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تأثير برنامج تدريبي في تطوير مستوى القدرات البدنية وتخفيض وزن الجسم لبعض 
 التدريسيين في كلية التربية الاساسية

 
 م.م. ياسر محمود وهيب        أ.د. نبيل محمود شاكر  

 
 الملخص

بتحديد مشكلة الدراسة التي تتضمن ضعف بعض الصفات البدنية والبدانة المفرطة لبعض تدريسيي كلية التربية قام الباحثان 
( تدريساي بطريقاة وشاوا ية   وا تطبياد وحادات تدريبياة لمادا ثرثاة اشا ر بواقا            81الاساسية / جامعة دياا،  حياتم ا ايتياار     

البدنيااة ويفااض وزن   والااتي جا اا  بدتااا ج جياادا ادت ا،  قيااد هاادفي    وحاادتين تاادريبيتين كاال اساابور  لتطااوير بعااض الصاافات   
 .الدراسة

Summary 

The researchers identify the study the problem, which include weakness of some of the physical 

attributes and obesity for some Tdrisie basic / Diyala University Education College, where he was 

chosen (18) teaching at random, was applied training modules for three months by two units 

training every week, to develop some of the physical attributes and reduce weight, and that came 

with good results led to achieving the goals of the study. 

 
 -:التعريف بالبحتم  8
 -:مقدمة واهمية البحتم  8-8

ممارساة الحيااا الطبيعياة وفي    لمواكباة  ضرورا ملحة مان ضارورات الحيااا    لجسم الانسان  يعد الدشاط الحركي
رافااد الحياااا وتااوافر وسااا ل نتيجااة ديااوت التقديااات الحديثااة في مع اام م  هاا ا نامختلااف لاااالات الحياااا في وصاار

الااتي أدت ا، قلااة ممارسااة الدشاااط الباادني وبالتااالي تاادني مقاومااة الفاارد لذماارا  وا  ااابات  وكاا ل      الراحااة
 ضعف نشاط الأج زا الحيوية فضر ون زيادا الوزن والبدانة المفرطة.

  كقاايم  بشااكل واااموالاومااات الرياضااية بشااكل يااا  وقااد اهتماا  الكااثير ماان دوت العااان بالتمااارين البدنيااة "
مان متطلباات الحيااا الحديثاة اوتمااد الانساان ولاة المكدداة لا ا باتا  مزاولاة الألعاا              وحية كابيرا    تربوياة و ا  

ان يراواي   الفارد الرياضية ضرورا لا يمكن الاستغداء ود ا ولا حتة الابتعاد ون التفكير في ا   ومن ثم وجب ولة 
 (801: 8991لسامرا ي وابراهيم   اثداء أداء التمرين الابتعاد ون الا ابات الصحية ما استطار ذل " ا
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فممارسة الرياضة ضرورية لكل فرد م مة    بل ولها تأثير ايجاابي في الداواحي التروةياة والصاحية والدفساية      
وبالتالي ف ي وامل من ووامل التقدم   فضرً ون اس ام ا الفعات في تأيير ظ ور التعب من يارت  ساين مساتوى    

ممارسااة العماال اليااومي وبشااكل وااام . " أن التاادريب المسااتمر يمكاان ان ياا د   ،  كفاااءا الاج اازا الوظيفيااة ودااد 
تكيااف الجساام للعماال ماان دون انقطااار وباا ل  ةاادم تااوازن بااين كاال ماان الأوكسااجين والأيااض والأداء الااوظيفي "  

تعااب (. فالتدريساايين اثداااء اداء واجبااات م في ساااوات الاادوام اليوميااة تصاال حااالات م ا، ال      751: 8999 احمااد  
والارهاق البدني والدفسي   يتم و ف ا بالوقوف لزمن لا يقل ون ساوتين لتدريس الماادا العلمياة الواحادا بادون     
استراحة   والروتين ال   تعود وليه اغلب م في قضاء اوقات بعد الدوام الرسمي وايام العطل   ليصل ب م ا، زيادا 

ية الحياتية   ال   يبين ضعف نشاط الجسام واللياقاة البدنياة    وزن الجسم والتكاسل في اداء بعض الواجبات اليوم
  وتكماان اهميااة البحااتم بأوااداد برنااامج تاادريبي لتطااوير مسااتوى القاادرات البدنيااة وتخفاايض وزن الجساام لاابعض  
التدريسيين في كلياة التربياة الاساساية   لماا للصافات البدنياة ووزن الجسام اهمياة و يماة في اداء الحيااا اليومياة            

يسيين ." ان تطوير القدرات البدنية تعمل ولة  ساين مساتوى ومال اوضااء واج ازا الجسام :  المدامغاة          للتدر
7001 :55) 
 -:مشكلة البحتم 8-7

يتعاار  الكااثير ماان الافااراد ومااد م التدريساايين بغااض الد اار واان البي ااة والعماار والجاادس ا، حااالات التعااب         
 واان زيااادا في وزن الجساام وذلاا  بالانشااغات ب مااوم العماال  والتكاساال او العرضااة للتشاادجات وفلام المفا اال فضاار

ومساا وليات ا  لاا ل  ارت ااة الباحثااان   أوااداد برنااامج تاادريبي لتطااوير مسااتوى القاادرات البدنيااة وتخفاايض وزن    
 الجسم لبعض التدريسيين في كلية التربية الاساسية/ جامعة ديا، .

 -:هدفا البحتم 8-3
اد برنامج تدريبي في تطوير مستوى القدرات البدنية لابعض التدريسايين   تضمن الهدف الثاني للبحتم بأود -8

 في كلية التربية الاساسية/ جامعة ديا،.
تضمن الهادف الثااني للبحاتم بأواداد برناامج تادريبي في تخفايض وزن الجسام لابعض التدريسايين في كلياة             -7

 التربية الاساسية/ جامعة ديا،.
 -:فرو  البحتم 8-5
عدويااة بااين الايتبااارات القبليااة والبعديااة لصاااب نتااا ج الايتبااارات البعديااة لاابعض ودا اار  هداااف فااروق م -8

 اللياقة البدنية وتخفيض وزن الجسم . 
هداف فروق معدوية بين نتاا ج قيااا الاوزن القبلياة والبعدياة لصااب نتاا ج القيااا البعاد  لاوزن الجسام             -7

 عة ديا،.  لبعض التدريسيين في كلية التربية الاساسية/ جام
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  -:لاالات البحتم 8-5
 تدريسيي كلية التربية الاساسية/ جامعة ديا، .المجات البشر  : 8-5-8
 8/5/7081لغاية  7/8/7081من المجات الزماني:  8-5-7
 ساحات ومروب كلية التربية الاساسية/ جامعة ديا، .المجات المكاني : 8-5-3
  -مد جية البحتم واجراءاته الميدانية: -3
  -مد ج البحتم: 3-8

لمر متاه  استخدم الباحثان الماد ج التجاريبي بتصاميم المجموواة الواحادا ذات الايتباارين القبلاي والبعاد           
طبيعة البحتم اذ يعد الماد ج التجاريبي " محاولاة لضاب  كال العوامال الأساساية الما ثرا في الماتغيرات التابعاة في           

تجربة ما ودا وامر واحدا يتحكم فيه الباحتم ويغيره ولة نحو معين بقصد  ديد وقياا تأثيره ولة المتغير أو ال
   . (59: 7005المتغيرات التابعة "  الشوف والكبيسي  

واتبا  الباحثااان تصااميم المجمووااة الفردياة ذات الايتبااارين القبلااي والبعااد  أ  قيااا لامووااة واحاادا قباال    
( ." ويعاد الفارق باين الدتيجاتين لقيااا الماتغير دلاير ولاة أثار العامال التجاريبي            8ة   كما في جدوت  وبعد التجرب
 (.78: 8990" سعيد 

 يوضح التصميم التجريبي للبحتم (8جدوت  

 المجمووة التجريبية
 بعد  متغير مستقل قبلي

قياا  -ايتبار الصفات البدنية
 وزن الجسم

 الصفات البدنيةايتبار  البرنامج التدريبي

  -لاتم  ويدة البحتم: 3-7
ا ايتيار  ديد لاتم  البحتم بالطريقاة العمدياة اماا ويداة البحاتم فكدا  بساب رغباة التدريسايين لتطبياد           

 %( من لاتم  البحتم  15 85  حيتم يشكلون  877تدريسي( من ا ل  81البرنامج التدريبي فتم اييار  

  -الوسا ل والادوات المستعملة في البحتم: 3-3
 (. 87شوايص ملونة ودد   -8
 شري  لا د ملون.  -7
 (. 5 افرا ودد   -3
 ميزان طبي الكتروني . -5
 استمارات لتسجيل البيانات وتفريق ا.  - 5
 الايتبارات والمقاييس . – 6
 المصادر والمراج  العربية والأجدبية.  -1
 ا ية.الوسا ل ا حص - 1



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

775 

  - ديد القدرات البدنية والايتبارات المستخدمة في البحتم: 3-5
قام الباحثان بتحديد متغيرات البحتم وهي القدرات البدنياة كماا حادد الباحثاان الايتباارات المر ماة للقادرات        

 ( .7البدنية , ايضاً جدوت  
 يبين القدرات البدنية والايتبارات الخا ة ب ا (7جدوت  

 الايتبارات ت البدنيةالصفة 

 
 القوا

8 
( كغم بكلتا اليدين من أمام الصدر 7من وض  الجلوا ولة الكرسي دف  الكرا الطبية زنة  
 لأبعد مسافة ممكدة.

 الوثب الطويل من الثبات 7
 م . 800الركض مسافة  3 السروة

 م .550ايتبار ركض  5 التحمل

 أماما ,   لمرونة ال  ر ووضرت يلف الفخ  (ثني الج ر  –الجلوا طولا فتحا  5 المرونة

 ( أمتار.9×  5ايتبار الركض  المرتد( المكوكي   6 الرشاقة

 -:التجربة الاستطروية 3-5
قام الباحثان بتطبيد التجربة الاستطروية لريتبارات المحددا مسبقاً   ولة اربعة من التدريسايين مان نفاس    

وذلا  للكشاف وان الصاعوبات والمشاكرت والأيطااء الاتي قاد يتعار  لهاا            85/7/7081لاتم  الا ل   بتااري   
 الباحثان وتدارك ا يرت التجربة الفعلية فضر ون التأكد من مر مة الايتبارات لعيدة البحتم .

  -الايتبارات القبلية : 3-6
دف تاريخاااه قاااام الباحثاااان بتطبياااد الايتباااارات القبلياااة للقااادرات البدنياااة المحاااددا بياااوم الخمااايس المصاااا  

 وك ل  اتمام قياا وزن الجسم لعيدة البحتم . 86/7/7081
 المد ج التدريبي  3-1

بعااد أجااراء الايتبااارات القبليااة ومعرفااة الدتااا ج لريتبااارات البدنيااة   قااام الباحثااان بتصااميم وتدفياا  مااد ج     
التربياة الاساساية /   تدريبي لتطاوير مساتوى القادرات البدنياة وتخفايض وزن الجسام لابعض التدريسايين في كلياة          

( ويتكاون مان   8  ملحاد رقام    7081/  5/  7ولغاياة   7081/ 7/  89جامعة ديا،   حيتم ا تدفي  البرناامج بتااري    
( 75ثمانية أسابي  وبمعدت ثارم وحادات تدريبياة اسابووياً بمعادت سااوتين في الوحادا التدريبياة الواحادا   أ            

حادات التدريبياة ولاة تطاوير اللياقاة البدنياة   وكا ل  تخفايض وزن         (   وشملا  ها ه الو  8وحدا تدريبية ملحد  
 الجسم لتحقيد أهداف البحتم. 

 الايتبارات البعدية  3-1
( قااام الباحثااان بااأجراء الايتبااارات البعديااة    7081/ 5/ 7بعااد الانت اااء ماان تدفياا  المااد ج التاادريبي بتاااري     
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عيدة البحتم وذلا  للتعارف ولاة مادى ماا ا اباازه بتاأثير        ( وك ل  ا قياا وزن الجسم ل 7081/ 3/ 3بتاري     
 المد ج التدريبي . 

 الوسا ل ا حصا ية  3-9
 . لمعالجة البيانات التي ا الحصوت ولي ا (SPSS)استخدم الباحثان الحقيبة ا حصا ية 

 البا  الراب 
 ور  الدتا ج و ليل ا ومداقشت ا -5
 و ليل ا ومداقشت ا بين الايتبارات القبلية والبعدية لعيدة البحتم .ور  نتا ج متغيرات الدراسة  5-8
 ور  نتا ج المتغيرات البدنية القبلية والبعدية و ليل ا ومداقشت ا  5-8-8

لريتبارين القبلي  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة   ت ( المحتسبة والجدولية ( 3جدوت   
 بحتموالبعد  لعيدة ال

 ت
 البيانات

 الايتبارات
 *قيمة  ت( الايتبار البعد  الايتبار القبلي

 المحتسبة
نسبة 
 ر اَ ر اَ التطور

 77,63 **6,81 8,31 9,11 0,73 1,96 ( كغم بكلتا اليدين7دف  الكرا الطبية زنة   8

 05 59 **85,70 0,870 3,69 0,81 7,37 الوثب الطويل من الثبات 7
 0,16 **0, 175 0, 111 7, 806 0, 77 7, 168 م 800مسافة الركض  3
 3,96 **77,61 0,36 3,17 0,95 5,91 م550ايتبار ركض  5

 78,01 **75,85 0,19 55,9 8,37 31,7 ثني الج ر أماماً –الجلوا طولًا فتحاً  5

6 
 ايتبار الركض  المرتد(

 5,81 **81,58 0,66 35,57 0,11 36,3 ( أمتار9×  5المكوكي  

 5,85 81,33 5,57 18,85 5,16 19,13 وزن الجسم 1

 ( . 0,05( ومستوى دلالة    81* ودد ويدة مقدارها        ** معدو 
قبل وبعد تطبيد المد اج التدريبي ( ان قيم بيانات الايتبارات  التي طبق  ولة ويدة البحتم 3ي  ر الجدوت  

( ان الوسا  الحساابي لايتباار دفا  الكارا الطبياة زناة        7الجادوت   ال   اوده الباحثان لتحقيد هدف البحتم فيبين 
( اما الايتباار البعاد  لادف  الكارا الطبياة زناة       0,73( وبانحراف معيار    1,96( كغم بكلتا اليدين في القبلي  7 
(   امااا نتااا ج ايتبااار الوثااب  8,31( وبااانحراف معيااار   9,11( كغاام بكلتااا الياادين فكااان الوساا  الحسااابي    7 

( وبااانحراف معيااار   7,37( ان الوساا  الحسااابي في الايتبااار القبلااي   7الطوياال ماان الثبااات فتاابين ماان الجاادوت   
(   كماا تابين ان نتاا ج    0,870( وباانحراف معياار      3,69( اما الايتبار البعاد  فكاان الوسا  الحساابي      0,81 

( اماا  0,77( وباانحراف معياار     7. 168 م ان الوسا  الحساابي في الايتباار القبلاي      800ايتبار الركض مسافة 
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 م550(   وبالدسبة لايتبار ركض 0. 111( وبانحراف معيار   7. 806الايتبار البعد  فكان الوس  الحسابي  
( امااا الايتبااار البعااد  فكااان الوساا   0,95( وبااانحراف معيااار   5,91ان الوساا  الحسااابي في الايتبااار القبلااي   

( . امااا ايتبااار المروناة فكااان الوساا  الحساابي في الايتبااار القبلااي   0,19عياار    ( وبااانحراف م 3,17الحساابي   
( وبااانحراف معيااار    55,9( امااا الايتبااار البعااد  فكااان الوساا  الحسااابي    8,37( وبااانحراف معيااار    31,7 
( امااا 0,11( وبااانحراف معيااار    36,3(  . وايتبااار الرشاااقة ان الوساا  الحسااابي في الايتبااار القبلااي     0,19 

(  ومن يرت الدتا ج السابقة تابين ان  0,66( وبانحراف معيار   35,57الايتبار البعد  فكان الوس  الحسابي  
هداااف فااروق معدويااة لصاااب الايتبااار البعااد    ممااا يوكااد ان التاادريبات الااتي طبقاا  تبعااا للبرنااامج الاا   اوااده    

اد برنامج تادريبي في تطاوير مساتوى القادرات البدنياة      بأود الباحثان لعيدة البحتم .اذ يتحقد الهدف الاوت للبحتم
لبعض التدريسيين في كلية التربية الاساسية/ جامعاة دياا،  ويعازو الباحثاان ا، ان التمريداات اميا  انواو اا لهاا         
القاادرا ولااة تغاايير جز ااي او كلااي لدشاااط للجساام وباادوره يمكاان لماان يمااارا الرياضااة ان يكااون ذو جساام سااليم  

باداء حياته اليومية    ذ  ن "التمريدات تعمل ولة ت ي ة الفرد للدشاط الرياضي المماارا وتطاور   وبدشاط مميز 
القاادرات الحركيااة الرزمااة لهاا ا الدشاااط حتااة يتحساان أداء الفاارد للدااواحي الحركيااة وكاا ل  الخططيااة للدشاااط         

كمااا يشااير  بسطويسااي(  ، "أن التاادريب المسااتمر يمكاان ان ياا د   ،   (871: 8999."  وبااد الخااالد   الممااارا
تكيف الجسم للعمل مان دون انقطاار وبا ل  ةادم تاوازن باين كال مان الأوكساجين والأياض والأداء الاوظيفي" .             

 ( 715: 8999احمد  

ما ثرا في  قياد   وه ه القيم التي ظ رت اذ يعدها الباحثان بان ا ذ  قيم ض يلة بالدسبة لقادرات تعاد م ماة و   
الابازات بالدسبة للرياضيين    ذا ما ولمدا أن حركات متسابد ه ه المساابقة هاي اداء حركاات متشااب ه والاتي      
يفتر  أن ي دي ا في اقل زمن ممكن   "  ذ  ن ها ه المساابقة  تااج  ، ناور مان التحمال يارتب  تطاوره بمساتوى          

وقف أساسا ولة  مكانياة التغلاب ولاة مقاوماات حركياة والياة       تطور كل من  مل القوا و مل السروة وال   يت
  (835:  8999نسبيا تتكرر باستمرار طوات مسافة المسابقة  "  حمادا  

وه ا مايجب أن يركز ولية ودد تدريب متسابد ه ه المسابقة من اجل  سين الابااز وتطاويره   وفضار وان     
بين التمريدات كل ا ووامل ساودت ولة تطوير الصفات الحركية ذل  استخدام الشدد والتكرارات ومراواا الراحة 

(  ذ  ن "التمريداات تعمال ولاة ت ي اة الفارد للدشااط الرياضاي        7005وه ا يتفد م  ما ذكره وصاام وباد الخاالد    
الممارا وتطور القدرات الحركية الرزمة له ا الدشاط حتة يتحسن أداء الفرد للدواحي الحركية وك ل  الخططية 

 (  871: 8999شاط الممارا".  وبد الخالد   للد
اما الهدف الثاني وهو نتا ج قياا الوزن ومدى تخفيضه فتبين ان للبرنامج تاثير واضح ولة ويدة البحاتم مان   

( وبااانحراف  19,13ياارت مقارنااة القياااا للااوزن  القبلااي والبعااد  اذ ان الوساا  الحسااابي في الايتبااار القبلااي    
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(  ومان يار ها ه    5,57( وبانحراف معيار    18,85يتبار البعد  فكان الوس  الحسابي  ( اما الا5,16معيار   
الدتا ج تبين  قد الهدف الثاني ال   تضمن اوداد برنامج تدريبي في تخفيض وزن الجسم لبعض التدريسايين في  

 ج التدريبي ولة ويدة البحتم .كلية التربية الاساسية/ جامعة ديا،  ويعزو الباحثان ه ا التفوق ا، تأثير البرنام
 الاستدتاجات والتو يات: 5
 الاستدتاجات: 5-8

 في ضوء الدتا ج التي تو ل  لي ا الباحثان يرجوا بالاستدتاجات الآتية:    
أن مفردات المد ج التدريبي المساتخدم كاان لاه الأثار الايجاابي في تطاوير بعاض الصافات الحركياة    ذ  ن اا            .8

 وبرت وده الفروق المعدوية لجمي  الايتبارات البعدية لعيدة البحتم. تطورت بشكل ملحوظ كما

 ن التمريدات التي اوتمدها الباحثان في المد ج المستخدم قد ومل  في تطوير الصفات الحركية والتي أثارت   .7
 ولة وزن الجسم وتخفيضه .

ليومياة وممارساة الدشااط     ن الصفات الحركية برغم  عوبت ا يمكن تطويرها والاساتفادا مد اا في الحياات ا    .3
 الطبيعي يوميا .

 التو يات: 5-7
 في ضوء الدتا ج التي تو ل  لي ا الباحثان يو ون بما يلي :   
تأكيد تطوير الصفات الحركية في مراحل مبكرا من مراحل الحياا   لان التدريب ولي ا في مراحل متاأيرا   .8

 يأي  الوق  الطويل والج د الشاق من قبل الروبين.

 خدام التمريدات البدنية  الحركية( لما له من أثر ايجابي في تطوير الصفات الحركية.است .7

 
 المصادر :

 8990:       م    8أبو طالب محمد سعيد ؛ ولم مداهج البحتم   ج.) 

 . 8999بسطويسي  أحمد    أسس ون ريات التدريب الرياضي   دار القلم   القاهرا 

  8999التدريب الرياضي   دار القلم   القاهرا .بسطويسي  أحمد    أسس ون ريات 

  8999  الاسكددرية   مطبعة الانتصار   6تطبيقات (   ط –وصام وبد الخالد : التدريب الرياضي   ن ريات . 

 8911  ومان    8ف اد السامرا ي و هاشم ابراهيم : الا ابات الرياضية والعرج الطبيعي   ط. 

  7001  . العراق   بغداد   مكتب الفضلي8الميداني الد ريات وطرا د التدريب الرياضي  طمحمد رضا المدامغة   التطبيد. 
 8991  القاهرا    8مفتي ابراهيم حماد : التدريب الرياضي الحديتم   تخطي  وتطبيد وقيادا ( ط . 

  7 005    م    نور  الشوف ؛ راف  الكبيسي ؛ دليل الباحتم لكتابة الأبام في التربية الرياضية  :  بغداد .  ) 
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 (8ملحد  
 وحدا تدريبية يومية
 التارياااااااااااااااااااا  :                                                                    الأسبور التدريبي :
 %15المستخدمة:   الشدا                                                            الوحدا التدريبيااة:

 الدبض المستخدم :              التحمل    –هدف الوحدا التدريبية :  سروة 

 التكرار الوق  محتوى الوحدا القسم
 الراحة بين

التكرارا
 ت

المجام
 ي 

الدورا
 ت

 ا حماء العام

ماا          هرولااة             حركااة الاا راوين لذمااام                         
 حركة ال راوين للخلف

حركااة الاا راوين بالتعاقااب           فتاال الجاا ر يمااين ويسااار             
مااااا  الصاااااافرا ماااااس الأر  بالياااااد اليسااااارى ثااااام الااااايمن        
            الوقااااوف فتحاااااً ثااااني الجاااا ر لذساااافل       دوران الجاااا ر        

هرولااة         رفاا  الااركبتين لذولااة             ضاار  الااورف   
 بالقدمين

5 
 دقا د

    

 ا حماء الخا 
تماااارين مروناااة لليااادين   تماااارين مروناااة للجااا ر   تماااارين  

 مرونة للرجلين .
 انطرقات سريعة 

    مرات 5 80

  الجزء الر يسي 

 البدني -8
 

 ثا 60 ثا 30 ثا 30 6 ثا 30 متر  50ركض فتحا   -

 ثا 50 ثا 70 ثا 70 1 ثا 75 متر  70ركض فتحا   -

 ثا 30 ثا 85 ثا 85 87 ثا 85 متر 80ركض فتحا  -

 ثا 70 ثا 80 ثا 80 85 ثا 80 متر   5ركض فتحاً  -

 
 
 

لكل 
تمرين 
60 
 ثانية

 ثانية 30 5×  85
30 
 ثانية

60 
 ثانية

التااااااااااااااادريبات  -3
 الخططية

 ثا 870 ثا 10 ثا 50 3×  80 ثا 50 ( 8يطة رقم  

 ثا 870 ثا 10 ثا 50 3×  80 ثا 50 ( 7يطة رقم   

 ثا 870 ثا 10 ثا 50 3×  80 ثا 50 ( 3يطة رقم   

       الجزء الختامي 

 


