والأساس لتطوير باقي عناصر اللياقة البدنية
) 2004(واجري كل من الخصاونة وبني سلامة  )3

تحديد المستويات المعيارية لبعض عناصر دراسة بعنوان 
 البدنية وعلوم من كلية التربيةاللياقة البدنية للطلبة المستجدين 
وقد استخدم الباحثان المنهج  الرياضة في الجامعة الهاشمية

الوصفي بالأسلوب المسحي وتكونت عينة الدراسة من 
طالب وطالبة من الطلبة المستجدين وهم يمثلون ) 102(

المجتمع الكلي واستخدمت الاختبارات البدنية المقننة 
مستوى للطلبة الجدد وتلك المستخدمة في اختبار فحص ال

 وقوة القبضة والقوة ةاختبارا لمرون(الاختبارات هي 
) الانفجارية للرجلين والرشاقة والسرعة الانتقالية والتحمل

وقد توصلت الدراسة إلى أن هناك اختلافاً واضحاً في إنجاز 
أفراد عينة الدراسة من خلال المستويات المعيارية المتحققة 

 ما بين كل اختبار واختبار آخر بالنسب بحيث تم المقارنة
المثالية، وقد كان المستوى المعياري الحقيقي لعينة الذكور في 
المستوى المتوسط إذا ما أخذنا بالنظر للمجموع العام 
للاختبارات وكانت الإناث في المستوى المقبول، وأظهرت 
النتائج فروق في المستويات المعيارية المتحققة مع النسب 

لية للمستويات الاحتمالية لكل اختبار عند كلا الجنسين المثا
مما يدل على عدم جودة الإنجاز لدى عينة الدراسة وأن 
المستويات المعيارية المتحققة عند الذكور هي أفضل من 
الإناث، وقد أوصى الباحثان باستخدام المستويات المعيارية 

ث التي تحققت في البحث وتطبيقها على أفراد عينة البح
مستقبلاً ضمن البرامج التدريبية في كلية التربية البدنية وعلوم 
الرياضة، وكذلك زيادة الاهتمام بعنصر السرعة عند الذكور 
وعنصري التحمل والقوة عند الإناث وضرورة إجراء 

 .دراسات مشابهة في النواحي المهارية والنفسية
كان الهدف ) 2004(وفي دراسة أجراها المغربي  )4

ء معايير للياقة البدنية للطلبة المتقدمين للائحة التفوق  بنامنها
 وقد استخدم الباحث المنهج الرياضي بالجامعة الأردنية

الوصفي وتم اختيار عينة الدراسة من الطلبة المتقدمين للائحة 
والبالغ ) 2002/2003(التفوق الرياضي للعام الجامعي 

ناث، وتم من الإ) 54(من الذكور و) 55(منهم ) 109(عددهم 
تطبيق بطارية اختبار مكونة من ثلاث وحدات تقيس ثلاثة 
عناصر أساسية هي التحمل الدوري التنفسي، الرشاقة، القوة 
الانفجارية، وتمت معالجة البيانات إحصائياً، حيث تم التوصل 

) 10(إلى بناء مستويات معيارية مئينية ومسطرة مدرجة من 
احث باعتماد الدرجات وأوصى الب. درجات للذكور والإناث

المعيارية التي تم التوصل إليها في عملية الاختيار بطريقة 
 موضوعية

إلى وضع ) 2005(هدفت دراسة الطالب وآخرون  )5
مستويات معيارية لاختبارات القدرات البدنية لقبول الطالبات 
في قسم التربية الرياضية بجامعة البحرين حيث شملت عينة 

 المرشحات للقبول في قسم التربية طالبة من) 201(الدراسة 
) 2003-1997(الرياضية في جامعة البحرين خلال الأعوام 

وقد مثل العدد جميع الطالبات الموثقة نتائج اختبارات القدرات 
البدنية لهن في أرشيف القسم، وقد أجريت اختبارات هؤلاء 
الطالبات كل في سنة قبولها في الجامعة من قبل أعضاء 

ريسية في الكلية وقد أوصى الباحثون باعتماد جدول الهيئة التد
الدرجات المعيارية الذي توصلت إليه الدراسة على الطالبات 
المرشحات للقبول في قسم التربية الرياضية في جامعة 
البحرين بالإضافة إلى اعتماد درجات معيارية للاختبارات 

بول على الطالبات المرشحات للقالمهارية التي ينفذها القسم 
  .فيه

والتي هدفت إلى ) 2006( دراسة الرحاحلة في )6
التعرف على مستوى اللياقة البدنية وبناء معايير لعناصر 
اللياقة البدنية لطالبات كلية التربية الرياضية في الجامعة 
الأردنية، وقد تم استخدام المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي 

اختيارهم طالبة تم ) 65(حيث اشتملت عينة الدراسة على 
بالطريقة العشوائية، وتم ترشيح خمسة عناصر لقياس عناصر 
اللياقة البدنية ممثلة في التحمل العضلي، والسرعة، المرونة، 
والرشاقة، والتحمل الدوري التنفسي، وتم استخدام المتوسطات 
الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء والدراجات 

 أشارت نتائج الدراسة إلى وجود وقد. المعيارية المئينية
انخفاض في عنصري التحمل العضلي والمرونة، كما تم 
التوصل إلى الرتب المئينية لعناصر اللياقة البدنية، وأوصى 
الباحث بضرورة الاهتمام باللياقة البدنية عن طريق زيادة 
عدد المواد العملية في الخطة الدراسية، وبضرورة استخدام 
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دمة من نتائج الدراسة في قياس عمليات المعايير المستخ
 .التحصيل والتشخيص والتوجيه والمتابعة والتقويم

إلى ) 2008(هدفت دراسة الجفري وعبد السلام ) 7
تحديد مستويات معيارية لبعض الخصائص البدنية والوظيفية 
المميزة لطلاب كلية التربية البدنية والرياضة بالرياض، وقد 

بار كارولينا الشمالية لقياس اللياقة استخدام الباحثان اخت
 PWCالبدنية، واختبار هارفارد للخطوة للقياس الكفاءة البدنية 

طالباً يمثلون طلاب كلية ) 715(، واشتملت العينة على )(170
التربية البدنية والرياضية بالرياض بجميع مستوياتها 

أهم الدراسية، وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية، وكانت من 
نتائج الدراسة أن مستوى اللياقة البدنية للطلاب كان في درجة 
المتوسط، ووجود علاقة ارتباطيه ايجابية بين المتغيرات 
البدنية و الصحية والوظيفية لطلبة الكلية، وقد أوصت 
الدراسة بضرورة استخدام المستويات المعيارية المقترحة 

ة لطلاب كلية لتقييم القياسات البدنية والصحية والوظيفي
  . التربية البدنية والرياضية

أجرى كل من بيترسون وديجنهارت وسميث ) 8
)Peterson, Degenhardt and Smith, 2003 ( دراسة بعنوان

مستوى الارتباط بين مستوى التمارين الاعتيادية ومستوى 
الصحة واللياقة البدنية الحالية لطلاب السنة الأولى في كلية 

طالباً وطالبة تم ) 441(مدية تكونت من الطب على عينة ع
، ) إناث121(و)  ذكور320(قبولهم في كلية الطب منهم 

حيث قام الباحثون بقياس عناصر اللياقة البدنية باستخدام 
 ،)Sit and Reach( قياس المرونة ،)القوة(اختبارات قبضة اليد 

، ضغط الدم، )VO2 max(الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 
لعامودي، نبضات القلب، كمية الدهون، وقد هدفت القفز ا

الدراسة إلى دراسة مدى تأثير المستوى السابق لعناصر 

اللياقة البدنية تلك وارتباطها مع المستوى الحالي لنفس هؤلاء 
الطلبة عند دخولهم كلية الطب للسنة الأولى، وقد وجد 
 الباحثون ان مستوى اللياقة البدنية والصحية كان أعلى من

وقد توصل . مستوى المعايير الموجودة سابقاً لنفس الفئات
الباحثون إلى نتيجة أن طلاب السنة الأولى في كلية الطب 
يتمتعون بمستوى لياقة بدنية ممتازة حيث كان هناك ارتباط 

  .ايجابي مع الحالة الصحية للفترة السابقة لدخولهم الجامعة
دراسة كانت ب (Chan et al., 2003)قام شان وزملاؤه) 9

العلاقة بين النشاط الرياضي ومستوى اللياقة البدنية "بعنوان 
واستهدفت الدراسة " والفسيولوجية للمراهقين في هونج كونج

التعرف على مستوى اللياقة البدنية والفسيولوجية وعلاقتهم 
طالب ) 2001(بالنشاط الرياضي، واشتملت العينة على 

بطارية  الدراسة تخدمعاماً، وقد است) 13(بمتوسط عمر 
)  تحمل عضلي قوة عضلية،رونة،م(لقياس اللياقة البدنية 

واختبار لقياس الكفاءة البدنية، وقد كانت أهم النتائج وجود 
ارتباط بين مستوى اللياقة البدنية والكفاءة البدنية وممارسة 

  .النشاط الرياضي
دراسة ) Liang et al., 1993(أجرى ليانغ وزملاؤه ) 10

وان تأثير الحصيلة المعرفية عن الصحة والتمرين لطلاب بعن
هدفت تلك الدراسة . كلية الطب على مستوى اللياقة البدنية

إلى قياس مستوى اللياقة البدنية التنفسية لدى طلاب كلية 
طالباً ) 131(الطب السنة الأولى، وتكونت عينة الدراسة من 

ياقة القلبية وقد توصل الباحثون إلى أن مستوى الل. وطالبة
 لدى هؤلاء الطلبة كان ضعيفاً عند مقارنته مع ةالتنفسي

المتوسط الحسابي للمستوى المعياري لدى عينة المجتمع 
  .ي نفس الفئة العمرية لعينة البحثالأمريكي ف

  

  )1(الجـدول رقم 

  توزيع أفراد عينة الدراسة تبعا للمستوى الدراسي والجنس

  الإنــاث  الذكــور  
  النسبة المئوية  العدد  النسبة المئوية  لعددا  السنة

 21.74 25 32.79 40  أولى

 18.26 21 17.21 21  ثانية

 23.48 27 15.57 19  ثالثة

 36.52 42 34.43 42  رابعة

 100.00 115 100.00 122  المجموع
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  التعليق على الدراسات السابقة
لقد تبين للباحثين ان معظم الدراسات السابقة التي تم 

رضها قد أشارت إلى أهمية وضع مستويات معيارية سواء ع
كانت للذكور أو الإناث أو من خلال تحديد مستويات معيارية 
خاصة للطلبة القبول في كليات التربية الرياضية أو للسنوات 
الدراسية الأربعة لتلك الكليات، والتي بدورها تساهم وبشكل 

ية سواء كان للطلبة كبير في معرفة وتقييم مستوى اللياقة البدن
أو للرياضيين، وقد ساهمت تلك الدراسات في تحديد منهجية 
الدراسة الحالية وأسلوب اختيار عينة الدراسة، وكذلك في 
تحديد الاختبارات الخاصة لعناصر اللياقة البدنية المستخدمة 

  .الدراسة الحاليةفي 
  

  منهج الدراسة وإجراءاتها
 المنهج الوصفي نظراً استخدم الباحثان: منهج الدراسة

 .لملاءمته لأهداف الدراسة
 تكونت عينة الدراسة من :مجتمع الدراسة وعينتها

 في كلية التربية سطالباً وطالبة من طلبة البكالوريو) 237(
% 52.6البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة الهاشمية يمثلون 

من مجتمع الدراسة المكون من طلبة الكلية والبالغ عددهم 
طالبا وطالبة تقريبا ممن تطوع لأجراء تلك  ) 450(

 في ن الطلبة غير المسجليءوقد تم استثنا. الاختبارات
. المساقات العملية أيضا في ذلك الفصل والطلبة المصابين

وجدول رقم . سنة) 22 – 18(وقد تراوحت أعمارهم ما بين 
  .يصف عينة الدراسة) 1(

 
جراءات المستخدمة في الاختبارات والأجهزة المساعدة والإ

  الدراسة
  الاختبارات المستخدمة. أ

بعد الاطلاع على مجموعة من الاختبارات العملية 
المختلفة وبعد القيام بدراسة العديد من المؤلفات والأبحاث 

السعود ( مثل دراسات سالعلمية في مجال الاختبارات والمقايي
 2004، والمغربي 2004، الخصاونة وبني سلامة 2003

 الجفري وعبد  ،2006 والرحاحلة ،2005لطالب وآخرون ا
وكيمبر  (Lian et al., 1993) ، ليانغ وزملاؤه)2008(السلام 

 Chan et) وشان وزملاؤه (Kemper et al., 2001)وزملاؤه 

al., 2003)، قام الباحثان باختيار مجموعة من الاختبارات 
قياس لغايات هذه الدراسة بلغ عددها ثمانية اختبارات ل

  :عناصر اللياقة البدنية ، وهذه الاختبارات هي
جهاز (اليسرى لقبضة لليد اليمنى واختبار قوة ا .1

 ).كغم/ الديناموميتر

قياس (ني الجذع من وضع الجلوس الطويل ث .2
 ).سم/المرونة

عدد / وة عضلات البطنق(اختبار الجلوس من الرقود  .3
 ).مرات

ياس القوة ق (ذكور/ اختبار الوثب ألعامودي من الثبات .4
 ).سنتمتر/ الانفجارية للرجلين

قياس القوة (إناث / اختبار الوثب العريض من الثبات .5
 ).سنتمتر/ الانفجارية للرجلين

 ).ث/الرشاقة (اختبار الجري المتعدد الجهات  .6
 ).ث/ ياس السرعة الانتقاليةق (مترا50ًاختبار العدو  .7
قياس التحمل الدوري (اختبار الجري ميل ونصف  .8

 ).د، ث/ ي التنفس
  

   الأدوات المساعدة.ب
 ).Dynamometer(جهاز قياس قوة القبضة  .1
 .ةساعات توقيت الالكتروني .2
 .صندوق قياس المرونة .3
 .شريط قياس معدني .4
 .كرات طبية .5
 .كرسي .6
 .استمارة تسجيل البيانات .7
 

  إجراءات الدراسة. ج
أجريت الاختبارات في الملاعب الداخلية والخارجية  .1

ي في كلية التربية البدنية وعلوم ومختبر الجهد البدن
 .الرياضة في الجامعة الهاشمية

أجريت الاختبارات في ظروف موحدة لجميع إفراد  .2
 .العينة

أعطيت فترة إحماء كافية لجميع إفراد العينة بعد شرح  .3
 .الاختبار

 .25/4/2007تم إجراء اختبار الميل والنصف بتاريخ  .4
ل تم تصميم استمارة تسجيل خاصة بغرض تسجي .5

 .الدرجات الخام
 - 20أجريت الاختبارات خلال الفترة ما بين  .6

25/4/2007. 
كغم / في اختبار قوة القبضة استخدم جهاز الديناموميتر .7

للقياس، يجب إبقاء الذراع ممدودة إلى الأسفل وبعيدة 
 .عن الفخذ، ومحكم السيطرة في قبضته

في اختبار ثني الجذع للأمام من الجلوس طويلاً لقياس  .8
ر المرونة بواسطة صندوق عليه مسطرة رقمية، عنص
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يقوم المفحوص بمد الرجلين وعدم ثني الركبتين وتقاس 
 . يد المفحوص الوصول أليهاعابعد مسافة تستطي

اختبار الجلوس من الرقود لقياس عنصر التحمل  .9
العضلي بحيث يقوم المختبر بثني الجذع أماما أسفل 

ركبتين بالمرفقين والركبتين بالتبادل مع ضرورة لمس ال
 .توتحسب عدد التكرارا

اختبار الوثب ألعامودي من الثبات لقياس القوة  .10
الانفجارية، تكون يد المختبر على كامل الامتداد 
ومغموس بمادة المانيزيا، تثبت على الحائط لوحة تكون 

 سم عن الأرض وحتى 150حافتها السفلى مرتفعة 
ثب قطرها  سم ، ترسم دائرة لمكان الو400ارتفاع 

 .سم، ويجب على المفحوص لمس أعلى نقطة) 50(
اختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القوة  .11

الانفجارية للرجلين، يقف المختبر خلف خط مرسوم 
والقدمان متباعدتين، مرجحة الذراعين والوثب حتى 

 .الوصول إلى ابعد مسافة ممكنة
اختبار الجري المتعدد الجهات بغرض قياس عنصر  .12

يفحص المختبر بالجري بأقصى سرعة بين . لرشاقةا
وتوسطهم كرسي بمسافة ( +) أربعة كرات على شكل

 .، يسجل أسرع وقت)متر4.5(بين كل خط 

 متر بغرض قياس السرعة الانتقالية، 50اختبار العدو  .13
 .يقوم المختبر بالانطلاق بأقصى سرعة من بداية ثابتة

لدوري اختبار الجري ميل ونصف لقياس التحمل ا .14
يجري المختبرون عكس عقارب الساعة حول . التنفسي

 . مضمار ويسجل اقل زمن ممكن
  

  المعالجة الإحصائية
استخدم الباحثان المتوسطات الحسابية، والانحرافات 

) ت(المعيارية، والدرجة المعيارية والدرجة المعيارية 
  .المعدلة، والنسبة المئوية

  
  عرض النتائج ومناقشتها

  ج اختبارات عناصر اللياقة البدنيةنتائ: أولا
بعد أن تم إجراء الاختبارات وتطبيقها على طلبة كلية 
التربية البدنية وعلوم الرياضة المشاركين في الدراسة، ولكي 
يتم تحقيق هدف الدراسة قبل تحويل الدرجات الخام إلى 

 المتوسطات الحسابية مدرجات معيارية، فقد تم استخدا
ضح يو) 2(والانحرافات المعيارية لتلك الاختبارات والجدول 

  .ذلك

  
  )2(الجـدول رقم 

  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لعينة الدراسة في اختبارات عناصر اللياقة البدنية للذكور والإناث
  115=الإناث ن  122=الذكور ن

وحدة   الاختبارات
  القياس

وسط المت
  الحسابي

الانحراف 
وحدة   الاختبارات  الالتواء  المعياري

 القياس
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  الالتواء  المعياري

قوة القبضة لليد 
  اليمنى

قوة القبضة لليد   1.01  6.58  48.61  كغم
  اليمنى

  0.98  3.88  29.12  كغم

قوة القبضة لليد 
  اليسرى

قوة القبضة لليد   1.13  6.39  45.45  كغم
  رىاليس

  1.14  3.65  26.78  كغم

ثني الجذع من 
وضع الجلوس 

  الطويل

ثني الجذع من    -0.98  9.00  12.04  سم
وضع الجلوس 

  الطويل

  1.01-  6.76  11.93  سم

الجلوس من 
  الرقود

الجلوس من   1.25  9.43  41.72  عدد
  الرقود

  1.15  7.45  33.94  عدد

القفز العامودي 
  من الثبات

ريض الوثب الع  1.43  7.16  48.90  سم
  من الثبات

  1.03  0.21  15.4  سم

الجري المتعدد 
  الجهات

الجري المتعدد   0.78  1.17  12.24  ث
  الجهات

  0.88  1.67  14.14  ث

  0.90  94.  9.14  ث  م50الركض   0.84  0.62  7.06  ث  م50العدو 
الجري ميل 

  ونصف
الجري ميل   0.91  1.62  11.66  د

  ونصف
  0.74  2.53  15.98  د
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  )1(رقم الشكل 
  

عن طريقة المعادلة ) ت(تم استخراج الدرجة المعيارية 
  :التالية

   )- س-س  (     
  (Seong and Baumgartner, 1998)50 + --- - ---  10 = ت

  ع          
  

  الدرجة المعيارية المعدلة  : ت:  حيث
  الوسط الحسابي: س
  الدرجة الخام: س
  الانحراف المعياري: ع

  
  :يد المستويات المعياريةنتائج تحد: ثانياً

الدرجات المعدلة تم إيجادها باستخدام طريقة المنحنى 
حيث تم بناء تلك ) التوزيع الاحتمالي لكاوس(الاحتمالي 

المستويات على أساس التوزيع الطبيعي كما هو مبين بالشكل 
)1 ((Ted and Andrew, 1995).  

ولكي نستطيع معرفة الدرجات المعيارية المعدلة 
ستويات المقابلة لها حسب ما هو موزع بالشكل الطبيعي والم

واعداد الطلبة، والنسب المئوية لكل من المستويات المعيارية 
لكل من الذكور والإناث في الاختبارات الخاصة بعناصر 

  .اللياقة البدنية نعرض الجداول التالية ونناقشها
ة أن النسبة الأكبر من عينة الدراس) 4 و3(بيبن الجدولان 

في اختبار القبضة اليمنى واليسرى عند الذكور والإناث قد 
جاءت بين المتوسط والمقبول فقد سجل الذكور في الاختبارين 

في % 26.23و% 31.15ما نسبته ) للقبضة اليمنى واليسرى(
التصنيف المتوسط، في حين جاءت نسبتهم ضمن التصنيف 

اث ، ما يخص عينة الإن%47.54و% 31.97المقبول بواقع 
في الاختبارين فقد جاءت نسبت التصنيف المتوسط بواقع 

للقبضة اليسرى، من ثم % 39.13للقبضة اليمنى، % 28.70
، %32.17و% 38.26جاء التصنيف المقبول بنسبة مقدارها 

ويرى الباحثان أن معظم عينة الدراسة جاءوا في المستوى 
ا المتوسط في قياس قوة القبضة لليد اليمنى واليسرى، وهذ

العنصر المرتبط بالقوة يعتبر من احد المتطلبات الأساسية 
وهذا النتائج تتفق مع ,والهامة في معظم المساقات العملية

فقد كان تصنيف قوة ) 2004(دراسة الخصاونة وبني سلامة 
وهو ضمن التصنيف % 34.78القبضة عند الذكور بواقع 

 على ومن اجل تطوير قوة القبضة عند الطلبة يجب, المتوسط
مدرسي المواد العملية زيادة العبء في الحصص العملية 
والذي يؤدي بدورها من الناحية الفسيولوجية إلى الانقباض 

 (Maximum Tension)العضلي القريب من حدة التوتر الأعلى 
والذي يؤدي إلى الزيادة في حجم العضلات، ولذلك فتدريبات 

 زائداً وهذا ما القوة التي لا تؤدي إلى تحميل العضلة حملاً
يفتقر له طلبة الكلية خلال الحصص العملية التي لا تقود إلى 

  .لقوة العضلية ولا في حجم العضلاتتحسن في ا

  

       
  34.13 %34.13 %
   
   
   
 13.59 % 13.59 %
   
   
   

2.14 %   2.14 %13 % 
       

 الدرجة المعيارية ع3– ع  2-  ع1-  صفر    ع1+  ع2+  ع3+ 
 المتوسطات المعيارية ضعيف جداً  ضعيف     مقبول      متوسط      جيد   جيد جداً 
الدرجة المعيارية المعدلة        
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  )3(الجـدول رقم 
  لطبيعي لمتغير قوة القبضة اليمنىالتكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى ا

  )للذكور(والقبضة اليسرى 
  122=لذكور نا

المستوى   القبضة اليسرى  القبضة اليمنى
 المعياري

 المدى
  النسبة  العدد

  
  النسبة  العدد  المدى

 4.10 5  64.62-58.23 4.35 3  68.35 – 61.77  جيدجدا
 12.30 15 51.84-58.22 14.75 18  61.76 –55.19  جيد

 26.23 32 45.45-51.83 31.15 38  55.18 -48.61  متوسط
 47.54 58  39.06-45.4 31.97 39  48.60 –42.03  مقبول
  42.02 – 35.45  ضعيف

24 19.67 39.07-32.67 
11 9.02 

 0.82 1  26.28-32.76  0.00  0  35.44 – 28.87  ضعيف جدا
  

  )4(دول رقم الجـ
  )للإناث(لقبضة اليسرى التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير قوة القبضة اليمنى وا

  115=الإناث ن
المستوى   القبضة اليسرى  القبضة اليمنى

 المعياري
 المدى

  النسبة  العدد
  المدى

  النسبة  العدد
 2.61 3  34.08 -37.73 2.46 5 36.88-40.76  جيدجدا
 7.83 9 30.43-34.07 12.17 14 33-36.87  جيد

 39.13 45 26.78-30.42 28.70 33 29.12-32  متوسط
 32.17 37  23.13-26.77 38.26 44  25.24-29.11  مقبول
 15.65 18  19.48-23.12 13.04 15  19.48-25.23  ضعيف

 2.61 3  15.83-19.47 3.48 4  15.83-19.48  ضعيف جدا
  

  )5(الجـدول رقم 
  )كور وللإناثللذ(التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير المرونة 

  الذكور
  122=ن

  الإناث
  115=ن

المستوى 
 المعياري

  المدى

  النسبة  العدد

  
  المدى

  النسبة  العدد
 0.00 0  25.45-21 .32  0.00 0  30.04-39.04  جيدجدا
 15.65 18  18.69-25.45 13.93 17  21.04-30.03  جيد

 47.83 55  11.93-18.68 40.16 49  12.04-21.03  متوسط
 17.39 20  5.17-11.92 27.05 33 3.04-12.03  مقبول
 14.78 17  1.59(-)-5.16 15.57 19  5.96(-)-3.04  ضعيف

 4.35 5  8.35 (-)-1.59(-) 3.28 4  -14.96 (-) -5.95  ضعيف جدا

  
بان غالبية العينة هي ضمن ) 5(يوضح الجدول رقم 

% 40.16المستوى المتوسط، فقد جاءت نسبة الذكور بواقع 
، مما سبق نلاحظ أن النسبة %47.83ونسبة الإناث هي 

الأكبر قد جاءت ضمن التصنيف المتوسط مع فارق لمصلحة 

الإناث، ويعزو الباحثان السبب في ذلك إلى الناحية التشريحية 
عند الإناث والتي لها خاصية تختلف عن الذكور، وتنخفض 

  .درجة المرونة عند البنين عندما يدخلون مرحلة المراهقة
 ,.Peterson et al) من لك تتفق مع دراسة وهذه النتائج
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والخصاونة وبني سلامة ) 2003(ودراسة السعود  (2003
حيث كانت المتوسطات ) 2006(والطالب وآخرون ) 2004(

الحسابي لتلك الدراسات الخمسة لصالح الإناث وبالترتيب 
ويشير المندولاي ). 10,5 و7,5 و11,5 و13,7( كالتالي

ت المرونة يجب ان تتخذ شكل المهارة إلى ان تمرينا) 1989(

التي تعطى في المساق العملي والتي يغفل عنها كثير من 
المدرسين، لذا يجب أعطاء هذا العنصر أهمية في الحصص 
العملية كجزء مهم سواء في بداية المحاضرة أو خلال وبعد 

  .انتهاء الجزء الرئيسي

  
  )6(الجـدول رقم 

  )للذكور وللإناث(راد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير التحمل العضلي التكرارات والنسب المئوية لأف
  الذكور

  122=ن
  الإناث

المستوى   115=ن
 المعياري

  
  المدى

  النسبة  العدد

  
  المدى 

  النسبة  العدد
 1.74 2  48.84-56.29 2.46 3  60.58-70.01  جيدجدا
 8.70 10  41.39-48.83 12.30 15  51.15-60.57  جيد

 43.48 50  33.94-41.38 36.07 44  41.72-51.14  متوسط
 31.30 36  26.49-33.93 29.51 36 32.29-41.71  مقبول
 9.57 11  19.04-26.48 16.39 20  22.86-32.28  ضعيف

 5.22 6 11.59-19.03 3.28 4  13.43-22.85  ضعيف جدا
  

  )7(الجـدول رقم 
  )إناث(والوثب العريض ) ذكور(دراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير الوثب العموديالتكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة ال

  )إناث(والوثب العريض   )ذكور(الوثب العمودي
  الذكور

  122=ن
  الإناث

  115=ن
المستوى 
 المعياري

  المدى
  النسبة  العدد

  
  المدى

  النسبة  العدد
 0.87 1  15.82-16.03 2.46 3  63.22-70.38  جيدجدا
 16.52 19 15.61-15.81 12.30 15  56.06-63.21  جيد

 42.61 49  -15.6015.04 38.52 47  48.90-56.05  متوسط
 20.00 23  15.19-15.03 30.33 37 41.74-48.80  مقبول
 15.65 18  -15.1814.98 14.75 18  34.58-41.73  ضعيف

 4.35 5 14.77-14.97 1.64 2  27.42-34.58  ضعيف جدا
  

انحصار النسبة ما بين المتوسط ) 6(يوضح الجدول 
والمقبول فقد بلغت نسبة الذكور ضمن التصنيف المتوسط 

، أما نسبة المقبول فقد حصل %43.48والإناث % 36.07
 على عكس ،% 31.30والإناث % 29.51الذكور على 

حيث حصلت عينة ) 2008(دراسة الجفري وعبد السلام 
حيث جيد جداً، الطلاب في ذلك الاختبار على التصنيف ال

نلاحظ ان نسبة المتوسط والمقبول كانت لكلا الجنسين في 
عنصر التحمل العضلي والذي يتطلب امتلاك صفة القوة مع 

  .التحمل الدوري التنفسي

ويعزو الباحثان السبب في انحصار النسبة ما بين 
المتوسط والمقبول لدى عينة الدراسة إلى سببين الأول يكمن 

صب على عناصر دون الأخرى في في ان التركيز ين
المساقات العملية وعدم دمج أكثر من عنصر في الأداء 

فاختبار التحمل العضلي يجمع صفة القوة والتحمل . الحركي
أما السبب الثاني فهو التركيز في مساق . الدوري التنفسي

الإعداد البدني على عنصر التحمل الدوري التنفسي أكثر من 
وسعود ) 1997(تؤكد دراسة مجيد العناصر الأخرى، حيث 

فمثلاً عند . ان هناك تأثيرا متبادلا للقدرات البدنية) 2003(
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الإكثار من تدريبات القوة يصبح هناك تأثير سلبي على 
مستوى قدرة التحمل والسرعة، لذا يجب على المدرب ان 
يراعي هذه الاهتمامات وبرمجة القدرات البدنية، وتؤكد 

 (Kemper and Williems, 1996)دراسة كمبر ووليامز 
ان الضعف في عضلات البطن وتحملها، ) 2001(والهدابي 

وعضلات خلف الفخذين تؤثر سلباً في ضعف مرونة 
عضلات أسفل الظهر، إضافة إلى انه يمكن تطوير التحمل 

) Shin, 1992(العضلي بإعطائها بأشكال مختلفة، ويشير شين 
ل العضلي يجب إحداث لتقويم عنصر التحم) 2003(والسعود 

الناجمة عن الاستمرار في التدريب مما  العديد من التغيرات
يحسن من الجهاز الدوري التنفسي والتحمل العضلي والقوة 

  .وفاعلية التدريب الهوائي واللاهوائي
بان الغالبية من عينة الدراسة جاءت ) 7(يوضح الجدول 

 الوثب في المستوى المتوسط بحيث سجل الذكور في اختبار
في حين سجلت الإناث في اختبار % 38.52العمودي نسبة 
، وجاءت نسبة الذكور في المستوى %42.61الوثب العريض 

بينما سجلت الإناث نسبة % 30.33المقبول بواقع 
  %. 20كانت

  
  )8(الجـدول رقم 

  )للذكور وللإناث( الجري المتعدد الجهات التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير
  الذكور

  122=ن
  الإناث

  115=ن
المستوى 
 المعياري

  
  المدى

  النسبة  العدد

  
  المدى 

  النسبة  العدد
 3.48 4  17.48-19.15 2.46 3  14.58-15.75  ضعيف جدا

 6.09 7 15.81-17.47 7.38 9  13.41-14.57  ضعيف
 32.17 37  14.14-15.80 36.07 44  12.24-13.40  مقبول
 53.91 62  12.47-14.13 41.80 51 11.07-12.23  متوسط
 3.48 4  10.8-12.46 11.48 14  9.9-11.06  جيد

 0.87 1 9.13-10.7 0.82 1  8.73-9.8  جيد جدا

  
  )9(الجـدول رقم 

  )للإناثللذكور و) (م50(التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي العدو 
  الذكور

  122=ن
  الإناث

  115=ن
المستوى 
 المعياري

  
  المدى

  النسبة  العدد

  
  المدى 

  النسبة  العدد
 5.22 6  11.02-11.96 3.28 4  8.3-8.92  ضعيف جدا

 7.83  9 10.08-11.01 16.39  20  7.68-8.2  ضعيف
 32.17 37  9.14-10.08 26.23 32  7.06-7.67  مقبول
 45.22 52  8.2-9.13 44.26 54 6.44-7.05  متوسط
  8.70  10 7.26-8.1 9.02 11  5.82-6.43  جيد

 0.87 1 -7.25 0.82 1  5.2-5.81  جيد جدا
  

) ذكور(ومما تم تحليله إحصائيا نلاحظ أن عينة الدراسة 
هي جيدة إذا ما قورنت مع نتائج الدراسات الأخرى في 
الجامعات الأردنية أو الأمريكية، حيث كان المتوسط الحسابي 

بينما كان ) 48،9(لعينة الذكور في الدراسة الحالية هو 
) 40,1(هو ) 2004(المتوسط الحسابي في دراسة السعود 

 في ، (Peterson et al., 2003) بيترسونفي دراسة) 33,5(و
حين كان المتوسطات الحسابي لعينة الإناث في الدراسة 

الحالية والدراسات الأخرى متقاربة مع وجود أفضلية 
  ).2006(ثناء دراسة الطالب وآخرون اسات الأخرى باستللدر

 ,.Chin et al)شين ) 1982(ويشير علاوي وآخرون 

 ان زيادة القدرة العضلية لمجموعات العضلات (2002
المختلفة تزداد بزيادة العمر بالنسبة لكلا الجنسين حيث تبلغ 

. ثم تبدأ بالانحدار) سنة30 -20(اعلى مستوياتها بين سن 
ر هذا المكون من العناصر الأساسية وأهمها في الانجاز ويعتب
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الرياضي، حيث تعتمد كثير من الفعاليات التي تدرس على 
  .مهارات تتطلب القوة الانفجارية

أن معظم عينة الدراسة جاءت ضمن ) 8(يبين الجدول 
المستويات المتوسطة، حيث سجل الذكور في المتوسط ما 

، %53.91 سجلت ما نسبته ، أما الإناث فقد%41.80نسبته 
ويرى الباحثان ان عينة الدراسة تعاني من عدم وجود نسب 
تمثل التصنيف الجيد والجيد جداً مع وجود فارق لمصلحة 

 وبني ةوهذه النتائج تتفق مع نتائج دراسة الخصاون. الذكور
والتي أكدت ان هناك نسبة ضعف ملحوظة ) 2004(سلامة 

لرشاقة والسرعة، على عند عينة الدراسة في عنصري ا
والتي مثلت فيها العينة ) 2004(عكس دراسة السعود 

 12.81التصنيف الجيد والمتوسط وبوسط حسابي مقداره 
 للذكور 12.2للذكور، في حين بلغ في الدراسة الحالية 

 في الدراسة الحالية، 14.1 للإناث في دراسة السعود 15.8و

ى تغير أوضاع وبما أن الرشاقة تعرف بأنها المقدرة عل
الجسم أو سرعته أو اتجاهاته على الأرض أو في الهواء بدقة 
وأنسابية وتوقيت صحيح، فلذلك يجب أن تتصف الرشاقة 
خلال الأداء الحركي بالسرعة حيث أنها تسهم بقدر كبير في 
سرعة تعلم وإتقان المهارات الحركية، حيث أن كثيراً من 

ة كافية لذلك العنصر مدرسي المواد العملية لا يعطون أهمي
  . مما ينعكس سلباً على أداء الطلبة

أن معظم الطلبة جاءت ضمن ) 9(يبين الجدول 
المستويات المتوسطة، حيث سجل الذكور في المتوسط ما 

، % 45.22، أما الإناث فقد سجلن ما نسبته %44.26نسبته 
والتي جاءت فيها ) 2004( وهذا يتفق مع دراسة السعود

وسط حسابي مقداره لتصنيف المتوسط وبالعينة ضمن ا
) 10.3(للذكور و) 7,5(للإناث، و) 9,58(للذكور و) 7.31(

  ).2004(راسة الخصاونة وبني سلامة في د
  

  )10(الجـدول رقم 
  )للذكور وللإناث(التكرارات والنسب المئوية لأفراد عينة الدراسة موزعين تحت المنحنى الطبيعي لمتغير جري ميل ونصف 

  الذكور
  122=ن

  الإناث
  115=ن

وى المست
 المعياري

  
  المدى

  النسبة  العدد

  
  المدى 

  النسبة  العدد
 4.35 5  21.04-23.57 7.38 9  14.9-16.52  ضعيف جدا

 4.35 5 18.51-21.03 13.11 16  13.28-14.8  ضعيف
 42.61 49  15.98-18.50 21.31 26  11.66-13.27  مقبول
 38.26 44  13.45-15.97 47.54 58 10.04-11.65  متوسط
 8.70 10 10.92-13.44 10.66 13  8.42-10.03  جيد

 1.74 2 8.39-10.91  0.00  0  6.8-8.41  جيد جدا
  

ويرى الباحثان أن السبب في ذلك يعود إلى خلل في 
التركيز على ذلك العنصر في المساقات العملية ومساق 
الإعداد البدني فكثير من المدرسين لا يطبقون بعد عملية 

 فترات راحة والتي االإحماء تمارين خاصة بالسرعات تتخلله
من شأنها رفع درجة الجهد المبذول خلال أدائهم للجزء 
الرئيسي للحصة، ويمكن عمل ذلك من خلال تطبيق التدريب 
الفتري لان مثل تلك التدريبات تفيد في تأكيد عمليات إنتاج 

مل الطاقة اللاهوائية والتي بدورها تزيد من نشاط ع
 ة انتاج الطاقة اللاهوائيةالأنزيمات والتي يقع عليها مسؤولي
 لهدم جليكوجين العضلة مكون تلك الأنزيمات هي التي تستخد

(Willmore and Costil, 1994)  
إلى ان معظم نتائج الطلبة سواء ) 10(يشير الجدول 

للذكور او للإناث قد جاءت في المستويين المتوسط والمقبول، 

في حين % 21.31، %47.54لذكور نسبة حيث سجل ا
على التوالي، وهذا % 42.61و% 38.26سجلت الإناث نسبة 

ودراسة ) (Liang et al., 1993يتفق مع دراسة ليانغ وآخرون 
ودراسة الخصاونة ) Kmper et al., 2001(كيمبر وآخرون 

والتي انحصرت فيها النتائج بين ) 2004(وبني سلامة 
  . عيفالمستويين الجيد والض

وقد يكون السبب في هذه النتيجة راجعاً إلى عدم توزيع 
دراسة مادة الإعداد البدني على السنوات الدراسية التي 
يقضيها الطالب في الجامعه، فالطالب يدرس مادة الإعداد 
البدني مرة واحدة في فصل دراسي واحد في بداية دراسته 

لكنه يؤثر الجامعية مما يؤثر على مستوى لياقته في حينه و
  . عليها سلبا في وقت لاحق

وإذا عدنا إلى تعريف التحمل نجد انه قدرة الفرد على 
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. الاستمرار في الأداء بفاعلية دون هبوط في مستوى الكفاءة
أما تعريف تحمل الأداء والذي له علاقة بالمهارات الحركية 
فهو المقدرة على استمرار تكرارات المهارات بكفاءة وفاعلية 

حماد، (ت طويلة دونما هبوط في مستوى الكفاءة لفترا
ولان التحمل الهوائي يقاوم التعب فانه يأخذ وقتا ). 2001

أطول في تنميته من التحمل اللاهوائي للوصول إلى التحمل 
الزائد، بالإضافة إلى انه احد عناصر اللياقة البدنية 

  ).2003السعود، (الضرورية لجميع اللاعبين دون استثناء 
ى الباحثان انه ومن اجل تطوير ذلك العنصر يجب وير

على المدرسين التركيز على استخدام طريقة التدريب المستمر 
وان تكون التدريبات ضمن الشدة المتوسطة ولفترات أطول 

فقيمة الانجاز . نسبياً ودمج ذلك بتمرينات ضد مقاومة
وتحسين الأداء في هذا العنصر من أهم المؤشرات على كفاءة 

قلب الوعائية والرئوية وسلاح قوي ضد مقاومة التعب كما ال
  .ذكرنا سابقاً

  
  الاستنتاجات

  :في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها يستنتج الباحثان الآتي
ان مستويات لياقة الطلبة في جميع السنوات جاءت في  .1

 .المستوى المتوسط بشكل عام
تم وضع درجات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية  .2

طلبة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة في الجامعة ل
 .الهاشمية بما يتلاءم والبيئة الموجودة

 .تم تحديد مستويات معيارية لتلك الدرجات .3
تم تحديد مستويات معيارية خاصة بالإناث وأخرى  .4

 .للذكور

وجود عدد قليل جداً من الطلبة سواء الذكور أو الإناث  .5
جميع الاختبارات وفي ) جيد جداً(ضمن مستوى 

باستثناء عنصر المرونة للذكور والإناث وعنصر 
التحمل الدوري التنفسي للذكور حيث لم يكن هناك أي 

 .طالب في هذا المستوى
  

  اتالتوصيـ
في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها يوصي الباحثان 

  :بالتالي
 استطلاعية لدى ةاعتماد تلك المعايير ونتائجها كدراس .1

لعملية في كلية التربية البدنية وعلوم مدرسي المواد ا
 .الرياضة في الجامعة الهاشمية 

استخدام المعايير التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة  .2
 .لتقيم أداء الطلبة في مساق الأعداد البدني 

عمل مستويات معيارية خاصة بالإناث وأخرى بالذكور  .3
 .لأكثر من دراسة

عايير بين مختلف إجراء دراسات مقارنة في تلك الم .4
 .الأنشطة الرياضية

زيادة الاهتمام في مساق الإعداد البدني بحيث يصبح  .5
 .متطلبا إجباريا يدرس في كل فصل خلال مدة الدراسة

تكرار إجراء اختبارات في عناصر اللياقة البدنية بين  .6
كل فترة وأخرى للوقوف على مدى التقدم الحاصل بين 

 .الطلبة في السنوات الأربعة
ل دراسات خاصة بالإناث وأخرى للذكور على عم .7

 . الدراسةشاكلة هذه
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Establishing Norms for Some of the Physical Fitness Components for Undergraduate 

Physical Education Students at the Hashemite University 
 

Mahmoud Al-Haleeq and Ali Abu Zimi'a* 

 

ABSTRACT 

 
The purpose of the study was to construct and evaluate physical fitness norms for the undergraduate physical 
education students at the Hashemite University (freshman، sophomore, junior, and senior. Two hundred and 
thirty seven students (122 males and 115 females) volunteered to participate in this descriptive study. The 
researchers used valid and reliable tests to measure the physical fitness components. Norms for physical 
fitness components were established. In addition, results showed that the majority of the participants’ fitness 
level was moderate. The researchers recommend using those norms to evaluate the students objectively and 
to perform the tests from time to time to identify the students' fitness progress; finally, the researchers 
emphasize the necessity of physical fitness course to become a required course in each of the four academic 
years. 

Keywords: Physical fitness, Physical Education, The Hashemite University. 
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