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أثر تمرينات مقترحه باستخدام الحبال المطاطية على بعض عناصر اللياقة الصحية لدى طالبات كلية التربية الرياضية جامعة السليمانية

أ.م.د.إيمان نجم الدين عباس

                                       م.د.نـازك كاظـم مناتــي
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ملخص البحث

تعد اللياقة الصحية ضرورية لكل فرد سواء أكان رياضيا أم غير رياضي فهي  جزء من اللياقة العامة للإنسان , وإحدى مكونات اللياقة الشاملة إلى جانب والعقلية والنفسية والاجتماعية التي تؤهل الفرد للعيش وعلى النحو المتوازن داخل المجتمع 
ويشير كمال عبد الحسين ومحمد صبحي حسانين عن( لارسون ويوكم) إلى أن اللياقة البدنية تتطلب مراعاة متطلبات أوجه النشاط التي يسهم فيها الفرد في حياته ، وحالة الفرد تمثل إمكاناته في مواجهة متطلبات نشاطه الحياتي , كون أن هذه المتطلبات قد تكون  رياضية أو مهنية ، وأن وضع معيار نموذجي للياقة البدنية ليس بالشيء السهل ، و يمكن تعريف اللياقة البدنية: بأنها طبيعة التغير ودرجته (أو التكيف) في مواجهة أوجه النشاط التي تتطلب بذل مجهود بدني(1) ، فللياقة البدنية ذات دور مهم في إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة ، وهي القاعدة الأساسية التي تبنى عليها الخطط التدريبية ، ويمكن القول إن اللياقة البدنية هي المؤشر على مستوى الإعداد البدني للفرد الرياضي.
وتشكل اللياقة البدنية أهمية بالغة في رفع مستوى الأداء الرياضي العام ، إذ دأب خبراء علم التدريب على البحث المتواصل إلى أفضل الطرائق لتنميتها بمختلف الأساليب الحديثة خلافا للطرق التقليدية المستخدمة سابقا. يطمح ويسعى المعنيين في مجال اكتساب اللياقة البدنية والصحة العامة إلى البحث عن بعض أشكال التمرينات البدنية التي لا تتطلب استخدام أدوات أو أجهزة باهظة الثمن ، وعلى هذا الأساس يعد الحبال المطاطية أحد أشكال تلك التمرينات التي تحقق العديد من الفوائد و بدون كلفه وتمارس في أي مكان
ويهدف البحث إلى :
1- إعداد تمرينات مقترحه باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ اﻟﻤطﺎطﻴﺔ
2- اﻟﺘﻌرف ﻋﻠﻰ اﺜر التمرينات باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ اﻟﻤطﺎط ﻓﻲ ﺘطوﻴر بعض عناصر اللياقة الصحية لدى الطالبات
أما فرض البحث : 
- أن للتمرينات المقترحة باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ المطاطية اثر ايجابي في تطور بعض عناصر اللياقة الصحية للطالبات
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Research Summary

Health Fitness is essential for every individual, whether an athlete or non-athlete, it is part of the general fitness of the human being, and one of the components of the overall fitness as well as mental, psychological and social which entitles the individual to live as balanced and within the community

Refers Kamal Abdul-Hussein and Mohamed Sobhi Hassanein for (Larson and Aokm) that fitness requires taking into account the requirements of the aspects of the activity that contributes to the individual in his life, and the status of the individual representing potential in the face of the requirements activity of life, the fact that these requirements may be sports or professional, and put A typical standard of fitness is not an easy thing

And can be defined physique: as the nature of change and degree (or adjustment) in the face of aspects of the activity that requires exertion of physical (1), Vllyakh physical with an important role in the possibility of the exercise of various sports activities, a base upon which to build training plans, and arguably the fitness level of the index is the physical setting of the individual athlete.

Constitute the fitness of paramount importance in raising the level of athletic performance year, as experts consistently aware of training on continuous research to develop better methods for various modern methods contrary to the traditional methods used previously. Aspire and seek involved in the acquisition of physical fitness and public health to look for some form of physical exercise that does not require the use of tools or expensive hardware, and on this basis is a rubber cords a form of those exercises that achieve many of the benefits and without tabbed practiced anywhere

Target search: 

1 - Prepare proposal exercises using rubber cords. 

2 - Understand the effect of exercise using rubber ropes in the development of some of the elements of physical fitness among students. 

Research Hypothesis: 

- That the proposed exercises using rubber ropes positive impact in the evolution of some of the elements of physical fitness for students

1- التعريف بالبحث : 
1-1 المقدمة وأهمية البحث : 
تعد اللياقة الصحية ضرورية لكل فرد سواء أكان رياضيا أم غير رياضي فهي  جزء من اللياقة العامة للإنسان , وإحدى مكونات اللياقة الشاملة إلى جانب والعقلية والنفسية والاجتماعية التي تؤهل الفرد للعيش وعلى النحو المتوازن داخل المجتمع ,
ويشير كمال عبد الحسين ومحمد صبحي حسانين عن( لارسون ويوكم) إلى أن اللياقة البدنية تتطلب مراعاة متطلبات أوجه النشاط التي يسهم فيها الفرد في حياته ، وحالة الفرد تمثل إمكاناته في مواجهة متطلبات نشاطه الحياتي , كون أن هذه المتطلبات قد تكون  رياضية أو مهنية ، وأن وضع معيار نموذجي للياقة البدنية ليس بالشيء السهل ، و يمكن تعريف اللياقة البدنية: بأنها طبيعة التغير ودرجته (أو التكيف) في مواجهة أوجه النشاط التي تتطلب بذل مجهود بدني(1) ، فللياقة البدنية ذات دور مهم في إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة ، وهي القاعدة الأساسية التي تبنى عليها الخطط التدريبية ، ويمكن القول إن اللياقة البدنية هي المؤشر على مستوى الإعداد البدني للفرد الرياضي.
إن مفهوم الارتقاء باللياقة البدنية العامة يعني سعي الفرد إلى تطوير مكوناتها الأساسية التي تسهم في رفع مستواه الرياضي من الناحية البدنية وذلك بوضع برنامج لتطوير هذه المكونات التي هي (القوة ، السرعة ، المرونة ، التحمل ، الرشاقة) والتدريب عليها من خلال تمارين خاصة , ويعد التدريب هو الوسيلة الرئيسة للتأثير في الفرد وظيفيا وعضويا والارتقاء بمستواه ، ومن ثم تنمية وتطوير المكونات والقدرات البدنية والمهارات الحركية ، والتدريب" هو كل ما ينجم عن أثار حركية هادفة ناتجة عن مجهود بدني وعصبي في الجسم"(2) ، إن تطوير مكونات اللياقة البدنية يتم عن طريق استخدام أساليب التدريب المتنوعة وتمرينات مختلفة
تشهد الحركة الرياضية بكافة مستوياتها تطوراً مستمراً وشاملاً في جميع مفاصلها  سواء من ناحية المهارات أو الطرق التدريبية أو الأجهزة و الأدوات المستخدمة مما يؤدي بدوره للوصول إلى الانجاز الذي نشهده اليوم . 

فقد يكون لتطور الحاصل في التدريب الرياضي وتنوع أساليبه الدور الكبير في تحقيق اللياقة البدنية التي تعد إحدى أهم الأهداف التي يرمي إليها المدرس ويحاول تطبيقه في المناهج الدراسية.
واللياقة البدنية تستمد أهميتها من كونها إحدى مكونات اللياقة الشاملة التي بدورها تؤهل الفرد للعيش بصورة متزنة وهذا يتطلب أن يكون  الفرد مؤهلا جسميا ونفسيا وعقليا, وتأتي أهمية اللياقة البدنية من خلال ارتباطها بمتطلبات الحياة اليومية من جهة وممارسة الأنشطة الرياضية من جهة أخرى ،ولا يغفل علينا بان الدراسة في كلية التربية الرياضية تجمع بين الدراستين النظرية والعملية ، وان الطابع العملي يمثل جزءا كبيرا من الدروس الأكاديمية للألعاب الرياضية التي يتلقاها الطلاب على مدار السنوات الأربع ، وهذه الخصوصية تفرض سلوكيات ومواقف تنافسية مختلفة على أساس اختلاف الدروس العملية . وعليه تبرز المتطلبات البدنية من بين العديد من المتطلبات التي يحتاجها الطالب لاجتياز المقررات المهارية في هذه الكلية.

وهنا تكمن أهمية البحث إذ وﺠد اﻟﺒﺎﺤثون إن ﻋﻤﻠﻴﺔ اﻟﺘدرﻴب وﺨﺎﺼﺔ ﻤن اﻟﻨﺎﺤﻴﺔ اﻟﺒدﻨﻴﺔ ﺘﻘوم ﻋﻠﻰ أساس اﻻﺜﻘﺎﻝ واﻟﺘﻤﺎرﻴن اﻟﺒدﻨﻴﺔ ﻓﻘط . ﻟذا ارﺘﺄى اﻟﺒﺎﺤثون اﻟﺨوض ﻓﻲ ﻫذﻩ اﻟﻤﺸﻛﻠﺔ ﻤن ﺨﻼﻝ اﺴﺘﺨدام برنامج ﺘدرﻴﺒﻲ ﺒﺎﺴﺘﺨدام وﺴﻴﻠﺔ ﻤﺴﺎﻋدة ﻓﻲ اﻟﺘدرﻴب وﻫﻲ ( اﻟﺤﺒﺎﻝ اﻟﻤطﺎطﻴة ) ﺨﻼﻝ أداء اﻟﺘﻤﺎرﻴن اﻟﺘدرﻴﺒﻴﺔ ﺴﺎﻋﻴﺎ ﺒذﻟك إلى ﺘطوﻴر بعض عناصر اللياقة البدنية الصحية لدى الطالبات.

1-2 مشكلة البحث :
تشكل اللياقة البدنية أهمية بالغة في رفع مستوى الأداء الرياضي العام ، إذ دأب خبراء علم التدريب على البحث المتواصل إلى أفضل الطرائق لتنميتها بمختلف الأساليب الحديثة خلافا للطرق التقليدية المستخدمة سابقا. يطمح ويسعى المعنيين في مجال اكتساب اللياقة البدنية والصحة العامة إلى البحث عن بعض أشكال التمرينات البدنية التي لا تتطلب استخدام أدوات أو أجهزة باهظة الثمن ، وعلى هذا الأساس يعد الحبال المطاطية أحد أشكال تلك التمرينات التي تحقق العديد من الفوائد و بدون كلفه وتمارس في أي مكان ،ومن خلال اطلاع الباحثون على المصادر والبحوث لتطوير عناصر اللياقة البدنية وجدتا  أن هناك العديد من المؤلفات العربية والأجنبية تحوي في طياتها على تمرينات باستخدام الدراجة الثابتة والسير المتحرك والملتجم وأدوات أخرى وتمرينات الايروبيك  ,إلا إنها تخلو من دراسات عن مدى أهمية الحبال المطاطية وهذا ما حفز الباحثون على دراسة  اثر تمرينات مقترحه باستخدام الحبال المطاطية على اللياقة  الصحية لدى طالبات المرحلة الثانية كلية التربية الرياضية .
1-3 هدفا البحث :
1- إعداد تمرينات مقترحه باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ اﻟﻤطﺎطﻴﺔ .
2- اﻟﺘﻌرف ﻋﻠﻰ اﺜر التمرينات باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ اﻟﻤطﺎط ﻓﻲ ﺘطوﻴر بعض عناصر اللياقة الصحية لدى الطالبات. 

1-4 فرضية البحث:

أن للتمرينات المقترحة باستخدام اﻟﺤﺒﺎﻝ المطاطية اثر ايجابي في تطور بعض عناصر اللياقة الصحية للطالبات

1-5 مجالات البحث :
1-5 -1 المجال البشري : طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية. 

1-5-2 المجال ألزماني:  العام الدراسي 2012-2013 .

1-5-3 المجال المكاني : قاعة الجمناستك  كلية التربية الرياضية – الجامعة السليمانية. 
2- الدراسات النظرية والمشابهة :
2-1 الدراسات النظرية : 

2-1-1مفهوم الصحة واللياقة البدنية: "(1) ، (2) : 

 إن تحسين الحالة الصحية للرياضي واحدة من الأهداف التربوية للتدريب الرياضي. إن التقنين الخاطئ لحمل التدريب يؤدي إلى حدوث خلل في أجهزة الرياضي، ولعل السبب المباشر لعلماء الطب الرياضي وفسيولوجيا التدريب عن الكشف على الحالة الصحية للرياضي إنما ناتج عن الزيادة الهائلة لأحمال التدريب من حيث الحجم والشدة، وهذا مما يتوجب على المدرب فهم البيانات الفسيولوجية عن تأثير حالة التدريب على حالة الرياضي الصحية، إن قلة الفهم الفسيولوجية من قبل المدرب واللاعب عن كيفية تخليص الجسم من الحرارة وأهمية تناول الماء في الجو الحار فضلاً عن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث أثناء ممارسة النشاط الرياضي قد تؤدي إلى الأضرار بالرياضي من الناحية الصحية فضلاً عن نوع الغذاء المتناول . من المهم شرح مفهوم الصحة وتعريفها وإلقاء الضوء على مكوناتها وعلاقتها باللياقة البدنية.  فالصحة يمكن تعريفها بأنها خلو الشخص من المرض، فيكمن القول أن هذا الشخص في كامل صحته بمعنى أن بمقدوره القيام بكل الأعمال البدنية بكفاءة عالية. واللياقة البدنية هي العامل الرئيسي الذي يساعد في تحقيق هذه الكفاءة. ويكمن تعريف اللياقة البدنية بأنها "القدرة على القيام بالأعمال اليومية بنشاط من دون تعب أو كلل مع وجود طاقة إضافية للتمتع بالأنشطة  الترويحية والتأهب لأي حالات اضطرارية تتطلبها ظروف الحياة" ، وتتضمن اللياقة البدنية على مكونات عديدة فهناك مكونات متعلقة بالصحة ومكونات متعلقة بالمهارة الحركية.
أولاً: مكونات اللياقة البدنية المتعلقة بالصحة:

1- كفاءة الجهازين الدوري والتفسي (cardiopulmonary fitness)
2- تكوين الجسم البشري (boy composition)
3- القوة العضلية (muscular strength)
4- التحمل (الجلد) العضلي (muscular endurance)
5- المرونة (flexibility)
1- كفاءة الجهازين الدوري والتفسي (cardiopulmonary fitness): 

هي قدرة الجسم على الاستمرار في أداء التمرين والتدريب لمدة طويلة من الزمن، وهي قدرة وكفاءة القلب والأوعية الدموية والرئتين في نقل كميات كافية من الأكسجين إلى العضلات العاملة وحمل غاز ثاني أكسيد الكربون الناتج من عمليات التمثيل الغذائي وخروجه من الجسم عن طريق الرئتين أثناء عملية الزفير وقدرة الأجهزة والأعضاء في الجسم بالتكيف مع هذا الجهود والقدرة على عودة  الجسم إلى حالته الطبيعية بسرعة بعد التوقف من التدريب. وهذا العنصر يعتبر مهماً في المحافظة على الصحة بشكل عام ولا تكمل اللياقة البدنية إلا بتمنية هذا العنصر الحيوي.

2- تكوين الجسم البشري (boy composition) :
عبارة عن تحديد لمكونات الجسم المختلفة وخاصة الدهون والماء والعضلات ، وهناك طرق عديدة تستخدم لقياس هذه المكونات ولكن غالباً تقاس كمية الدهون ونسبتها المئوية في الجسم ويتم بعد ذلك مقارنتها بالمعدلات والنسب الطبيعية لأهميتها أكثر من معرفة الوزن الكلي للجسم عند تحديد الوزن المناسب للفرد العادي أو الرياضي.

3- القوة العضلية (muscular strength)
هي عبارة عن أقصى قوة تستطيع العضلة أو مجموعة من العضلات من إنتاجها أو تحقيقها، أو "قدرة العضلة  أو مجوعة من العضلات على توليد قوة ضد مقاومة أثناء انقباضها"
4- التحمل (الجلد) العضلي (muscular endurance)
قدرة العضلات على القيام بمجهود بدني ولفترة طويلة من الزمن من دون الشعور بالتعب أو لإجهاد أو تعرف أيضاً بأنه "قدرة العضلات على البقاء في حالة انقباض ثابت ومستمر"
5- المرونة (flexibility:
هي القدرة على استخدام مفاصل الجسم المختلفة بأفضل صورة مما ينتج عنه الوصول إلى أقصى حركة أو المدى التشريحي الحركي للمفصل (motion range of).
ثانياً : مكونات اللياقة البدنية المتعلقة بأداء المهارات الحركية:
1- التوازن (balance)
2- التوافق العضلي العصبي (coordination)
3- سرعة رد الفعل (reaction time)
4- الرشاقة (agility)
5- القوة (power)
6- السرعة (speed)
1- التوازن (balance)  :

القدرة في الخافي على القوام منتصباً عند الوقوف على القدمين أو أثناء الحركة أو بمعنى أخر القدرة في الحافظة على توازن الجسم أثناء الثبات أو الحركة.

2- التوافق العضلي العصبي (coordination) :
القدرة على استعمال أعضاء الحس المختلفة في الجسم وتطابقها بانسجام مع حركة الجسم مثل استخدام البصر مع حركة الذارعين معاَ وبتوافق وانسجام تامين لأداء الحركات بدقة وفاعلية، وكذلك استخدام العضلات المناسبة في الوقت المناسب مع شدة الحمل البدني الملائمة.

3- سرعة رد الفعل (reaction time) :
الوقت الذي يستغرقه الفرد للقيام بحركة عند الإحساس بأنه يجب أن يتحرك أو هي "الفترة الزمنية بين الاستثارة الخارجية وبين بداية الاستجابة لها.

4- الرشاقة (agility) :
القدرة عل تغيير حركة الجسم في اتجاهات مختلفة وبسرعة مع السيطرة على وضع الجسم بالكامل سواء كانت الحركة في الهواء أو على الأرض.

5- القدرة (power) :
القدرة على أداء مهارات القوة بسرعة.

6- السرعة (speed) :
القدرة على الأداء أو الحركة أو الجري من نقطة إلى نقطة أخرى معينة في أقصر زمن ممكن. 
أما( أبو العلا احمد عبد الفتاح )(1) فقد عرف اللياقة الشاملة بصورة أبعاد ثلاثة رئيسة هي :-
أ- مكونات البعد الصحي وتشمل :-
1- سلامة وكفاءة القلب والأوعية الدموية والرئتين.
2- سلامة العظام والعضلات والمفاصل.
3- الوزن المناسب للجسم بالمقارنة بطول القامة.
4- المناعة الطبيعية للجسم وقدرته على مقاومة المرض 
ب- مكونات البعد البدني وتشمل :-
1- تحمل الدور التنفسي ( Cardio respiratory endurance).
2- القوة العضلية (القوة القصوى )(Muscular strength).
3- التحمل العضلي (تحمل القوة ) ( Muscular endurance).
4- المرونة الحركية (مدى حركة المفصل ) (Flexibility).
5- التركيب الجسماني ( Body composition ).
ج- مكونات البعد العصبي الحركي وتشمل:
1- القدرة العضلية Muscular power.
2- القدرة على تغير الاتجاه Agility.
3- السرعة (سرعة الانتقال وسرعة الحركة ) Speed.
4- زمن الرجع reaction Time .
5- التوازن (الثبات والديناميكي) Balance.
وتعد هذه المجموعة من المكونات هي احدث التعديلات التي أدخلت على مصطلح اللياقة البدنية عام (1988).

3 -منهج البحث وإجراءاته :

3-1 منهج البحث :
استخدم الباحثون المنهج التجريبي وبأسلوب ( المجموعة الواحدة ) لملائمة طبيعة البحث " وهو المنهج الذي يمكنه الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر " (1)
3-2 عينة البحث: 
  ﺘﻡ ﺍﺨﺘﻴﺎﺭ ﻋﻴﻨﺔ ﺍﻟﺒﺤـﺙ ﺒﺎﻟﻁﺭﻴﻘﺔ ﺍﻟﻌﻤﺩﻴﺔ ﻤﻥ ﻁﺎﻟﺒﺎﺕ المرحلة الثانية ﻓﻲ كلية التربية الرياضية           
ﺠﺎﻤﻌﺔ  السليمانية ﻟﻠﻌﺎﻡ الدراسي 2013 -2012 ﻡ ﻭكان ﻋـﺩﺩﻫن   14 ﻁﺎﻟﺒـة   , 
 3-3  الأدوات والأجهزة :  
- ﺠﻬﺎﺯ ﺍﻟﺭﺴﺘﺎﻤﻴﺘﺭ ﻟﻘﻴﺎﺱ ﻁﻭل ﺍﻟﺠﺴﻡ ﺒﺎﻟﺴﻨﺘﻴﻤﺘﺭ.
- ﻤﻴﺯﺍﻥ ﻁﺒﻲ ﻟﻘﻴﺎﺱ ﺍﻟﻭﺯﻥ ﺒﺎﻟﻜﻴﻠﻭﺠﺭﺍﻡ.
- ﺠﻬﺎﺯ ﺍﻟﺩﻴﻨﺎﻤﻭﻤﻴﺘﺭ ﻟﻘﻴﺎﺱ ﺍﻟﻘﻭﺓ ﺍﻟﻌﻀﻠﻴﺔ ﻟﻠﺭﺠﻠﻴﻥ ﻭﺍﻟﻅﻬﺭ ﺒﺎﻟﻜﻴﻠﻭﺠﺭﺍﻡ.
- المصادر والمراجع العربية والأجنبية .
- ساعة توقيت .
- مسطرة .
- صناديق خشب .
- جهاز طبي الكتروني لقياس النبض ياباني الصنع .
 3 – 4 التصميم التجريبي:                                                                 
 "يتضمن التصميم التجريبي مجموعة تجريبية واحدة تخضع لاختبار قبلي لمعرفة حالتها قبل إدخال المتغير التجريبي ، ثم تعرض للمتغير التجريبي وبعد ذلك يجري عليها الاختبار ألبعدي ، فيكون الفرق بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي ناتجا عن تأثرهما بالمتغير التجريبي ."(1)
3-5 الاختبارات والقياس :

قام الباحثون بإتباع الخطوات التالية من خلال اطلاع الباحثون على العديد من المصادر والمراجع العلمية تم تحديد عناصر اللياقة البدنية من اجل الصحة ومن ثم اختباراتها وعرضها على الخبراء والاختصاص وإضافة إلى إعطاء المجال لإضافة أي اختبار يرونه مناسبا, وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات اعتمدت الباحثون عند اختيار المتغيرات  واختباراتها التي وقع عليها الاختيار وحسب نسبة الاتفاق التي تزيد عن (75%)وهي الاختبارات التالية :- 
3-5-1  الاختبارات البدنية : (2)  
أولا: اختبار المرونة :
- اسم الاختبار : ثني الجدع للأمام من الوقوف
- الهدف من الاختبار : قياس مرونة الرجلين والجدع
- الأدوات : ارض مستوية ، مصطبة ، مسطرة خشبية مرقمة (من 1-  10)
- مواصفات الأداء: بعد تثبيت المسطرة على الصندوق بحيث يقع الواحد بحافة الصندوق ويقع في النصف العلوي (1- 5 )وفي السفلي (5 – 10).
- يقوم المختبر بثني الجذع أمام أسفل والقدمان ملامستان لجانبي المقياس بحيث تصبح الأصابع أمام المقياس ويحاول ثني الجذع لأقصى مدى وببطء مع ملاحظة أن تكون اليدين في مستوى واحد ، ويكرر الأداء مرتين .
- التسجيل : تسجيل أفضل محاولة صحيحة ( أعلى قراءة على المسطرة المدرجة ) بالسنتمتر
 -الملاحظات :عدم ثني الركبتين أثناء عملية القياس. 
ثانيا- اسم الاختبار:  ثني الذراعين ومدهما من وضع الاستناد الأمامي لمدة ( 30 ثانية ): (3)  

- الغرض من الاختبار:- قياس تحمل القوة لعضلات الذراعين .
- الأدوات :- ساحة ، ساعة توقيت ، صافرة .
- مواصفات الأداء :- عند إشارة البدء ومن وضع الاستناد الأمامي يقوم المختبر بثني ومد الذراعين باستمرار ولمدة  ( 30 ثانية ) بحيث يمس الصدر في كل مرة الأرض عند الثني ويمتد المرفقان كليا" عند المد .
- التسجيل :- يسجل المختبر عدد المرات الصحيحة التي يقوم بها خلال (30 ثانية ) .

ثالثا :- اسم الاختبار:القفز العمودي من وضع القرفصاء (ثني كامل بالركبتين ) لمدة ( 30 ثانية )(1) 

الغرض من الاختبار :  قياس المطاولة العضلية لعضلات الرجلين والظهر .
الأدوات : ساحة ، صافرة .
مواصفات الأداء : تقف الطالبة والذراعان خلف الرأس أمام المصطبة ثم تقوم بالنزول والصعود عند سماع الصافرة .

التسجيل :  يبدأ العد حين تنزل الطالبة إلى وضع الجلوس والصعود منه إلى الشعور بالتعب والتوقف أو التباطؤ والتوقف ويحسب عدد المرات الصحيحة .
رابعا :- اسم الاختبار-  اختبار الدفع للأعلى : (2)
- الغرض من الاختبار : قياس قوة عضلات الذراعين.
- الأدوات والأجهزة : جهاز المتوازي 
- مواصفات الأداء: يرتكز المختبر على حافة التوازي ثم يقوم بثني مفصلي المرفقين كاملا ثم فردهما
- التسجيل : يسجل المختبر عدد المحاولات الصحيحة كما يعطى نصف درجة في حالة وصول الثني إلى نصف المسافة ولا يسمح بحساب أكثر من 4 أنصاف
- حساب الدرجات : تبدأ المتدربة بمحاوله مد رجلها إلى أقصى امتداد ممكن وتمنح المتدربة محاولتين تسجل أفضلها. 
خامسا- اسم الاختبار:من وضع الرقود على الظهر تشبيك الأيدي خلف الرأس – رفع الجذع والضغط على الركبتين بالتبادل: (3)  

- الغرض من الاختبار :قياس مطاولة قوة عضلات البطن.

- وصف الاختبار:من وضع الرقود على الظهر وتشبيك الأيدي خلف الرأس وتثبيت القدمين بمساعدة الزميل. 

 – رفع الجذع للضغط بالصدر على الركبتين بالتبادل –حساب عدد مرات الثني والمد حتى استنفاذ الجهد.

سادسا : اختبار الخطوة لهارفرد Harvard Step-Test : (1)
يعد اختبار الخطوة لهارفرد شكلاً من اختبارات الإجهاد القلبي (Heart stress test ) وذلك لأجل متابعة وتشخيص أمراض جهاز القلب والدوران . كما ويعد اختبارا مهماً لقياس وتقويم اللياقة البدنية وقدرة الفرد على استعادة فترة الشفاء بعد الجهد أو التمرين الصعب والشديد , أي سرعة عودة النبض أي ( معدل القلب ) إلى حالة الراحة ما قبل الجهد , فهذا دليل على الحالة والوضع الأفضل للجسم .

كذلك يعد هذا الاختبار من أنواع اختبارات تحمل الجهازين الدوري والقلبي على السواء (Cardiovascular Endurance) , يقوم الاختبار بحساب وقياس القدرة على أداء التمرين باستمرار لفترات طويلة من الزمن دون حصول التعب , حيث يقوم المختبر بالصعود والهبوط فوق صندوق ارتفاعه ( 45 سم ) وبمعدل 30 خطوة صعود وهبوط بالدقيقة الواحدة , ولمدة 5 دقائق , أو الاستمرار حتى التعب , والتعب يعني عدم قدرة الفرد على الصعود لفترة تبلغ 15 ثانية . حينها يجلس المختبر حالاً ويجري حساب عدد ضربات قلبه بساعة إيقاف , حيث تشغل الساعة لحظة جلوسه بعد انتهاء العمل لمدة 5 دقائق , أو عدم قدرته على تكملة الصعود نتيجة التعب . ويتم حساب ضربات القلب من 1 – 1,5 دقيقة , ثم من 2 – 2,5 دقيقة , ثم من 3 – 3,5 دقيقة . ثم نجمع عدد ضربات القلب بالمرات الثلاثة .

حساب ضربات القلب للمدة القصيرة هو عدد الضربات من 1 – 1,5 دقيقة فقط .
حساب ضربات القلب للمدة الطويلة تجمع 3 أزمان نصف الدقيقة أي ( 1 – 1,5 + 2 – 2,5 + 3 – 3,5 ) .

التسجيل : يتم حساب الدليل بواسطة المعادلة التالية في المثال التالي : 

إذا كان مجموع الأزمان الثلاثة لضربات القلب هي :
 1– 1,5 = 90 , ثم 2 – 2,5 = 80 , ثم 3 – 3,5 = 70 ضربة , أي مجموعها = 240 ضربة , بينما زمن الاختبار هو 5 دقائق = 300 ثانية , ثم تطبيق المعادلة التالية للحصول على درجة اللياقة البدنية :            

100 × 300

درجة اللياقة البدنية =     ـــــــــــ  = 62,5 درجة ثم الجدول   

240 ×   2            
هذا إذا تم قياس ضربات القلب 3 مرات في 30 ثانية لكل مرة ثم جمعها معاً .
المستوى                 دليل اللياقة 

ممتاز           =      90  فأكثر 

جيد             =     80 – 89 

مقبول          =      65 – 79 

تحت المعدل   =      55 – 64 

ضعيف        =     أقل من 55 

أرتبط هذا الاختبار معنوياً مع العديد من اختبارات القدرة الهوائية القصوى لاستهلاك الأوكسجين Vo2max بدرجة ( ر =   0,60 – 0,80 ) .
3-6 التجربة الاستطلاعية :

قام الباحثون بالتجربة الاستطلاعية على عينة من (4) طالبات خارج عينة البحث 13/ 1/ 2013 في قاعة الجمناستك في كلية التربية الرياضية . وكان الغرض من التجربة الاستطلاعية :-
1- ﺍﻟﺘﺄﻜﺩ ﻤﻥ ﺼﻼﺤﻴﺔ الأدوات والأجهزة ﺍﻟﻤﺴﺘﺨﺩﻤﺔ.  
2- ﺘﺩﺭﻴﺏ ﺍﻟﻤﺴﺎﻋﺩﻴﻥ ﻋﻠﻰ ﺘﻁﺒﻴﻕ ﺇﺠﺭﺍﺀﺍﺕ ﺍﻟﺒﺤﺙ.
3- ﻤﻨﺎﺴﺒﺔ ﺍﻟﺒﺭﻨﺎﻤﺞ ﻟﻌﻴﻨﺔ ﺍﻟﺒﺤﺙ الأساسية .
3-6-1 الاختبارات القبلية :
تم أجراء الاختبارات القبلية على أفراد عينة البحث بتاريخ 13-1-2013 الساعة الثانية عصرا وعلى قاعة الجمناستك في كلية التربية الرياضية . وتم تثبيت كافة الظروف الزمانية والمكانية لغرض توحيدها مع الاختبارات البعدية وتلافي حدوث الخطأ.
1- اخذ معدل ضربات القلب عند الراحة,قياس الوزن,قياس الطول,قياس المحيطات الجسمية,قياس سمك الثنيات الشحميه تحت طيات الجلد.
2- إجراء اختبار الوظيفي, اختبار المرونة.
3- اختبار القوه العضلية, اختبار المطاولة العضلية.
3-6-2 المنهاج التدريبي :
تم إعداد المنهاج التدريبي المقترح بعد الاطلاع على مجموعة من المصادر والمراجع الخاصة بموضوع البحث إذ تم تطبيق مفردات المنهاج بتاريخ 16-1-2013 ولمدة ثمانية أسابيع وتضمن المنهاج (16) وحدة تدريبية وبواقع (2) وحدات في الأسبوع ( احد– أربعاء ) وتم تنفيذ التمرينات المعدة في المنهج  باستخدام الحبال ، استغرق تنفيذ الوحدة التدريبية زمنا قدره (15) دقيقة.
3-6-3 الاختبارات البعدية :
تم أجراء الاختبارات البعدية  على أفراد عينة البحث بتاريخ 2-2013 الساعة الثانية عصرا وعلى قاعة الجمناستك في كلية التربية الرياضية . وتم مراعاة  كافة الظروف الزمانية والمكانية في الاختبارات البعدية.
3-7 الوسائل الإحصائية :
استخدم الباحثون الوسائل الإحصائية الآتية:"(1) 

1- الوسط الحسابي.
2- الانحراف المعيارى . 

3-   T للعينات المتناظرة. 

4- عرض ومناقشة النتائج : 
جدول (1) يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحتسبة لعناصر اللياقة الصحية
	المعالم الإحصائية
المتغيرات
	الاختبار القبلي
	الاختبار ألبعدي
	قيمة (ت)
المحتسبة
	وحدة القياس



	
	سَ
	± ع
	سَ
	± ع
	
	

	مطاولة القوه لعضلات البطن
	31.00
	8.72
	38.85
	11.31
	13.29
	عدد المرات

	القوة  لعضلات الذراعين/م
	31.57
	5.22
	38.00
	6.37
	2259
	زمن 

	مطاولة القوه  لعضلات الرجلين
	6.57
	0.586
	6.46
	0.72
	0.44
	عدد المرات

	مطاولة القوه لعضلات الذراعين
	9.89
	0.44
	12.21
	0.88
	14
	عدد المرات

	المرونة                           
	2.28
	2.12
	6.78
	2.04
	4.01
	السنتمتر

	الكفاءة القلبية 
	34.07
	4.00
	40.21
	3.74
	31.80
	عدد ضربات


قيمة (ت) الجدولية عند نسبة خطأ ≤  (05, 0)

نرى من النتائج المعروضة في الجدول أعلاه حدوث تطور في القوه العضلية للذراعين وتعزو الباحثون هذا التطور إلى إن صفة القوه العضلية تعد مؤشرا مهما وعنصرا حيويا من عناصر اللياقة البدنية لأجل الصحة وقد تطورت بشكل ملحوظ وذلك بسبب التمارين التي تعتمد بشكل عام على نوعية الحبال المطاطية واستخدام 3 أنواع من الحبال احمر وازرق واخضر وكل لون يمثل شده معينه الأحمر يستخدم كشده منخفضة الأزرق يستخدم كشده متوسطه والأخضر يستخدم كشده مرتفعه حسب قوة مطاطية الحبل .
إن طبيعة تدريبات القوة المتمثلة بالتدريبات بالانقباضات العضلية كانت تتركز في أداء اكبر عدد من التكرارات خلال فترة زمنية محددة، وهذا يكون حافزاً لإثارة اكبر عدد من الوحدات الحركية نتيجة التقلصات العضلية السريعة، كل هذا أدى إلى تكيف الجهاز العصبي لتوظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية وان هذا التكيف يعتمد عليه في اختبارات القوة القصوى، إذ إن القوة القصوى تعتمد بصورة  رئيسة على توظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية، إذ تذكر  "إن القوة القصوى ترتبط مباشرة مع عدد الألياف العضلية الموظفة لأداء التقلص العضلي والحجم الكلي لتلك الألياف" إذ يذكر "أن أعلى شد في العضلة يمكن إنتاجه من خلال توظيف اكبر عدد من الوحدات الحركية وزيادة تعاقب الحافز العصبي" (1)
وإن البرنامج التدريبي شمل أكثر من صفة بدنية في جميع الوحدات التدريبية, وذلك بالاعتماد على النتائج التي أظهرت في جميع الدراسات والبحوث التي أجريت في هذا المجال , إذ أن " الصفة تتحسن إذ كان التدريب يشمل أيضا تمرينات تعمل على تنمية الصفات البدنية الأخرى كالقوة والتحمل في نفس الوقت , والعكس فان العمل والتركيز على تنمية صفة بدنية واحدة أثناء التدريب لا يأتي بالأثر السريع المطلوب كما يظن  ( 2 ) إذ كان لعناصر اللياقة البدنية الأثر السريع في تنميتها من خلال مراعاة الباحثون للعلاقة بين تنمية الصفات البدنية المختلفة عندما هدف إلى تنمية صفة بدنية معينة إن " عند تنمية صفة بدنية فان الحمل المستخدم بهدف تنمية هذه الصفة يمكن أن يسهم إلى حد ما في تنمية صفة بدنية أخرى " (3) أن التنمية الشاملة المتزنة لمختلف أجزاء الجسم كافة هي الوسيلة التي تمكن اللاعب من أداء العمل الشاق مع بذل اقل جهد وطاقة ممكنة " (4) وفيما يخص صفة مطاولة القوة فانه يتضح من الجداول ما يأتي تفوق نتائج الاختبار ألبعدي مقارنة بالاختبار القبلي , ويعزو الباحثون بذلك إلى إسهام البرنامج التدريبي, والذي كان له الأثر الفعال في تطوير القوة العضلية ومن ثم  مطاولة القوة إلى إن القوة العضلية لها علاقة مع مطاولة القوة . (5) إذ بزيادة القوة سوف يسمح للعضلة من أداء تكرارات اكبر من التي كانت تستطيع العضلة أداءها قبل تطور القوة أما فيما يخص المرونة فان فاعلية التمارين المستخدمة في البرنامج التدريبي وحسن تنفيذها بالشكل الصحيح أديا إلى تحسن المرونة , إذ أنها " قدرة الإنسان على تنفيذ الحركات بمدى واسع " (6). أن زيادة صعوبة أو بطئ أداء المهارات الحركية بعدم كفاية المرونة يؤدي إلى إعاقة في تمرينات المنافسة . فضلا عن تأخر تقدم عناصر أخرى للياقة البدنية مثل القوة والسرعة والمطاولة والرشاقة , إذ تقل مسافة الحركة وبالتالي تنقص سرعتها"(7)
ويوضح مجيد ذلك بقوله " إن الانتظام في ممارسة الفرد للنشاط الرياضي يؤدي إلى زيادة في مطاطية العضلات والأنسجة الضامة وبالتالي إلى زيادة مرونتها  "(1) إن " لتنمية المرونة يجب العمل على زيادة المرجحات لكل أعضاء الجهاز الحركي لجسم الإنسان بحيث لا يؤثر ذلك على المكونات الأخرى مثل القوة والسرعة والرشاقة أو المطاولة " (2) , و توجد التمرينات الثابتة المتحركة والمرجحات والحركات الحرة تطور من عنصر المرونة "(3) وان استناد الباحثون إلى الأسس العلمية  مما أدى إلى تحسين مستوى مكونات اللياقة البدنية المختارة (المرونة، والقوة، ومطاوله العضلة والكفاءة القلبية) لدى الطالبات ، فتمرينات التمطية تعمل أساسا على العضلات باعتبار أن مطاطيتها تمثل أهم أهداف تدريبات المرونة. كما أن تنفيذ هذه التمرينات باتخاذ الوضع الصحيح ومدة الثبات المناسبة يعزز صحة النتائج"إن أفضل الأساليب لتنمية المرونة هو أداء التمرينات باستخدام قوة مع دوام الأداء إلى مدة طويلة....لأحداث التكيف اللازم للأنسجة،" ( 4 ) كما إن استخدام تمرينات التمطية الثابتة الإيجابية كان له الأثر الكبير في تطوير حيث تعد" تمارين التمطية الثابتة من أفضل الطرق لتنمية المرونة " 
( 5 ) كما أيد ذلك( أبو العلا واحمد نصر الدين) وتعد تمارين التمطية (الإطالة ) جزءا أساسيا في أي برنامج لتنمية المرونة أو الحفاظ ( 6 )  إذ لابد أن يراعي ارتباط تمرينات التمطية بتمرينات القوة لضمان العمل على التنمية المتزنة للجهاز الحركي والعضلي وتجنب تنمية جانب واحد فقط."(7) وأن "الزيادة في المدى الحركي للمفصل عن طريق التمطية (الإطالة ) الايجابية تعني بالضرورة ارتفاع مستوى القوة الثابتة في العضلات " (8) وتشير المصادر إلى إن "إن استخدام الأوزان والكرات المضغوطة والحبال المطاطية(الموقفات ومدربات قوى مختلفة تضاعف كفاءة التمارين لأنها تساعد في مضاعفة سعة الحركة في المفاصل" (9) أما بالنسبة للكفاءة الوظيفية فيرى الباحثون إن هذا التغير المعنوي في قيم المتغير يشير إلى إن استخدام تمرينات الحبل المطاط لرفع مستوى الكفاءة الوظيفية لدى الطالبات من خلال التقنين الفردي للتمرينات والموجهة لزيادة مستوى الكفاءة الوظيفية وإشراك الطالبات في عمل حركي دائم مع تقنين فترات الراحة قد انعكس ذلك على ظهور معنوية لقيم الفروق بين القيا سين .ويعزو الباحثون ذلك إلى التمرينات حيث تم خلالها مراعاة خصائص الحمل والتقنين الفردي مما أدى إلى زيادة مستوى الكفاءة الوظيفية ويتفق ذلك مع ما أشار إليه لامب 1984" من إن استخدام التدريبات الهوائية بصورة مقننه يؤدي إلى تكيف الأجهزة الوظيفية للفرد ."(10)
5- الاستنتاجات والتوصيات :

5-1 الاستنتاجات :

1- التمرينات المقترحة باستخدام الحبال المطاطية اثر ايجابيا في تطوير مستوى بعض عناصر اللياقة الصحية ( مطاولة القوة ، القوة ، المرونة ، الكفاءة القلبية ) .

5-2 التوصيات:

1- استخدام تمارين الحبال المطاطية لتطوير عناصر اللياقة الصحية الكافة .

2- إجراء بحوث مشابهة على عينات أخرى من مراحل سنية أخرى .
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