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اأثر م�ساق الاإعداد البدني على بع�س المتغيرات البدنية لدى طلاب التربية الريا�سية

في جامعة النجاح الوطنية

اعداد

اآيمان اأبو جعب

الملخ�س

لدى طلاب  البدنية  المتغيرات  بع�س  على  البدني  الإعداد  م�ضاق  اأثر  اإلى  التعرف  الدرا�ضة  هدفت 

التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية. ولتحقيق ذلك، اأجريت الدرا�ضة على عينة عمدية تكونت من 

(20( طالباً، وتكون مجتمع الدرا�ضة من )70( طالبا م�ضجلا في م�ضاق الإعداد البدني. وا�ضتخدم المنهج 

التجريبي ب�ضورته القيا�ضات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية )ال�ضرعة، الر�ضاقة، القوة النفجارية، 

لم�ضاق  اأثر  وجود  الدرا�ضة  نتائج  واأظهرت  البيانات.  لتحليل   )SPSS( برنامج  وا�ضتخدم  القوة(،  تحمل 

الإعداد البدني على جميع المتغيرات البدنية قيد الدرا�ضة لدى طلاب التربية الريا�ضية وجميعها دالة 

اإح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة )≤  α 0.05(. واأو�ضت الدرا�ضة بعدة تو�ضيات من اأهمها اإجراء درا�ضة 

م�ضابهة على المتغيرات الف�ضيولوجية لطلاب التربية الريا�ضية في هذه المرحلة.

الكلمات الدالة: م�ضاق الإعداد البدني، المتغيرات البدنية، طلاب التربية الريا�ضية.

Abstract: 

This study aimed at investigating the impact of physical preparation course on some 

physical variables of physical education students at an-najah national university. To achieve 

this, the study was conducted on a purposive sample that consisted of (20) students enrolled 

in the course of physical preparation. The experimental approach was used in its method pre 

and post tests for the physical variables (speed, agility, explosive power, strength-endurance), 

and (SPSS) program was used to analyze data. The results of the study showed that there 

was a statistically significant impact of physical preparation course on all of physical 

variables of physical education students  found at p- value (0.05). The study recommended 

several recommendations where the most important was to carry out a similar study on the 

physiological variables for the physical education students in this stage.
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مقدمة البحث :

ممار�ضة  على  بالتاأكيد  والمخت�ضين  العلماء  مختلف  من  الهتمام  تزايد  الأخيرة  ال�ضنوات  ت�ضهد 

الأن�ضطة البدنية، لي�س بهدف المناف�ضة، ولكن كنوع من و�ضائل الوقاية والعلاج من الأمرا�س المرتبطة بقلة 

الحركة )Hypokinetics diseases( والتاأثيرات ال�ضلبية والأ�ضرار النف�ضية الناتجة عن �ضغوط الحياة 

اليومية في ظل التقدم التكنولوجي ال�ضريع الذي ي�ضهده العالم مثل الكتئاب والتوتر وزيادة القلق )راتب 

وخليفة، 1998(.

كالذكاء  الحيوية  المجالت  من  بعديد  ايجابي  ارتباط  لها  لما  كثيرة  فوائد  له  البدني  والن�ضاط 

والتح�ضيل والن�ضج الجتماعي والنمو البدني وال�ضحة البدنية والعقلية، وي�ضاعد على تقليل احتمالت 

الإ�ضابة باأمرا�س القلب، ومر�س ال�ضكري، واآلم اأ�ضفل الظهر، وال�ضمنة، بالإ�ضافة الى تنمية الجوانب 

 Corbin,(  . البدني  الن�ضاط  نحو  الإيجابية  التجاهات  وتنمية  والتغذية،  بال�ضحة  المتعلقة  المعرفية 

.)Lindsey, Welk, & Corbin، 2002

اأثبت درا�ضة ح�ضانين )1997( وجود علاقة طردية بين الذكاء  ففي مجال التح�ضيل العلمي فقد 

واأربعة عنا�ضر للياقة البدنية هي التوافق والتوازن والر�ضاقة والدقة، وفي المجال الجتماعي والإنتاج فقد 

اأ�ضار اإبراهيم )2001( ان اللياقة البدنية ت�ضاهم في تطوير الفرد من الناحية الجتماعية لن التفاعل 

الجتماعي عامل ا�ضا�ضي ي�ضاحب نمو الفرد ولأن اللياقة البدنية تتيح للفرد اكت�ضاب الخبرات الجتماعية 

التي ت�ضاعد على تكوين �ضخ�ضية الفرد، كما اأن هناك ارتباطا طرديا بين اللياقة والإنتاج، فقد لوحظ اأن 

اإ�ضابات العمل تقع نتيجة التعب والإجهاد . اأما في المجال ال�ضحي فقد اأظهرت درا�ضة كلارك )1987( 

اأهمية الن�ضاط البدني لل�ضحة لما له من اأهمية لحماية الج�ضم من الأمرا�س والقدرة على القيام بالإعمال 

ب�ضورة اأف�ضل والعي�س لفترة اطول ومن هذا المنطلق و�ضع كلارك تق�ضيما لكافة العوامل الحركية التي 

تم�س حياة الإن�ضان، يحدد فيه اأهم هذه الأبعاد، وهو اللياقة البدنية .

   وقد اأكد )Corbin, & Lindsey، 1996( على اأن ممار�ضة الأفراد للن�ضاط البدني والقتناع به يعتمد 

 Andersen،( على تنمية التجاهات والقيم والأنماط ال�ضلوكية الإيجابية نحو الن�ضاط البدني. وقد اأ�ضار

2005( اإلى اأن التجاهات الإيجابية نحو الن�ضاط البدني تلعب دوراً مهماً في تن�ضيط الفرد نحو ممار�ضة 

الأن�ضطة البدنية، وتدفعه اإلى ال�ضتمرار في ممار�ضتها، والعك�س �ضحيح بالن�ضبة للاتجاهات ال�ضلبية. كما 

اأكد على اأن اتجاهات الفرد لها تاأثير قوي وفعال في توجيه �ضلوكه، فالتجاهات ت�ضفي على اإدراك الفرد 

ون�ضاطاته معني ومغزى ت�ضاعده على ممار�ضة الأن�ضطة البدنية برغبة وفاعلية.

اأهمية الدرا�سة

تت�ضح اأهمية هذه الدرا�ضة فيما يلي:

الأ�ضتفادة من الدرا�ضة حول محتوى م�ضاق العدادالبدني  لما يحتوى من معلومات ومعارف وحقائق   -1
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تفيد الطلبة في حياتهم اليومية .

التي  الدرا�ضات  من  المزيد  لإجراء  البدنية  اللياقة  بمجال  المهتمين  اأمام  المجال  الدرا�ضة  هذه  تفتح   -2

يمكن اأن تكون مكملة وداعمة للدرا�ضة الحالية.

م�سكلة الدرا�سة:

من خلال عمل الباحثة في كلية التربية الريا�ضية بجامعة النجاح الوطنية  كمدر�ضة لم�ضاق العداد 

البدني فقد لحظت انخفا�س في م�ضتوى درجات الطلاب في م�ضاق العداد البدني مقارنة في الم�ضاقات 

الخرى وهذا يرجع الى �ضعوبة متطلبات الم�ضاق من لياقة بدنية عالية،  ومن جاءت فكرة م�ضكلة الدرا�ضة 

من اجل الجابة عن الت�ضاوؤل التالي هل توجد فروق ذات دللة اإح�ضائية في اأثر م�ضاق الإعداد البدني 

على بع�س المتغيرات البدنية لدى طلاب التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية؟

اأهداف الدرا�سة

تهدف الدرا�ضة الحالية التعرف اإلى الهدف التالي :

جامعة  في  الريا�ضية  التربية  طلاب  لدى  البدنية  المتغيرات  بع�س  على  البدني  الإعداد  م�ضاق  اأثر 

النجاح الوطنية . 

مجالات الدرا�سة :

المجال المكاني : ملعب كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية .

المجال الب�ضري : الطلبة الم�ضجلين لم�ضاق العداد البدني.

المجال الزماني : تم تطبيق الختبارات البدنية بتاريخ 2016/3/15م. 

م�سطلحات البحث :

 . بالتعب  ال�ضعور  تاآخير  مع  زمنية ممكنة  لأطول فترة  الريا�ضي  الن�ضاط  : ممار�ضة  البدنية  اللياقة   -  

)*(

- العداد البدني: العداد البدني العام الى اكت�ضاب الفرد الريا�ضي ال�ضفات البدنية ال�ضا�ضية ب�ضورة 

�ضاملة متزنة . )*(
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الدرا�سات ال�سابقة : 

- قام الأطر�س )2015( بدرا�ضة هدفت  التعرف الى م�ضتوى التجاهات نحو الن�ضاط الريا�ضي بعد 

درا�ضة م�ضاق اللياقة البدنية بجامعة النجاح الوطنية، وا�ضتخدم الباحث المنهج الو�ضفي وذلك لملائمته 

لطبيعة اأهداف الدرا�ضة، وتكون مجتمع الدرا�ضة من جميع طلبة جامعة النجاح الوطنية في م�ضاق اللياقة 

وطالبة،  طالباً   )120( حوالي  عددهم  والبالغ  2014-2015م  الثاني  الدرا�ضي  الف�ضل  خلال  البدنية 

وتكونت عينة الدرا�ضة من )40( طالباً وطالبة، ومن اأهم النتائج التي تو�ضل اليها الباحث كانت اتجاهات 

طلبة م�ضاق اللياقة البدنية نحو ممار�ضة الأن�ضطة الريا�ضية قبل درا�ضتهم اتجاهات متو�ضطة اأو محايدة، 

ويو�ضى الباحث ب�ضرورة طرح الجامعة لم�ضاق اللياقة البدنية على اأعتبارها م�ضاق اجباري .  

- قام باكير )2011( درا�ضة بهدف التعرف الى م�ضتوى القدرات البدنية، وبناء م�ضتويات معيارية 

لبع�س عنا�ضر اللياقة البدنية للطلبة الذكور والم�ضجلين في مادة الأعداد البدني في كلية التربية الريا�ضية 

اأ�ضتخدم  وقد   ،)2009-2008(  ،)2008-2007(  ،)2007-2006( الأعوام  في  الأردنية  الجامعة  في 

90 طالباً من طلاب  الدرا�ضة من  تكونت عينة  وقد  الدرا�ضة،  لطبيعة  الو�ضفي لملائمته  المنهج  الباحث 

كلية التربية الريا�ضية والم�ضجلين في مادة الإعداد البدني، حيث تم اختيارهم بالطريقة الع�ضوائية، وتم 

اختيار �ضبعة اختبارات بدنية ممثلة في التحمل الدوري التنف�ضي، التحمل الع�ضلي ممثل في )الجلو�س من 

الرقود وال�ضغط على اليدين( القوة النفجارية، ال�ضرعة، المرونة والر�ضاقة، وقد تم ا�ضتخدام المتو�ضطات 

الح�ضابية و النحرافات المعيارية، الحد الأدنى والحد الأعلى، معامل اللتواء والدرجات المئينية في المعالجة 

الإح�ضائية. وقد تو�ضلت نتائج الدرا�ضة الى بناء م�ضتويات معيارية لعنا�ضر اللياقة البدنية للطلبة الذكور 

في مادة الإعداد البدني، واأو�ضى الباحث با�ضتخدام هذه المعايير لتقييم القدرات البدنية للطلاب تقييماُ 

مو�ضوعياً في الجزء العملي لمادة الإعداد البدني.

- فقد قام )Mack، 2004( بدرا�ضة هدفت التعرف اإلى التغيير في اتجاهات طلبة الجامعة الم�ضجلين 

في م�ضاق “العافية ال�ضخ�ضية” نحو ممار�ضة الن�ضاط والتدريب البدني. وقد ا�ضتخدم الباحث مقيا�س 

التجاهات نحو الن�ضاط والتدريب البدني (ATEPA( كاأداة لجمع البيانات، حيث طبق المقيا�س على عينة 

من الطلبة بلغت )1625( طالبةً وطالباً في اليوم الأول واليوم الأخير من اأيام الم�ضاق. واأ�ضارت النتائج 

اإلى وجود فروق ذات دللة اإح�ضائية في تغير اتجاهات جميع اأفراد عينة الدرا�ضة نحو الن�ضاط والتدريب 

البدني. كما اأظهرت النتائج وجود فروق دالة اإح�ضائيا في تغيير اتجاهات الطلبة نحو الن�ضاط والتدريب 

البدني تعزى لمتغير الجن�س والخبرة في الن�ضاط البدني ل�ضالح الطالبات.

الأخت�ضا�س  لطالبات مرحلة  البدنية  اللياقة  لبع�س عنا�ضر  درا�ضة تحليلة  قام كاطع )2002(   -

لكلية التربية الريا�ضية، بهدف البحث درا�ضة تحليلة لم�ضتوى اللياقة البدنية لدى طالبات المرحلة الرابعة 

الدرا�ضة،  اأهداف  الو�ضفي لملائمته طبيعة  المنهج  الباحث  واأ�ضتخدم  للبنات،  الريا�ضية  التربية  في كلية 

الرابعة  المرحلة  العينة )36( طالبة من  بلغ مجموع  الع�ضوائية حيث  بالطريقة  البحث  اأختيار عينة  وتم 
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كلية التربية الريا�ضية للبنات والبالغ عددهم )86( طالبة، ومن اأهم النتائج التي تو�ضل اليها الباحث 

ظهور تح�ضن في اأغلب �ضفات الأختبار لدى اأخت�ضا�س كرة الطائرة ما عدا رمي الكرة الطبية والقفز 

بالثبات، ومن اأهم التو�ضيات التي يو�ضى بها الباحث اأعطاءاأهمة كبيرة لتطوير اللياقة البدنية لكل من 

الأخت�ضا�ضات المذكورة .

- وقد تناولت درا�ضة )Twellman، Biggs، and Lantz، 2000( اأثر تدري�س م�ضاق التربية ال�ضحية 

على تغيير اتجاهات طلبة الجامعة نحو ممار�ضة الن�ضاط البدني. تكونت عينة الدرا�ضة من )103( من 

لتحقيق  خ�ضي�ضا  بناوؤها  تم  قيا�س  اأداة  با�ضتخدام  الباحث  قام  البيانات  ولجمع  والطالبات.  الطلاب 

اأهداف الدرا�ضة. واأ�ضارت النتائج اإلى وجود فروق ذات دللة اإح�ضائية في تغير اتجاهات طلبة الجامعة 

نحو ممار�ضة الن�ضاط والتدريب البدني. كما اأظهرت النتائج عدم وجود فروق دالة اإح�ضائيا في تغيير 

اتجاهات الطلبة نحو الن�ضاط البدني تعزى لمتغير الجن�س وال�ضنة الدرا�ضية.

اأجراءات الدرا�سة :

: الدرا�سة  منهج 

تم اتباع المنهج التجريبي للمجموعة الواحدة، وذلك لملائمته لطبيعة الدرا�ضة .

الدرا�سة: وعينة  مجتمع 

النجاح  جامعة  في  الريا�ضية  التربية  طلاب  من   طالبا   )20( قوامها  عينة  على  الدر�ضة  اأجريت 

الوطنية والم�ضجلين في م�ضاق الإعداد البدني، وقد تم اختيارهم بالطريقة العمدية من مجتمع الدرا�ضة 

المكون من )70( طالبا، حيث تمثل عينة الدرا�ضة ) 28.57%( من مجتمع الدرا�ضة، والجدول رقم )1( 

يبين خ�ضائ�س عينة الدرا�ضة ح�ضب متغيرات العمر والطول والوزن.

الجدول رقم )1(: خ�ضائ�س عينة الدرا�ضة ح�ضب متغيرات العمر والطول والوزن )ن= 20(.

اللتواءالنحرافالمتو�ضطوحدة القيا�سالمتغيرات

18.450.510.21�ضنةالعمر

1.750.040.29مترالطول

74.606.090.26كغمالوزن

البدنية الاختبارات  وثبات  �سدق 

وللتاأكد من �ضدق الختبارات البدنية تم ا�ضتخدام ال�ضدق التميزي على عينة ا�ضتطلاعية تكونت من 

(10( طلاب مميزين وغير مميزين من ق�ضم التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية تم ا�ضتبعادهم 
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من عينة الدرا�ضة الأ�ضلية، وا�ضتخدم اختبار )ت( للعينات الم�ضتقلة لدللة الفروق بين المجموعتين، ونتائج 

الجدول )2( تبين ذلك.

الجدول رقم )2(: معاملات ال�ضدق للاختبارت البدنية قيد الدرا�ضة )ن= 10(.

 الختبارات

 وحدة

القيا�س

مجموعة مميزة

) ن= 5 (

 مجموعة غير مميزة )

ن= 5 (

 قيمة

) ت(

 م�ضتوى

الدللة*

الإنحرافالمتو�ضطالإنحرافالمتو�ضط

0.000*- 3.930.194.930.375.318ثانيةعدو 30 متر

0.001*- 23.110.7326.081.194.732ثانيةالر�ضاقة )اختبار بارو(

0.000*513.2441.201.785.920�ضمالوثب العمودي من الثبات

 ثني الذراعين من الإنبطاح

المائل 30 ثانية

0.000*28.202.1619.601.147.851مرة

0.000*27.601.5119.201.648.400مرةالجلو�س من الركود

.)0.05 ≤ α( م�ضتوى الدللة *   

 )0.05 ≤ α( وجود فروق دالة اح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة )يت�ضح من نتائج الجدول رقم )2

في جميع الإختبارات البدنية  بين المجموعتين المميزة وغير المميزة ول�ضالح المجموعة المميزة، وتدل نتيجة 

ال�ضدق التميزي على قيا�س الختبارات في ما و�ضعت لأجله.

 )Test- Retest( وللتاأكد من ثبات الختبارات تم ا�ضتخدام طريقة تطبيق واإعادة تطبيق الختبارات

اأيام،  خم�ضة  والثاني  الأول  التطبيقين  بين  الزمنية  الفترة  وكانت  ا�ضتطلاعية،  العينة  اأفراد  نف�س  على 

وا�ضتخدم معامل الرتباط بير�ضون لدللة العلاقة بين التطبيقين، ونتائج الجدول رقم )3( تبين ذلك.  

الجدول رقم )3(: معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد الدرا�ضة )ن= 10(.

الختبارات البدنية

 وحدة

القيا�س

 قيمةالتطبيق الثانيالتطبيق الأول

) ر (
الإنحرافالمتو�ضطالإنحرافالمتو�ضط

0.86**4.430.594.160.47ثانيةعدو 30 متر

0.93**24.601.8224.431.92ثانيةالر�ضاقة )اختبار بارو(

0.88**46.105.7248.407.04�ضمالوثب العمودي من الثبات

 ثني الذراعين من الإنبطاح

المائل 30 ثانية

0.88**23.904.8125.504.37مرة

0.92**23.404.6424.803.61مرةالجلو�س من الركود 30 ثانية

.)0.01 ≤ α( دالة اح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة **       
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       يت�ضح من نتائج الجدول رقم )3( اأنه توجد علاقة ارتباطية ذات دللة اح�ضائية عند م�ضتوى 

وقد  الدرا�ضة،  قيد  البدنية  الختبارات  جميع  في  والثاني  الأول  التطبيقين  بين   )0.01 ≤  α( الدللة 

تراوحت قيم معامل الرتباط بير�ضون ما بين )0.86- 0.93(،  ومما يدل ذلك على ثبات الختبارات 

البدنية و�ضلاحيتها لأغرا�س الدرا�ضة الحالية.

عر�س النتائج ومناق�ضتها :

النتائج المتعلقة بال�ضتاوؤل الأول، والذي ين�س على:   .1

هل توجد فروق ذات دللة اإح�ضائية في اأثر م�ضاق الإعداد البدني على بع�س المتغيرات البدنية لدى 

طلاب التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية ؟

وللاإجابة عن هذا الت�ضاوؤل تم ا�ضتخدام اختبار )ت( للاأزواج )Paired- Samples T Test( لدللة 

الفروق بين القيا�ضين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد الدرا�ضة ونتائج الجدول رقم )4( تبين 

ذلك.       

 الجدول رقم )4(: نتائج اختبار )ت( للاأزاوج لدللة الفروق بين القيا�ضين القبلي والبعدي والن�ضبة

المئوية للتغير للمتغيرات البدنية قيد الدرا�ضة )ن= 20(.

%

م�ضتوى

الدللة*

قيمة

) ت(

القيا�س البعدي القيا�س القبلي وحدات

القيا�س

 الختبارات

البدنية

المتغيرات البدنية 

الإنحراف المتو�ضط النحراف المتو�ضط

*0.022 2.503 0.38 4.62 0.37 4.77 ثانية عدو 30 م  ال�ضرعة النتقالية

1.11 *0.026 2.147 1.74 24 1.70 24.27 ثانية بارو  الر�ضاقة

14.42 *0.000 6.156 5.69 52.35 4.91 45.75 �ضم  الوثب

العمودي

 القوة الإنفجارية

 لع�ضلات للرجلين

14.28 *0.000 11.54 3.21 25.60 2.64 22.40 مرة  ثني المرفقين

 من النبطاح

المائل 30 ث

 تحمل القوة

لع�ضلات للذراعين

7.70 *0.000 6.493 2.94 25.15 2.85 23.35 مرة  الجلو�س من

الركود 30 ث

 تحمل القوة

لع�ضلات البطن

* دال اح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة )α ≥ 0.05(، ت الجدولية )2.093(، بدرجات حرية )19(، 

% الن�ضبة المئوية للتغير.
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ت�ضير نتائج الجدول رقم )4( اإلى وجود اأثر لم�ضاق الإعداد البدني على جميع المتغيرات البدنية قيد 

القيا�س  اأف�ضل من متو�ضط  البعدي  القيا�س  الريا�ضية، حيث كان متو�ضط  الدرا�ضة لدى طلاب التربية 

القبلي في جميع المتغيرات البدنية وكانت جميعها دالة اإح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة )α ≥ 0.05(، كما 

وكانت الن�ضبة المئوية )%( للتغير )ال�ضرعة الإنتقالية )3.14%(، والر�ضاقة )1.11%(، والقوة الإنفجارية 

لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،)%14.28( الذراعين  لع�ضلات  القوة  وتحمل   ،)%14.42( الرجلين  لع�ضلات 

البطن )%7.70((،

وتعزو الباحثة ن�ضبة التح�ضن الملحوظ في عنا�ضر اللياقة البدنية لدى اأفراد العينة يعود الى تاأثير 

العينة في  اأفراد  التزام  الع�ضلية وال�ضرعة والر�ضاقة، ا�ضافة الى  القوة  التدريبي المقترح على  البرنامج 

�ضنة، حيث  العمرية )22-18(  الفئة  الم�ضتهدفة �ضمن  العينة  اأفراد  اأنتماء  وكذلك  التدريبي،  البرنامج 

ي�ضير �ضالم )1992( اإلى انه كلما كان الطالب او الريا�ضي �ضغير في ال�ضن، اأي �ضمن الفئة لعمرية )18-

24( �ضنة، ا�ضتطاع الو�ضول الى اأق�ضى عنا�ضر اللياقة البدنية و�ضرعة ال�ضتجابة للتدريبات المكثفة.

جاءت النتائج متفقة مع درا�ضة كل من ال�ضيد )2010(، وابو عودة )2009(، والأطر�س )2015(، 

ويو�ضف )2005(، والتي اظهرت نتائجها اأن هناك تاأثير ايجابي دال للبرنامج التدريبي المقترح في تطوير 

م�ضتوى الر�ضاقة لدى اأفراد المجموعة التجريبية .

الا�ستنتاجات :

طلاب  لدى  الدرا�ضة  قيد  البدنية  المتغيرات  جميع  على  البدني  الإعداد  لم�ضاق  اأثر  وجود  اإلى   -

التربية الريا�ضية، حيث كان متو�ضط القيا�س البعدي اأف�ضل من متو�ضط القيا�س القبلي في جميع المتغيرات 

البدنية وكانت جميعها دالة اإح�ضائيا عند م�ضتوى الدللة )α ≥ 0.05(، كما وكانت الن�ضبة المئوية )%( 

الرجلين  لع�ضلات  الإنفجارية  والقوة   ،)%1.11( والر�ضاقة   ،)%3.14( الإنتقالية  )ال�ضرعة  للتغير 

(14.42%(، وتحمل القوة لع�ضلات الذراعين )14.28%(، وتحمل القوة لع�ضلات البطن )%7.70(( .

�ضلاحية البرنامج التدريبي المقترح في تنمية المتغيرات البدنية لدى طلاب الجامعات والكليات .  -

التو�ضيات :

�ضرورة  طرح الجامعة م�ضاق اللياقة البدنية كمتطلب اأجباري لجميع الطلبة.  -

�ضرورة تغيير محتوى المادة العلمية لم�ضاق  اللياقة البدنية بما يتنا�ضب مع متطلبات الحياة اليومية.  -

لدى  العقلية  القدرات  تن�ضيط  اأجل  من  عملي  جانب  على  البدنية  اللياقة  م�ضاق  يحتوى  اأن  يجب   -

الطلبة.

�ضرورة اأجراء الدرا�ضة الحالية على م�ضاق الريا�ضة وال�ضحة .  -
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