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نًِ رَب   ...وَقلُ  )) قال تعالى   .4114 طه سورة((عِل مًا زِد 

 الله صلى الله ولرس سمعت4 ،قال عنه الله رضً الدرداء أبً وعن

  علٌه

 إلى طرٌقاً  له الله سهل علماً  فٌه ٌبتغً طرٌقاً  سلك من4 ٌقول وسلم

 ٌصنعُ  بما رضىِِ  العلم لطالب أجنحتها لتضعُ  الملائكة وإن ، الجنة

 حتى الأرض، فً ومن السماوات فً من له لٌستغفر العالِمَ  وإن ،

 سائر على لقمرا كفضل العابد على العالم وفضل ، الماء فً الحٌتان

 ٌورثوا لم الأنبٌاء وإن ، الأنبٌاء ورثة العلماء ،وإن الكواكب

ثــوا وإنَّما درهماَ، ولا دٌنـــــاراَ   وافــر. بحظ أخذ أخذه فمن العلم، ورَّ

 الترمذي و داود أبو رواه
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 محضر المناقشة
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 الإىــــــــــــــــــــــــــــــداء
 

ػػػػػػع الذاىدي ىذا العمل الدتواض  

 امي وأبي أطاؿ الله في عمرلعا

 الذ زوجتػػي حفظػػػػػػها الله

 الذ ابنتي نػػدى و مػػرلص 

 الذ اخوبٌ واخوابٌ

 

 الطالب الباحث دحوف عومري

 

 

 

 

 



5 

 

                  الشكـــر والتقديــــر        
إلو إلا الله وحده  لا شريك لو الحمد لله على إحسانو، والشكر لو على توفيقو وامتنانو، وأشهد أن لا 

[، وأشهد أن 66تعظيمًا لشأنو، أمر رسولو بالشكر فقال: بَلِ الله فاعْبُدْ وكَُن مّنَ الشاكرين ]الزمر:
 سيدنا ونبينا محمدًا عبد الله ورسولو.

 اتقدم بأسمى عبارات التقدير  والعرفان  الى السيد المشرف الدكتور ناصر عبد القادر الذي  افادني
بتوجيهاتو القيمة التي مهدت لي الطريق  لإنجاز  ىذا البحث واخراجو الى حيز الوجود،  والشكر 
موصول  الى الاستاذ الدكتور عطالله احمد والدكتور طاىر طاىر على المساعدات القيمة التي 

 قدموىا لي.
 الى كل اساتذة وعمال وطلبة معهد التربية البدنية والرياضية بمستغانم.

غليزان  توجو بالشكر الى السيد مفتش التربية الوطنية لمادة التربية البدنية والرياضية لولايةكما ا
 سقيل غلام الله والى اساتذة التربية البدنية والرياضية لولاية غليزان واخص بالذكر :

 شرشار عبد القادر ،بورحلة خالد ،علالي محمد، عدة بولكباشي ،بوروبة محمد ،مرابطي امحمد،
 يف ميمون، درقام الحبيب ،دواح بشير ،العربي عباس،كحلال علي، كتروسي جيلالي، بودبزةشر 

بن  مصطفى، مداح عبد القادر ،بن احمد حكيم، معمري اسماعيل، مراد خرماشي، حراز الطاىر،
بن حشفة  دلة ، خاتم ،عويدات ، بصغير نور الدين، احمد عامر ،بن يمينة كمال، عامر مصطفى،

 بوب امحمد، تاقدايت نور الدين ،بلحسن ىشام.ابراىيم ،ش
كما اتوجو بالشكر الى فريق العمل :ىبة عبد القادر ،معروف الجيلالي ،عباد ياسين، بلكيحل 

 محمد.

 

 الطالب الباحث دحوف عومري
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 محتوى البحــــــــث
 أ ................................................................................................................................................................... الإىػػػػػداء.

 ب .................................................................................................................................................... الشكر و التقدير.
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 ........................................................................................................................................................قائمة الجداوؿ 
   .........................................................................................................................................................قائمة الأشكاؿ
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     قائمة الجداول                

 الرقم العنوان الصفحة
وفقا للمسافة  ص بتحديد الاستهلاؾ الأقصى للأكسجتُلؽثل جدوؿ كوبر الخا 74

دقيقة 12الدقطوعة خلاؿ   
10 

سنة( حسب مؤشر كتلة الجسم 21 – 2يستخدـ لتصنيف الذكور ) 47  12 

 12 موجز لبعض نتائج التحقيقات تبتُ العلاقة بتُ النشاط البدلش واللياقة البدنية والصحة 44

الثانويات الدختارة، و حسب متغتَ السنسب ح بحثعينة ال أفراد توزيعيبتُ  74  17 

اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةلاختبارات  الصدؽ قيمة معامل الثبات ويبتُ  017  14 

ومعامل الالتواء الدتحصل عليها من الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية يبتُ  004
عند أفراد عينة البحث تطبيق بطارية الاختبار   

10 

الجسمحسب مؤشر كتلة  أفراد عينة البحثلتصنيف يبتُ عدد التلاميذ والنسب الدئوية  000  14 

السن حسبعند أفراد عينة البحث يبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار الجري مسافة ميل  004  17 

السن حسب الجري مسافة ميل لاختبار الدعيارية الدستويات يبتُ 007  10 

 والنسب  معياري مستوى كل حسب لذا الدقابلة الدئوية والنسب التلاميذ عدد يبتُ 007
الجري مسافة ميل لاختبار الطبيعي التوزيع منحتٌ حسب لذا الدقررة  

01 

 البحث عينة أفراد عند الذراعتُ ومد ثتٍ الدائل الانبطاح لاختبار الدقارنة الدراسة يبتُ 022
السن حسب  

00 

السن حسب الذراعتُ ومد ثتٍ الدائل الانبطاح تبارلاخ الدعيارية الدستويات يبتُ 022   
 

02 

 والنسب  معياري مستوى كل حسب لذا الدقابلة الدئوية والنسب التلاميذ عدد يبتُ 022
  الذراعتُ ومد ثتٍ الدائل الانبطاح لاختبار الطبيعي التوزيع منحتٌ حسب لذا الدقررة

02 

 البحث عينة أفراد عند الركبتتُ ثتٍ مع الرقود من الجلوس لاختبار الدقارنة الدراسة يبتُ 024
السن حسب  

07 

الدستويات لجميع الركبتتُ ثتٍ مع الرقود من الجلوس لاختبار الدعيارية الدستويات يبتُ 027  
 ( الثالثة-الثانية-اولذ السنة ) 

04 
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 الرقم العنوان الصفحة
 والنسب  معياري مستوى كل بحس لذا الدقابلة الدئوية والنسب التلاميذ عدد يبتُ 020

 الركبتتُ ثتٍ مع الرقود من الجلوس لاختبار الطبيعي التوزيع منحتٌ حسب لذا الدقررة
الثالثة(-الثانية-اولذ السنة) الدستويات لجميع  

00 

 البحث عينة أفراد عند(  الجذع رفع) الظهر عضلات قوة لاختبار الدقارنة الدراسة يبتُ 020
السن حسب  

04 

الدستويات لجميع( الجذع رفع) الظهر عضلات قوة لاختبار الدعيارية الدستويات بتُي 022  
 ( الثالثة-الثانية-اولذ السنة )  
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( الجذع رفع) الظهر عضلات قوة لاختبار الطبيعي التوزيع منحتٌ حسب لذا الدقررة
( الثالثة-الثانية-اولذ السنة) الدستويات لجميع  
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مقدمة:.1  
 والوظيفية  تشتَ التقارير العلمية بصورة متزايدة الذ ارتباط النشاط البدلش بجملة من الفوائد الصحية          

لػػػدى الانساف ، وفي الدقابل فإف الخموؿ وقلة النشاط البدلش الدصاحبتُ لنمط الحياة الدعاصرة يرتبطاف 
بالكثتَ مػػػػػن الامراض كأمراض القلب و الاوعية الدمويػػػػػػػػػػػػػػة و السمنة الدفرطة وارتفاع ضغط  الدـ و القلق. 

 والكليػػػػػػػػة الامريكيػػة للطػػػػػػػب الرياضي (OMS, 2011)الدية للصحة كل من الدنظمة الع ويؤكػػػػد ذلػػك
(ACSM, 1995)  . ،ىنػػػػاؾ انو اعتبػػػروا حيػػث،  (2004)ىزاع بن لزمد الذزاع ولزمد بن علي الاحمدي 

 لذلك العصر، امراض نم الكثػتَ وبتُ جهة من البدلش النشػػػاط مستوى الطفاض بػػػػتُ وطيػػػػػػػدة علاقػػػػػػػػػػة
 الدؤسسػػػػػػػات داخل والرياضػػػية البدنية الانشطػػػػػػػة لشارسػػػػػػػػػة خػلاؿ من الامراض من بالوقايػػػػػػػة الاىتمػػػػػػػاـ  ازداد

التلاميذ، حيث تعمل  لدى بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة بدستػوى الارتقاء اجل من ذلػػػػػػػػػك و التًبوية
، كأحد فروع التًبية العامة من أجل برقيق أىداؼ المجتمع في إعداد الفرد الدستعد لتًبية البدنية والرياضية ا

بكافو جوانبو الصحية والاجتماعية والاقتصادية والسياسية .كما تعمل  الحضاريللعمل للارتقاء بالدستوى 
والاجتماعيػػػة والعقليػة، معتمدة في ذلػك عػلى على تنمية شخصية الفرد من جميع النواحػػػي الحركية والنفسية 

شطة النشػػاط الحركػػػي الػػػذي لؽيزىا. ونظػػػػػرا لدا لغنيػػػػػػو الطفػػػػػػل والدراىػػػػػػػق من فوائد صحيػػة من وراء لشارسة الان
مثل ارتفاع  ء التقدـ في السنالبدنيػػػػػة والرياضػػػية ، فإف ىذه الفوائػػد تقلل الكثػػػتَ من اخطار الدرض اثنػا

 . (Walter R. Thompson et al, 2009) ...التاجية ضغػػػػط الدـ ،ىشاشػػػػػػػة العظػػػػػػػػػػػاـ ، امػػػراض الاوعيػػة

فراد  حيث سعت العديػػد من الجمعيػػػات والذيئات العامػػػػػػػة الذ قياس اللياقػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػة على اساس صحة الا
سلػػػػػوب كالجمعيػػػػػػػػة الامريكػػػػػية للصحػػػػػػػة الددرسية والكلػػػػػػػػػية الامريكية للطب الريػػػػػػػػػػػاضي من اجل برسػػػػػػتُ ا

الحياة، والارتقاء بالحالة الصحية للتلاميذ على وجو الخصػػػوص، كما يشتَ كل من حسن علاوي ولزمد 
ياقة البدنية كانت ومازالت احدى الاىداؼ الذامة للتًبية البدنيػػػػػة ،كما اف قياسػػػػػػها نصػػػر رضواف الذ اف الل

)لزمد حسن العلاوي ، لزمد نصر الدين وطرؽ تنميتػها من الدوضوعات التي شغلت المجتمعات الدختلفة. 
 .(83، صفحة 2000رضواف، 

ػػػػػػة ولكنها غتَ كافيػػػػػػػة اذا لد تتبعػػها عملية التقييػػػم والتقولص ، وبذلك لؽكن القػػػػػػوؿ اف عمليػػػػػػػػػة القياس ضروري
اف وصْف العلاقة بتُ القياس والتقييم والتقولص ىي علاقة تكامليػػة ˝وىذا ما يؤكده نبيل جمعة حتُ يقوؿ 

د قيم رقمية تعبر ولا لؽكن فصل احدلعػػػػا عن الاخر وذلك اف عملية جمػػػػع الدعلومات حوؿ الاشياء وبردي
ليست ىدفا مستقلا بحد ذاتو ، فنحن  (القيػػػػاس عملية)عن مقػدار ما بستلكو الاشيػػػاء من خصائص 

لالصمع الدعلومات فقط لذدؼ جمعها والظا لصمعها كي تساعػػػػػػػػدنا في ابزػػػػػػػػػاذ قرارات معيػػػػػػػػػػػػنة بشػػػػػأف 
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)صالح, نبيل جمعة، . ˝كػػػػػػػػم الدبتٍ على ما بً جمعو من معلومات كمية وكيفيةالاشيػػػػػػػػػاء بعد اصدار الح
 .(19-18، الصفحات 2010
( تقييم)وبذلك يعتبر التقولص أحد الدكونػػػات الأساسػػية للمنظومة التعليمػػية، لدا يقدمو من تشخػػػيص        

ػػػػػػػػػية التعليمية وزيادة فعاليتػػها وتطويرىا لتحقيق أىدافػػها وتغذية راجعة لتوجيو مسار العملػػػ ( تقولص)وعػػػػلاج 
 ومع التعليم لراؿ التًبية و  ومنها المجالات جميع اقتحمت التي العارمة التكنولوجية الثورة ظل وفيوغاياتها. 

 لراؿ في تطور من صاحبها وما ، الدعلومات وتكنولوجيا ، الاتصالات تكنولوجيا في الدتلاحق التقدـ
 تلك تطبيقات على أساسي بشكل تعتمد حديثة وتعليم تعلم أساليب وظهور ، التعليم تكنولوجيا

 ما فظهر ، التعليم منظومة مكونات من كمكوف التقولص على ذلك انعكاس من لابد ،كاف التكنولوجيا
 .التعليم تكنولوجيا لرالات من فرعي كمجاؿ التقولص بتكنولوجيا يعرؼ

إف تكنولوجيػػػا الحاسػػػبات اوليػػػة سػػػوؼ  (kyle,2000)وكيلػػػي ( (Asp,2000مػػػن اسػػػب  ويػػػرى كػػػل       
بذعػل عمليػػات التقػػولص أكثػر مػػػرونة وإتقانػػاً ، وأكثػػر مناسػبة للحاجػػات الفرديػػة لكػػل مػن الدػػتعلم والدعلػػم علػػى 

:  حػػد سػػواء ، حيػػث لؽكػػن لتلػػك التكنولوجيػػا أف تسػػاعد في وجػػود أسػػاليب تقػػولص حديثػػة غػػتَ تقليديػػة مثػػل
)السػيد, لزمػد ابػو التقولص عبر الانتًنت ، والتقولص عن بعد ، والتقولص بالدراسلة ، والتقولص الدبرمج بالكمبيوتر. 

وانطلاقػػا مػػن ألعيػػة دمػػج التكنولوجيػػػػا في العمليػػة التعليميػػة التعلميػػة كػػاف لزامػػػػػػػػػػا علػػى الدختصػػتُ في  ىاشػػم(
في عملية التقولص وادارة الاختبارات ،لدا لؽتاز بو الحاسوب مػن خصػائص في  التقػػػػػػولص مػػػن توظيػػػػػػف الحاسوب

خػػزف  ولػػو قػػدرة عاليػػة علػػى برسػػتُ عمليػػة التقػػولص واختصػػار الوقػػت والجهػػد علػػى كػػل مػػن الاسػػتاذ والتلميػػذ ،
 وسرعػػة استعادتها وبالتالر الوصوؿ الذ قرارات موضوعية قائمة على عمليات حسابية دقيقة. الدعلومات

 تلاميذ عند بالصحة الدرتبطػػة البدنية اللياقة عناصر مستوى على التعرؼ الحالية الدراسة حاولت لذا       
 معيارية مستويػػػػػػػػػػػات بتحديد يسمػػػػػػػػػح الذي الدقتًح، الحاسوبي البرنامج خلاؿ من ذكور الثانوية الدرحلػػػػة
ذكور.  الثانوية الدرحلة تلاميذ عند بالصحة الدرتبطة البدنية ياقةالل مستوى تقييم في الددرس عليهػػػا يعتمد
النظرية،  للدراسػػػػػػػػة الاوؿ الباب خصػػػػػػص حيث بابتُ، الذ البحػػػػػػػث ىذا تقسيػػػػػػػػم بً الاساس ىذا وعلى

 ، فصلتُ على احتوت والتي الديدانية للدراسة الثالش الباب واشتملت على ثلاثة فصوؿ، بينما خصص
 الدنهج الطالب الباحث اعتمد حيث ، الديدانية والاجراءات البحث منهجية الاوؿ الفصػػػػػػػل تضمػػػػػػػػػػن
 لبعض ذكور الثانوية الدرحلة تلاميذ من عشوائية بطريقة اختيارىا بً عينة على الدسحي بالأسلوب الوصفػي
 للأبحاث كوبر معهد بطارية استخداـ بً ، وقد لميذت( 1013) عددىػػػػػػػم والبالغ غليزاف ولاية ثانويات
 الدقتًح. الحاسوبي البرنامج خلاؿ من بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر تقييػػػػػم وبً الذوائية
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 حيث عليها، الدتحصل النتائػج ومناقشة وبرليل عرض الذ الباحث الطػػػػػالب فيػػػػػػو فتطػػػرؽ الثالش الفصػػػػػػل أما
 تلاميذ عند بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر تقييم في الدقتًح الحاسوبي البرنامج فاعلية النتائج أوضحت

دقة. اكثر و وجهد زمن اقل في التلاميذ من كبتَ لعدد الثانوية، الدرحلة  
: .مشكلة البحث2  

الفرد يعتٍ برديد مقدار الطاقػػػػػػة الدصروفة  يشتَ الذزاع والأحمدي الذ أف قيػػػػػػػاس مستوى النشاط البػػػػدلش لدى
من قبلػػػػو خلاؿ نشاطو الاعتيادي اليومي او الأسبوعي، الأمػػػػػػر الذي يوفر لنا بيانات حيوية تسهػػم في 
برديػد درجة الخموؿ البدلش لدى افراد المجتمع ،وتساعد على رصػده دوريا، ومعرفة علاقة ذلك الخموؿ 

راض نقص الحركة كأمراض شرايتُ القلب التاجية ، وداء السكري ، و البدانة ،وىشاشة بالعػديػد من ام
 .(29، صفحة 2004)ىزاع بن لزمد الذزاع ولزمد بن علي الاحمدي، العظاـ . 

حوؿ العػػػػػػػػػػالد   وىذا ما تؤكده وثائػػػػق وتوصيػػػػػات منظمػػػػػة الصحة العالديػػػػػػػػػػػة وغتَىا من الدنظػػػػػمات الصحيػػػػػػػة
ػػػة والتًبوية كالدركػػػػػز الامريكي لدكافحػػػػػػػػػػػػػػة الامراض  والوقايػػػػػػػػػػػػػة منهػػػػا حيػػػػػػػػث برث فيها الدؤسسات الصحيػػػػػػ

 وقػػف في دوؿ العػػػػػػػػػالد الدختلفة على تبتٍ سياسات واضحة تشجع على الحياة النشطة من اجل الدسالعة في
الزيادة الدطردة للأمراض الدرتبطة بالنمػػػػط الدعيشي الدعػاصر في دوؿ العػػػػالد الصناعية والنامية على حد سػػػػواء، 

ػػػػة ومن بتُ اىم التوصيات ضػػرورة قيػػػاس مستويػػػات النشاط البػػػػػػػػدلش لأفراد المجتمػع وتوفيػػػػػػػر التوعيػػػػػػػة الدناسبػػػ
 (.2005)ىزاع،  عن العية النشػػػػػػػاط البدلش للصحة ، وارشادىم للبرامج البدنية الدلائمة ، لذم

يتضح لشا سبق العية رصد مستويات النشاط البدلش بغرض متابعة الخموؿ البػػػػػدلش لػػػػػدى المجتمػػػػع وخاصة في 
 الفئاتريبا على اف الدراىقتُ ىم اكثر حيث اجمعت معظم الدراسات تقفتًة الدراىقة وبداية مرحلة الشباب ،

 .  (68، صفحة 2010السنية نقصا في اللياقة البدنية. )مفتي حماد، 
، تتطلب وجود  في الدرحػػػلة الثانػػػوية الدرتبطة بالصحػػػػةوبدا أف عملية تقييم وتقولص عناصر اللياقة البدنية 

أفراد  رصػػد مستويات النشاط البدلش لدىبدنية والرياضية لمستويات معيػػػػػارية يعتمد عليها مػدرس التًبية ال
ىذه الدرحلة العمرية، فقد لاحػظ الطالب الباحث باعتباره مدرس لدادة التًبية البدنية والرياضية غياب ىذه 

سمح  بتحديد الدستويات الدعيارية، الأمػػػػر الذي دفػػػػػػع بو الذ لزاولة الغاد أداة )البرنامج الحاسوبي الدقتًح ( ت
وبدا أف مستويػػػػات معيارية للتعرؼ على مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية. 

عصرنا الحالر يتسم بالتقدـ العلمي والتقتٍ الذائل ،لد يعد لشكنا ترؾ العملية التعليمية دوف مواكبة ىذا 
داـ وتوظيف الحاسوب في العملية التقولؽية ،ويسهم ىذا التوظيف التطور و مسايرتو، وتبرز ىنا ألعية استخػ

الذي يطغى دائما على ادائنا التقولؽي للقياسػػػػػػات والاختبارات  في التجديد و التغيتَ و الخروج عن الروتتُ
 اليف،والتك والجهد الوقت في اقتصادياً  يكوف أف ناىيك عن دور الحاسوب في برسػػػػتُ عملية التقولص بدعتٌ
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 نتائػػج ورصػػػد وتصػػحيح وإجػػراء إعػػداد في وقتػػو مػػن جزءاً  الدشرؼ يضيع ألا لغب للوقت فبالنسبة
الدطلوبة ،وبالتالر الوصوؿ الذ قرارات موضوعية  الرئيسيػػة الأعمػاؿ عن سيصػػرفو ذلػػك ، لأف الاختبػػػػارات

 قائمة على عمليات حسابية دقيقة .
 نطرح مشكل البحث : ومن ىذا الدنطلق 

الســــــــــؤال العـــــــــام : -  
ىل للبرنامج الحاسػػػػػوبي الدقتًح القػػػػػػدرة على تقييم عناصر اللياقة البدنيػة الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ  -

 الدرحلة الثانوية ذكور وبرديد مستوياتهم ؟
الأسئلــــة الفرعيــــــــة : -  
 الدقتًح يوفر أكبر قدر من السرعة والدقة لتقييم عناصر اللياقة البدنية ىل البرنامج الحاسوبي -1

 الدرتبطة بالصحة لعدد كبتَ من التلاميذ ؟

ىل للبرنامج الحاسوبي الدقتًح القدرة على برديد مستويات ودرجات معيارية لعناصػػر اللياقة البدنية  -2
 الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور؟

ما مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور؟     - 3  
. أىداف البحث :3  
: الهدف العام -  
اقتػػػراح أداة جديػػػدة في ميداف الدنظومػػػػة التًبوية لتقييم عناصػػػر اللياقة البدنية الدرتبطػػػة بالصحة عند  - 

 د مستوياتهم.تلاميذ الدرحلة الثانوية وبردي
الأىداف الفرعية: -  
تصميم برنامج حاسوبي من اجل تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة  -1

 الثانوية ذكور.
برديد مستويات معيارية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور. -2  
ى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور.التعرؼ على مستو  -3  
 . فـــــــــــــــرضيات  البــــــــحث :4
 الفــــرض العـــــــام : -

البرنامج الحاسوبي الدصمم لو القدرة على تقييم عناصر اللياقة البدنػية الدرتبطة بالصػحة حيث يظهر الدستوى 
لتلاميذ.مقبوؿ عند لرموع ا  

الفــــــــــــــــرضيات الفرعية : -  
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طػة البرنػػػػامج الحاسػػػػوبي الدصمم يوفر أكبر قدر من السرعػػػػة والدقة لتقييػػػػػم عناصػػػػػػػر اللياقػػػػػة البدنيػػػػػة الدرتب -1
 بالصحة لعدد كبتَ من التلاميذ.

ويات ودرجات معيارية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطػة للبرنامج الحاسوبي الدصمم القدرة على برديد مست -2
 بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور.

 يتميز لرموع التلاميذ بدستوى مقبوؿ من حيث عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة. -3
.أىمية البحث والحاجة اليو:5  

التعليمية من  العملية لخدمة تقنيات الدعلومػػػػػػػػػاتية وتوظيفهالؽثل البرنامج الحاسوبي الدقتًح لزاولة لاستخػػػػػداـ ال
اجل اضفاء الدزيد من الدقة الكمية على الاختبارات والقياسات في لراؿ العملية التًبوية  وتتلخػػػػص العػػػػػػػػػػػية 

 البحث فيما يلي : 
على  طة بالصحة من خلاؿ التعرؼػالدرتب ة البدنيةػلغرض تقييم عناصر اللياق حاسوبيبرنامج  اعدادلزاولة  -

ي ػػوى ،رد والمجتمعػػػة الدرتبطة بالصحة باعتبارىا اساس لتقولص وقياس الصحة العامة للفػػػػػػػػػػػػمستوى اللياقة البدني
.من مقومات الحياة الضرورية في السلم لارتباط الجانب الصحي والانتاجي بها  

في  الحاسػػػػػوبعلية ودور برامج اعلى ف بدؤسسات وزارة التًبػػػػػػػػػػػػية والتعليم توجيو نظر القائمتُ على التعليم -
 الارتقاء بالعملية التًبوية.

إبراز ألعية البرامج التكنولوجية متعددة الوسائط في برقيق أىداؼ تعليمية متنوعة. -  
 على التعػػػػػرؼ من خلاؿ وذلك الرياضيػػة،البدنية و  التًبية برامج تقييم في البرنامج الحاسوبي الدقتًح يساعد -

 عدـ تبتُ إذا ومضمونها، البرامج ىذه أىداؼ النظر في إعادة من لؽكن وبدا الدرجوة، لأىدافها برقيقها مدى
الدتوفرة. والامكانات قدرات التلاميذ لدستػػػػػػػػوى ملاءمتها   

 خلاؿة ,وذلك من ػػػػػػلانتقاؿ من الذاتية الذ الدوضوعيبدثابة اداة علمية مقننة ل الحاسوبييعتبر ىذا البرنامج  -
  .ة بالصحة والدعادلات الاحصائية لتقييم الدستوىرتبطاختبارات اللياقة البدنية الد تغذية البرنامج بجميع

ياقة البدنػػػػػػػػية الدرتبػػػػػطة الحاسػػػػػوبية الخاصة بتقييم عناصػػػػػػػر الل البرامػػػػػج تناولت التي العربيػػػػػػػػة الدراسػات ندرة -
 بالصحة.
طة ػاللياقة البدنية الدرتب عناصر لتقييم حاسوبيف ىذا البحث لػاوؿ تصميم وتنفيذ برنامج إف الذ          

النهائية في شكل جداوؿ او رسوـ بيانية او استخراجها  ة الحصوؿ على النتائجػػػػػػبالصحة مع امكاني
 قل تكلفة .أأقصى سرعة وبقل جهد وبأوطباعتها ب

. مصطلحات البحث :6  
اعداد قاعدة معلوماتية لؽكن الاستناد عليها عند اعداد لسطط او دراسة موجهة لحل .برنامج : .1.6

 مشكلة ما او مقتًح تطويري .
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ن القواعد أو يستخػػػػػػدـ في معالجة وتشغيل البيانات تبعػا لمجموعة م إلكتػػػػػػػرولش جهػػػػاز ىو4  .الحاسوب2.6
العمليات تتم كتابتها بإحدى لغات الحاسب وتسمى برامج ،وذلك لتحويل البيانات الذ معلومػػػػػػات صالحة 

 (260، صفحة 2007)سالد،  للاستخداـ واستخراج البيانات الدطلوبة لابزاذ القرارات.

 وإعلامو لتوجيهو آخر، زجها أي أو الحاسوب لجهاز وأوامر تعليمات كتابة عملية .برنامج حاسوبي:3.6
معتُ. فعل لتنفيذ أو البيانات مع التعامل بكيفية  
 العرض تكنولوجيا من آليػػات متعػػػػػددة أشكالاً  للمستخػػػػدـ يوفر البرلريػػات من نوع" بأنو زينب اميػن وعرفتو

 برامػػػػػػج طريق عن والتفاعلية والسمعيػػػػػات الرقمية الدرئيات من لنسيج والدعالجة، والبث والاستًجاع والتخزين
 (2000)امتُ،  ."التأليف

ىو العملية التي لغريهػػػػا مدرس التًبية البدنػػػػػية و الرياضيػػػػػػػػػة ،من خلاؿ استخداـ الاختبػػػػػػػػار .التقييم : 4.6
ػػػػػػػػرفة مدى برقيػػػػػػػػػػق والقياس، بقصد بذميع ووصف وتكميم الدعلومات والبيانات الدتعلقة بالأداء وبالتالر معػ

الاىداؼ الدسطرة ومدى تأثتَ البرنامج في تغيتَ سلوؾ التلاميذ ويسمح للتلميذ بتحديد موقعػػػػػو من التدرج 
عليها. الحكم وإصدار الأشياء قيمة تقدير البيداغوجي. أي اف التقييم ىو  

ر في الصحة ػػػػػػػط أو تؤثػػػػػاصر التي ترتبػػػػػػػالعن ىو مصطلح يطلق على .اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:5.6
الذيكلية.                    التًكيب الجسمي واللياقة العضلية،اللياقة القػلبية التنفػسية  وتتضمن  

 فحسب الدرض من الانساف جسم خلو الصحة وليست بالعافية التمتع من مثالية حالة ىي.الصحة :6.6
النفسية والاجتماعية. ، العقلية الجسدية، الصحة بساـ ىي الظا  

تعتبر لعزة وصل بتُ مرحلة التعليم الدتوسط ومرحلة التعليم العالر ،وتدوـ ىذه .المرحلة الثانوية :7.6
 الدرحلة حسب ىيكلة نظاـ التعليم في الجزائر ثلاث سنوات )السنة الاولذ ، السنة الثانية، السنة الثالثة(. 

طة :. الدراسات المرتب7  
.عرض الدراسات:1.7  

تصميم نظاـ وعنوانها "  رسالة دكتوراه( 2012)عبد المهدي على احمد اكسيل .دراسة 1.1.7
كة الدعلومات العالدية لتقولص اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية ػػػػالكتًولش على شب

 ."بدملكة البحرين
لكتًولش على شبكة الدعلومات العالدية بدلالػػة الدعاييػػػر الدئينية لتقولص الليػػاقة تصميم نظاـ ا إلذ ىدفت الدراسة

 البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بدملكة البحرين.
( تلميػػذ من مدارس الدرحػلة 1631استخدـ الباحث الدنهج الوصفي ، وبً اختيار عينة عشوائية مكونة من )

معلم تربية رياضية(، وقد قاـ الباحث بالإجراءات التالية: بنػػػػػػػػاء  30ن المحافظػػػػػػػػػػػػات الخمس و )الإعدادية م
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بطارية اختبارات للياقة البدنية الدرتبطة بالصحة، و بسكن الباحث من التوصل لبطارية اختبار لقياس اللياقػػػػػػػة 
متً متعػػػػػػدد الدراحل لقياس التحمل الدوري التنفسي،  20تبار )جري البدنيػػػػػة ،وقد شملت البطػػػػػػارية على اخ

 إيقاع لقياس قوة وبرمل عضلات الذراعتُ،وفق  ثتٍ ومد الذراعتُ من الانبطاح الدائل لأكبر عدد من الدرات
ذع الجلوس من الرقود لأكبر عدد من الدرات وفق إيقاع لقياس قوة وبرمل عضلات البطن، واختبار ثتٍ الج 

أماما من الجلوس الطويل لقياس الدرونة، واختبار مؤشر كتلة الجسم لقياس التكوين الجسمي بٍ قاـ  بتقػػػػػػػنتُ 
الاختبػػارات، ووضػػع درجػػات مئينية للياقػػػة البدنػػػية الدرتبطة بالصحة، واستطاع الباحث التوصػل إلذ تصميػػم 

ية.نظاـ الكتًولش على شبكة الدعلومات العالد  
الاعتماد على النظاـ الالكتًولش لتقولص اللياقة البدنية الدرتبػػطة أوصى الباحث على  وعلى ضوء نتائج الدراسة

ذابٌ ومراقبة ػػػػػػذ على استخداـ التقولص الػػػػػتشجيع التلامي بالصحة  لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بدملكة البحرين،
  لةػػػػػػػػة لذذه الدرحػػػػػػػػػػة الرياضيػػػػرولش في كتب التًبيػػػػػػػػػػػػػالرابط للنظاـ الالكتوضع ، لياقتهم البدنية الدرتبطة بالصحة

، تفعيل النظػػػػػػػػػػػػاـ في الكشف عن الدوىوبتُ رياضيا، التعػػػػػػػرؼ مصدر لتنمية اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةك
اضية التي تقدـ لذذه الدرحلة، استخداـ النظػػػػػػػػاـ الالكتػػػرولش على مواطن القوة والضعف للبرامج والأنشطة الري

.في الدقارنة بتُ مستويات التلاميذ بتُ الددارس والمحافظات  
ات ػػػػػبناء مستويرسالة ماجيستتَ و عنػػػػػػػػػػػوانها "( 2011محمد لطفي ابو صلاح ) دراسة .2.1.7

 ة الدرتبطة بالصحة لدى طلاب الددارس الثانوية في لزافظة طولكرـ ".وى اللياقة البدنيػػػارية لدستػػػػػػػمعي
ة لدى طلاب الددارس الثانوية في ػػػػػػػػػػػػػػػػػػمستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحعلى إلذ التعرؼ  ىدفت الدراسة

، وبناء مستويات معيارية، وبرديد أثر متغتَي مكاف السك تفاعل بينهما على ن، والصف والػػلزافظة طولكرـ
ة ػػأجريت الدراس استخدـ الباحث الدنهج الوصفي و مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة، ولتحقيق ذلك

ة ػػ( طالباً من صفوؼ العاشر والحادي عشر والثالش عشر، وقد بً استخداـ البطاري1200على عينة قوامها )
ك ثنايا الدىن ػػػاس سمػػػػػػػػ: قي اشتملت على اربع اختبارات ىي الأمريكية للياقة البدنية الدرتبطة بالصحة والتي

ار جري ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلخلف العضد وأسفل اللوح، وثتٍ الجذع من الجلوس الطويل، واختبار الجلوس من الرقود، واختب
ج الرزـ ػػػػيا باستخداـ برنامػػػػػػػػػحصائات رمزت وعولجت إػػػػػػػػػػػػػػػة جمع البيانػػػػػػػػػػػػػـ )ميل(، وبعد عملي1609ومشي 
ائي والرتب الدئينية.ػػائية للعلوـ الاجتماعية  باستخداـ الدتوسطات والالضرافات، وبرليل التباين الثنػػػػػػػػػػػػػػػػػالإحص  

ة. ػػػالديوقد أوضحت النتائج الطفاض مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى الطلاب مقارنة بالدعايتَ الع
ل ػػػػن، وقوة برمػػػػػػك ثنايا الدىػػػػػػػػػػػػة وسمػػػػووجود تفاعل بتُ متغتَي مكاف السكن والصف في التأثتَ على الدرون

ات ػػػػوبً وضع درج التحمل الدوري التنفسي. عضلات البطن بينما لد يكن ىناؾ تأثتَ للتفاعل على عنصر
للعينة ككل.ومستويات معيارية لكل صف من الصفوؼ و   
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توى ػػػػػرؼ على مسػػػػػادة من مثل ىذه الدعايتَ للتعػػػػػػػػػػوعلى ضوء نتائج الدراسة أوصى الباحث بضرورة الاستف
ج الدراسية ػػػػػػػػػم العالر في بناء الدناىػػػػػػػػػرـ ووزارة التًبية والتعليػػػػػػػاللياقة البدنية لدى طلاب مدارس لزافظة طولك

  عبي الألعاب الرياضية الدختلفة.واختيار لا

ة ػػػػػػاللياقة البدنية الدرتبطوىدفت ىذه الدراسة الذ التعػػرؼ على عناصر  (2005دراسة المرضي ) .3.1.7
البدنية الحركيػػػػػػة  ةػػػػػػػػػػػاللياقالدرحلة الثانوية بولاية الخرطوـ ،والتعرؼ على مستوى عناصر  لدى طلاب بالصحة

ة ػػػػػػػػاللياقستخدـ الباحث الدنهج الوصفي ،وبً جمع البيانات عن طريق اختبارات لقيػػػػػػػػػػػػاس عناصػػػر للطلبة، وا
( طالبػػػػػػػػا بً اختيارىػػػػػػم بالطريػػػػػػػػػػػػػػػػػػػقة 450واللياقة الحركية ،وبلغ حجم عينة الدراسة ) البدنية الدرتبطة بالصحة
سنة( حيث لؽثلوف الدراحػػػػل الدراسية الثلاثة .ومن اىم النتائج  18-15نهم ما بتُ )العشوائية لشا ينحصر س

الحركية لػػػػػػػدى أفراد عينة  ةػػػػػػػػػػػاللياق و البدنية الدرتبطة بالصحة التي توصل اليها الباحث ضعف مستوى اللياقة
 ةػػػػػػػػػة بالصحػػػػػػػػػػالبدنية الدرتبط لياقػػػػػػػةالبحث ومن أىم توصيات الباحث التأكيد على الوصوؿ لدستوى جيد ال

الحركية ىو الذدؼ الاوؿ ، واف لؽارس طلبة الدرحػػػػػػػػلة الثانويػػػػػػػػػػػػػػة دروسا للتًبية البدنية بدا لا يقل عن  اللياقة و
( دقيقة في الاسبوع. 225)  

وانها برنامج حاسب الر لتقييم حكاـ كرة عن (2005.دراسة محمد عبد العزيز سلامة واخرون )4.1.7
السلة وىدفت الدراسة الذ تصميم برنامج حاسب الر لتقييم حكاـ كرة السلة، وبرديد مستويات معياريػػػػػػػة 
لتقييم حكاـ كرة السلة في ضوء تطبيق برنامج الحاسب الالر الدقتًح ،واستخدـ الباحثوف الدنهػػػػػػػػػج الوصفي، 

حكم كرة السلة ،وأسفرت نتائج البحث عن صدؽ وثبات برنامج الحاسب الالػػػػػػػػػػػي  46ة وبلغ حجم العين
الدقتًح وصلاحيتو لتقييم حكاـ كرة السلة ، وامكانية إجراء اي تعديلات  من اضافة أو حذؼ في الدواقف 

لقانػػػػػػػوف الدولر لكػػػرة السلػػة ،وإمكانية التحكيمية ببرنامػػػػػػج الحاسػػػػب الالر تبعػػػا لأي تعديلات في قواعػػػػػػػد ا
استخراج تقرير للنتيجة النهائية خاص بكل حكم، كما بً التوصل الذ بناء مستويات معيارية لحكاـ كػػػػػػػػػػػػػرة 

 السلة وفقا لاستجاباتهم على برنامج الحاسب الالر.
رة ػػػػػػػانها برنامج كمبيوتر لتقييم  لاعبي كوعنو  (Ibanez S.J et Al,2003) بانيز واخرون.دراسة  ا5.1.7

الدراسة الذ تصميم برنامج كمبيوتر لتقييم وبرليل الاداء الفردي للاعبيػػػػػػػػن  وىدفت السلة من الوقت الفعلي
عبتُ اثناء التدريب و الدنافسة ، واسفرت النتائج عن صلاحية استخػػػػػداـ البرنامػػػػػػػػج لتقييم الأداء الفردي للا

  .  (291، صفحة 2005)ابانيز واخروف،  سواء اثناء التدريب او الدنافسة.

وعنوانها تصميم وتنفيذ برنامج حاسب  .دراسة شعبان ابراىيم محمد ومحمد عبد الحميد بلال6.1.7
كبر الر لتقييم الأداء الخططي الذجومي في كرة السلة ،وىدفت الدراسة الذ الغاد وسيلة سريعة ودقيقة توفر أ

قدر من الدعلومات حوؿ الأداء الخططي الذجومي أثناء الوقت الفعػػػػلي لدباريػػػػػػػػػػات كرة السلة. وبسثلت عيػػػػنة 
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واسفرت النتائج عػػػػن  2004/2005البحث في الفرؽ الدشاركة في نهائي الدوري العاـ الدصري لكرة السلة 
لذجومي لكرة السلة، ومن اىم التوصيات التي خرجت بها صلاحية برنامج الحاسب الالر في تقييم الاداء ا

ىذه الدراسة ىو تعميم استخداـ برنامج الحاسب الالر في تقييم الاداء الذجومي لكرة السلة على مستوى 
 .(515، صفحة 2005)لرلة نظربات وتطبيقات، مدربي كرة السلة.    

 بالحاسػػػػػػوب برنامج وعنوانها تصميػػم م(2002.دراسة وديع ياسين التكريتي و ليث اسماعيل)7.1.7
 الذابٌ وىدفت الدراسة الذ اعداد برنامج حاسوبي لحساب عزـ القصور عزـ الكومبيوتر( لاستخراج) اولر

ت ػػػػػػػػولتحقيق ذلك أجريالذابٌ للجسم البشري للحركات ذات المحور الداخلي و المحور الخارجػػػػػػػي  القصور
الذابٌ للجسم في الصػػػػػػػورة )الحركة(  ثلت في لاعبي جمباز وبً التوصل الذ قيمة القصوربسالدراسة على عينة 

الدختارة للحركات ذات المحور الداخلي و المحور الخارجي ومن اىم التوصيات التي خرجت بها ىذه الدراسة 
ابٌ في الحركات الخطػػػػػػية الذ القصور عزـ ىو استخداـ البرنامج الحاسوبي الدعد من قبل الباحثاف لاستخراج

 . (2002)وديع ياستُ التكريتي وليث اسماعيل، الدستقيمة والدورانية. 
 الدرتبطة البدنية للياقة معيارية مستويات بناء"  بعنواف ( م2002)  اشتيوي عارف ثابت .دراسة8.1.7
 الدرتبطة الػبدنػػية اللياقة مستوى علي التعرؼ إلر الدراسة ىدفت وقد "العليا الأساسية الدرحلة لطلبة بالصحة
 ، طالباً  1346 على العينة واشتملت ، عاـ 15 إلر 13 سن من للطلاب معيارية مستويات وبناء بالصحة

 والتحمػػػػػػػػػل الدرونة اختبارات علي واشتملػػػػت بالصحة الدرتبطة البدنية للياقة الأمريكية البطارية واستخدمت
 الدرتبطػػػػػة البدنيػػػػػة اللياقة مسػػػػتوي الطفػػػػاض النتائج أىم وكانت ، الجلد طيو وسمك التنفسي الدوري والجلد

 .الطلاب لدي بالصحة
لأطفػػػػػػاؿ  ةػػػػػػة البدنية الدرتبطة بالصحػػػػػػػػػػاللياقىدفت الذ تطوير معايتَ مSU (1994  ).دراسة سو 9.1.7

(،وبً اجراء مقارنة ما بتُ العمر والجنس Hsinchu.Taiwanواف )وشباب الددارس في مدينة ىسنتشو في تاي
شابا وطفلا بً اختيارىم  (2368على ) العينة على كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الدقاسة ،واشتملت

( سنة ، واستخدمت الاختبارات التالية )الجلوس من 18-7بالطريقة العشوائية تراوحت أعمارىم ما بتُ )
شد لأعلى وثتٍ الجذع أماما من الجلوس الطويل، الشد لأعلى الدعدؿ ،قياس سمك الدىن ،وجري الرقود ،ال

، اضافة الذ قيػػػػػػػػػاس الدرتبطة بالصحةميل واحد أو نصف ميل حسب العمر( لقياس مستوى اللياقة البدنية 
حدى وأشارت النتائج  الطوؿ والوزف، ومن بٍ حولت الدرجات الخاـ الذ درجات معيارية لكل اختبار على

 الذ ما يلي :
( سنوات في اختبار ثتٍ الجذع 10-7( وذكور )18-16)وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الذكور  -

 اماما من الجلوس الطويل.
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 عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الذكور بعد سن العاشرة في اختبار الجلوس من الرقود. -
 البدنية لأطفاؿ وشباب مدارس ىسنتشو في تايواف. بً وضع معايتَ اللياقة -

تأثتَ استخػػػػػداـ الحاسػػػػب الالر في التقييػػػػػػم  "وعنوانها Dispen Za  (1998 ) دراسة ديزابنزا   .10.1.7
والتخطيط  بالتقييموىدفت الدراسة الذ برليل ألعية استخداـ البرلريات الخاصة "والتخطيط في التًبية البدنية 

 التًبية البدنية، واستخدـ الباحث الدنهج الوصفي، وأسفػػػػرت النتائج عن استخػػػػداـ البرلريػػػػػػػػػػات في تقييم في
مستوى الأفراد ،وامكن تقييم مستوى أداء الافراد من خلاؿ جمع الدعلومات النابذة عن الاختبارات الفرديػػػػة 

ػػػػج التخطيط ، واستخػػػػػػػػداـ الدعلومػػػػػات النابذة عن الاختبػػػػػارات الدختلفػػػة  الخاصة بهػػػػػػػم واستخدامػػػػػػها في برام
كمدخلات في نظاـ جديد للوقوؼ على برامج التخطيط الدختلفة التي تعطي دفعػػػػا في تطػػػػوير الدستػػػػػػػػػػػػوى، 

ائي في مقارنة بتُ الدعلومات والنتائج واستخداـ تلك البرلريات في تطوير نظم التدريب وفي التحليل الاحص
 الفردية للاعبتُ عن طريق معرفة معايتَ لزددة.

 : السابقة الدراسات على .التعليق2.7

الباحث من خلاؿ الاطلاع على الدراسات السابقة في برديد الاطار العاـ للدراسة من  الطالب استفاد
 حيث :

 المنهج: : أولا
اللياقة  عناصر مستوى علىالتعرؼ الدنهج الوصفي بهدؼ  استخداـ على السابقة الدراسات جميع اتفقت

ودراسة لزمد لطفي ابو صلاح  (2012) عبد الدهدي على احمد اكسيلكدراسة   البدنية الدرتبطة بالصحة
او بهدؼ تصميم برنامج  ( 2002)  اشتيوي عارؼ ثابت و دراسة (2005)و دراسة الدرضي  (2011)

و دراسة  (2003) بانيز واخروفو دراسة  ا( 2004)بد العزيز سلامة واخروف دراسة لزمد عحاسوبي ك
باستثناء دراسة شعباف ابراىيم لزمد ولزمد عبد الحميد بلاؿ   (2002)وديع ياستُ التكريتي و ليث اسماعيل

داء فقد استخدمت الدنهج التجريبي بهدؼ الغاد وسيلة سريعة ودقيقة توفر أكبر قدر من الدعلومات حوؿ الأ
 الخططي الذجومي أثناء الوقت الفعلي لدباريات كرة السلة.

 ثانياً: الأدوات المستخدمة:
 استفاد الطالب الباحث من الدراسات السابقة في التعرؼ على مراحل تصميم البرنامج الحاسػػػػوبي الدقػػػػتًح.

 : ثالثاً :النتائج
على ضعف مستوى اللياقة البدنية وعلى  اغلبها اتفقت حيث متقاربة نتائج إلذ السابقة الدراسات خلصت

. وقد استفاد الطالب الباحث اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ألعية برديد مستويات معيارية لتقييم عناصر
  من ىذه النتائج في صياغة فرضيات الدراسة الحالية، وفي التعليق على النتائج الاحصائية.
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 السابقة: الدراسات .نقد3.7
احث عدـ ػػػػػػػالب الطػػػػػػػػالب فقد تبتُ على حد علم وع ،ػػػػػلاع على الدصادر والدراجع ذات الصلة بالدوضبالاط

 نقاط عدة في السابقة الدراسات عن الحاليػػػػػػػػػة الدراسة حيث اختلفتالدراسة  هوجود دراسات مشابهة لذذ
 نذكر منها :

بالصحة أما الدراسة الحالية فقد  الدرتبطة البدنية للياقة ريكيةالأم البطاريةالدراسات السابقة  استخدمت -
 استخدمت بطارية معهد كوبر للأبحاث الذوائية. 

طريقة برديد الدستويات والدرجات الدعيارية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة في الدراسات السابقة  -
 اعتمدت على برنامج خاص معد بالكومبيوتر.  أما في الدراسة الحاليةاعتمدت على الطرؽ التقليدية 
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 الدراسة النظرية

 
  .مدخل الباب الأول 

 .الفصل الأول: التقويم والحاسوب 

 .الفصل الثاني: عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 .الفصل الثالث: الصحة وخصائص مرحلة المراىقة 
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 مدخل الباب الأول:

سم الطالب الباحث ىذا الباب الذ ثلاثة فصوؿ حيث تناوؿ في الفصل الاوؿ التقولص في التًبية البدنية ق
التوجهات والرياضية مفهومو، انواعو ،العيتو ،الدعايتَ ،الدستويات ،المحكات ،التقييم ،القياس، الاختبار،  

 في التًبية البدنية و الرياضية. الحاسوب ،الحاسوب ، لغات البرلرة ،الدستقبلية للتقولص و القياس 
عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ، مكوناتها وطرؽ قياسها الباحث في الفصل الثالش الطالب وتناوؿ 

 وطرؽ تنميتها.
تأثتَ كل من النشاط البدلش والخموؿ البدلش على صحة الباحث الصحة و الطالب اما الفصل الثالث فتناوؿ 

لدرتبطة بالخموؿ البدلش وعلاقة النشاط البدلش في الوقاية والعلاج. ولشيزات الدرحلة الإنساف والأمراض ا
 (سنة.18-15العمرية )

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



31 

 

 الفصل الأول
 و الحاسوب التقوٌم

 

 تمهيد       

 مفهوم التقويم.1.1

 انواع التقويم.2.1

 الخطوات الرئيسية للتقويم التربوي.3.1

 بية البدنية والرياضيةالتر أىمية التقويم في .4.1

 التقييم .5.1

 القياس .6.1

 الاختبار .7.1

 الدرجة المعيارية .8.1

 العلاقة بين القياس و التقييم و التقويم .9.1

 التوجهات المستقبلية للتقويم و القياس .10.1

 الحاسوب في التربية البدنية و الرياضية.11.1

 ةلاصخ       
 

 

 

 

 



32 

 

 تمهيد:
تقولص التحصيل العلمي في التعلم و التعليم احد الدكونات الأساسية للمنظومة التعليمية، تعتبر عملية قياس و 

لدا يتًتب عنها من تشخيص و علاج نقاط الضعف و تعزيز نقاط القوة ،و بالتالر برقيق غايات و أىداؼ 
ج الدراسية تساعد وعليو لؽكننا القوؿ باف كل من عملتي برصيل الطلبة و تقييم الدناى الدنظومة التًبوية.

على الوصوؿ إلر ابزاذ قرارات تربوية دقيقة ومناسبة، ولا يتستٌ ذلك إلا من خلاؿ عملية قياسية تقولؽية 
دقيقة وفعالة. وبدا أف عصرنا الحالر يتسم بالتقدـ العلمي والتقتٍ الذائل ،لد يعد لشكنا ترؾ العملية التعليمية 

ز ىنا ألعية استخداـ و توظيف الحاسوب في العملية التقولؽية دوف مواكبة ىذا التطور و مسايرتو، وتبر 
 ،ويسهم ىذا التوظيف في التجديد و التغتَ و الخروج عن التقليد.

ويري عبد الله زيد الكيلالش باف "القرارات التًبوية السليمة لغب أف ترتكز الر تقولص سليم، و ىذا التقولص 
)عبد الله زيد الكيلالش و دقيقة وذات صلة بدوضوع التقييم .  السليم بدوره  لغب أف يقوـ علي معلومات

 (8، صفحة 2119آخروف، 
  التقويم: .1

يعتبر موضوع التقولص والقياس في التًبية بشكل عاـ ، وفي التًبية البدنية و الرياضية على وجو الخصوص من 
لقياس والتقولص التًبوي إذ ا ما احسن الدواضيع التي تشغل مدرس التًبية البدنية و الرياضية إذ أف عمليات ا

التخطيط لذا فإنها تساعد علي برستُ عمليات التدريس من خلاؿ تزويد الددرس بأساس او معيار لوضع 
الدرجات او التقديرات بطريقة سليمة وفي ميداف القياس و التقولص التًبوي تستخدـ مصطلحات معينة  

 لدصطلحات تكمل بعضها البعض.كالتقولص ، القياس و الاختبار ، وكل ىذه ا
 وفي ما يلي نستعرض اىم ىذه الدفاىيم:

 مفهوم التقويم:.1.1
 : التقولص من الفعل "قوـ " بدعتٌ عدؿ الشيء ،او اصلح ما فيو من اعوجاج.تعريف التقويم لغة

) ابن منظور ، جاء في لساف العرب : أقمت الشيء و قومتو فقاـ بدعتٍ استقاـ و اعتدؿ و استوى. 
 (224، صفحة 2114

و يذكر القراجي : أف التقولص ىو اعتداؿ الشيء ، و استواء شأنو ، لاف الله جل وعلى يقوؿ " لقد خلقنا 
 .4الانساف في أحسن تقولص" سورة التتُ اوية 

أما بلوـ فيقوؿ :التقولص التًبوي ىو اصدار حكم على الأفكار والحلوؿ وطرؽ التدريس وذلك باستخداـ 
)ختَي وناس وبوصنبورة عبد الحميد،  ياس والمحكات والدعايتَ ،وتكوف الأحكاـ كميا أو نوعيا.أدوات الق

2117). 
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ولؽكن أف يعرؼ التقولص على انو عملية منظمة لجمع و برليل الدعلومات ، لغرض برديد درجة برقيق 
السليم الدتكامل من خلاؿ الأىداؼ التًبوية و ابزاذ القرارات بشأنها معالجة جوانب الضعف و توفتَ النمو 

 .(16، صفحة 2111)نبيل جمعة صالح، إعادة تنظيم البيئة التًبوية. 
أي أف التقولص ىو وسيلة لتحديد نقاط القوة و الضعف في تنفيذ الخطة الدوضوعة و العمل علي تدعيم 

 الجوانب القوية و القياـ بتعديل مسار التنفيذ للتخلص من جوانب الضعف.
 ادر كراجة أف التقولص ىو عملية تقدير و قياس ووزف للعملية التعليميػة في لراؿ الكم و النػػػػػػػػوع ويري عبد الق

وليس بهدؼ المحاسبة في نهاية العمل و لكن بهدؼ التشخيص، العلاج و الوقاية، أي أف التقولص بدفهومو 
ف و القوة بقصد تطوير الشامل عملية قياسية تشخيصية وقائية علاجية ىدفها كشف عن مواطن الضع

، 1997)عبد القادر كراجة، عمليات التعليم و التعلم بالصورة التي تسهم في برقيق الاىداؼ الدنشودة . 
 ( 116-115الصفحات 

اما مفهوـ التقولص في التًبية البدنية و الرياضية فهو العملية التي لغريها الدربي الرياضي ) مدرس التًبية 
ل حسب لراؿ عملو بقصد معرفة مدي الاستفادة من الدرس أو البرنامج التدريبي الرياضية .الددرب ( ك

ومدى تأثتَه في تغيتَ سلوؾ التلاميذ او اللاعبتُ مع إكسابهم الدهارات الحركية الدتعددة و العادات الصحية 
يث السليمة ، فضلا عن تأشتَ مدى تقدـ او تأخر مستوى اللاعب و ماىي الاسباب الدؤدية لذلك ؟ح

يتم خلالذا ) اي من خلاؿ عملية التقولص ( التأشتَ العلمي الصحيح لدواطن الضعف لتجاوزىا او تعزيز 
 مواطن القوة فيها .من ىنا نستطيع اف نعرؼ اف التقولص طبقا لتينبرؾ" ىو عملية الحصػػػػػػػػوؿ علي الدعلومػػػات 

)مرواف عبد  تستخدـ في عملية صنع القرار ".  ) البيانات ( و استخدامها لتكوين الاحكاـ و التي بدورىا
 (21-19، الصفحات 2113المجيد ،لزمد الياسرى، 

 وطػػرؽ وأساليػػػب والدناىج البرامج على الوقػػػػوؼ والظا اللاعب او الطالب مستوى على لا يقتصر والتقولص

 والقوة واظهار نقاط الضعػػػػػػف لرقيوا للتقدـ الوسيلة ىو التقولص اف يعتٍ وىذا والامكانات والتدريس التعليم

 استخداـ اف ˝ (بوشر)يقوؿ  الصدد وفي ىذا نقومها اف نريد التي العلمية الدناسبة للحالة الحلوؿ واعطاء

 عن وما يتم تدرس التي البرامج فاعلية أو مدى فائدة نعرؼ اف اردنا ما اذا حتميا امر ببدو والتقولص القياس

)سامي لزمد  .˝اجلها من الدوضوعة الاغراض فعلا البرامج برقق ىذه اف من حققالت اردنا واذا طريقها،
 .(41، صفحة 2112ملحم، 

ولشا تقدـ فاف التقولص ىو لرموعة من العمليات الدستمرة و التي لؽكننا من خلالذا برديد ما امكن تنفيذه 
زيزىا ، واوجو القصور و الضعف من اىداؼ البرنامج التعليمية او التدريبية ، و معرفة نقاط القوة لتع

 لدعالجتها .
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 :انواع التقويم .2.1
 يقسم التقولص حسب استخدامو في العملية التدريسية الر :

 التقويم التمهيدي : .1.2.1

و يسمي كذلك التقولص القبلي و يقصد بو عملية التقولص التي تتم قبل بذريب برنامج تربوي للحصوؿ على 
ناصر الدختلفة لتجربتو مثلا كحالة الطلبة قبل التجربة ،وفي حالات كثتَة يكوف معلومات اساسية حوؿ الع

، 2111)نبيل جمعة صالح،  لذذه الدعلومات الاساسية دور مهم عند تطبيق التجربة بدراحلها الدختلفة .
 .(25صفحة 
 التقويم التكويني : .2.2.1

 ملية التدريسية و معرفة مدى تقدـ التلاميذ.نلجأ الر استخداـ ىذا النوع من التقولص لتصحيح مسار الع

و يعرفو نبيل جمعة صالح بانو "عملية تقولؽية منهجية ) منظمة ( بردث اثناء التدريس و غرضها تزويد 
)نبيل جمعة صالح، الدتعلم و الدعلم بتغذية راجعة لتحستُ التعليم و التعلم و معرفة مدى تقدـ التلاميذ. 

 (26، صفحة 2111

 لتقويم الختامي : ا .3.2.1
 ويستخدـ ىذا النوع من التقولص في نهاية تنفيذ البرنامج أو عملية التدريس بهدؼ التعرؼ على ما برقق من

 النتائج ويطلق عليو اسم التقولص النهائي .

أو  وترى إلؽاف الطائي أف التقولص الختامي يكوف بعد مرحلة التطبيق وتكرار الأداء ) الدمارسة ( ولغريو الدعلم
الددرب بغرض قياس مدى برقيق الأىداؼ المحددة أو الدخطط لذا مسبقا من خلاؿ اختبارات تعكس مدى 
اكتساب أو إتقاف اللاعبتُ أو الطلبة للمهارة أي مدى برقق أىداؼ الدنهج ككل ، أو في جزء رئيسي فيو  

  (2119)الؽاف حستُ الطائي،  كالوحدة التعليمية أو التدريبية .
ى فرحات أف ىناؾ نوعتُ من التقولص وفقا لطريقة جمع الدلاحظات والبيانات الضرورية لعملية وتذكر ليل

  (71، صفحة 2113)ليلى السيد فرحات،  التقولص ولعا التقولص الذابٌ والتقولص الدوضوعي.
 التقويم الذاتي :  .4.2.1

الارتباط بأية مقاييس موضوعية، وفيو يلجا الدربى )مدرس أو مدرب ( إلذ الدقاييس الذاتية وحدىا دوف 
ومثاؿ ذلك الدقابلة الشخصية ، أو الدعرفة السابقة بدستوى الأفراد والحكم بالدظهر الخارجي دوف الدضموف. 

 .( 18، صفحة 1996)أحمد لزمد خاطر، 
 التقويم الموضوعي : .5.2.1
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ت فإنو يتطلب للوصوؿ وىو يتضمن عملية إصدار أحكاـ على قيمة الأشياء أو الأشخاص أو الدوضوعا
)لزمد صبحي  إلذ أحكاـ موضوعية استخداـ الدعايتَ أو الدستويات أو المحكات لتقدير ىذه القيمة.

  (39، صفحة 1995حسانتُ ، 
اف تعدد الانظمة الدرجعية في القياس النفسي والتًبوي لا يعتٍ اف ىذه الانظمة متعارضة ،فالاختبارات 

وتتباين أىدافها .ولكي لضصل على معلومات مفيدة من نتائج ىذه   والدقاييس تتنوع استخداماتها
 الاختبارات و الدقاييس ينبغي اف يستند تفستَ درجاتها الذ واحد أو اكثر من ىذه الانظمة الدرجعية.

 (21، صفحة 2117)صلاح الدين علاـ ، 
 المحكات )من خارج الظاىرة (:. 1.5.2.1

ت او اراء او غتَىا ( نرتضيها كأسس لدقارنة نتائج القياس بها وىي عبارة عن وسائل )قد تكوف درجا
لإصدار احكاـ قيمية اما كيفية او كمية على ىذه النتائج ، ولعل اىم ما لؽيز المحكات ىي انها تكوف دائما 

 من خارج الظاىرة .
 المستويات : .2.5.2.1

وتعد الدستويات كأسس للتقولص من  وىي عبارة عن وسائل تستخدـ لتفستَ درجة الدفحوص بردىا اليها ،
)لزمد نصر الدين رضواف،  داخل الظاىرة الدقيسة ، الا انها بسثل ما لغب اف تكوف عليو ىذه الظاىرة.

 ( 24- 23، الصفحات 2116
و تتشابو الدستويات مع الدعايتَ على انها اسس داخلية للحكم على الظاىرة قيد الدراسة او موضوع التقولص 

 تلف في جانبتُ :و لكنها بز
 تأخذ الصورة الكيفية . -1

  (41، صفحة 1995)لزمد صبحي حسانتُ ،  بردد في ضوء ما لغب اف تكوف عليو الظاىرة.  -2

 المعايير: .6.2.1
" الدعايتَ على انها جداوؿ تستخدـ لتفستَ درجات الاختبار، حيث يستطيع  scottتعرؼ " سكوت 

لتدلو عما اذا كانت درجات الافراد الرياضيتُ في الدستوى الدتوسط الددرس او الددرب استخداـ تلك الدعايتَ 
 الدرجات تعداذ  او فوؽ الدتوسط او اقل من الدتوسط بالنسبة لعينة التقنتُ التي استخدمت بناء الدعايتَ .

 جهاوتقولص نتائ الدرجات ىذه تفستَ لؽكن وبالتالر للدرجات الخاـ النسبية الحالة لتحديد وسيلة الدعيارية
 ومن اىم انواع الدعايتَ ما يأبٌ : (2112)علي سلوـ جواد واخروف، 

 الدرجة التائية )ت( -1

 الدرجة )ذ(. -2
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، صفحة 2111)لزمد حسن العلاوي ، لزمد نصر الدين رضواف، الدئينات و الرتب الدئينية.  -3
311 ) 

أو على أنها بسثل الأداء  ويضيف لزمد رضواف اننا لا لغب النظر الذ الدعايتَ على أنها مستويات قياسية ،
الأمثل الذي لغب أف يصل إليو الدفحوصتُ ، أو على أنها بسثل ما لغب أف يصل إليو التلاميذ أو الاعبتُ 

)لزمد نصر  في التحصيل و إلظا لؽكن النظر إليها على أنها وسيلة من وسائل الدقارنة أو لزكات للتقولص .
  (464، صفحة 2116الدين رضواف، 

تائج التي نتحصل عليها من خلاؿ الاختبارات و القياسات سواء كانت ىذه النتائج درجات أو لذا فالن
مسافات أو أزمنة أو تكرارات ليس لذا معتٌ إلا إذا رجعنا الذ معيار يفسر ىذه الدرجات فمن خلالو لؽكن 

  :شروط من ألعها و لاستخداـ الدعايتَ أف نوضح موقع الشخص بالنسبة لمجموعتو .
  تكوف الدعايتَ حديثة.اف 

 .اف تكوف الدعايتَ مناسبة الاستخداـ 

  اف تكوف عينة التقنتُ لشثلة للمجتمع الاصلي.)كلما كبر حجم العينة زاد الاعتماد على نتائج
 (18، صفحة 2116)منصور الصوياف،  اجراء الاختبار عليها( .

 أىمية المعايير :  .3.5.2.1
 تالية : تكمن ألعية الدعايتَ في النقاط ال

 إنها أساس للحكم على الظاىرة من الداخل.  -1

 تأخذ الصيغة الكمية في أغلب الأحواؿ فهي تشتَ إلذ مركز الفرد بالنسبة للمجموعة.  -2

تتحدد في ضوء الخصائص الواقعية للظاىرة ) ما مدى بعد الفرد عن متوسط المجموعة التي  -3
 ينتمي إليها (. 

 تعكس الدستوى الراىن للفرد . -4

 من وسائل الدقارنة و التقولص.  وسيلة -5

مهمة في الاختبارات التي تكوف على شكل بطارية نظر لاختلاؼ وحدات قياس الاختبارات  -6
التي تتضمنها البطارية كالثانية ، السنتمتً عدد مرات التكرار ... الخ. حيث بروؿ الدرجات 

.فتسهل بذلك عملية الخاـ ) الدختلفة بوحداتها لدرجات معيارية )الدوحدة في وحداتها (
 التقولص .

)الؽاف حستُ  لؽكن الاستفادة منها في التنبؤ وفي تشخيص نواحي القوة و الضعف وغتَىا. -7
  (2119الطائي، 
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ونستنتج لشا سبق أف الدعايتَ تعتبر ذات فائدة ىامة في الاختبارات التي تكوف على شكل بطاريات لأف 
ديد الدرجة الكلية لأداء الفرد في البطارية ، لشا يوجب برويل بدوف وجود معايتَ لذذه الاختبارات يصعب بر

 الدرجات الخاـ من الاختبارات إلذ معايتَ ،فيسهل بذلك برديد الدرجة الكلية للفرد في البطارية .
 الخطوات الرئيسية للتقويم التربوي: .3.1

 لؽكن تلخيصها فيما يلي :بسر عملية التقولص التًبوي بخطوات متتابعة ومنسقة مكملة لبعضها البعض 
 أولا: تحديد الأىداف : -

 بسثل الخطوة الاولذ في عملية التقولص وتتسم بالدقة والشموؿ.
 :ثانيا: تحديد المجالات التي يراد تقويمها والمشكلات التي يراد حلها -
 الدنهج ،ا لدعلم، التلميذ، الددرسة ... 

 ثالثا: الاستعداد للتقويم: -
 يات تتناوؿ الجوانب التالية :يتضمن لرموعة من العمل

  اعداد الوسائل والاختبارات والدقاييس ،وغتَ ذلك من الأدوات الدستخدمة في عملية التقولص وفق
 المجاؿ الذي يراد تقولؽو.

 .اعداد القوى البشرية الددربة اللازمة للقياـ بعملية التقولص خاصة عندما يتطلب مهارات خاصة بها 

 رابعا: التنفيذ: -
ند البدء في عملية التقولص الاتصاؿ بالجهات الدختصة التي سوؼ يتناولذا التقولص من أجل شرح لابد ع

 العملية ومتطلباتها.
 خامسا: تحليل وتفسير البيانات واستخلاص النتائج : -

بعد جمع البيانات الدطلوبة ، لؽكن رصد ىذه البيانات وتصنيفها تصنيفا علميا وبرليلها واستخلاص النتائج 
 ا.منه
 سادسا: التعديل وفق نتائج التقويم : -

اف النتائج التي بً التوصل اليها بسثل بسهيدا لتقدلص مقتًحات مناسبة ،تهدؼ الذ برقيق الأىداؼ الدنشودة 
 من عملية التقولص.

 سابعا: تجريب الحلول المقترحة : -
)احمد  راءات اللازمة لعلاجها.في ىذه الدرحلة ينبغي بذريب ىذه الدتقرحات للتأكد من سلامتها وابزاذ الاج

  (81، صفحة 2115بوسكرة، 
 : التربية البدنية والرياضيةأىمية التقويم في  .4.1
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 يعتبر أساسا لوضع التخطيط السليم للمستقبل. -
 يعتبر مؤشر لتحديد مدى ملائمة وحدات التدريس لإمكانية الطلبة .-
 تحقيق الأىداؼ المحددة. يعتبر مؤشر لكافة طرؽ التدريس في مدى مناسبتها ل-
 يساعد الددرس في معرفة الدستوى الحقيقي للطلبة و مدى مناسبػػػػػة التعليم لإمكانيتهم و قدراتهػػػػػػػػػم-
 و بذاربهم. 

 يساعد الددرس على التشخيص .-
 توجيو العملية التعليمية فبعد التشخيص يأبٌ العلاج و التوجيو .-
و شرط أساسي لابزاذ القرارات الخاصة بنوع الدناىج الدناسبة او من ناحية  ابزاذ القرارات فالتقولص سبب-

 التقدـ في السلم التعليمي و الانتقاؿ من صف إلر أخر .
يساعد على تصنيف الأفراد و الدختبرين إلذ فئات أو لرموعات متجانسة بتحديد موقعهم على منحتٍ -

 التوزيع الطبيعي.
)الؽاف حستُ  الدقررة أف الاختبارات تنمي دوافع التنافس لدى الطلبة. استثارة الدوافع فمن الحقائق-

 . (2119الطائي، 
 التقييم :  .5.1

كثتَا ما لػدث خلط بتُ مفهومي التقولص والتقييم ،فالتقولص كما رأينا سابقا كلمة تعتٍ التشخيص والعلاج 
لزمد نصر الدين رضواف و كماؿ عبد اما كلمة " تقييم " فتعتٍ التشخيص فقط ، و ىذا ما يؤكده كل من 

الحميد إسماعيل في برديد الفرؽ بتُ الدصطلحتُ " كلمة التقييم ترمي إلذ التشخيص فقط في حتُ ترمي  
)لزمد نصر الدين رضواف ، كماؿ عبد الحميد  كلمة التقولص إلذ التشخيص و الإصلاح و التطوير " .

 (19، صفحة 1994إسماعيل، 
 

 يم:مفهوم التقي .1.5.1
بأنو " لرموعة العمليات التي تستخدـ بواسطة  (Sundberg ,1977يعرفو لزمد علاـ نقلا عن ساند برج ) 

أخصائيتُ متمرستُ للتوصل إلذ تصورات و انطباعات و ابزاذ قرارات و اختبار فروض تتعلق بنمط 
 (32، صفحة 2116) لزمود علاـ،  خصائص فرد معتُ لػدد سلوكو أو تفاعلو مع بيئتو .

ويري عبد الله زيد الكيلالش و آخروف إف التقييم التًبوي  ىو التفحص الدستمر لكل الدعلومات الدتوفرة 
الخاصة بالطالب و الدعلم و البرنامج الددرسي و العملية التعليمية، و ذلك للوقوؼ على درجة التغتَ 

)عبد الله  الددرسية التي تقدـ لذم.الحاصل عند الطلبة ،و تكوين أحكاـ صادقة عنهم و عن فعالية البرامج 
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فيعرؼ التقييم بأنو عملية منهجية  (Groulund) أما كرونلند (19، صفحة 2119زيد الكيلالش و آخروف، 
بردد مدى برقيق الأىداؼ التًبوية من قبل التلاميذ ،و انو يتضمن وضعا كميا و كيفيا بالإضافة للحكم 

عرفو بأنو إعطاء قيمة لشيء ما وفقا لدستويات وضعت أو حددت في dawniعلى القيمة " ،   أما  داولش 
 سلفا " و يتضمن التقييم استخداـ المحكات و الدستويات و الدعايتَ لتقديػػػػػػػػر مدى كفاية الأشياء و دقتػػػػها 

و بذدر الإشارة إلذ أف التقييم عملية تأبٌ بعد  (41، صفحة 2115)تيستَ مفلح كوافحة،  وفعاليتها .
القياس و متًتبة عليو ، فالتقييم عملية تشخيصية تعتمد على الدعطيات التي بً الحصوؿ عليها من عملية 

 القياس و التي يتًتب عليها إصدار أحكاـ استنادا إلذ معايتَ لزددة مسبقا .
 القياس : .6.1

بشيء مثلو ، أو ما يرتبط معتٌ القياس من الناحية اللغوية بالتقدير لاعتماد قياس الشيء على تقديره 
يشبهو بساما ) القاموس المحيط ( حيث تعرفو إلؽاف حستُ الطائي بأنو " عملية تقدير كمي للأشياء أو ما 
لؽتلكو الفرد من السمات و الخصائص باستخداـ قواعد منظمة ، عن طريق القياس لضصل علي بيانات 

مستوى اللياقة البدنية و الدهارية  رقمية " كمية " أو ما يسمى بوصف كمي للشيء ، إذ لؽكن قياس
 والتحصيل عن طريق الاختبار و الدرجة التي برققها من ىذا الاختبار تعتبر وحدة قياس .

الدلاحظات التي لؽكن التعبتَ   ( القياس بأنو remmersو ويعتبر رلؽرز ) (2119)الؽاف حستُ الطائي، 
 (15، صفحة 2112آخروف، )كماؿ الدين عبد الرحمن درويش و عنها بصورة كمية. 

وترى رمزية الغريب أف القياس يعتٍ جمع معلومات و ملاحظات كمية عن تقدير الأشياء و الدستويات 
تقديرا كميا وفق إطار معتُ من الدقاييس الددرجة و ذلك اعتمادا علي الفكرة السائدة القائلة باف كل ما 

 من نتائج على دقة الدقياس الذي نستخدمو. يوجد بدقدار لؽكن قياسو .و تتوقف دقة ما لضصل عليو
  (18، صفحة  2111)لزمد حسن العلاوي ، لزمد نصر الدين رضواف ، 

 استخدامات القياس :  .1.6.1
 يري كل من لزمد حسن علاوي و لزمد نصر الدين رضواف أف استخداـ القياس في لراؿ التًبيػػػػة الرياضػػػػية 

 يد من الأغراض من ألعها :و علم النفس الرياضي لػقق العد
 أولا: قياس التحصيل :

يشتَ التحصيل إلذ التغتَات في الأداء برت ظروؼ الدمارسة أو التدريب أو الدراف ، و تعتبر الاختبارات 
والدقاييس و سائل ىامة تشتَ إلذ مدى برصيل الفرد في مهارة رياضية معينة و مدى النجاح الذي حققو 

 تدريب و مدى فاعلية البرنامج الدراسي أو التدريبي .في عملية التعليم أو ال
 ثانيا: الانتقاء :
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عملية الانتقاء تستهدؼ اختيار أفراد الذين تتوفر لديهم خصائص أو سمات أو قدرات معينة تتطلبها 
 طبيعة نشاط رياضي معتُ .

 ثالثا: التصنيف :
لية ، و لكي تكوف العملية التعليمية او لكي تؤدي البرامج التعليمية و التدريبية دورىا بكفاية و فاع

التدريبية ناجحة ، فانو يفضل أف يصنف الأفراد إلذ لرموعات متجانسة يتقارب فيها أفراد المجموعة في 
 نواحي معينة مثل النواحي الحركية أو البدنية أو الدهارية أو العقلية أو الانفعالية .

 رابعا: التشخيص :
 ومواطنع الراىن للسلوؾ أو الأداء، كما انو يرتبط بتحديد مواطن القوة يشتَ التشخيص إلذ وصف الوض

، الصفحات  2111)لزمد حسن العلاوي ، لزمد نصر الدين رضواف ،  الضعف في الأداء أو السلوؾ.
33-34-37) . 

 أخطاء القياس : .2.6.1
ؿ عليها لذلك لغب تلعب الأخطاء في عملية القياس دورا مهما في صدؽ النتائج التي نسعى للحصو  

 العمل على تفاديها و من أخطاء القياس في التًبية الرياضية على حسب لزمد صبحي حسانتُ : 
أخطاء في اعداد أو صناعة أدوات القياس في حالة استخداـ أجهزة ، و أخطاء في التًجمة أو  -1

 صعوبة اختيار الألفاظ الدناسبة لبعض الاصطلاحات الأجنبية .

 نتيجة لكثرة استخداـ الأجهزة . أخطاء الاستهلاؾ -2

 أخطاء عدـ الفهم الصحيح لدواصفات و مكونات أدوات و أجهزة القياس الدستخدمة . -3

أخطاء عدـ الالتزاـ بتعليمات و شروط الاختبارات و خاصة الثانوية ) مثل درجة الحرارة ،  -4
 سرعة الرياح و غتَىا (.

 ختبار )البطارية (.أخطاء عدـ الالتزاـ بالتسلسل الدوضوع لوحدات الا -5

، الصفحات 1995)لزمد صبحي حسانتُ ،  أخطاء الفروؽ الفردية في تقدير المحكمتُ . -6
77-78) 

  الاختبار : .7.1
يعد الاختبار أداة ىامة من أدوات البحث العلمي جنبا إلذ جنب مع الدلاحظة و الدقابلة و غتَىا من 

 أدوات البحث .
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ة أو الامتحاف و ىو وسيلة ضرورية من وسائل القياس التي تستخدـ بقصد و يعتٍ الاختبار في اللغة التجرب
دراسة الحالة العامة للأفراد و كذلك جمع البيانات و عليو لغب انتقاء الاختبارات بعناية بحيث تتماشي مع 

 الأىداؼ الدوضوعة .
داخل الفرد الواحد في تعرؼ ليلى السيد فرحات "الاختبار بأنو طريقة منظمة للمقارنة بتُ الأفراد أو 

  ( 36، صفحة 2113)ليلى السيد فرحات،  السلوؾ أو عينة منو ، في ضوء معيار أو مستوى أو لزك .
أما النجار فتَى أف الاختبار يعتٍ قياس و تقولص العملية الدتمثلة في جميع الأعماؿ التي يقوـ بها الدعلم من 

و ىي وسيلة أساسية تساعد على برقيق الأىداؼ  اجل الحكم على مستوى برصيل الطلاب و استيعابهم
)نبيل جمعة صالح النجار ،  التعليمية ، و ىي قوة فاعلة تكشف عن مدى فاعلية التدريس و الدناىج .

 .(81، صفحة 2111
و تشتَ الدراسات و البحوث في لراؿ تقولص الأداء الإنسالش إلذ انو لؽكن تقولص اللياقة البدنية باستخداـ 

ن الاختبارات ، إما اختبار معياري الدرجع الذي يتضمن برديد مستوى برصيل الطالب نسبة إلذ نوعتُ م
مستوى المجموعة التي ينتمي إليها ، أو باستخداـ اختبار لزكي الدرجع الذي يتضمن برديد مستوى برصيل 

، صفحة 2112)عبد الوىاب بن لزمد النجار، الطالب نسبة إلذ مستوى لزدد سلفا يعرؼ بأنو المحك.
129)  

ولقد ثبت علميا أف الاختبارات تعد من أكثر أدوات التقولص استخداما ، لأف الاختبارات في لراؿ التًبية  
البدنية والرياضية أدت إلذ برقيق تطور كبتَ في لراؿ انتقاء الأفراد و التعرؼ على مستوياتهم ، وىي أدوات 

لديهم ومدى التطور الحاصل لذم نتيجة للبرامج التدريبية. لؽكن من خلالذا التعرؼ على القدرات الفردية 
وللاختبارات تقسيمات متعددة طبقا للشكل أو الغرض أو المحتوى وىي كما يقسمها خاطر و البيك  

 إلذ : (1984)
 قياسات جسمية ) انثروبومتًية ( لتحديد العلاقة بتُ برقيق الدستويات الرياضية العالية و تركيب الجسم  -1

 اختبارات فسيولوجية لتحديد الناحية الوظيفية للجهازين الدوري و التنفسي .-2

 اختبارات بدنية لتحديد العناصر البدنية العامة والخاصة ) القوة و السرعة والتحمل و الدرونة والرشاقة ( -3

 اختبارات تكنيكية و تكتيكية لتحديد الدهارات الحركية والخططية. -4

)أحمد لزمد  اجتماعية لتحديد القدرات النفسية والإرادية والناحية الاجتماعية .اختبارات نفسية و -5
 (16، صفحة 1996خاطر، 

تشتَ ليلى فرحات أف الدرجة الدعيارية ىي الوسيلة التي توضح العلاقة بتُ الضراؼ  الدرجة المعيارية : .8.1
لتوزيع درجات المجموعة لذلك من درجة الفرد عن الوسط الحسابي للمجموعة وبتُ الالضراؼ الدعياري 
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الضروري استخداـ الدرجة الدعيارية .و الدرجة الدعيارية لػتاجها الدعلم والددرب للتعرؼ على مستوى 
تلاميذه او لاعبيو أو مقارنة برصيل تلميذ أو لاعب بآخر ، أو أداؤه على اختبار بأدائو في اختبار آخر 

التقنتُ بشرط أف تكوف تلك العينة كبتَة و لشثلة للمجتمع الأصلي  وتفستَ ذلك الأداء بالنسبة لزملاء عينة
 (176، صفحة 2113)ليلى السيد فرحات،  وذلك بهدؼ تقولؽي أو تشخيصي أو تربوي أو علاجي .

  العلاقة بين القياس و التقييم و التقويم: .9.1
تكاملية ولا لؽكن فصل أحدلعا يرى عبد الوىاب النجار أف وصف العلاقة بتُ القياس والتقييم ىي علاقة 

عن الأخر ، وذلك لأف عملية جمع الأشياء وبرديد قيم رقمية تعبر عن مقدار ما بسلكو الأشياء من 
خصائص )عملية القياس ( ليست ىدفا مستقلا بحد ذاتو ، فنحن لا لصمع الدعلومات فقط بهدؼ جمعها ، 

أف الأشياء بعد إصدار الحكم الدبتٍ على ما بً جمعو و إلظا لصمعها كي تساعدنا في ابزاذ قرارات معينة بش
من الدعلومات كمية وكيفية. وبذلك نقوؿ أف عملية  القياس ضرورية ، ولغب أف تسبق عملية التقولص التي 

)نبيل  تهيئ الفرصة لابزاذ قرار ملائم، وعليو فإف عملية القياس و التقييم و التقولص عملية تفاعلية مستمرة .
  (19-18، الصفحات 2111، جمعة صالح

 التوجهات المستقبلية للتقويم و القياس :   .10.1
من أبرز التغتَات في منهجيات التقولص التًبوي ىو استخداـ الحاسوب في لراؿ القياس و التقولص النفسي 

ة عن والتًبوي بعدما كاف استخدامو تقليديا كالصاز بعض الأعماؿ مثل التحليل الإحصائي للبيانات النابذ
تطبيق الاختبارات و الدقاييس النفسية . إلا أف استخدامو لد يعد يقتصر على ىذا الجانب ، و إلظا امتد 
ليشمل جوانب أخرى أكثر تكنولوجية و أصبح لو تطبيقاتو و التي لؽكن الاستفادة منها في لراؿ القياس 

التكنولوجي على ميداف القياس و التقولص  والتقولص. ويذكر لزمد وليد موسى باف التطورات التي تركها التقدـ
بسثلت في شكلتُ من التجديدات و التطويرات ؛ القياس و التقولص باستخداـ الحاسوب و القياس و التقولص 
من خلاؿ الواقع الفعلي حيث يلاحظ في الشكل الأوؿ من التجديدات أف ىناؾ تزايد في الإقباؿ على 

عملية تطبيق و تصحيح و تفستَ الاختبارات ˝ختبار . و يضيف توظيف التكنولوجيا لأغراض حوسبو الا
باستخداـ البرامج المحسوبة أصبحت من الدمارسات الشائعة و الدستخدمة على نطاؽ واسع في لراؿ 

  (2115)لزمد وليد موسى ،  .˝التًبية
بشكل فعاؿ في حيث يعتبر استخداـ الحاسوب احد الاساليب التكنولوجية الحديثة التي لؽكن أف تساىم 

تطوير الدناىج الدراسية .حيث تسهم تطبيقات الحاسوب في اختزاؿ الوقت الذي قد يقضيو الددرس في 
 تنفيذ بعض الإعماؿ التي تستهلك منو الجهد و الوقت .

 الحاسوب : .1.10.1
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الحاسوب قدمت التكنولوجيا الحديثة وسائل و أدوات لعبت دورا كبتَا في تطوير أساليب التعليم .و يعد 
من ابرز الدستجدات التي أنتجتها التقنية الحديثة في القرف العشرين ، حيث يذىب ألن سالسبري 

(salisebury 1973)   ،إلذ القوؿ أف الحاسوب لد يعد وسيلة نافعة لكل المجالات فحسب، و خاصة التًبية
)عوض علي سليماف حياف. بل سيصبح أداة لا لؽكن للتًبويتُ أنفسهم الاستغناء عنها في كثتَ من الأ

و ىذا ما أكدت عليو نتائج مؤبسر الجمعية الوطنية الرياضية و التًبية البدنية الأمريكية  (2113اللامي، 
(Aahpend) إذا أدرجت معيار استخداـ مدرس التًبية الرياضية للتكنولوجيا الحديثة في درس التًبية الرياضية

لانتًنت و الطرائق و الأساليب الحديثة في الدرجة الرابعة من الدتمثلة في برنامج الحاسوب و خدمات ا
)ناظم كاظم جواد و  الألعية من لرموع عشرة معايتَ ينبغي توفرىا في درس التًبية الرياضية النموذجي .

 .(2111آخروف، 
قوـ و ت (imput data ) يعرؼ لزمود سليم صالح الحاسوب بانو الة الكتًونية تستقبل البيانات الددخلة

 وفقا لتعليمات و اوامر ومن بٍ لؼرجها كبيانات لسرجة . (prussing)بتخزينها و معالجتها 
أما ليلى السيد فرحات فتعرؼ الحاسوب بأنو جهاز يستقبل البيانات في صورة حقائق و أرقاـ يتولذ 

)ليلى السيد  يدة .معالجتها وفقا لتعليمات لسزنة فيو تسمى البرنامج، فيعطي النتائج في صورة معلومات مف
 (83، صفحة 2113فرحات، 
 : خصائص الحاسوب .2.10.1

 يتميز الحاسوب بجملة من الخصائص ألعها : 
 أولا: السرعة :

يعمل جهاز الحاسوب اولر بالنبضات الالكتًونية و التي تقارب سرعتها سرعة الضوء لشا ساعد على  
 لى معالجة البيانات .إجراء العمليات سرعة فائقة ، فهو ذو قدرة عالية ع

 ثانيا: الدقة :
من الخصائص الذامة في إجراء العمليات ىي الدقة و قلة الأخطاء، فهو دقيق بدرجة كبتَة جدا تصل إلذ 

 حد القوؿ بأنو لا لؼطا أبدا فهو ذو دقة عالية لإجراء العمليات الدطلوبة منو.
 ثالثا: الطاقة التخزينية العالية :

ولر وسائط بززين متعددة مثل الأشرطة و الأقراص الضوئية و التي بستاز بقدرتها من مكونات الحاسوب ا
 العالية على بززين البرامج و البيانات و الدعلومات.

 مكونات الحاسوب : .3.10.1
 يتكوف الحاسوب من قسمتُ رئيسيتُ: 
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 (hard ware)الدكونات الدادية -1
 ((soft wareالدكونات البرلرية -2

 المكونات المادية : .1.3.10.1
ترى وفيقة مصطفى إف جميع أجهزة الحاسوب تشتًؾ في وجود عدد من الأجزاء الثابتة و ىي جسم  

 الكمبيوتر و الذي يتكوف من:
 وحدات الإدخاؿ -1
 وحدات الدعالجة الدركزية.-2
 وحدات الإخراج.-3
 وحدات التخزين الثانوية.-4

 المكونات البرمجية: .2.3.10.1
البرامج الجاىزة التي يكتبها لرموعة من الأفراد ويطلق عليهم اسم مبرلري الكمبيوتر ،  ىي لرموعة

ووظيفتهم ىي كتابة التعليمات للكمبيوتر لتنفيذ بعض الدهاـ التي يكلفوف بها .و يكتب البرنامج بلغة 
)وفيقة  طلوبة .يفهمها الجهاز حيث توضح تسلسل الخطوات التي يقوـ بها الجهاز في تنفيذه للتعليمات الد

  (267-262، الصفحات  2117مصطفى حسن أبو سالد، 
 لغات البرمجة : .4.10.1
  تعريف:

لغة البرلرة عبارة عن لرموعة من الأوامر تكتب  وفق لرموعة من القواعد بردد بواسطة اللغة ،و من بٍ بسر 
 ىذه الأوامر بعدة مراحل إلذ أف تنفذ على جهاز الحاسوب .

مصطفى حسن أبو سالد أف ىناؾ العديد من اللغات تستخدـ في كتابة البرامج ، و لكل لغة  و تشتَ وفيقة
خصائصها و قواعدىا الخاصة و استخداماتها التي بسيزىا عن غتَىا من اللغات ، و على مستخدـ 

 الكمبيوتر أف ينفذ ىذه القواعد و يتبعها بدقة ، و من أكثر اللغات شيوعا :
 ىي تناسب أطفاؿ مرحلة ما قبل الددرسة. و (logo)لغة اللوجو  -

 و تستخدـ في التطبيقات الإدارية و الدهنية. (cobol)لغة الكوبوؿ  -

 و تستخدـ في التطبيقات العلمية و الذندسية.وىي أقدـ لغة . (fortran)لغة الفورتراف  -
 :(Basic )لغة البسيك  -

تستخدـ كثتَا في عملية التدريس و ىي لغة تلائم معظم الأغراض ، و ىي بسيطة الاستخداـ، و  
 بالكمبيوتر.
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(: وىي من أكثر اللغات ملائمة للكمبيوتر لدا يتميز بو من قابليتها للتوافق مع لستلف cلغة سي) -
 (268، صفحة  2117)وفيقة مصطفى حسن أبو سالد،  الأنظمة.

دـ على العمل بسرعة وفي ىذا الصدد تشتَ ليلى السيد فرحات أف تطبيقػػػات البرلريات تساعد الدستخ
، 2113)ليلى السيد فرحات، أكثر وبإتقاف و بكفاءة أعلى و النتيجة إنتاج أكثر و أدؽ بجهد اقل . 

 .(93صفحة 
و على ضوء ما سبق ظهرت بعض التوجهات الحديثة في فلسفة التقولص في الديداف التعليمي ، و في أساليب 

يد من الأجهزة التكنولوجية الحديثة، و ىي ما يعرؼ باسم و أدوات التقولص، التي تقوـ على استخداـ العد
 تكنولوجيا التقولص.

 استراتيجية البرمجة الحاسوبية: .4.10.1.1
ل ػػػػػػػػ، وإلظا ىي عملية إنتاجية لذا عدة مراح رد كتابة شفرةػػػػػاـ البرلري ليس لرػػفي ىندسة البرلريات، بناء النظ

ق على ػة لشكنة وأفضل أداء لزتمل. يطلػػػػتج، وىو البرنامج بأقل كلفأساسية وضرورية للحصوؿ على الدن
 ..(Software Lifecycle)دورة حياة النظاـ البرلري ىذه الدراحل اسم

 لؽر بدجموعة من الدراحل نبينها فيما يلي :بناء النظاـ البرلري عموما فإف عملية و 
 :التحليل  أولا: 
ج، وتوصف ىذه ػػػػاـ التي سيقوـ بها البرنامػػػػػػػدد الدتطلبات والدهػات بدقة بٍ برػػػلومة بذمع الدعػػػػذه العمليػػػػػػفي ى

ج ليقوـ بعمليات معينة، ومهمة مهندس البرلريات ػػػع تصوراً للبرنامػػػامة، فالدستخدـ مثلًا يضػػػػػػػالدهاـ بدقة ت
ارة عالية في التعامل مع ػػػػلذلك فهي تتطلب مه، دىاػػػلة ىي استخلاص ىذه الأفكار وبرديػػػػػػػػفي ىذه الدرح

ح. ينتج في نهاية ىذه الدرحلة وثيقة تدعى جدوؿ الشروط ػػػػدرة على التحليل الصحيػػػػػ، وق ستخدمتُالد
 .والدواصفات

 :لتصميما ثانيا:
ف ػػػػػشكلة "كيل الدػػػػدنا في برديد كيفية حػػتصميم البرلريات ىي مرحلة من مراحل دورة حياة النظاـ، تساع

وؿ في تفاصيل النظاـ. التصميم لػدد ػػػػػػػل إلذ حلوؿ للمشكلة، والدخػػػػػسنحل الدشكلة؟"، والتخطيط للتوص
م ػػػػػػػلشا يساى(Sub-Systems) ة الفرعيةػػالنظاـ إلذ لرموعة من الأنظم بذزأةىيكلية وبنية النظاـ من خلاؿ 

 دـػػػػات ونوافذ الدستخػػػػػد الواجهػػػػػػػ، وبردي(System Complexity) اـػػػػػالنظ د فيػػػػػرة على التعقيػػػػػػفي السيط
(User  Interfaces)، اتػػػػػػػػوالدكون(Components)داتػػػػ، والوح (Modules) اـ كي ػػػػات للنظػػػػػوالبيان

لة ػػػطلبات التي حددناىا في مرح. ونقوـ بدرحلة التصميم باستخداـ الدتستخدـاـ متطلبات الدػػػػق النظػػػلػق
وبي الذي يلبي ػػػػات الحاسػػػػػم الأمثل لنظاـ الدعلومػػػػػلالذا إلغاد التصميػػػػة التصميم يتم خػػػػػػػػػمرحل اف. التحليل
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رىا ىي عملية ػػػػاحتياجات الدستخدمتُ التي بً توصيفها في مرحلة التحليل. إف عملية التصميم في جوى
 .، أي لغري البحث خلالذا عن أفضل الحلوؿ التصميمية لبناء نظم ذات أىداؼ لزددة لاتػػػػػحل مشك

 :وتشمل مرحلة التصميم ما يلي
ع ىيكلية ػػػػػػػػم وعناصر مرئية وتوازف في عملية التًكيب ووضػػػػػػتصميم واجهة العرض بدا برتويو من تصمي -1 

 .للبرلرية
 .ائح التي توضح لزتويات البرلرية متعددة الوسائطتصميم القوائم والدعلومات والشر  -2 
ود الدعلومات ػػػػػػػػبأف وج ات، علمػػػوضع المحتوى في تصميم مناسب: وبرتاج ىذه الخطوة إلذ معظم الوق -3 

 .والصور والنصوص الدؤلفة مسبقاً يساعد وبشكل كبتَ على تنفيذ ىذه الخطوة
 .مية بدا فيها البدائل التعليميةبرديد الشكل النهائي للبرلرية التعلي -4 
يحية والنصوص ػػػػومات التوضػػػػات والأفلاـ والرسػػػػػاء الصور والحركػػػػػػػج والأدوات لإنشػػػػػػاستخداـ البرام -5 

 .الصوتية وربطها بشكل فتٍ مع باقي العناصر لتحقيق الأىداؼ الدرجوة
 (: الترميز)كتابة الكود:  ثالثا

ك ػػػػاللغات البرلرية، وذل دىػػػػػػػة التصميم إلذ إحػػػػػػػػالتي بً انتاجها في مرحل  ت والدخططاتبروؿ الخوارزميا
الدوضحة في وثيقة الشروط.  احتياجاتو, يلبي ستخدـبرنامج او نظاـ قابل للاستخداـ من قبل الد لإنتاج

 اعلم ،عملو بطريقة صحيحة من للتأكدعلى بعض اجزاء النظاـ  خلاؿ ىذه الدرحلة تتم بعض الاختبارات
 .ىي مرحلة منفصلة يتم العمل عليها لاحقاً  (Testing)اف مرحلة الاختبار

 :الاختبار والتكامليةرابعا: 
ة إذا كانت ػات، وخاصػػػػػروط والدواصفػػػػػدوؿ الشػػبذمع الكتل مع بعضها ولؼتبر النظاـ للتأكد من موافقتو لج

 .في الفريقالكتل قد كتبت من قبل عدة أعضاء 
 :التوثيقخامسا: 

رض ػػك بغػػػوذل ،ي للبرنامجػػجي حيث يتم توثيق البناء الداخلػػل بناء النظاـ البرمػػػػوىي مرحلة ىامة من مراح
وف ػػػة واللاحقة، وأف يكػػػػل السابقػػػػػػػػالصيانة والتطوير. يفضل عادة أف يتًافق التوثيق مع كل مرحلة من الدراح

ص يهتم بعملية التوثيق لجميع الدشاكل والحلوؿ التي لؽكن أف تظهر أثناء بناء البرلرية. وبدوف ىناؾ فريق خا
لشا يزيد  ،التوثيق قد يصل مصنع البرلرية إلذ مرحلة لا يعود بعدىا قادراً على متابعة صيانتها وتطويرىا

اء برلرية ذات ػػػػػبدعتٌ آخر الفشل في بنالكلفة الدادية والزمنية الخاصة بهذه البرلرية إلذ حدود غتَ متوقعة، أو 
 بإضػػػػافةتوثيق الدبرمج وىو لشكن أف يكوف -جودة عالية ودورة حياة طويلة. وىناؾ أكثر من طريقة للتوثيق 
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توثيق لستبر النظاـ  -دات شرح لدورة البرنامج. ػة مستنػتوثيق المحلل بكتاب -تعليقات داخل الشفرة البرلرية. 
 .يل نقاط الخلل في البرنامج...الخوفيها يتم تسج

 :الصيانة والتطويرسادسا: 
إف ىذه الدرحلة ىي الدرحلة الأطوؿ في حياة النظاـ البرلري لبقاء النظاـ قادراً على مواكبة التطورات          

فة والدعدات الحديثة، جزء من ىذه الدرحلة يكوف في تصحيح الأخطاء، والجزء اوخر يكوف في التطوير وإضا
 .تقنيات جديدة. إف ىذه الخطوات كما نلاحظ مشابهة لخطوات الإنتاج في الذندسيات الأخرى

(wikipedia ،2113). 
 الحاسوب في التربية البدنية و الرياضية: .11.1

لقد لصح الحاسوب كأحد الصازات التكنولوجية في اختصار الكثتَ من الوقت و الجهد، كما رفع من درجة 
في ىذا الصدد يشتَ كماؿ الربضي بأف اكتشاؼ الحاسوب وفر وقتا وجهدا كبتَين على صدؽ النتائج .و 

الباحثتُ والدارستُ في الحقل الرياضي في الوصوؿ الذ الدعلومات الدراد الوصوؿ اليها بأسرع وقت وأقرب 
وفي نفس السياؽ تشتَ ليلى السيد  (3، صفحة 2115)كماؿ جميل الربضي،  طريق يسلكها الباحث.

رحات إلذ أف جميع العلوـ تستخدـ الحاسوب اولر في بززين واستعادة البيانات و التحليل الخاص ف
بالعمليات الحسابية الدقيقة و من بٍ وجب إدخاؿ الحاسب اولر إلذ المجاؿ الرياضي ليواكب الطفرة العلمية 

التي لا غتٌ عنها في المجاؿ  التي أدخلت على باقي العلوـ الأخرى ، و قد أصبح الحاسب الألذ من الأدوات
  (115، صفحة 2111)ليلى السيد فرحات،  الرياضي ،فيتم استخدامو في العديد من المجالات الرياضية.

 تطبيقات الحاسوب في ميدان التربية البدنية و الرياضية :.1 .11.1
الدتواصل للأرقاـ القياسية إف التطور السريع الذي يشهده العالد اليوـ في المجاؿ الرياضي من خلاؿ التحطيم 

في شتى التخصصات الرياضية يعكس مدى استفادة القائمتُ في الديداف الرياضي من تطبيق و استخداـ 
 الأساليب العلمية و التكنولوجية الحديثة لشا أسهم في تطػػػػػػوير البحػػػػوث و الدراسات في المجػػػالات الرياضػػػػػية 

طوير أساليب التدريب للارتقاء بدستوى الالصاز الرياضي حيث لؽكن الحاسوب و أدى إلذ برستُ الأداء و ت
من خلاؿ البرامج التطبيقية القياـ بحملة من الوظائف نذكر من ألعها حسب ما أشارت إليو ليلى السيد 

 فرحات:
 يعد الحاسوب بنكا للمعلومات الرياضية في جميع التخصصات الرياضية . -
 صورة إحصائية أو رياضية بدلا من استخداـ البيانات الخاـ.استخداـ النتائج في  -
 يساعد في حساب الدرجات بسهولة و البعد عن الذاتية في التقدير.  -
 يعمل على تزويد الباحثتُ بنتائج الاختبارات عامة سواء أفراد أو لرموعات.  -
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ر و كذلك في الدقارنة بتُ العينات يفيدا الحاسب الألذ في إعداد معايتَ لزلية و معايتَ قومية للاختبا -
 . (115-113، الصفحات 2113)ليلى السيد فرحات،  الدختلفة من المجتمع .

 

 :خلاصة
 تكنولوجياتاستخداـ لشا سبق يلاحظ اف من ابرز التجديدات التي طرأت على ميداف القياس والتقولص ىو 

دـ التقتٍ ػػػػػػػالذائل والتق التكنولوجػػػػػػيور ػػػػػػػتطالالحاسوب في عملية التقييم وادارة الاختبارات ،وخصوصا أف 
تعامل معها تي يأدى إلذ التزايد الدستمر في كمية البيانات والدعلومات ال الداضػػػػي ف الثالش من القرفػػػػػػفي النص

والبيانات  لتخزين ىذه الدعلومات توظيف الحاسوبو إلذ ػػالإنساف في شتى لرالات الحياة ، الأمر الذي دفع
ويسهم ىذا التوظيف في التجديد والتغيتَ والخروج عن الروتتُ .واستًجاعها واستثمارىا بالشكل الأمثل

  والتكػػاليف. والجهد الوقت في اقتصاديا يكوف أف ناىيك عن دور الحاسػػػوب في برستُ عملية التقويػػػم بدعتٌ
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 تمهيد:
ازداد الاىتماـ  في اوونة الأختَة باللياقة البدنية وخاصة الدرتبطة بالصحة في الكثتَ من الدوؿ ، إذ  

التي  تسعى التًبية البدنية لتحقيقها ، و تعتبر إحدى الدكونات الأساسية  لصحة   تعد من أىم الأىداؼ
 نشطة البدنية على أكمل وجو.الفرد حتى بسكنو من لشارسة جميع الأ

وتزداد ألعية اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى فئة الأطفاؿ والدراىقتُ لأف ىذه الفئة أكثر عرضة للخموؿ 
البدلش و ىذا ما تؤكده نتائج البحوث الحديثة التي أجريت سواء في أمريكا الشمالية أو في أوربا إلذ أف 

سنة لدى الناشئة ، ويستمر حتى عمر  12ط البدلش لػدث بعد عمر الطفاضا ملموسا في مستوى النشا
 .(35، صفحة 2004)ىزاع بن لزمد الذزاع ،لزمد بن علي الأحمدي ،  سنة . 19 ػ 18

  
لذذا لػاوؿ الطالب الباحث في ىذا الفصل تسليط الضوء على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى 

 وطرؽ قياسها وطرؽ تنميتها.فئة الدراىقتُ ، ومكوناتها 
 اللياقة البدنية : .1.2

كاف للعلماء والدختصتُ في لراؿ التًبية البدنية لزاولات عديدة ولرتهدة في برديد مكونات عناصر اللياقة 
البدنية ومازالت ىذه المحاولات قائمة إلذ أف جاءت الجمعية الأمريكية للطب الرياضي والجمعية الأمريكية 

ف حديث يقوـ على ارتباط عناصر اللياقة البدنية بدبدأين ولعا : عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة للقلب بتصني
بالصحة ) التًكيب الجسمي واللياقة القلبية التنفسية والقوة العضلية الذيكلية و التحمل العضلي و الدرونة( ، 

ضي الحركي أو الدهاري  )وىي بالإضافة الذ و الدبدأ اوخر ىو عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالأداء الريا
العناصر الدرتبطة بالصحة  السرعة والرشاقة والتوافق والتوازف والدقة ( كعناصر مطلوبة لأداء حركي متميز في 

، 2012)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  الدهارات و الألعاب الرياضية التنافسية الدختلفة .
امة كامل راتب وابراىيم خليفة الذ طبيعة العلاقة الوثيقة والدتداخلة فيما حيث يشتَ اس . (238صفحة 

بتُ مكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و مكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالدهارة ،فالطفل الذي يتميز 
)سمتَ  تو الحركية.بالضعف في مكونات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة سوؼ يتأثر سلبيا في كفاءتو ولياق

 .(2010لزمد ابو شادي واخروف، 
( وكريستوفر نوريس على أف ىناؾ نوعتُ من اللياقة : اللياقة Toivo jurimaeويتفق كل من توافو جتَلؽا ) 

الدتعلقة بالصحة و اللياقة الدتعلقة بالأداء وتشمل اللياقة التي تتعلق بالصحة على العناصر التي تعتبر مفيدة 
 toivo jurimae and jaak) (76، صفحة 2004)كريستوفر نوريس ترجمة خالد العامري،  للصحة .

jurimae , 2000, p. 79). 
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 مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : .2.2
يقصد باللياقة البدنية الصفات التي لؽتلكها أي إنساف و بذعلو قادرا على أداء المجهود البدلش بدوف  

مرتبط بالأداء الرياضي فقط ، فدائما ما تربط اللياقة بالصحة عندما  يعتٍ أف اللياقة أمرإرىاؽ ، و ىذا لا 
يكوف الحديث منصبا  على الوقاية من الأمراض و برستُ الصحة ، و من ىنا نشأ ما يعرؼ بعناصر اللياقة 

 .(246، صفحة 2119)عصاـ الحسنات،  البدنية الدرتبطة بالصحة .
البدنية الدرتبطة بالصحة  بأنها تلك العناصر  التي ترتبط و تؤثر على الصحة ، أي مقدرة يعرؼ الذزاع اللياقة 

الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدوري التنفسي ، و التًكيب الجسمي و قوة العضلات 
إليو . و ىذا ما يذىب (317، صفحة 1997)ىزاع بن لزمد الذزاع، الذيكلية و برملها و مرونتها.  

( حيث يأخذ في  AAHPERD) الابراد الأمريكي للصحة و التًبية البدنية و التًويح و التعبتَ الحركي 
الاعتبار الارتباط الوثيق بتُ الصحة و النشاط البدلش ليعرؼ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة على أنها تلك 

بية التنفسية ، و التًكيب الجسمي و اللياقة العناصر التي ترتبط أو تؤثر على الصحة و تتضمن اللياقة القل
 . (2111)ىزاع بن لزمد الذزاع،  العضلية الذيكلية .

بأنها ( Jackson 1999 )أما أبو العلا عبد الفتاح فيعرؼ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة نقلا عن  جاكسوف
حة و الطاقة و القدرة  على مواجهة مظهر لشيز للياقة التي تركز إجمالا على جوانب ذات تأثتَ عاـ على الص

 .(293، صفحة 2113)أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الدين، متطلبات الحياة اليومية و أنشطتها. 
و يعرفها عدناف الكيلالش بأنها قدرة القلب و الرئتتُ و الأوعية الدموية و العضلات على العمل بأمثل حاؿ 

، صفحة 2116)ىاشم عدناف الكيلالش، هد و زيادة الفعالية . آخذين بعتُ الاعتبار الاقتصاد في الج
238) . 
 مكوناتها : .3.2

 يشتَ نشواف عبد الحق أف اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة تتكوف من ثلاثة عناصر ىي : 
 اللياقة القلبية التنفسية. -

 لها ، الدرونة الدفصلية.اللياقة العضلية الذيكلية وتشمل القوة العضلية ، قوة عضلات البطن  و برم -

 .(54، صفحة 2111)نشواف عبدالو نشواف،  التًكيب الجسمي. -

أف اللياقة البدنية من  1988 ( Gattman)ويذكر أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر الدين نقلا عن جثماف 
 أجل الصحة تضم الدكونات التالية:

 وظيفة الجهازين الدوري و التنفسي.  -

 تركيب الجسم. -
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 ونة.الدر  -

 القوة العضلية. -

 .(19، صفحة 2113)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين،  التحمل العضلي. -
أف اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة تتضمن اللياقة ترى   (ACSM’s)أما الكلية الأمريكية للطب الرياضي 

 .(ACSM’s, 2005, p. 03) القلبية التنفسية ، القوة و التحمل العضلي ، الدرونة و التًكيب الجسمي.
  و يلاحظ لشا سبق مدى الاتفاؽ حوؿ مفهوـ  اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و مكوناتها و ارتبػػػػػػػػػاط

 عناصرىا   بالصحة  و تشمل اللياقة القلبية التنفسية و التًكيب الجسمي و اللياقة العضلية الذيكلية.
 ة الدرتبطة بالصحة :و فيما يلي عرض لعناصر اللياقة البدني

 اللياقة القلبية التنفسية :  .1.3.2
تعد من أىم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ، حيث تعرفها الكلية الأمريكية للطب الرياضػػػػػػػػػػي بػ " 

 ,ACSM’s) قدرة الجهاز الدوري و الجهاز التنفسي على توفتَ الأكسجتُ أثناء النشػػػػاط البدلش الدستػػػػمر .

2009, p. 03) 
 

القلبي الدوري و التنفسي على  ويعرفها كل من نايف الجبور وصبحي قبلاف على أنها : قدرة الجهازين 
أخذ الأكسجتُ من الرئتتُ ونقلو بٍ استخلاصو من قبل خلايا الجسم بغرض توفتَ الطاقة اللازمة للجهد 

من إنتاج الطاقة ، وتسمى ىذه اللياقة باللياقة  البدلش و التخلص من فضلات العمليات الأيضية النابذة
)نايف مفضي  ( .VO2 max) الذوائية أو القدرة الذوائية ، ويستدؿ عليها بالاستهلاؾ الأقصى للأكسجتُ 

  .(239، صفحة 2112الجبور وصبحي احمد قبلاف، 
 اللياقة العضلية الهيكلية: .2.3.2 
مصطلح يضم عناصر القوة و التحمل والدرونة ، كما يرى انو إذا  يرى شاركي أف اللياقة العضلية عبارة عن  

كانت اللياقة الذوائية برقق للفػػػػػػػػرد الصحػػػػػػػػػػػػة ، فاف اللياقة العضلية برقق لو ذاتيتو ، فتمنحو الشكػػػػػل الجيد 
قدـ العمر ػ كما أنهػػػػػػػػػػا للقواـ، وتعمل على وقايتو من آلاـ اسفل الظهر التي يتعرض لذا اقرافو وخاصة مع ت

تهيئ للفػرد فرص الاحتفػػاظ بدستػوى من الليػاقػػػة و الكفػاءة لأداء الأعماؿ الدختلفة لأطػػػػػػوؿ فتًة من العمر. 
 .  (21، صفحة 2113)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين، 

 القوة العضلية : .1.2.3.2
لفرد على بذؿ اقصى قوة لشكنة ضد مقاومة ما ، و تعتبر القوة العضلية يعرفها نايف الجبور بانها قدرة ا

)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  الدكوف الاساسي للياقة العضلية الذيكلية و تسمى لياقة القوة.



53 

 

. أما فاضل كامل مذكور فيعرؼ القوة العضلية بأنها قابلية العضلة على بذؿ قوة  (239، صفحة 2112
 . (96، صفحة 2111)فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شفاتى،  د مقاومة.قصوى ض

( حيث يعرؼ القوة العضلية على أنها قدرة العضلة   (g.pasquetو ىذا التعريف يتفق مع تعريف باسكى 
 .(G pasquet et al, 2004, p. 24) أو لرموعة من العضلات على بذؿ أقصى قوة لشكنة ضد مقاومة.

لالش فيعرفها بأنها قدرة العضلة على بذؿ أقصى انقباض ضد أكبر مقاومة خارجية لدرة أما عدناف الكي
 (241، صفحة 2116)ىاشم عدناف الكيلالش،  واحدة.

داء في الاا أساسي اعنصر من خلاؿ التعاريف السابقة للقوة العضلية لؽكننا القوؿ أف القوة العضلية ليست 
يز الصحة العامة للفرد. وىذا ما يؤكده حسن علاوي "للقوة العضلية بل لذا دور الغابي في تعز  فقط  الحركي

)لزمد حسن علاوي،  ارتباط وثيق بالصحة العامة حيث تعمل على تنمية النغمة العضلية للجسم".
. حيث اوضحت الدراسات أف الاطفاؿ والدراىقتُ الاكثر امتلاكا للقوة العضلية   (42، صفحة 1979

 .(154، صفحة 2111)مفتي حماد،  ضة للإصابة بالأمراض.عادة ما يكونوف أقل عر 
 أنواع القوة العضلية :.1.2.3.2.1

 يشتَ أبو العلا عبد الفتاح و أحمد نصر الدين أنو لؽكن برديد ثلاثة أنواع من القوة تتمثل فيما يلي :
 أولا : القوة القصوى :

ي ، كما أنها تعتٍ قدرة العضلة في التغلب تعتٍ قدرة الجهاز العضلي على انتاج أقصى انقباض عضلي إراد 
 على مقاومة خارجية أو مواجهتها .

  ثانيا : القوة المميزة بالسرعة :

تعتٍ قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة ، الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج 
 صفة القوة و صفة السرعة في مكوف واحد.

  ثالثا : تحمل القوة :

تعتٍ قدرة الجهاز العصبي في التغلب على مقاومة معينة لأطوؿ فتًة لشكنة في مواجهة التعب و عادة  ما 
، صفحة 2113)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين،  دقائق . 8ثوالش إلذ  6تتًاوح ىذه الفتًة ما بتُ 

85). 

 :للنمو تبعاً  الناشئة لدى يةواللاىوائ الهوائية والقدرتين العضلية القوة تطور.1.2.3.2.2
 في يزداد البدلش للتدريب نتيجة تطورىا أف إلا البدلش، التدريب مع الناشئة لدى عموماً  العضلية القوة تتطور
 ,Monod.h,J.F.kahn) .التستوستتَوف الذكورة ىرموف تركيز زيادة مع ذلك يتزامن حيث البلوغ، مرحلة

اف النشاط البدلش احد العوامل الذامة  الدؤثرة في براىيم خليفة حيث يذكر اسامة كامل راتب وا . (2000
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حيث اف اجهزة الجسم وخاصة العضلات تقوى وتنموا النمو وخاصة خلاؿ مرحلتي الطفولة والدراىقة  
 أف ويعتقد .(2010)سمتَ لزمد ابو شادي واخروف،  بالتدريب وتضعف وتتًىل كلما قل النشاط البدلش

 وػػػػػػالنم رةػػػػػػػػػػػػػفػػػػط فتًة خلاؿ تكوف ، البدلش التدريب جراء من الناشئة لدى العضلية قوةال لتطور نسبة أعلى
 مرحلة بلوغ فتًة مباشرة وتسبق الذكورة، ىرموف تركيز فيها ويزدادسنة   15-12  بتُ فيما دثػػػػػبر التي)  

 .(2010زاع، )ىزاع بن لزمد الذ بعدىا ثلاث أو لسنتتُ ذلك ويستمر ،(الرشد
لذا تعتبر الدرحلة الثانية من البلوغ )الدراىقة( أحسن مرحلة لتدريب القوة ،لأف النمو في الاساس يتم عرضيا، 

 .(weineck,j, 1998, p. 340) وحجم العضلات يزداد.
 عزىوي .الرشد مرحلة في تكتمل حتى بالتدريج وتتطور مكتملة غتَ فتعد الصغار، لدى اللاىوائية القدرة أما

 ورػتط عدـ اػػػألعه من عديدة، عوامل إلذ بالراشدين مقارنة الصغار لدى اللاىوائية القدرة اكتماؿ عدـ
 الطاقة إنتاج عمليات في الدهمة الأنزلؽات بعض بنشاط الدتعلقة تلك وخاصة لديهم، الطاقة أنظمة قدرات

 أف كما .العنيف البدلش الجهد ثناءأ اللبنيك حمض من عاؿ تركيز إنتاج على قدرتهم والطفاض اللاىوائية،
 .ذلك في دور والعضلية العصبية للعوامل

 لدى نسبياً  مرتفعة الجسم كتلة إلذ منسوبة (الأكسجتُ استهلاؾ على قدرة قصى)أ الذوائية القدرة تكوف
 الصغار لدى أقل مستوى الشهيق وحجم التنفس معدؿ ويبلغ .الدتدربتُ غتَ بالراشدين مقارنة الصغار
 .يضمحل الفرؽ فإف الجسم، سطح مساحة إلذ ننسبو عندما لكن بالكبار، مقارنة
 مقارنة الصغار لدى أعلى مستويات الأقصى البدلش الجهد وفي الراحة في القلب ضربات معدلات وتبلغ

 لدى منها الصغار لدى أدلس تبقى القلب ضربات من ضربة كل في ةخالدض الدـ كمية أف إلا بالكبار،
 معدؿ أف يبدو ولا .القلب حجم لنمو نتيجة الرشد، سن لضو العمر في التقدـ مع تزداد أنها غتَ الكبار،
 ضربات استًداد سرعة أف إلا سنة، 15-7 عمري بتُ ملحوظ بشكل تتغتَ القصوى القلب ضربات
 لصغارا لدى الجري أو الدشي كفاءة أما .بالكبار مقارنة الصغار لدى أسرع يعد البدلش الجهد بعد القلب

 قبل من الوقود استخداـ كفاءة برسن ألعها عديدة لعوامل ذلك ويعزى بالكبار، مقارنة منخفضة فتعد
)ىزاع  .الرشد لضو العمر في دـػػػػػالتق مع الخطوة طوؿ وزيادة العضلات، مطاطية وبرسن العاملة، العضلات

 (2010بن لزمد الذزاع، 
 التحمل العضلي :  .2.2.3.2

العضلي قدرة العضلات على أداء جهد متعاقب يتميز بكوف شدتو اقل من الحد الأقصى ، يعتٌ التحمل 
و ىذا يتطلب كفاءة الجهاز الدوري في بزليص العضلة من الدخلفات التي تنشأ عن الجهد الدبذوؿ ضمانا 
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في ( التحمل العضلي بكونو "الدقدرة على الاستمرار 1976لاستمرارىا في العمل . كما عرؼ كلارؾ) 
 .(91، صفحة 2118)ابراىيم رحمة واخروف،  القياـ بانقباضات عضلية لدرجة اقل من القصوى ".

و عرؼ عبد الله نشواف التحمل العضلي علي انو " مقدرة العضلات على إنتاج قوة دوف القصوى بشكل 
 . (55فحة ، ص2111)نشواف عبدالو نشواف،  متكرر أو المحافظة علي انقباض عضلي لددة زمنية معينة.

 المرونة : .3.2.3.2
يعتبر عنصر الدرونة عنصرا مهما من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و لذذا يتوجب الاىتماـ بهذا  

 العنصر و تنميتو.
 و الدرونة كمصطلح يقصد بو  قدرة برريك العضلات و الدفاصل خلاؿ مداىا الحركي الكامل .

الفرد علي برريك الجسم و أجزائو في مدى واسع من الحركة دوف الشد الدفرط  وتعرؼ الدرونة على أنها قابلية
 (84، صفحة 2114)كماؿ جميل الربضي،  أو إصابة العضلات أو الدفاصل .

 ,M.J.Alter) علي أنها القدرة علي برريك العضلات و الدفاصل لددى واسع .(   ( M.j.Alter   ويعرفها ألتً

2000, p. 01)  

 دور كبتَ في التقليل من نسبة حدوث الإصابات الرياضية ،و في العمل الوقائي بشكل عاـ.و للمرونة 
 و لؽكن تقسيم الدرونة إلذ قسمتُ رئيستُ : 

 أولا : المرونة الايجابية :
ىي أكبر مدى حركي لشكن في مفصل ،ينفذه الفرد مستقلا من بدوف مساعدة خارجية من خلاؿ لرهوده  

 العضلي .
 مرونة السلبية :ثانيا : ال

ىي أكبر مدى حركي لشكن في مفصل لؽكن أف يصل إليو الفرد بدساعدة خارجية وفي حدود الددى  
 (253، صفحة 2113)لزمد إبراىيم شحاتة،  التشرلػي لذذا الدفصل .

 التركيب الجسمي : .3.3.2
سم الإنسالش و الذي لو إف تركيب الجسم بشكل عاـ ىو عبارة عن الدكونات الدىنية وغتَ الدىنية في الج 

دور ىاـ في برديد الوزف الدثالر. ويتمثل التًكيب الجسمي في نسبة الدىوف والعظاـ و العضلات الدوجودة 
في جسم الإنساف وتعطينا ىذه النسب نظرة إجمالية عن صحة الإنساف و لياقتو فيما يتصل بوزنو وعمره 

  (423، صفحة 2118)إبراىيم سلامة،  وحالتو الصحية.

و يعرؼ كمصطلح في التًبية البدنية بأنو نسبة وزف الدىوف في الجسم إلذ الوزف الكلي للجسم ، حيث أف 
 الجسم يتًكب إجمالا من أجزاء شحمية و أخرى غتَ شحمية كالعضلات و العظاـ و الأنسجة و الداء.

 . (238، صفحة 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف، 
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زيادة نسبة الشحوـ فوؽ الدعدؿ الطبيعي لدى الفرد أمر غتَ مرغوب فيو وتعتبر مصدر ولشا لاشك فيو أف 
خطر على القلب و الشرايتُ و تنقسم الدىوف في جسم الإنساف إلذ دىوف أساسية و دىوف لسزنة ، وتعد 
 الدىوف الأساسية ضرورية للعديد من الوظائف الفسيولوجية في الجسم و بدونها تتأثر صحة الإنساف

 ويتدىور الأداء البدلش .
ىذا النوع من الدىوف موجود داخل الأنسجة مثل العضلات و خلايا الأعصاب ولطاع العظاـ ، الأمعاء ، 

 %12من الوزف الكلي لدى الرجاؿ و  %3القلب ، الكبد ، الرئتتُ ، وتشكل الدىوف الأساسية حوالر 
 .(Werner w.k hoeger ,sharon A hoager, 2010, p. 123) لدى النساء .

 أىمية تحديد نسبة الدىون في الجسم :  .1.3.3.2
لا تبدأ مشكلة الوزف مع الاطفاؿ بالرغم من وجود لرموعة صغتَة تناضل من أجل التعامل مع زيادة او 
 نقص الوزف بشكل او باخر خلاؿ الحياة فأغلب الافراد لا يتصفوف بزيادة الوزف حتى سن العشرين .

ويذكر الذزاع أف ألعية معرفة نسبة الدىوف في الجسم تكمن  (191، صفحة 2000لامة، )ابراىيم احمد س
في أنها تعطينا معلومات دقيقة عن وجود البدانة من عدمها لدى الفرد ،و الدعروؼ أف البدانة تعد مصدر 

ي من نوع خطورة للإصابة بالعديد من الأمراض الدزمنة مثل أمراض القلب ،ارتفاع ضغط الدـ ،وداء السكر 
 ، و أمراض الدفاصل وغتَىا .2

ويضيف الذزاع أف برديد البدانة في المجتمع يعد أيضا ضروريا كأحد الدؤشرات الصحية الدطلوب رصدىا 
ومتابعتها من حتُ وخر . كما أف معرفة نسبة الدىوف في الجسم تساعدنا في التعرؼ بدقة على التغتَات 

)ىزاع  لطراط في برنامج نشاط بدلش أو غذائي بغرض خفض الوزف .التي بردث لتًكيب الجسم من جراء الا
 .(2115بن لزمد الذزاع، 

 طرق قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة :  .4.2
يعد القياس أمرا على جانب كبتَ من الألعية في أي علم من العلوـ ، و التًبية البدنية و الرياضية ىي 

طوير أساليب موضوعية دقيقة لقياس الظواىر الدتعلقة بها ، فمن خلاؿ القياس إحدى العلوـ التي تسعى لت
 يتم التعرؼ على مستوى الفرد في الجانب الدراد قياسو ، و مدى التغيتَ الذي طرأ عليو .

ولكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة طرؽ لقياسو و ىذه الطرؽ إما تكوف لسبريا و إما 
 دانيػػػػػػػػػا و لكل نوع من ىذه الأنواع لشيػػػػزات و عيوب مثلا ميزة الطرؽ الديدانية أنها رخيصة التكلفػػة تكوف مي

و الدعدات و لؽكن تطبيقها على عينات كبتَة و لا تتطلب من الأشخاص الدخبرين تدريبا كبتَا . أما 
تُ لكن نتائجها أكثر دقة مقارنة الاختبارات الدعملية ) الدخبرية ( فهي أكثر تكلفة وتتطلب لستص

 . (Esward M. Winter and al , 2007, p. 212 ) بالاختبارات الديدانية.
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 و فيما يلي عرض  لأىم الطرؽ الدستخدمة في عملية القياس :
  اللياقة القلبية التنفسية : قياس .1.4.2

لدعرفة مستوى اللياقة القلبية أفضل مؤشر يستدؿ بو  ( VO2 max)يعتبر الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ 
التنفسية. ويعرفو الذزاع بأنو " أقصى استهلاؾ للأوكسجتُ لؽكن للفرد بلوغو أثناء جهد بدلش أقصى و يعد 
دليل على كفاءة القلب و الرئتتُ في أخذ الأكسجتُ و نقلو إلذ العضلات العاملة ، بٍ على قدرة 

، صفحة 2114مد الذزاع ،لزمد بن علي الأحمدي ، )ىزاع بن لز العضلات العاملة على استخلاصو .
25). 

فيعرؼ الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ على أنو الحد الأقصى لدقدار الأوكسجتُ   (Frugier)أما فرلغيو 
الذي لؽكن للفرد أف يستهلكو خلاؿ أداء بسرين عالر الشدة ، و لؼتلف مقدار ىذا الاستهلاؾ  تبعا للسن 

 Evenlyne Frugier Jacques) ريب و كذلك يعتمد على العوامل الوراثية.و الجنس و مستوى التد

choque , 2004 , p. 11) 
 و لظيز نوعتُ من الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ.

الحد الدطلق و الحد النسبي لأقصى استهلاؾ  للأوكسجتُ ، و يعبر عن الحد الأقصى الدطلق لاستهلاؾ 
من الأوكسجتُ في الدقيقة الواحدة ) لتً / دقيقة (. بينما يعبر عن  الأوكسجتُ بعدد الليتًات الدستهلكة

الحد الأقصى النسبي لاستهلاؾ الأوكسجتُ بعدد مليليتًات من الأوكسجتُ مقابل كل كيلو جراـ من وزف 
 .(459، صفحة 2113)أبو العلا عبد الفتاح،  الجسم في الدقيقة الواحدة ) مل/كغ/د(.

 لقياس الحد الأقصى  لاستهلاؾ  الأوكسجتُ لعا : وىناؾ طريقتاف أساسيتاف 
 الطريقة المباشرة :

في ىذه الطريقة يتم قياس الحد الأقصى لاستهلاؾ من خلاؿ قياـ الدختبر بأداء جهد بدلش متدرج الشدة 
متواصل الأداء حتى مرحلة التعب أو عدـ القدرة على الاستمرار في الجهد و التوقف عن الأداء ، و غالبا 

يستخدـ في ذلك وحدة قياس متكاملة على جهاز لتقنتُ الجهد البدلش ) الستَ الدتحرؾ ، أو الدراجة  ما
الأرجومتًية ( يتصل بجهاز آخر يستخدـ في التحليل الدباشر لغازات التنفس أثناء الأداء ، و من خلاؿ 

ضافة إلذ بعض مؤشرات بالإ ( VO2 max)الجهاز الأختَ تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ 
 اللياقة الفسيولوجية الأخرى كمعدؿ القلب و معدؿ التنفس و مقدار ضغط الدـ و السعة الحيوية للرئتتُ.

 .(219، صفحة 2113)أحمد نصر الدين سيد، 
 الطريقة غير مباشرة :

متطورة  فضلا عن أف الطرؽ الدباشرة ) الدخبرية ( لقياس استهلاؾ الأوكسجتُ تتطلب أدوات و أجهزة
وظروؼ خاصة )درجة الحرارة ، الرطوبة ...الخ( فهي أيضا غتَ عملية عند اختبار عدد كبتَ من الأفراد لدا 
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برتاجو تلك العملية من جهد وتكلفة ولذذه الأسباب لؽكن أف تقاس اللياقة  القلبية التنفسية بطرؽ غتَ 
ر الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجتُ مباشرة وعلى حسب احمد سيد انو يعتمد في ىذه الطرؽ على تقدي

بواسطة اختبارات تعتمد على قياس معدؿ القلب للشخص الدختبر بعد أدائو لمجهود بدلش على احد أجهزة  
قياس الجهد )الستَ الدتحرؾ ، الدراجة الثابتة ...( وبواسطة بعض الدعادلات الخاصة أو بطريقة رسم 

لجداوؿ الخاصة ،بذلك لؽكن تقدير الحد الأقصى أو بعض ا (Nomogram)الحاسب )النوموجراـ 
و فيما يلي    (221، صفحة 2113)أحمد نصر الدين سيد،  لاستهلاؾ الأوكسجتُ وفقا لدعدؿ القلب.

 سوؼ نعرض أىم الاختبارات لتقدير الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ بالطرؽ غتَ الدباشرة.
 ( test cooper  )أولا : اختبار كــوبـــر 

)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد  من أكثر الاختبارات انتشارا لقياس اللياقة القلبية التنفسية.و يعد 
 . (243، صفحة 2112قبلاف، 

وآخروف أف الشخص الدفحوص يقوـ بالجري لأطوؿ  dakkarوطريقة إجراء ىذا الاختبار حسب دكار 
والدشي في حالة التعب الشديد ، كما  مسافة لشكنة مدة اثنتي عشرة دقيقة ويسمح للمختبر بتبادؿ الجري

 ,N. dakkar .A.brikci) لستبرا في نفس الوقت . 21إلذ  11لؽكن إجراء الاختبار لمجموعة تتًاوح ما بتُ 

r. Hanifi, 1990, p. 82) 
سنة ، التي تسمح  21( جداوؿ التصنيف حسب الدراحل العمرية الأكثر من   Cooper) وقد أنشأ كوبر 

دقيقة و الجدوؿ رقم  12هلاؾ للأكسجتُ للشخص وفقا للسن و الدسافة الدقطوعة خلاؿ بتحديد الاست
 ( يوضح ذلك :01)

( وفقا VO2 MAX(  لؽثل جدوؿ كوبر الخاص بتحديد الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ )01جدوؿ رقم )
 .(Djilali Seddiki , 1984, p. 109 ) دقيقة. 12للمسافة الدقطوعة خلاؿ 

 VO2 MAX الدسافة

 )مل/د/كغ(
 VO2 MAX الدسافة

 )مل/د/كغ(

1600 2550 2500 4550 
1700 2750 2600 4752 
1800 2950 2700 4952 
1900 3156 2800 5156 
2000 3358 2900 5358 
2100 3652 3000 5650 
2200 3852 3100 5852 
2300 4054 3200 6052 
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2400 4256 3300 6254 

 
 فة ميل :ثانيا : اختبار الجري لمسا

متً حيث يقطع الدسافة بأسرع وقػػت  1619في ىذا الاختبار يقوـ الفرد بالجري ) أو الذرولة ( لدسافة 
لشكن، بعد قطع تلك الدسافة يؤخذ الزمن وعدد ضربات القلب بعد نهاية الجري مباشرة ،و لؽكن جس 

( 11في رسغ اليػد)شكل رقم ضربات القلب عن طريق حس النبض من الشرياف الكعبري عند قاعدة الإبهاـ
( أو جسو من خلاؿ  12أو من الشرياف السبابٌ عند التقاء القصبة الذوائية بأسفل الذقن ) شكل رقم 

 .  (244، صفحة 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  جهاز أو ساعة معػػػػػػػػػػػدة لذذا الغرض.
 

 
 اف  الكعبري  عند قاعدة الإبهاـ في رسغ اليػػػػػػػػػػد.يوضح طريقة جس النبض من الشري (11شكل رقم )

                                      
 (يوضح طريقة جس النبض من الشرياف السبابٌ عند التقاء القصبة الذوائية بأسفل الذقن.12شكل رقم )   

 تالية : ( من خلاؿ الدعادلة ال Vo2 maxويتم برديد الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ ) 
 بالنسبة للذكور الرياضيتُ : 

 W1.163 –  T1.438- H 0.192 -118.844 =الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ 

 : الوزف بالكيلوغراـ Wحيث لؽثل :
              :T . الوقت الدسجل في قاطع مسافة الديل بالدقيقة 
             H . نبض القلب الدسجل في نهاية الاختبار: (Brian Mackenzie, 2005, p. 39) 

أما معهد كوبر للأبحاث الذوائية للولايات الدتحدة الأمريكية فيستخدـ الدعادلة التالية لحساب الاستهلاؾ 
 الأقصى للأوكسجتُ: 
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 –* مؤشر كتلة الجسم ( 1.84)  –* السن *الجنس ( 1.21)  =الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ 
 Californies physical fitness test) .118.94(+ *الوقت *الوقت1.34* الوقت ( + )8.41)

Référence Guide, 2011, p. 05) . 

 بالنسبة للذكور . 1 =حيث : الجنس 
 بالنسبة للإناث . 1                   

 حيث الوقت بالدقائق و الثوالش 
 Larousse) .الوزف / مربع الطوؿ حيث أف الوزف بالكيلو غراـ و الطوؿ بالدتً =مؤشر كتلة الجسم 

Médical,, 2003, p. 710)  
 (: Astrand) ثالثا : تقدير الاستهلاك الأقصى للأوكسجين باستخدام اختبار أستراند 

يعتبر اختبار أستًاند من بتُ الاختبارات الخاصة بتقدير الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ من خلاؿ معرفػػػػػػػة 
يعتمد أساسا من الناحية النظرية على العلاقة الوثيقة بيػػن  استجابة ضربات القلب لعبء بدلش لزدد . وىو

معدؿ ضربات القلب وحجم استهلاؾ الأوكسجتُ أثناء الجهد البدلش دوف أقصى، حيث يشتَ الذزاع   أنو 
في ىذا الاختبار يتم قياس استجابة ضربات  القلب لجهد بدلش دوف الأقصى ، عند مقاومة لزددة مسبقا، 

لجهد و من بٍ النظر في معايتَ جاىزة لتقدير الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ بناءا علػػػػػػػػػػػػػى بواسطة دراجة ا
 .(195، صفحة 1997)ىزاع بن لزمد الذزاع،  ضربات القلب أثناء الجهد البدلش .

 قياس اللياقة العضلية الهيكلية : .2.4.2
 رونة الدفصلية.و تشمل قياس كل من القوة العضلية ، التحمل العضلي و الد 

 قياس القوة العضلية : .1.2.4.2
 (2111)ىزاع بن لزمد الذزاع،  من الاختبارات الديدانية الشائعة لقياس القوة العضلية:  

: حيث أف ىػػػػػذا الاختبػػػػػػػار يقيس برمل اختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح المــــائل:   أولا
 الباسطة وعضلات الكتفتُ الدادة. أما إجراءات الاختبار فتكوف على النحو التالر:  القوة لعضػػػلات الدرفػػػػق

 يتخذ الدختبر وضع الانبطاح مواجهػػػػػػػػا للأرض مع مراعاة أف يكوف الجسػػػػػػػػػػػػػػم مفرودا و الذراعيػػػن لشػػػػػػػػػدودة 
 لدلامسة كف الدختبر بصدره ، و يراع أف يكوف و الدسافة بتُ الكتفتُ باتساع الصدر بٍ يقوـ بثتٍ الذراعتُ

 (.                    13الجسم مفرودا و أف تلامس راحة اليدين و مشطي القدمتُ فقط الأرض انظر الشكل رقم )
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 ( لؽثل اختبار ثتٍ الذراعتُ من الانبطاح الدائل.13شكل رقم  )

 (83، صفحة 2118)ابراىيم رحمة واخروف،   .و يتم حساب جميع التكرارات الصحيحة في ثتٍ الذراعتُ
 (:Hend grip strength)  قياس قوة القبضة  : ثانيا

يستخدـ ىذا الاختبار على نطاؽ واسع في لرالات الاختبارات الفسيولوجية و البدنية ، حيث يرى بعض 
 Hendنامومتً  القبضة العلماء بأنو يعد مؤشرا لحالة الجسم العاـ ، و يستخدـ لقياس قوة القبضة جهاز دي

grip strength  ( 14شكل ) 
بحيث لؽسك الدختبر الجهاز في راحة اليد و يتم القبض بالأصابع على مقبض الجهاز ، و في أثناء ذلك 
لؽكن التحكم في تقريب أو تبعيد مقبض الجهاز حسب حجم القبضة و طوؿ أصابع اليد للشخص 

 . (81حة ، صف2113)أحمد نصر الدين سيد،  الدختبر.

 
 ( لؽثل جهاز قياس قوة قبضة اليد.14شكل )

 قياس التحمل العضلي : .2.2.4.2
 يتم قياس التحمل العضلي عادة باختبار الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ و لددة دقيقة ، كمؤشر على 
 .(2111)ىزاع بن لزمد الذزاع،  قوة عضلات البطن و برملها . 

بتُ الفخذ و الساؽ ، و الجذع و الرأس  ° 91الرقود مع ثتٍ الركبتتُ بزاوية  يؤدي ىذا الاختبار من وضع
ملتصقتاف بالأرض. تبدأ الحركة بثتٍ الجذع للأعلى حتى تلامس اليداف العقبتُ بٍ العودة للوضع الابتدائي 

 .(245، صفحة 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  (.15شكل )
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 ار الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ.( لؽثل اختب15شكل )

 قياس المرونة المفصلية : .3.2.4.2
يتم قياس زوايا الدفصل بعدة اختبارات ألعها اختبارات الدرونة ثتٍ الجذع وتتم بعدة صفوؼ مثل          

 . (376، صفحة 2111)أسامة رياض، الجذع للأماـ من الجلوس وثتٍ الجذع للأماـ من الوقوؼ. ) 
نايف الجبور وصبحي قبلاف أف من أىم اختبارات قياس الدرونة وأكثرىا شيوعا وسهولة اختبار مد  ويرى

( . ويضيف أف في 16( الشكل ) sit  and reachالذراعتُ من وضع الجلوس بواسطة صندوؽ الدرونة ) 
لوس الطويل وصفة النشاط البدلش للجمعية الأمريكية للطب الرياضي اختبار الدرونة يكوف من وضع الج

سم وتوضع مسطرة طويلة أو شريط قياس  51إلذ  25.5فتحا بحيث تكوف الدسافة بتُ القدمتُ ما بتُ 
سم للمسطرة أو شريط 38.1بشكل  موازي للرجلتُ و الصفر ناحية الجسم وتكوف القدمتُ عند علامة 

، مع عدـ ثتٍ الركبتتُ  القياس ، بعد ذلك يقوـ الدفحوص بثتٍ جذعو للأماـ ببطء لأقصى ما لؽكنو ذلك
ويفضل وجود زميل لتثبيت الركبتتُ ، مع فرد الذراعتُ للأماـ ولدس أبعد نقطة على الدسطرة أو شريط 

 . (245، صفحة 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  القياس ، بٍ قراءة النتيجة .

 
 وؽ الدرونة.( لؽثل اختبار مد الذراعتُ من وضع الجلوس بواسطة صند16شكل )

 
 التركيب الجسمي: .3.4.2
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تتعدد طرؽ قياس نسبة الدىوف في الجسم تبعا لدرجة صعوبة استخدامها وتكلفتها ومدى كونها ذات 
 طبيعة لسبرية أو ميدانية ، ومن الطرؽ الأكثر شيوعا واستخداما :

  قياس كثافة الجسم : .1. 3.4.2
لتقنيات الأكثر شيوعا في برديد مكونات الجسم في لستبرات يتم ذلك بواسطة الوزف برت الداء ويعتبر من ا

علم وظائف الأعضاء ، ويتطلب إجراء القياس قدرا كبتَا من الوقت و الدهارة و الدعدات ، ولغب أف تدار 
 ,Werner w.k hoeger ,sharon A hoager, 2010) عملية القياس من قبل فنيوف مدربوف تدريبا جيدا.

p. 123) 
 : (  D X Aياس تركيب الجسم بواسطة الطاقة الشعاعية المزدوجة ) ق.2. 3.4.2

يذكر الذزاع أف ىذه الطريقة تعتمد على إرساؿ كمية لزددة من أشعة أكس إلذ مناطق معينة في الجسم، 
ومن بٍ قياس مقدار امتصاص الجسم لذا ، ولؽكن من خلاؿ معرفة كثافة الأجزاء الدختلفة من أنسجة 

 .(2115)ىزاع بن لزمد الذزاع،  بة العضلات ونسبة الشحوـ ونسبة الدعادف في الجسم .الجسم تقدير نس
 قياس سمك طية الجلد : .3. 3.4.2

إف برديد كثافة الجسم مباشرة ) بالوزف برت الداء أو غتَىا من الطرؽ الأخرى ( تعد طريقة معملية 
كن من خلالذا قياس نسبة الدىوف في وتتطلب أجهزة وتدريب لذا ظهرت الحاجة إلذ طريقة ميدانية لؽ

وآخروف أف الشحوـ الدوجودة برت الجلد بسثل أكبر لسزونا  ( k.birch)الجسم . حيث يرى ؾ.بارش 
 .K.birch and al, 2005, p) لشحوـ الجسم عامة و قياسها يفيد في تقدير نسبة الدىوف في الجسم ككل.

178) . 
صبحي قبلاف أف من أكثر الطرؽ الديدانية شيوعا لقياس نسبة  وىذا ما يذىب إليو كل من نايف الجبور و

الدىوف ىي قياس سمك طية الجلد في مناطق معينة من الجسم ، و برويلها فيما بعد إلذ نسب بواسطة 
، 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  إجراء معادلات حسابية لسصصة لذذا الغرض .

 .(241صفحة 
قاسم و أحمد عبد الفتاح أف طريقة قياس طبقات الجلد طريقة أقل دقة من غتَىا و يشتَ كل من مدحت 

 .(125، صفحة 2114)مدحت قاسم و أحمد عبد الفتاح، إلا أنها تعطي نتائج جيدة.
 المناطق الأكثر شيوعا في قياس سمك طية الجلد :.1.3. 3.4.2

 أكثرىا شيوعا حسب الذزاع ىي :  توجد العديد من مناطق في الجسم لقياس سمك طية الجلد إلا أف
 ( chest )سمك طية الجلد في منطقة الصدر  -

 ( Triceps )سمك طية الجلد في منطقة العضلة ذات الرؤوس الثلاثة  -

 ( subsacpular)سمك طية الجلد في منطقة ما برت عظم لوح الكتف  -
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 ( abdominal )سمك طية الجلد في منطقة البطن  -

 ( surpracliac )الحرقفي  سمك طية الجلد فوؽ العظم -

 سمك طينة الجلد في منطقة الفخذ  -

 . (85، صفحة 1997)ىزاع بن لزمد الذزاع،  .  (calf)سمك طية الجلد في منطقة الساؽ  -

 مؤشر كتلة الجسم : .4. 3.4.2
الة يعتبر قياس مؤشر كتلة الجسم من القياسات الحيوية الدرتبطة بالصحة والتي لقياسها دور  في تقييم الح 

وآخروف أف مؤشر كتلة الجسم يعتبر  (  jack . h. wilmoreالصحية للأفراد حيث يشتَ جاؾ ويلمور ) 
حاليا الدعيار الأكثر استخداما لتقدير معدؿ السمنة ويتم الحصوؿ عليو بقسمة وزف الجسم بالكيلوغراـ 

يوسف لازـ كماش وصالح بشتَ ) .(jack . h. wilmore and al, 2009, p. 456) على مربع الطوؿ بالدتً .
 (274، صفحة 2111، 

و يرى الذزاع أف مؤشر كتلة الجسم من أسهل الطرؽ التي لؽكن من خلالذا التنبؤ بالسمنة و يستخدـ عندما 
، 1997)ىزاع بن لزمد الذزاع،  .لا تتوافر أي إمكانية لدعرفة التًكيب الجسمي بالطرؽ الأخرى الأكثر دقة

 . (75صفحة 
ية قياس مؤشر كتلة الجسم باعتماده كأحد القياسات الأساسية في تقييم عناصر اللياقة البدنية وتظهر ألع

( و الكلية الأمريكية للطب  Fitnessgram)الدرتبطة بالصحة من طرؼ معهد كوبر للأبحاث الذوائية 
 ( .Acsm’s)الرياضي 

 مؤشر كتلة الجسم لدى البالغين : معايير.1.4. 3.4.2
 ر كتلة الجسم ينحصر :اذا كاف مؤش

 حالة صحية )وزف طبيعي(. 25-1855ما بتُ -
 زيادة في الوزف. 30-25ما بتُ  -
 سمنة. 35-30ما بتُ  -
 سمنة شديدة. 40-35ما بتُ  -
 .(Fox EL, Mathews DK, 1984, p. 339) سمنة مفرطة. 40أكثر من  -

 ن : استخدام مؤشر كتلة الجسم لدى الأطفال والمراىقي.2.4. 3.4.2
حتى وقت قريب لد يكن ىناؾ معايتَ لدؤشر كتلة الجسم متفق عليها لؽكن استخدامها مع الأطفاؿ 

 سنة ، حيث كاف للمؤشر معايتَ تستخدـ فقط مع الراشدين .  18والناشئة دوف عمر 
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سنة بناء على  18ـ بً استحداث معايتَ دولية للبدانة و زيادة الوزف للذين ىم دوف 2000و في عاـ 
ألف طفل من الذكور  200ياسات مؤشر كتلة الجسم ، حيث بً حصر بيانات الطوؿ و الوزف لحوالر ق

سنة ، مشتقة من لرموعة دراسات كبرى أجريت في ستة  18والإناث في الأعمار من سنتتُ إلذ أقل من 
، و الجدوؿ  قبولا دوليا ملحوظا 2000دوؿ من العالد ، و لقد اكتسبت تلك الدعايتَ منذ نشرىا في عاـ 

سنة ،  18( يوضح تلك الدعايتَ الخاصة بالأطفاؿ والدراىقتُ الذين تتًاوح أعمارىم من سنتتُ إلذ 02رقم )
حيث  لؽكن الاستًشاد بتلك الدعايتَ الدولية للحكم على مدى وجود البدانة أو زيادة الوزف لدى الأطفاؿ 

 .(8، صفحة 2116الذزاع، )ىزاع بن لزمد و الدراىقتُ في تلك الدراحل العمرية . 
و يتم حساب ىذا الدؤشر من خلاؿ جداوؿ النمو الخاصة بدؤشر كتلة الجسم ، حيث يكوف التًكيز في 

 ..من قيمة الدؤشر نفسوىذه الحالة على نسبة الدؤشر وفقا للعمر و الجنس بدلا 
 و تكوف نسبة مؤشر كتلة الجسم للأطفاؿ كالتالر :

)الدعهد القومي  سنة( حسب مؤشر كتلة الجسػم. 18 – 2يف الذكور )( يستخدـ لتصن12جدوؿ رقم ) 
 . (2112للتغذية، 

 

 

 

 

 مؤشر كتلة الجسم للعمر التصنيف
 4أقل من النسبة  ناقص وزن
 74-4 وزن طبيعي
 04-74 زيادة الوزن

 04أكثر من  بدين
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 .والدراىقتُ عند الاطفاؿ( لؽثل لظوذج توضيحي لدخطط كتلة الجسم بالنسبة للعمر 07الشكل رقم )

 
را لارتباطها بالتغذيػػػػة والدناخ وطبيعة العمل نظ آخر إلذ عػػػػلرتم من بزتلف الدعايتَ ىذه أف إلذ الإشارة ولغب

 .(165، صفحة 2010)عبد الناصر القدومي وعلي الطاىر،  .والوراثة
 تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: .5.2

ايف الجبور و صبحي قبلاف أنو لكي تتم تنمية عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لابد يشتَ كل من ن
من إتباع منهج علمي مقنن في التدريب للحصوؿ على أفضل النتائج و بأقل الإصابات ، فللتدريب الجيد 

ابذة عن التدريب أسس و مبادئ علمية بردد كيفية و كمية و نوعية التغتَات و التكيفات الفسيولوجية الن
البدلش و ىي التي ترسم الخطوط العريضة لبرامج التدريب سواء للمبتدئتُ أو لذوي الدستويات العالية ،ومن 

 تلك الدبادئ و الأسس ما يلي : 
 الفروؽ الفردية . -

 التدرج. -

 زيادة الحمل أو العبء. -

 الخصوصية . -

و كيفية مزاولة النشاط البدلش و تعتبر و يضيفا على أف ىذه الدبادئ و الأسس تقنن نوعية و كمية  
أساسيات تنطلق منها البرامج التدريبية على أف يؤخذ في الاعتبار ثلاث عوامل تؤثر على مقدار الاستفادة 

 من التدريب البدلش و ىي كالتالر :



67 

 

 مستوى اللياقة قبل التدريب . -

 شدة التدريب البدلش. -

-246، الصفحات 2112ر وصبحي احمد قبلاف، )نايف مفضي الجبو  مدة التدريب و تكػػػراره. -
247) . 

 تنمية اللياقة القلبية التنفسية :  .1.5.2
و ىي أكبر ىيئة علمية بدجاؿ الطب الرياضي  ( ACSM )أصدرت الكلية الأمريكية للطب الرياضي 

 ، حيث أنو توصياتها حوؿ الكمية و النوعية الدطلوبتتُ من النشاط البدلش لتنمية كفاءة القلب و الرئتتُ
لأجل تنمية اللياقة القلبية التنفسية لابد للنشاط أف يكوف ىوائيا ) مشي ، ىرولة ، ركوب دراجة ، سباحة 

 5إلذ  3دقيقة في كل مرة و أف يتم تكراره من  61إلذ  21و تكوف مدتو من   ، نط الحبل . . . الخ (
من  % 85إلذ  51القلب القصوى أو  من ضربات % 91 – 65أياـ في الأسبوع أما الشدة فتكوف عند 

ضربات القلب في  الراحة ( أو  –احتياطي ضربات القلب القصوى ) أي ضربات القلب القصوى 
استهلاؾ الأوكسجتُ  –احتياطي الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ ) أي الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ 

عند  % 55لدنخفضة فيمكنهم البدء بشدة عند في الراحة ( . أما بالنسبة  للأفراد ذوي اللياقة البدنية ا
من احتياطي ضربات القلب القصوى أو احتياطي الاستهلاؾ الأقصى  % 41ضربات القلب القصوى أو 

للأوكسجتُ . و بالنسبة للأفراد الذين ينشدوف الفوائد الصحية و اللياقة البدنية العامة من غتَ الرياضيتُ ، 
من احتياطي ضربات القلب القصوى أو احتياطي   % 61إلذ  41) فإف الشدة الدعتدلة ىي الأمثل 
 الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُ.

و يضيف التقرير بأف التوصيات الجديدة أكدت على أف فوائد النشاط البدلش تراكمية ، أي لؽكن لشارسة  
تَة ) لا تقل عن دقيقة أو أكثر ( ، أو تقسيمها على فتًات قص 21النشاط البدلش لفتًة مستمرة ) مثلا 

دقيقة أو أكثر . و للحفاظ على الفوائد التدريبية فإف لشارسة  21دقائق كل منها ( يكوف لرموعها  11
النشاط البدلش لغب أف تستمر بشكل منتظم على أف الإخفاؽ في أداء  تدريب بدلش في إحدى أياـ 

ها. و إف أسبوعتُ من التوقف يقود إلذ التدريب بعد اكتساب اللياقة القلبية التنفسية لن يؤثر كثتَا علي
أسابيع إلذ  11الطفاض ملحوظ في اللياقة القلبية التنفسية ، أما التوقف عن النشاط البدلش لددة تتًاوح من 

أشهر فيقود إلذ فقداف جميع التكيف الفسيولوجي في الكفاءة القلبية التنفسية. كما أف خفض حجم  8
ريب و مدتو ( مع بقاء الشدة يقود إلذ المحافظة على اللياقة القلبية التدريب البدلش ) عدد مرات التد

العتبة .وبذدر الاشارة الذ أف (2117)ىزاع بن لزمد الذزاع،  أسبوع. 15إلذ  5التنفسية لفتًة تتًاوح من 
حة الفارقة والدنطقة الدستهدفة لدمارسة التمرينات لتطوير لياقة الجهاز الدوري التنفسي بهدؼ برستُ الص
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)مفتي حماد،  بزتلف عن الدنطقة الدستهدفة لدمارسة التمرينات بهدؼ الوصوؿ لدستوى عاؿ في الرياضة.
 .(213، صفحة 2010
 تنمية اللياقة العضلية الهيكلية : .2.5.2
  تنمية القوة العضلية والتحمل العضلي: .2.5.2.1

 و البالغتُ من الدوضوعات التي مازالت يعتبر موضوع استخداـ تدريبات القوة خلاؿ مراحل النمو للناشئتُ
موضع  جدؿ و مناقشات كثتَة ، غتَ أنو لغب أف يوضع في الاعتبار أف ىناؾ فرقا كبتَا بتُ استخداـ 
التدريب بالأثقاؿ ذات الشدة الدتوسطة إلذ الأقل من القصوى  ، و بتُ التدريب باستخداـ الأثقاؿ 

لذ حدوث بعض الدشاكل بالنسبة للناشئتُ و خاصة في إصابة القصوى التي لؽكن أف يؤدي  استخدامها إ
غضاريف النمو ، و يؤدي تكرار تلك الإصابات إلذ برولذا إلذ حالة مزمنة ، كإصابات مفصل القدـ 

)أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين،  والعمود الفقري و آلاـ أسفل الظهر و تشوىات القواـ.
 .(114، صفحة 2113

ري أف تشمل تدريبات القوة العضلية  و التحمل العضلي جميع المجموعات العضلية بالجسم مع من الضرو 
مراعاة قواعد التدريب البدلش الدشار إليها سابقا و خاصة قاعدبٌ التدرج و زيادة العبء ، كما يستحسن 

لعضلات الكبرى بٍ التنويع بتُ بسرينات الجزأين العلوي و السفلي من الجسم مع مراعاة  البدء دائما با
الصغرى و ىكذا و أيضا لغب أف يكوف ىناؾ توازف في التدريب بتُ العضلات الباسطة و العضلات 

القابضة لكي لضافظ على قواـ الجسم ، ولؽكن استخداـ الجسم أيا من أنواع الانقباض العضلي سواء  
ية و التحمل العضلي ، أما عن نوع )الانقباض السلبي أو الالغابي أو الاثنتُ معا ( لتطوير القوة العضل

الأدوات والأجهزة فيمكن استخداـ الأثقاؿ الحرة أو وزف الجسم كما في بعض التمرينات السويدية كوسيلة 
لتقوية عضلات الجسم ، أما في حالة توفر الأجهزة الثابتة ) الدوجودة في بعض صالات الأثقاؿ ( فينصح 

الددى الحركي الكامل للعضلة بالإضافة إلذ أنها أكثر أمانا ولؽكنها  بها للمبتدئتُ كضماف العمل العضلي في
أف برفز الدمارس على الاستمرار في الدمارسة  ولكن من الضروري التأكد من دقة الأوزاف الدستخدمة 
ومعايرة الأجهزة بشكل دوري ، أما بالنسبة للأشخاص الذين ينشدوف تنمية اللياقة العضلية من أجل 

 التوصيات الحديثة للكلية الأمريكية للطب الرياضي أف لرموعة واحدة من التدريب كافية ، الصحة فتشتَ
أياـ وتكوف الدقاومة بنسبة  3إلذ  2تكرار لكل لرموعة عضلية ويتم لشارستها من  12-8وتكوف بدعدؿ 

رة من أقصى ثقل لؽكن رفعو لد %71تقريبا من القوة القصوى ولؽكن قياس ذلك بحساب نسبة   71%
 .(254، صفحة 2112)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  واحدة فقط .

 تنمية المرونة :  .2.2.5.2
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الدرونة كعنصر مهم من العناصر اللياقة العضلية الذيكلية يساعد على خفض احتماؿ الإصابات ولػسن من 
للصحة الجيدة و اللياقة وىذه  الوظائف الحركية ، وىناؾ مناطق معينة من الجسم برتاج إلذ الامتداد خاصة

 الدناطق تتضمن :
 العضلات الخلفية للرجلتُ )قابضات الركبة (.  -

 العضلات الداخلية للفخذ لدنع الاجهاد على الظهر والرجل و القدـ . -

 عضلات السمانة وذلك لدنع التوجع وإصابة وتر أكيلس في الذرولة و الجري.  -

 لدنع التعقر القطتٍ ، وآلاـ الظهر.  العضلات الأمامية لدفصل الفخذ -      
 عضلات أسفل الظهر للمساعدة في منع التوجع و الألد وأيضا إصابات الظهر.  -      

العضلات الأمامية للصدر و الكتفتُ للوقاية من استدارة الكتفتُ وبرديد مدى الحركة في مفصل  - 
 . (188)ألتُ وديغ فرج ، صفحة  الكتف .

عن الوثيقة التي أصدرتها الكلية الأمريكية للطب الرياضي حوؿ الكمية و النوعية  ويشتَ الذزاع نقلا
الدطلوبتتُ من النشاط البدلش لتنمية مرونة الدفاصل والمحافظة عليها بأنو لؽكن اكتساب الدرونة والمحافظة عليها 

 رات في الأسبوع.م3إلذ  2تكرارات لكل لرموعة عضلية وبدعدؿ  4من خلاؿ بسرينات الاستطالة بدعدؿ 
 .(2117)ىزاع بن لزمد الذزاع، 

 الحد الأدنى من النشاط البدني المعزز للصحة بالنسبة للمراىقين :.6.2
يشتَ الذزاع أنو ينبغي على جميع الدراىقتُ لشارسة النشاط البدلش الدعتدؿ الشدة على الأقل ، ولددة ساعة كل 

بدلش حاليا ، فعليهم الالطراط في لشارسة النشاط البدلش  يوـ . أما الناشئة اللذين لا لؽارسوف أي نشاط
الدعتدؿ الشدة من خلاؿ لشارسة أنشطة بدنية وبدعدؿ مرتتُ على الأقل في الأسبوع ،وىي كفيلة بتطوير 
القوة العضلية لديهم والدرونة ، والمحافظة على صحة عظامهم ، وتشمل الأنشطة البدنية الدعتدلة الشدة 

نشطة بدنية مثل الدشي السريع، و الذرولة ، والجري ركوب الدرجات ، و السباحة ونط الحبل والدرتفعة ، وأ
)  وكرة القدـ وكرة السلة ، والتنس و السكواش و الريشة الطائرة والعديد من الأنشطة البدنية الدشابهة .

 .(2118ىزاع بن لزمد الذزاع، 
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 خلاصة:
العالد ، أصبحت الحاجة ماسة أكثر من أي وقت مضى الذ زيادة في ظل التقدـ التكنولوجي الذي يشهده 

فئة الأطفاؿ والدراىقتُ لأف ىذه الفئة أكثر الاىتماـ باللياقة البدنية وخاصة منها الدرتبطة بالصحة لدى 
اف رصد ومتابعة مستويات النشػػػػػاط البدلش بصػػػػػورة دورية ومنتظمة يساعػػػد  عرضة للخموؿ البدلش. كما

لى اكتشاؼ ظاىرة الخموؿ البدلش مبكرا والبدء بعمليات التدخل السلوكي لتعديل الدستويات الدنخفضة ع
 من النشاط لدى الافراد.
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 تمهيد:
 لشارسة على بالتأكيػد والدختصتُ الذيئات و العلماء لستلف من الاىتماـ تزايد الأختَة السنوات تشهد      

 بقلػػػة الدرتبطة الأمراض من والعلاج الوقايػػػػة وسائػػػػل من كنوع ولكن الدنافسة، بهدؼ ليس البدنية، الأنشطة
 وضروريػة بل مطلػػػػوبة الجنستُ لكلا الأعمػػػػار و لستلػػػػف قِبل من الرياضة الحاجة لدمارسة الحركة . وأصبحت

 للأشخػاص مهمػػاً  أمراً  أصبػػح البدنيػػة اللياقػػة موضػػوع أف وخاصػػة الصحػػة، على تعػػود التي الدختػػلفة للفوائػػد
 في مهمػػا دوراً  الرياضيػػة التمػػارين تلعػػب ،حيػػث لدزمنػػةا الأمػػراض بعػػض من يعانػػوف وللػػذين السليمػػتُ

 ,Cathy malfois) أف الانشطة الرياضية لذػا دور الغابي على الصحة (Cathy)،ويرى كابٌ والعلاج  الوقاية

2009, p. 18) لذيػػػػنا الأفراد لػػػػػػػػػػػدى العصر بأمراض الإصابػػة نسبة ارتفاع إلذ تشتَ كما أف الإحصاءات 
  .منخفضاً  لديهم البدنية اللياقة مستوى ويكوف البدلش النشاط مستوى لديهم ينخفض
 تتنػػػػػػػػاسب لستلفػػػػة رياضيػػػػة نشاطػػػػػػات في تنخرط النػػػػػاس من كبتَة أعػدادا أف الدتقدمة الدوؿ في لصد ولذلك

 على يقتػػػػػػػػػػػػػصر يعد لد الرياضة لشارسة على التشجيع أف كما اللياقة والصحة، اكتساب أعمارىم لغرض مع
 الطبي المجاؿ في والعاملتُ الأطباء من بالصحػػػػة الدهتمتُ من قبل اىتمػػػػػػػاـ موضػػػػػع ليصبح امتد بل الرياضيتُ
 .منهم اىتماـ وموضػػػػع للكثتَ ىاجسػػػػػػا البدنية اللياقة موضػػػػػػػوع وأصبح والرياضي
وؿ الطالب الباحػػػػػػث في ىذا الفصل تسليط الضػوء على بعض ىذه الأمراض الدرتبطة بالخمػوؿ لذذا لػا

 البدلش وعلاقة النشاط البدلش في الوقاية والعلاج منها.
 مفهوم الصحة : -1.3
 ىػػػػػػػؤلاء ينظر عاـ وبشكػػػػػل. الصحة لدفهػػػػػوـ تصورات عدة الصحيػػػػػة والعلػػوـ النفس علػػػػم في الباحثوف قدـ

 على القػػػدرة انها و, برقيقها إلذ الناس يسػػعى الكاملة السلامة من مثالية حالة ىي الصحة أف إلذ الباحثوف
اعػراض  أو الدرض من وخلوه,  بالأنشطة وقيامو,  الشخص واستقرار,  بردياتها ومواجهة الحياة مع التكيف

معية الأمريكية للصحة والتًبية البدنية والتًويح الصحة علػى حيث يعرؼ قسم الصحة الددرسية بالج. الدرض
حالة بدنية ،وعقلية وسعادة اجتماعية معتمػػػػػػدة على التفاعل بتُ ىذه الأبعاد أي انها حالة ديناميكية  ˝انها

 .(84، صفحة 1991)عباس عبد الفتاح الرملي و لزمد ابراىيم شحاتة،  .˝دائمػػػة التغتَ
ىي حالة التكامل الجسمالش والعقلي والاجتماعي للفرد ˝لعالدية للصحة فتعرؼ الصحة على انهاأما الدنظمة ا

، صفحة 2010)سونيا صالح الدرالش و أشرؼ عبد العزيز عبد الحميد،  ˝وليس الخلو من الامراض أو العجز
96). 

 وحالة الصحػة من خلاؿ ىػػػػػػػػػذه التعػػػػاريف توضػح لنػػػػػا أف ىناؾ ارتبػػػػاط وثيق بتُ الصحػػػة البدنيػػػػػة والعقليػػػػػة 
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والنفسية والاجتماعيػػػػػػػػػػػة، وإف سلامػػػػػػة صحة الفػػػػػرد تشمل جميع ىذه الأبعػػػػػاد كما أف ىػػػػذا الدفهوـ لا يعتبر 
الصحة على انها لررد الخلو من الأمراض أو العاىات أو حالات العجز والقصور، وإلظا يشتَ إلذ أف ىنػػػػػاؾ 
درجات متفاوتة من الصحة يكوف عليها الفرد، تعلوا بو إلذ أفضل درجات الصحة ، كما أف ىناؾ درجات 

 متفاوتة من الدرض تهبط بو إلذ أدلس الدستويات .
 2.3- المستويات الصحية للإنسان :

 وعلى وفق ىذا الدنظور تندرج الدستويات الصحية لأي فرد حسب التسلسل الابٌ:
 1.2.3- الحالة الصحية المتكاملة :

وىي الحالة التي يكوف عليها الانساف عند اكتماؿ الجوانب البدنية و النفسية و العقلية و الاجتماعية .وىذا 
 وضع نظري غتَ موجود في الطبيعة وبرت ظروؼ الحياة العادية.

  2.2.3- الحالة الصحية الايجابية :
ػػػػوف عليو الانسػػػػػاف عندما تكوف الاجهػػػػزة و الاعضاء تؤدي الوظائف الخاصة بها  وىذا الوضع لغػػػػػب اف يكػػ

 بكفػػػػػاءة عاليػػػػػة، و تهدؼ برامج الصحػػػػة العامػػػػة والطػػػػػػب الوقائي الذ الاحتفػػػػػاظ بالأفراد في ىذا الدستػػػػػوى.
  3.2.3- الحالة الصحية السلبية :

ػػػع يكوف عليو الجسػػػم عندما يستطػػػػػيع أف يؤدي الوظائف ويقػػػاوـ برػػػػػػت الظروؼ الطبيعػػػية أي  وىػػػػػذا الوضػػ
 اجهاد أو تعرض لظروؼ غتَ طبيعية أدت الذ ظهور أعراض الدرض. 

 4.2.3- حالة الاصابة المبكرة بالأمراض قبل ظهور الأعراض :
لكن في مرحلة مبكرة بحيث لا تكوف ىناؾ أعراض وفي ىذه الدرحلة يكوف الشخص مصابا بالدرض ،و 

 ظاىرة أو شكوى ولؽكن التعرؼ عليها بالفحص الطبي.
 5.2.3- حالة الاصابة بالمرض مع ظهور الأعراض :

وىي مرحلة متأخػػػػػػػػرة عن السابػػػػػػقة ،وفيها يتقدـ الفرد بالاستشػػػػارة الطبيػػػػة نتيجة وجود أعراض يشكو منها 
 تساعد الطبيب على التعرؼ على الدرض.

 6.2.3- حالة المضاعفات التي تنتج عن الاصابة بالمرض :
وىي مرحلة تالية نتيجة الالعػػػاؿ في الاستشػػػػػارة الطبية مع ظهػػػػػور الأعراض ومعنػػػػػاىا ازدياد الاصابة داخػػػػػػل 

 الجسم ،بدا يؤدي الذ مضاعفات قد تكوف بسيطة أو شديدة حسب الحالة.
  7.2.3- حالة الوفاة :

ىي الدرحلة الأختَة والتي يفقد الانساف فيها حياتو نتيجة الدرض أو مضاعفػػػػاتو وعجز الجسم عن الاستمرار 
 )سونيا صالح الدرالش و أشرؼ عبد العزيز عبد الحميد، 2010، صفحة 1015102( في الحياة. 
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 3.3- تأثير كل من النشاط البدني والخمول البدني على صحة الإنسان :
تؤكد الدراسات العلمية على الدور الإلغابي للانتظاـ على لشارسة النشاط البػػػدلش و ما يتًتب عنو من فوائػػػػػد 
صحية على لستلف اجهزة الجسم ،وفي الدقابل يرتبػػػػػط الخموؿ البدلش و قلة الحركػػػة بدخاطػػػػر الاصابة بأمراض 

لشرايتُ والسكري وارتفاع ضغط الدـ والجلطات القلبية والسمنة ...الخ وفي العصر مثل امراض القلب وا
ىػػػذا السياؽ يشتَ عصاـ الحسنات اف جمعية القلب الامريكية اعتبرت اف الخموؿ )نقص الحركة(ىو احد 

و الذيئات عوامػػػػػػل الخطورة الدتعلقة بالأمراض القلبية الوعائية ، وعلى ىذا انصب شغل الكثتَ من الباحثتُ 
 منالعديد  افمستوى النشاط البدلش والصحة البدنية والنفسية ،ويضيف  بتُالدختصػػػػة في معرفة العلاقة 

 مسػػػػتوى زيادة العية على تؤكد العالدػػػية الصحػػػػة منظمة رأسهػػػػا المجتمعات وعػػػلى بصحة  الدعنيةالذيئات 
 (.45 صفحة ،2009 الحسنات، عصاـ) ولجميع الأعمار. النشاط البدلش اليومي لكافة أفراد المجتمع

د ػالبدلش وبياف الفوائنشاط اركة في أداء الػػػػػػػع لحثهم على الدشػػػػػأفراد المجتم اقناعوالسؤاؿ الدهم ىو حوؿ كيفية 
 الصحية التي ستعود عليهم بالفائدة بعد تغيتَ عاداتهم اليومية وإضافة الحركة.

رار ػػػػلا الجنستُ لتشجيعهم على البدء والاستمػػػػار ولكػػػد لجميع الأعمػػػػػبياف تلك الفوائوالطريق إلذ ذلك ىو 
زيادة الوعي والدعرفة من فوائد لشارسة النشاط البدلش بانتظػاـ وفق أسس ثابتة لأف برقيق ىذا الذدؼ يتطلب 

باؿ الأفراد على الاشتًاؾ ببرامج لضماف إق وتطوير الدهارات الحياتية اللازمة للحفاظ على لظط حياة صحي
  (Latrice s.Sales, 2007, p. 11) .النشاط البدلش

 
 النشاط البدني: -1.3.3

يشتَ عائد فضل بأف النشاط البدلش والحركي أضحى ضرورة ملحة في وقتنا الدعاصر اذ اصبػػػح الانساف لػيػػػػػا 
ف لؽارس وىذا الوضػػػػػػع أدى الذ خفض الجهد حياة خاملة ، ولغلس بدلا من أف يقف ، ويشاىد بدلا من ا

البدلش و الحركي حتى اضحى ىذا الجهد معدومػػػا في بعض المجتمعػػػػػات ، وتشتَ بعض الاحصائيػػػػػػات الذ اف 
نسبة الاعماؿ البدنية والحركية من لرموع ما يبذلو الانساف من الطػػػػػاقة خلاؿ الدػػػػائة سنة الداضية قد الطفض 

)عائد  ساعة من حياتو خاملا وكسػػػػػػولا. 15000فقط ، واصبح الفرد يقضي ما يعادؿ  %8 الذ %90 من
.وتعتبر التُ فرج اف الاعتقاد بأف التقدـ التكنولوجي جعل حياتنا أكثر (03، صفحة 2011فضل ملحم، 

ساس او شعػػػػور وقتي نتيجة راحة وسهولة ، ىو مفهوـ خاطئ اذ أف السهولة والراحة في ذلػػػك ىو لرػػػػػرد اح
عدـ استهلاؾ الانسػػػػػاف للطاقػػػػػة، ولكػػػػػن في حقيقة الامػػػػر ،اف لظط الحياة الجلوسيػػػػة قد أدى الذ ضعػػػف في 

 .(7)التُ وديع فرج، صفحة  الصحة العامة وفي مستوى اللياقة.
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كل حركة جسمية    ˝ة النشػػػػاط البػػػػػػػػػػدلش على انو وعلى ىذا الأساس تعرؼ الدنظمػػػػػػة العػػػالدية للصحػػػػ 
 .(2013)الدنظمة العالدية للصحة،  ˝تؤديها العضلات الذيكلية وتتطلّب إنفاؽ كمية من الطاقة

 ثلاثة جوانب إلذ البدلش تقسم للنشاط الدنتظمة الدمارسة عن الناجمة الصحية التأثتَات ويشتَ الذزاع أف

 ذلك شامػلا ورفع كفاءتها، الجسم من عديدة أجهزة وظائف برستُ في يتمثل منها وؿالأ الجانػب رئيسية،

 إلغابيات من الثالش الجانب أما .، العصبي والعضلي ، الذرمولش ، الأيضي الدوري ،التنفسي :التاليػػة الأجهزة

 الدزمنة خاصػػػة الصحية، لاتوالدشكػػػػػ الأمػػػػراض من بعض الوقاية في فيتمثل بانتظاـ البدلش النشاط لشارسة

 يتمثػػػػل وأخيػػرا .القولػػوف وسرطػػاف العظػػاـ، وىشاشػػة وداء السكػػري، التاجيػػػة، القلػػػػب أمراض مثل منها،

 الجسم ػػػػلقب من الدصروفة الطاقػػػػػػة زيادة في البػػػػػػػػػدلش النشاط لدمارسة التأثتَات الإلغابية من الثالػػػػػػػػػث الجانػػػػب
 .(29، صفحة 2004)ىزاع بن لزمد الذزاع ،لزمدبن علي الأحمدي، 

البدلش على أجهزة الجسم  للنشاط الدنتظمػػػػػػة الدمارسػػػػػة عن الناجمة الصحية لتأثتَاتوفيما يلي عرض موجز ل
 الدختلفة:

 تأثير النشاط البدني على الجهاز الدوري: -1.1.3.3
 الدـ و القلب و الأوعية الدموية. يتألف الجهاز الدوري من

 أولا: تأثير النشاط البدني على الدم :
 .زيادة حجم دـ الضربة والناتج القلبي 

 . زيادة عدد كريات الدـ الحمراء و البيضاء زيادة طبيعية 

 .ُزيادة كمية الذيموغلوبت 

 .ُزيادة كفاءة الدـ على حمل أكبر كمية من الاوكسجت 

 .برسن عملية بذلط الدـ 

 .برسن عمل كريات الدـ البيضاء في مقاومة الديكروبات 
 ثانيا: تأثير النشاط البدني على القلب :

 .)زيادة حجم القلب مع قوة أليافو )القلب الرياضي 

 . الطفاض دقات القلب أثناء الراحة 

 .تغذية القلب بصورة أفضل حيث تطوؿ فتًة السكوف بتُ الانقباضية والأخرى 

 180-60اؼ عنو في فتًة الراحة)من ػػػػػلب أثناء المجهود البػػػػػػػػػػػػػدلش ثلاثة اضعتزداد عدد ضربات الق 

نبضة/دقيقة( .وىػػػػذا بعكس الفػػػرد غتَ الريػػػاضي ،حيػػث يزداد عدد نبضو الذ ضعف العػػػػدد تقريبا 
 وقت الراحة.
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 هود البػػػػػػدلش أسرع عند الفرد الرياضػػػي قدرة القلب على العودة لحالتو الطبيعية بعد الانتهػػػػػاء من المج
 من الفرد غتَ الرياضي.

 ثالثا: تأثير النشاط البدني على الأوعية الدموية :
  اعادة توزيع الدـ على أعضاء الجسػػػػػػػػم ، وخاصة الأعضاء العاملة أثناء النشاط الريػػػػػػاضي كنتيجة

 لزيادة كفاءة عمل الشرايتُ .

 ثوالش أثناء النشاط الرياضي. 8دـ خلاؿ الدورة الدموية ليصل الذ يقل زمن مرور ال 

 . زيادة كفاءة الشعتَات الدموية في عملية تبادؿ الغازات 

 . زيادة كفاءة الأوعية الدموية في التخلص من الكوليستًوؿ الضار العالق بها 

 تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسي:-2.1.3.3
 ة لشا يساعد على ازالة تراكم ثالش اوكسيد الكربوف.زيادة التهوية الرئوي 

 .زيادة حجم الرئتتُ و بالتالر زيادة كفاءتهما 

 ( مرة مع زيادة عمق التنفس.12( مرة الذ )16نقص عدد مرات التنفس من حوالر ) 

 .ُزيادة القدرة على استهلاؾ الاوكسجت 

 ولا بأوؿ.نقص تكوف حمض اللاكتيك نتيجة لإزالة ثالش اكسيد الكربوف أ 

 .ُعودة عملية التنفس لدعدلاتها الطبيعية عند الرياضيتُ أسرع من مثيلتها لدى غتَ الرياضيت 

 .2010)نشواف عبدالله نشواف،  زيادة مقاومة الجهاز التنفسي ضد الأمراض الخاصة بو ،
  (114-112-111-109-105الصفحات 

 تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي: -3.1.3.3
بحيث يؤدي الذ بذديد نشاط عمليات الأكسػػػػػػدة بصورة إلغابية على العضلات  الدنتظم بدلشالنشاط ال يؤثر

كما أف ىناؾ آثارا (C.la coste et all , 2004, p. 15)والذ زيادة في احتياطيات الجليكوجتُ في العضلات 
  :العضلي منها مفيدة على الجهاز

 لالياؼ العضلية .التضخم العضلي من خلاؿ زيادة حجم ا 

  .زيادة قوة الاوتار في العضلات 

 .زيادة عدد الشعتَات الدموية الدغذية للألياؼ العضلية 

 . زيادة حجم لسازف الطاقة وبرستُ عملها 

 .زيادة قدرة العضلة على الانقباض السريع 
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 .صفحة 2010)نشواف عبدالله نشواف،  زيادة كفاءة عمل الجهاز العضلي بصورة عامة ،
101). 

 تأثير النشاط البدني على الجهاز العظمي: -4.1.3.3
إف بدايات الدعرفة الحقيقية بألعية النشػػػػػػػاط البدلش لصحػػػػػػة العظػػػػاـ كانت في منتصػػف الستينات الديلاديػػػػػػة، 
عندما أجريت البحوث العلمية لدعرفة تأثتَ ملازمة السػػػػػػػػرير على صحػػػػػة الإنسػػػػاف، فقد لاحظ العلمػػػػػػاء أف 
ملازمة السرير لفتًة من الزمن)لعدة أسابيع أو أشهر(كفيلة بالتأثتَ السلبي على  كثافة العظاـ لدى الإنساف، 
كما بً أيضاً  معػػػػػػػرفة الدور الإلغابي لدمارسػػػػػػػػة التدريب الرياضي على كثػػػػػػافة العظاـ. )ىزاع بن لزمد الذزاع، 

.)2004 
ا يعتبر التمرين ذا ألعية خاصة للنمو وتطور الجهاز الذيكلي للأطفاؿ و الدراىقتُ ،فأثناء لشارسػػػػػة النشاط كم

اليومي الدنتظم فاف الشػػػد العضلي على العظػػػػػػػاـ وتأثتَ ضغػػػط برمػػػػػل وزف الجسػػم ىاـ جػػػدا للمحافظة على 
 سلامة وصحة نسيج العظاـ .

 ن برنامج اللياقة البدنية التغتَات التالية :ولؽكن أف ينتج م
 . زيادة في سمك غضاريف الدفاصل 

 . زيادة تكوين خلايا الدـ الحمراء والبيضاء في لطاع العظاـ 

 ( زيادة عدد ألياؼ الكولاجينوسcollagénose)   التي تسبب في انتاج سطحا مفصليا سميك
 أكثر لحماية للمفصل.

 نتيجة للنشػػػػػاط البدلش اليػػػػومي في تقليل فقداف الكالسيوـ من  وتتسبب  الانقباضات العضلية
 (76، صفحة 1991)عباس عبد الفتاح الرملي و لزمد ابراىيم شحاتة،  العظاـ.

 تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي : -5.1.3.3
 يتمثل تأثتَ النشاط البدلش على الجهاز العصبي فيما يلي :

 .زيادة التوافق بتُ عمل الجهازين العصبي والعضلي لشا يسهل أداء الكثتَ من الحركات البدنية 

 .برسن زمن رد الفعل وزيادة سرعة الاستجابة في الدواقف الطارئة 

 .زيادة كفاءة العمليات العقلية الدختلفة كالانتباه ،التذكر ،ربط العلاقات ،ترتيب الافكار 

 ت الكف والاثارة، الامر الذي لػقق الاقتصاد في الجهد عند أداء الحركاتبرقيق التوازف بتُ عمليا 

 .(105، صفحة 2010)نشواف عبدالله نشواف،  تأختَ ظاىرة التعب العصبي . 
 الخمول البدني: -2.3.3
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 نتيػجة الحركة وعػدـ الخموؿ إلذ لؽيلوف إذ نشط غتَ حيابٌ بنمط الحاضر الوقت في والشباب الأطفاؿ يتسم
،حيث  (6، صفحة 2002)علي بن لزمد الصغتَ، الجديػػدة  الحضػػارية والدعطيػػػات الاجتماعيػػػػػػة ؤثػراتللم

الدرتبة الرابعػػػػػػة ضمن عوامل الخطورة الرئيسيػػػػة الكامنػػػػة وراء الوفيػػػػػػات التي تُسجػػل علػى  الخموؿ البدلشلػتل 
ت العالدية(. وتشتَ التقديػػػرات إلذ أفّ الخموؿ البدلش لؽثل السبب الرئيسي من الوفيػػػػػا% 6الصعيػػػػد العالدي )

من حػػالات % 27من حػػالات سرطػاف القولػوف والثػػدي، و% 25إلذ % 21الذي يقػف وراء حػدوث لضو 
 .(Who ،2013) .من عبء الدرض الناجم عن مرض القلب الإقفاري% 30السكري، وقرابة 

على النحػو التالر: " أي شخص لا يػػػؤدي  الخموؿ البػدلشية للصحة بالولايػػات الدتحدة تعرؼ الدعاىد الوطن
، والتي لؽكػن أف يػػػػػؤدى خلاؿ فتًات قصػػتَة من  30النشاط البدلش الدعتدؿ لددة لا تقػػػل عن  دقيقة كػػػػل يوـ

ػحة العالدية(،واف اىم ميزة للخػػموؿ دقائق )الحد الأدلس من النشاط البػػػػدلش الذي أوصت بو منظمة الص 10
الذ  60البدلش ىو عدـ لشارسة النشاط البدلش بانتظػػػاـ. وتشتَ الاحصائيات وفقا لدنظػمة الصحة العالديػػة أف 

 من سكػػاف العػػػػالد في الػػػدوؿ الدتقػػػػدمة كما ىو الحػػػاؿ في البلداف النامية، يعيشوف لظط الحيػػاة الخاملة.٪ 85
49)-Piot André Elisabeth, 2010, pp. 18( . 

 أسباب الخمول البدني : -1.2.3.3

داف النامية تقريباً. ولا لؽارس أكثر من ػػػتشهد مستويات الخموؿ البدلش ارتفاعاً في جميع البلداف الدتقدمة والبل
لة باتت أكبر في مدف العالد كػػػػػػالدش فنصف البالغتُ، في البلداف الدتقدمة، النشاط البدلش بقدر كاؼ. بل أ

ع العمرالش إلذ ظهور عدة عوامل بيئية لؽكنها الإنقاص من إرادة سى التو داوخذة في الاتساع. وقد أ ةالنامي
 الناس في لشارسة النشاط البدلش ومنها: 

 تكدّس السكاف بشكل مفرط 
  زيادة الفقر 
  زيادة مستويات الإجراـ 
  كثافة حركة الدرور 
 واء تدلش جودة الذ 
  .نقص الحدائق والدمراّت الدخصّصة للمشي والدرافق الرياضية/التًفيهية 

ة العمومية ػػػل أعظم الدشكلات الصحيثػػر السارية الدرتبطة بالخموؿ البدلش بسػػونتيجة لذلك باتت الأمراض غي
ل برستُ ػػػة من أجػػػة فعالػػة عموميػػػر صحيػػػػػػاذ تدابيػػػػل بابزػػػمن التعجي دو لا بػػػالد. وعليػػػداف العػػػم بلػػػػفي معظ

 .(Who ،2013) سلوكيات النشاط البدلش لدى جميع الفئات السكانية.
 الخمول البدني وأمراض العصر: -2.2.3.3



79 

 

طاقة تشتَ بعػػػػػض الاحصائيات الذ أف نسبة الاعمػػػػاؿ البدنية والحركيػػػػػػػة من لرمػػػػػػوع ما يبذلػػو الإنساف من ال
 .(3، صفحة 1999)عائد فضل ، فقط  %8 الذ % 90خلاؿ الدائة سنة الداضية قد الطفض من 

ونتيجة لذلك انتشرت العديد من الأمػػػػػػػػراض والتي تعػػػػرؼ بأمراض قلة الحركػػػػػة مثل أمراض القلػػػب والشرايتُ 
غتَىا من الأمراض ، ولحسػن الحظ فإف ارتفاع ضغط الدـ والكوليستًوؿ و والسمنة و ألاـ الظهر والسكري و 

النشاط البدلش والحركػػػػػػػي بدختلػػػػف أنواعػػػػو حتى العمػػػػػل في الدنزؿ لؽكػػػن أف تؤدي الذ برستُ الحالة الصحيػػػػػة 
 الانشطة الذ اف لشارسػػػة الانشطػػػة البدنية قليلة الشدة الذ (Franklin 1995,وتطويرىا، اذ يشتَ فرانكلػػػػػػتُ )

البدنية متوسطة الشػػػدة مثػػػػل الدشي والعمػػػػػل في حديقػػػػة الدنزؿ يساعػػػػد في خفض الكوليستػػػروؿ غتَ الحميػػػد 
(LDL)                     وخفػض ضغػط الػدـ وخفػض وزف الجسػم وزيػػػػػػػػادة صرؼ الطاقة وبرستُ النػوـ والتخلػػص من الأرؽ

 .(134، صفحة 2010)نشواف عبدالله نشواف،  تُ عمل القلب.الذ جانب برس
ونظرا لألعية النشاط البدلش والحركي للإنساف الدعاصر في الوقاية والعلاج للكثتَ من الامراض الدعاصرة لػػاوؿ 

 الباحث تسليط الضوء على بعض الامراض وعلاقة النشاط البدلش في الوقاية والعلاج.

 (:Hypertensionلدم )ارتفاع ضغط ا -1.2.2.3.3
يؤدي ارتفاع الضغط الدموي الذ مشاكل صحية متعددة وتأثتَ النشاط البدلش الالغابي على الضغػػػػػط 
الدموي أمر مثبت فالقياـ بالنشاط الجسمػػػػالش يساعػػػد على خفػػػض الضغػػػػط الدموي وىذا يفيد خاصة في 

ند ارتفاع الضغػػػط بشكػػل ملحػػػوظ لابد من استخػػػػداـ حالة وجػػػػػػود ارتفاع طفيف او متوسط ،ولكن ع
العلاج. واللجوء للرياضػػة في ىػػذه الحالػػػة يعتبر عامػػػلا مساعدا للعػػػػلاج ،والحقيقة ىي حػػػػػدوث الطفاض 

ػػق على بعػػػػض ضغػط الدـ في حالة الاستًخػػاء و الراحػػػػػة بعد لشػارسة النشػػػاط الريػػاضي ،لكن ىذا لا ينطبػ
الالعاب الرياضيػػػة التي تتطلب بذؿ جهد عضلي ثابت مثل الدصارعة ورفع الاثقاؿ بسبب الجهد والتقلص 

النفػػسي لذلػك لا يسمػػح لدرضػػػى القلػػب من لشارسػػػة ىذه الألعػػػاب حتى لا  الشد معالعضلي الدتًافق 
للقلب ، ولذلك فالتمارين الذوائية ) الدشي ،الذرولة ،السباحة، لػػػػدث لديهػػم مشاكػػػػػػل للػدورة الدموية و 

الدرجات ( ىػي التي تناسب الأفراد العاديتُ رغم ارتفاع الضغط الدموي الطفيف خلاؿ النشاط أو الجهد 
 .(57، صفحة 2009)عصاـ الحسنات،  لأنو يبدأ بالالطفاض بعد دقائق.

 أمراض القلب: -2.2.2.3.3
ب والشرايتُ من الأمراض الخطتَة والتي تػػػػػودي بحيػػػػػاة الفرد؛ اذ يعد القلب عضلة مسػػػػػؤولة تعتبر امراض القل

عن دفع الدـ المحمػػػػػل بالأوكسجػػػتُ الذ جميػػع خلايا الجسم ،وىػػػذا الأوكسجتُ مهم جدا لحياة الخلايا ويتم 
 ن وتفرعػاتػػها في الجسػػػم ،وىنػاؾ ثلاثػة شراييػن تاجيػػػػػػػػة نقػػػػل الػدـ الدػحتوي على الاوكسجتُ بواسطة الشػراييػػ
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عن توصيل الدـ المحمل بالأوكسجتُ الذ خلايا القلب نفسو ،ولسوء الحظ قد تتعرض ىذه الشرايتُ  مسؤولة
لدشاكل صحية مع الوقت ،مثل ترسب الكوليستًوؿ على جدارىا الداخلي لشا يؤدي مع الوقت الذ اغلاقها 

ػػػالر عػدـ وصوؿ الػػػدـ بكميات كافية الذ خلايا القلب .كذلك فإف ىناؾ أسباب اخرى قد تػػؤدي الذ وبالت
اعتلاؿ القلب وعػػػدـ قيامػػػػو بوظائفػػػو بكفاءة عاليػػػػة منها قلة النشاط البدلش و التدخػتُ والسمنة وغتَىا من 

 الاسباب الاخرى .
زيادة كمية الاكسجتُ الدستهلكة وتقليل كمية الاوكسجػػػػػػتُ التي إف فائدة النشاط البدلش لذا علاقة ب

لػتاجها القلب ،إلا أف النشػػػػػاط البدلش بدفرده لا يكفي في توفتَ الحمػػػػاية من أمػػػػػػػػراض القلب إذ لابد 
لتدخيػػػػن و المحافظة للمصػػػػػاب من التًكيز على بعض العوامل الأخػرى وبذؿ جهد فعػػػػػاؿ في الاقػػػػلاع عن ا

 على ضغػػػػػط دـ طبيعي وتغيتَ لظط حياتو.
( أف التفستَ الفسيولوجي لاستخػػػػداـ النشاط البػػػدلش COX.1997ويشػػػتَ عبدالله نشواف نقلا عن كوكػػػػس )

 لدعالجة أمراض القلب قد يكوف لو علاقة بزيادة وبرستُ وظائف الجهاز الدوري دوف احداث أية ضغوطات
على وظائف البطتُ الأيسر ،إضافة الذ أف النشاط البدلش يقلل من حاجة خلايا القلب للأوكسجتُ خلاؿ 

 (136، صفحة 2010)نشواف عبدالله نشواف،  الأنشطة البدنية متوسطة الشدة.
ج الطبي مريضػػػا وقارنػػهم بدجموعة اخرى بزضػػػػػػػع للعػػلا 28على  Ornish ,1990وفي دراسة اجراىا أورنيش 

العادي وبعد الدتابعة لددة عاـ لكلتا المجموعتتُ برسنت حالة المجموعة التي استخدمت الاسلوب الطبي فقػط 
- 42.7التجريبية التي استخدمت برنامج اورنيش بنسبة  المجموعة حالة بينما برسنت % 40-37.8بنسبة 

 .(590، صفحة 2003)ابو العلا عبد الفتاح،  .  % 46
 مرض السكر: -3.2.2.3.3 

 نقػػػص الأنسػػػػولتُ. إلذ راجع وىو الكربوىيػػػدرات خاصة يصيب الاستقػػػػلاب في لػدث اضطرابا مزمن مرض
ويعد من أىػػػػػػػػػػػم الامراض الغديػػػة التي تصيػػػب الانساف حيث لػتل الدرتبة الثالثػػػة بعد أمراض البػػػدانة وارتفػػاع 

غدة الدرقية ويػػػحدث ىذا الدرض بسبب اضطراب في ألية أيض الأنسولتُ والذي الضغط الدموي وأمراض ال
فاذا الطفضت  3( ملغم / سم 120 – 80يقوـ بتنظيم كمية السكر في الدـ ضمن حػدود تتًاوح ما بتُ ) 

، 2006دين لزمد عليوة، )علاء ال. صحيػػػػػح كميػػػػػػػػة الأنسػػػػولتُ ازدادت كميػػػػػة السكػػر في الػػػػػدـ والعػػػكس
 على الدعتػػػمد الاوؿ بالنػوع يعرؼ ما ىو شيوعػػػػا أكثرىا انواع عدة لو السكر . ومرض(24-17الصفحات 

 . الانسولتُ على الدعتمد غتَ الثالش والنوع  الانسولتُ
 لا الدـ في وزالجلوك من زائدة كميات توافر بسبػب الطاقة إلذ الجسم افتقار السكر بدرض الإصابة عن ينتج

 قد خطتَة نتائػػػػج إلذ تػػػؤدي التي العصبيػػػػة والخلايا الدموية الأوعيػػة تتلػػػف الوقػػػت وبدرور. طػػػػاقة إلذ تتػػػػػحوؿ
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ويساىم الخموؿ البدلش في زيػػػػػػادة لساطر  .عادية بصورة الطبيعية لدهامو لشارستو تعرقل أو الدصاب بحياة تودي
 .(Jack H.Wilmore et all , 2009, p. 463) السكر . الاصابة بدرض

وتتلخص أىم التأثيػػرات الالغابيػػػػة لدمارسػػػػػػة النشػػػاط البػػدلش لدرضػى السكر في عدة ابذػػػاىػػات تشمل التأثػػػػػتَ 
ت العاملة أثناء النشاط البػػػػػدلش الالغابي الدؤقت الدرتبػػػػػػط باستهػػػػلاؾ الجلوكػػػػػوز الزائد كمصدر للطاقة للعضػػػلا

وزيادة حساسية الخلايا لذرموف الأنسولتُ لشا يزيد من فاعليتو للقيػػػػػاـ بوظائفو في نقل السكػػػر الزائد من الدـ 
البيولوجي الذ الخػػلايا العضليػػػة والدىنيػػة ،ويزيػػػد من التمثيل الغػػػذائي لسػكر الجلكػػػوز بالكبػػػػػد وبرسن التأثتَ 

 لذرموف الأنسولتُ ،وتقليل الدقاومة الطرفية للخلايا لتأثتَ ىرموف الأنسولتُ وتقليل السمنة .
( الذ أف التدريب الرياضي يزيد من حساسية الخلايا Koivisto et al,1984)وتشتَ نتائج كوافيستو واخروف 

على غشاء الخػػػلايػا  لحسيػػػػػػة للأنسولتُوذلك لزيادة الدستقبلات ا % 30العضلية للأنسولتُ بنسبة تزيد عن 
العضلي ،وقد لوحػظ أف ىذه الحػالة لزيادة حساسيػػة الانسولػتُ برػدث بعد أداء جرعػة تدريبية واحػدة لؽكػػن 
أف تتسبب في نقص سكر الجلوكوز بالدـ بعد التدريب وخاصة مع مرضى السكر من النوع الأوؿ ، ولذلك 

تنظيم تناوؿ الكربوىيدرات أثناء التدريػػػب مع مقدار الجهد البدلش الدبذوؿ ومراعػػاة تقليل  لابد التأكيػػػػد على
 جرعات الأنسولتُ .

( الذ أف انعػػػداـ النشاط البػػػدلش يزيد من King et al..,1984كػػػػػػما تشػػػػػػتَ نتائػػػػػج دراسػػػػات كينج واخػػػػروف )
نػػػػوع الثػػػػػالش ،كما أف لشػػػارسػػػػة الرياضة لدى الأشخػػػػػاص الدصابتُ بالسمنػػػػة مع الإصابة بدػػػػرض السكر من ال

بهػػػدؼ  1989ارتفاع السكر قد تكػػوف وسيلة للوقايػػػػة من زيادة مقاومػػػػػة الانسولتُ ،وفي دراسة جتُ ماري 
مرين في التدريػػػػب البدلش بأقرانهم غتَ الدمارستُ لأنشػػػػػطة الدقارنػػػػة بػػتُ مرضى السكر من النػػػػػوع الثػػػػالش الدست

من الدتابعػػػػة ، حيث اتضػػح في المجموعة الددربة  سنوات  10 بدنيػػة اتضح وجػػود تأثتَات كبتَة للتدريب بعػػد
يد جدا وىذا مف  cholestrol-Hdl( وزيادة نسبة Lipoproteinالطفاض نسبة تركيز ليبوبروتتُ البلازما )

لدرضى السكر ،وبناء على نتائج الدراسة اتضح أف النشاط البدلش ىو العلاج الرئيسي الذاـ لدرضى السكر 
 (594-593، الصفحات 2003)ابو العلا عبد الفتاح،  من النوع الثالش.

 الام أسفل الظهر: -4.2.2.3.3
يعتبر الاـ اسفل الظهر من اكثر الاصابات انتشارا خاصة في الدوؿ الصناعية ، كما اف حوالر 80 % من 
سكاف الدوؿ النامية يعانوف من الاـ اسفل الظهر ، وتذكر الدصادر اف حوالر 8 من كل 10 افراد يعانوف 
من الاـ الظهر او خلل في وظائف الظهر )عباس حستُ عبيد السلطالش، 2005( . ويعتبر احد الأخطار 
الرئيسية التي تواجو العالد من الناحية الاقتصادية والجهود البشرية والإنتاج فهي تشكل عبئا اقتصاديا كبتَا 



82 

 

على الدصاب وأسرتو والمجتمع حيث ينقطع الدصاب عن عملة وقد تتًاوح فتًة الانقطاع من أياـ إلذ شهور 
 وقػػػػػػػػػػػػػػد تزيد إلذ سنوات ،كما اف تعاطي الدواء بصفة مستمرة والعلاج الطبيعي والاستشارات الطبية يؤدي

على الإنتاج  القدرة وعدـ الاقتصادية الأعباء لزيادة والنفسي الاجتماعي الإنساف كياف تدمتَ إلػػى 
في  اصػػػػػػل خمسة أشخػػػػػػػػاب أربعة من بتُ كػػػػػػػػػػػػوالدراسات والأبحاث الأختَة تشتَ إلذ انو يص والعمػل.

خلاؿ وقت من  الناس يعانوف من الاـ الظػػػػهر ن( م%80-70) ل العمر الدختلفة ، ويقدر منػػػػػػمراح
ر ىي الأكثر من بتُ ىذه ػػػػػػة أسفل الظهػػػأوقات حياتهم ، واف نسبة إصابات الدنطقة القطنية أي منطق

 .(2006)عمار جاسم مسلم واخروف،  ا.ات جميعػػػػػػػالإصاب
 :الظهر أسفل آلام أسباب..4.2.2.3.31

باوبٌ: الظهر أسفل آلاـ إلذ ؤديةالد الأسباب أىم تلخيص لؽكن  
قلة الحركة وانعداـ النشاط الحركي ،لشا يؤدي الذ ضعف في عضلات البطن التي تشد العمود الفقري  -

 للأمػػػػاـ وتعمل على انتصابو ،وكذلك العضلات الجانبية التي بردث الالضراؼ في الفقرات لحفظ الاتػػزاف.
ة المحيطة بالعمود الفقري الذي لػمل وزف الجسم العلوي.قصور او ضعف في العضلات والأربط -  
نقص في مرونة العمود الفقري لشا يسبب في اصابتو عند حدوث حركة مفاجئة . -  
أوضاع الجلػػػػػوس الخاطػػػػػئة والتي بسبب الضػػػغط والتحمل على نقػػػػطة واحدة لػػػػػػػدث بسزؽ في عضػػػػػػلات  -

 أسفػػػػػػل الظهر.
لحركات السريعة والدفاجئة.ا -  
ثقيلة من على الأرض أو حملها بطريقة خاطئة. أشياء رفع -  

غتَ الجيد والتشوىات.    القواـ -(14و5، صفحة 2003)فراج عبد الحميد توفيق،  .  
ىو  كما الأرضية وصلابة(  الأحذية)  التجهيزات سوء اولاـ ىذه أسباب أف أيضا الطالب الباحث ويرى

 الضغػط إلذ يؤدي لشا صلاحيتها مدة لانتػػػػػػهاء للعػػػػػػػب الأرض صلاحية الدلاعب الدفتوحة ،وعػػػػػػػػدـ الحاؿ في
الفقري. على العمود العالر والمجهػػػػػود  

 علاقة النشاط البدني في الوقاية والعلاج من الام أسفل الظهر: ..4.2.2.3.32
وجراحي العظاـ اشاروا اف ضعف العضلات خاصة عضلات يشتَ عبدالله نشواف أف العديد من الباحثتُ 

 الظهر والبطن ، وقلة الدرونة على مفاصل الظهر والرجلتُ ىي العوامل الرئيسية لحدوث ما يعرؼ بآلاـ
الظهر. ومن ىنا جاءت ألعية لشارسة الأنشطة البدنية والحركية للوقاية والعلاج بدلا من استخداـ  أسفل

دوية الدسكنة للألد ،ولذلك فإف بسرينات الاستطالة والقوة للعضلات الظهرية والبطنية الراحة السريرية أو الأ
تعتبر مهمة في عملية العلاج والوقاية من ىذه الدشكلة التي يعالش منها ملايتُ الناس، والتمرينات العلاجية 
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عبدالله  نشواف) الدناسبة ربدا تؤدي الذ التخلص من الألد والدساعدة في عدـ رجوعو مرة ثانية .
 (. 144صفحة ،2010شواف،

 5.2.2.3.3- ىشاشة العظام :
ىشاشة العظاـ تعتٍ نقص لزتوى الأملاح الدعدنية بالعظاـ ،وىذا يؤدي الذ خطورة الاصابة بالكسور، 
وعادة ما تبدأ ىذه الأعراض في نهاية الثلاثينيات من العمر خاصة لدى الدرأة، ويرى ابو العلا عبد الفتاح 

 ىناؾ ثلاث عوامل رئيسية تساعد على حدة زيادة ىذه الأمراض لدى الدرأة وىي: بأف
 - نقص ىرموف الاستًوجتُ .

 - عدـ كفاية امتصاص الكالسيوـ 
 - عدـ كفاية النشاط البدلش.

لذلك فإف الجزء الرئيسي لعلاج ىذه الحالة ىو الدمارسة الرياضية ،حيث أف الانتظاـ في الدمارسة والتدريب 
ضافة الذ تأثتَه على بناء العضلات فإنو أيضا يزيد من قوة العظاـ ،لذلك فإف استًاتيجية العلاج التي بالإ

تقوـ على التدريب الرياضي والتغذية الدناسبة والعلاج الدوائي الدلائم ىي الوسيلة الناجعة والتي تعتبر أفضل 
 . (594، صفحة 2003بد الفتاح، )ابو العلا ع بكثتَ من الاعتماد على العلاج الدوائي وحده.  

 
 السمنة: -6.2.2.3.3

السمنة تعتٍ زيادة مفرطة في كميات الدىوف التي تتًاكم بالجسم داخل الانسجة الدىنية فتزيد من وزف 
 الشخص وتغتَ من شكل ومكونات جسمو بدا لغعلو مريضا بالسمنة .

 مؤشر كتلة الجسم استخداـ الدمكن فمن. سريريا الجسم في قياس الدىوف الصعب العملية من الدمارسة في

(IMC) مربع(. متً/  )كجم الطوؿ مربع على مقسوما الوزف ولػسب(EMO Sylvain, 2004, p. 93)    
وىكذا فإف السمنة تعد مرضا من أمراض العصر التي لػذر منها الأطباء .ولقد اىتم الباحثوف كثتَا بدراسة 

ية حيث أجمعت كل الدراسات والبحوث على أنها مشكلة السمنة وما قد ينتج عنها من أضرار صح
صحية تؤدي عادة الذ سرعة الاصابة بأمراض تصلب الشرايتُ وضغط الدـ والفشل الكلوي وامراض 
القلب .ولقد أكدت الأبحاث اف السمنة لا بردث نتيجة الافراط في تناوؿ الطعاـ والظا بردث نتيجة 

ؿ الجهد البدلش بالإضافة الذ تناوؿ الدزيد من الطعاـ ،خاصة الاطعمة الافراط في الراحة والكسل ، وعدـ بذ
 (EMO Sylvain, 2004, p. 94)  (79-78، الصفحات 1995)فاروؽ عبد الوىاب،  الغنية بالطاقة.
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 الوزف زيادة من يعانوف شخص بليوف ونصف من أكثر وجود على العالدية الصحة منظمة إحصائيات وتشتَ
 ىذا حادة في زيادة الدنظمة وتتوقع. طفل مليوف 20 فيهم بدا السمنة يعانوف من ليوفم 400 و العالد في

 .2015 عاـ الرقم
 1.6.2.2.3.3- طرق التخلص من السمنة :

 والكبار الصغار السمنة لدى مكافحة وسائل من مهمة وسيلة يعد البدلش النشاط أف ىو حالياً  الدؤكد إف
وزف صحي خلاؿ فتًة الطفولة والدراىقة يقلل من خطر زيادة الوزف أو المحافظة على  حيث اف .السواء على

  .)p , 2007,Latrice s.Sales(52 .السمنة في مرحلة البلوغ. 
 لا وبالتالر لظو، مرحلة في لأنهم بالكبار مقارنة لدى الناشئة أكبر ألعية البدلش النشاط لشارسة وتكتسب 

يتم  أف الدختصوف يرى لذا. الطبيعي لظوىم على سلباً  تؤثر سيةقا غذائية لبرامج حمية لؼضعوا بأف يوصى
 معدؿ زيادة خلاؿ البدناء من الناشئة قبل من الدصروفة الطاقة زيادة على العمرية الدرحلة ىذه في التًكيز

 نسبة لخفض علاجي كإجراء أو حدوث السمنة لدنع إجراء وقائياً  ذلك كاف سواء لذم، البدلش النشاط
 .(2005)ىزاع بن لزمد الذزاع،  .التغذية الصحية جانب إلذ الجسم في الشحوـ
ف التمارين الرياضية من ألصح الطرؽ للتحكم في زيادة الوزف ، إضافة لدا لذا من تأثتَات إلغابية على كما أ

تقوـ  الجسم فهي تؤثر على الجهاز العصبي الدركزي والطرفي والدورة الدموية والغدد الصماء بالإضافة إلذ أنها
بحرؽ الدواد النشوية والدىوف بطريقة إلغابية وفعالة، وزيادة النشاط الرياضي مع نظاـ حمية مناسب ىو أفضل 
السبل للتخلص من السمنة على الددى الطويل، فالتمارين الرياضية الدناسبة تزيد من قدرة الجسم على حرؽ 

ا تقلل من الشهية للأكل كما تعطي السعرات الحرارية مع المحافظة على شكل العضلات وىي بدورى
 الإحساس بالانتعاش والسرور وبزفف القلق والتوتر وتزيد الثقة بالنفس وتعطي الدافع لدتابعة بزفيف الوزف.

إف عدـ لشارسة التمارين بصورة منتظمة لو نتائج سلبية، حيث تبدأ فائدة التمارين بالتناقص وينتج عن 
أياـ من  3يا العضلات والدسئولة عن إنتاج الطاقة تبدأ بالتناقص بعد ذلك أف الإنزلؽات الدوجودة في خلا

التوقف عن أداء التمرين كما أف عدداً من الأوعية الدموية التي بريط بكل نسيج عضلي تبدأ بالتناقص بعد 
، ويبدأ إنتاج الأوكسجتُ في العضلات بالتناقص %20أسبوعتُ من التوقف عن أداء التمارين بنسبة 

السمنة إذا كانت وبذدر الاشارة ىنا الذ أف  ياً وىذا يؤدي إلذ الطفاض معدؿ العضلة في إنتاج الطاقة.تدرلغ
على شكل مرض أو أف يكوف الشخص مريضاً بداء آخر مع السمنة فإنو لػتاج إلذ فحص طبي كامل 

  .وحمية قبل البدء بأي برنامج رياضي
فقد من كتلة العضلات فقط، يالحمية من دوف التمارين ف أداء ويرى كل من نايف الجبور وصبحي قبلاف أ

في حتُ أف التمارين بدوف حمية سيفقد كمية أقل من الدىوف بينما كل من الحمية والتمارين ينتج عنهما 
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، 2012)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  نقص في كتلة الدىوف الدوجودة في الجسم. 
  (85-84الصفحات 

 ان:السرط -7.2.2.3.3
السرطاف ىو عبارة عن مرض يهاجم الوظيفة الطبيعية للخلايا الأمر الذي يؤدي الذ تغيتَ او تعديل في 
جينات الخلية وبالتالر لظو غتَ طبيعي وغتَ مسيطر عليو لخلايا سرطانية لؽكن أف تنتشر في الجسم من 

حياة صحية سليمة تؤدي الذ خلاؿ الدـ أو الجهاز اللمفاوي. ومن ىنا لغب أف يتعلم الفرد كيف يعيش 
 تقليل الاصابة بهذا الدرض الخطتَ ،والبحث عن الأساليب التي قد تؤدي الذ بذنب الاصابة بهذا الدرض. 

لذا يعتبر النشاط البدلش والحركي أسلوب ووسيلة فعالة في الوقاية من بعض أنواع السرطاف ،اذ تشتَ العديد 
دلش لو علاقة في الوقاية من سرطاف القولوف والدستقيم وسرطاف من الدراسات العلمية الذ اف النشاط الب

الذ أف النشاط البدلش يعتبر اليات    (Shepherd,1990الثدي وسرطاف الجهاز التناسلي .كما يشتَ شيفرد )
 كامنة برسن عمل جهاز الدناعة بشكل عاـ وتؤدي الذ زيادة عدد او زيادة نشاط الخلايا القاتلة الطبيعية.

 (139، صفحة 2010عبدالله نشواف،  )نشواف
 الصحيػػػػة الدشاكل و بالأمراض الاصابة احتماؿ من تزيد اليومية حياتنا في البدلش النشاط مزاولة قلة كما أف
 (2006نوفمبر  30 – 28)عبد الرحيم متوكل جعفر واخروف ،  القولوف منها سرطاف و الدعاصرة

 ية :النشاط البدني والضغوط النفس -8.2.2.3.3
تساىم الانشطة الرياضية في خفض الضغوط النفسية وخاصة رياضة الدشي حيت تساعد في اثارة الجسم 
على افراز ىرموف الاندروفتُ الذي يشبو كيميائيا مادة الدورفتُ الذي بذعل الانساف يشعر بالراحة والسعادة، 

ر والقلق والشعور بالسعادة والذدوء والدشي الرياضي يساعد الجسم على التخلص من الضغوط اليومية والتوت
 .(328، صفحة 2012)نايف مفضي الجبور وصبحي احمد قبلاف،  والراحة أثناء النوـ ليلا.

تبتُ العلاقة بتُ  التي بعض نتائج التحقيقاتجدولا يوضح فيو 1993بلتَ، وكخلاصة لدا سبق وضع 
 .(João Carlos Vinagre Ferreira, 1999, p. 42) النشاط البدلش واللياقة البدنية والصحة.
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 .موجز لبعض نتائج التحقيقات تبتُ العلاقة بتُ النشاط البدلش واللياقة البدنية والصحة (03الجدوؿ رقم )
 المرض / حالة مستوى التحسن

 جميع أسباب الوفيات          

 مرض الشرياف التاجي 

 ارتفاع ضغط الدـ     
 بدانة 
ةنوبة قلبي   

القولوفسرطاف       
  البروستات سرطاف 
رئةسرطاف ال   
 ثدي 

 الاعتماد على الانسولتُ 

 ىشاشة العظاـ 
أدلة على التحسن الممتاز                أدلة جٌدة على التحسن ، بعض الأدلة على التحسن ،       

 4.3- دور الصحة المدرسية في الارتقاء بمستوى الصحة العامة للتلاميذ:
لد تعد الدؤسسات التًبوية لررد أماكن لتلقتُ التلاميذ الدواد الدراسية فحسب والظا أصبحت الدنشأ الدكوف 
للنواحي الجسمية والعقلية والعاطفية والاجتماعية لذا أصبح دور الرعاية الصحية في المجتمع الددرسي أساسيا 

 العالدي الدستوى على توجو حديثا برز وقد الكبتَ. للنهوض بدستوى الصحة العامة في اطار لرتمع الأمة
 مثل الددرسية، بالصحة تهتم والتًبية الصحة لرالات دولية في ىيئات فهناؾ ، الددرسية بالصحة للاىتماـ

)حابً يوسف  أخرى. ومؤسسات مراكز وجود إلذ إضافة. واليونيسيف واليونسكو العالدية الصحة منظمة
يلي توضيح لأىم الأسباب التي من أجلها تولر المجتمعات الدتقدمة عناية خاصة وفيما  (2006أبو زايدة، 

 ببرامج الصحة الددرسية :
 . يشكل التلاميذ والأطفاؿ في السن الددرسي قطاعا كبتَا من السكاف 

  تتميز فتًة السن الددرسي بالنمو والتطور السريع كاف من الناحية البدنية أو النفسية أو الاجتماعيػػػة
 لشا يستلزـ تهيئة الظروؼ الدناسبة للنمو والتطور الدتكامل .

  بستع التلاميذ بالصحة الجيدة عامل ىاـ يساعد على التعلم واكتساب الدعلومات والخبرات التعليمية
 التي تهيؤىا لو الددرسة.

 مو البرامج الرياضية الدنظمة والامكانيات الحديثة للنشاط داخل الددرسة تعمل على تكامل الن
)سونيا  البدلش و العقلي والنفسي وتزيد من امكانية الطفل على برمل المجهود اليومي الددرسي.

 . (105، صفحة 2010صالح الدرالش و أشرؼ عبد العزيز عبد الحميد، 
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 المرحلة الثانوية : -5.3
الدراىقة التي تعتبر  تعد مرحلة التعليم الثانوي مرحلة ىامة في حياة الفرد والمجتمع باعتبارىا تواكب مرحلة

مرحلة انتقالية بتُ مرحلة الطفولة ومرحلة الرشد وتكمن ألعية دراسة مرحلة الدراىقة لأنها بسثل مرحلة حرجة 
في حياة الفرد لأنها السن التي يتحدد فيها مستقبلو من جهة ومن جهة اخرى ىي الفتًة التي يعد فيها الفرد 

لى ىذا الاساس يبغي المحافظة على ىذه الطاقة البشرية والعمل نفسو للعمل ليبدأ العطاء للمجتمع. وع
 على استثمارىا افضل استثمار.

 تعريف المراىقة : -1.5.3

فيها الانتقاؿ التدرلغي لضو النضج البدلش والجنسي والعقلي يتم يطلق مصطلح الدراىقة على الدرحلة التي 
  .والنفسي

 النفسية و الجسيمة من التحولات لرموعة عادة تعتبر: "راىقةالد أف  Debesseوفي ىذا الصدد يشتَ ديباس 
 مرحلة أي أف الدراىقة حسب ديباس  (Debesse M, 1991, p. 8) "الدراىقة و الطفولة بتُ بردث التي

 الجنسي النشاط كزيادة نفسية تغتَات و الوزف الطوؿ، كنمو الأعضاء جسيمة تغتَات فيها بردث انتقالية

 لعقلية.ا القدرات و لظو
 بفتًات الدراىق لؽر الدرحلة ىذه حيث في شدة و توتر و عواطف مرحلة أنها "الدعطي عبد حسن "ويعرفها
 تأكيد إلذ لؽيل شديدة حساسية ذو الدراىق يكوف النفسية و الصراعات و الاندفاعية عنده تكثر و عصبية

، 1995)عبد الرحمن عيسوي،  الر.الانفع الثبات عدـ و من المجتمع خاصة الخوؼ إلذ لؽيل كما الذات،
وتتميز مرحلة الدراىقة بالعديد من الخصائص الدهمة التي بسيزىا عن سنوات الطفولة وعن  (35صفحة 

 الدراحل التي تليها. ويشمل ىذا الاختلاؼ النواحي التالية:
 الناحية النفسية : -1.1.5.3
 .ظهور بعض التذبذبات النفسية نتيجة التحولات الجسمية 
 تًكيز على الذات، وحب الظهور أماـ الغتَ بالدظهر اللائق.ال 
 . مزاج متقلب في غالب الاحياف 
 .حب تقليد الكبار والظهور بدظهرىم 

 الناحية الجسمية والحركية: -2.1.5.3
 .ظهور برولات كبتَة على الجسم نتيجة ظهور علامات البلوغ 
 .زيادة في الطوؿ والوزف بصورة واضحة 
  التحكم في الحركات.قدرة كبتَة على 
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 .قدرة تركيب الحركات وبرليلها 
 .(29، صفحة 2006)مديرية التعليم الثانوي العاـ والتقتٍ،  قدرة التنسيق والتوازف عند التنفيذ 
 وسرعتهم العضلية قوتهم وتتحسن لديهم العضلات وكتلة الجسم حجم يزداد.  
 البنات لدى ـالشحو  نسبة تزداد بينما البنتُ، لدى الشحوـ نسبة تنخفض.  
 الرشد مرحلة في مستواه التنفسي الدوري التحمل مستوى يبلغ.  
 ىزاع بن لزمد الذزاع،  طولذم. ويزداد قوتهم فتتحسن النضج، مبكري بأقرانهم النضج متأخرو يلحق(

2010). 
 الناحية الانفعالية:   -3.1.5.3

تهم الجسمية وعلاقتهم الاجتماعية يتعرض الدراىقوف في ىذه الدرحلة لبعض الدخاوؼ الدرتبطة بذوا
 اوومستقبلهم ، وىم يعبروف عن ىذه الدخاوؼ بحالات انفعالية لستلفة كالقلق او الكأبة او الخجل 

 وعلى حسب سلامي الباىي لؽكن تلخيص ىذه الانفعالات فيما يلي : الارتباؾ.
 .يلاحظو شيء بأي يتأثر الشعور ورقيق الحس فمرى يكوف حيث الشديدة الحساسية- 1
 واوراء. التقلبات كثتَ يكوف حيث النفسي الصراع- 2
 الذات على للعزلة يدفعو لشا برقيقها عن وعجزه الدراىق أمالش بسبب والكأبة والقنوط اليأس مظاىر- 3
 .الانتحار في التفكتَ كثرة عنو ينتج وقد
 إبراز إلذ فيعمد إىانة والنصيحة تدخلا مساعدتها بأف يرى حيث الأسرة سلطة ومقاومة التمرد- 4

 .شخصيتو
                                                                                                                                                        (6، صفحة  1981)سلامي الباىي،  . اليقظة أحلاـ كثرة- 5

 لية:العق الناحية -1.5.34.
 ( 1916 ) يصل التلاميذ في ىذه الدرحلة الذ الحد الأعلى من القدرة العقلية وفي ىذا الصدد يشتَ تروماف

 فالقدرات العقلي، النمو في بالتغتَات تقتًف الدراىقة في مرحلة الفيزيولوجي و الجسمي النمو في التغتَات أف

 في تأخذ بٍ تقريبا ( 16 ) عشر السادسة سن في ذروتها إلذ تصل الحياة لكنها طوؿ تستمر لا العقلية
في  التقدـ مع ينخفض لا الذكاء أف بتُ (1974) شي كذلك و ( 1973 ) بالتً التدرلغي أما الالطفاض

، صفحة 2001)أحمد لزمد الزغبي،  النضج سن خلاؿ الازدياد في يستمر و يتحسن قد لكنو الزمتٍ العمر
345).  

 : الناحية الاجتماعية -5.1.5.3
 .الرغبة في الالطراط في الجماعة وتكوين صدقات جديدة 
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 .الرغبة في القياـ بالأعماؿ الدناسبة وذات الدصلحة 
 .العمل على اكتساب ثقة الاخرين 
 .التوؽ الذ الاستقلاؿ عن الاسرة ،وعدـ اشراكها في شؤونو الخاصة 
 .(29، صفحة 2006التقتٍ، )مديرية التعليم الثانوي العاـ و  الديل الذ الاحتكاؾ بالجنس الاخر                                                                                                                    
 :الدينية الناحية -1.5.36.

 جتماعية،الا الحياة يتناوؿ نواحي و الشخصية أبعاد أحد يشكل إذ الدراىق، حياة في كبتَة ألعية التدين لػتل

 فالفرد للمراىق، النفسي النمو على أثره الواضح لو للسلوؾ، دافعة قوة يعتبر كما الثقافية، و الاقتصادية

 الدين، أمور في التعمق على قادرا و معتقداتو في التأمل التفكتَ و على قادرا يصبح الدراىقة سنوات خلاؿ

 لشا الجنسي، نضجو و بنفسو ثقتو لظو الدراىق عند الديتٍ الشعور يقظة يسهم في ما فإف ذلك إلذ بالإضافة

  الاستطػػػػػػلاعي حبو من يزيد لشا النفسيػػػػػػة القوى جميػػػػػػع لديو  تتضػػػػػػػػػػح و الشخصية في يقظة عامة إلذ يؤدي

  (410، صفحة 2001)أحمد لزمد الزغبي،  .بالدين الدتعلقة القضايا و خاصة
 ؟ والناشئة الأطفال لدى البدني لنشاطا معدل من نزيد كيف. 6.3

 :الأمور( أولياء) المنزل دور :أولاً 

 من أقل إلذ الكمبيوتر ألعاب أو الفيديو أو التلفزيوف أماـ الجلوس فتًة خفض على التلاميذ حث 

 .اليوـ في ساعتتُ

 كبارال من لمجموعة ولؽكن .وجدت( إف) الحي في الرياضية الأنشطة لشارسة على الأطفاؿ تشجيع 

 .بالتناوب الرياضية الأنشطة تلك على الإشراؼ الحي في

 بالدشي وذلك والأسواؽ، التجارية المجمعات في بذوالذم من الاستفادة على والشباب الأطفاؿ حث 

 .التسوؽ أثناء الدصعد من بدلاً  الدرج واستخداـ المجمع في السريع

 مشتًكاً، رياضياً  نشاطاً  عائلاتهم مع لؽارسوف الأسبوع في لزدداً  وقتاً  لؼصصوا أف الأمور أولياء على 

 الحبل. نط أو الدراجات، ركوب أو الدنزؿ، في السلة كرة أو لشارسة ، الدشي مثل

 :المدرسة دور :ثانياً 

 إشراؾ مع والاجتماعية، والنفسية الصحية وفوائده البدلش النشاط لشارسة بألعية التلاميذ وعي زيادة 

 .ذلك في الأمور أولياء

 بدلش نشاط في التلميذ يقضيها التي الفتًة لتصبح الددرسية البدنية التًبية دروس كفاءة ستُبر 

 في الدرس مدة ونصف الدرحلة الابتدائية في الدرس مدة ثلث عن تقل لا فوؽ فما الشدة معتدؿ
 .والثانوية الدتوسطة الدرحلة
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 مستوياتهم لستلف على التلاميذ يعلجم الفرصة وإتاحة ما بعد الدواـ فتًة في الددرسة ملاعب فتح 

 أولياء دعوة أيضاً  ولؽكن الفتًة، تلك لذم في الدقدمة والبرامج البدنية الأنشطة في الدشاركة على

 .الأمور

 إلذ المجيء على واحد كيلومتً من أكثر منازلذم عن الددرسة تبتعد لا اللذين التلاميذ تشجيع 

)ىزاع بن لزمد الذزاع،  .الطريق سلامة وأمن توفتَ مع لأقداـ،ا على مشياً  الدنزؿ إلذ والعودة الددرسة
2005). 

 

 :خلاصة

نتيجة  بقلة الحركةفي الوقت الحاضر الذي أتسم أفراده بالنسبة للمجتمع وضوع نظراً لألعية ىذا الد
ف إفية. لاستخداـ اولة في معظم الأعماؿ التي يقوـ بها الأفراد، وكذا الاعتماد على وسائل التًفيو السلب

في الحياة اليومية سيسهم بشكل فعاؿ في برقيق الصحة العامة لأفراد  لشارسة الانشطة البدنية الدنتظمة
 لنمط حيابٌ نشط طواؿ فتًات العمر.  هالمجتمع من خلاؿ إعداد
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 الدراسة الميدانية

 
 

    .مدخل الباب الثاني 

  نية.الفصل الأول: منهجية البحث والاجراءات الميدا 

  .الفصل الثاني: عرض وتحليل ومناقشة النتائج 

  .قائمة المراجع والمصادر 
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 مدخل الباب الثاني:

قسم الطالب الباحث ىذا الباب الثالش من الدراسة الديدانية الذ فصلتُ تناوؿ في الفصل الأوؿ منهجية 
مج الحاسوبي الدقتًح وكذا بطارية البحث واجراءاتو الديدانية، حيث بً عرض اىم مراحل تصميم البرنا

الاختبارات التي بً تطبيقها على افراد عينة البحث ، والدعالجات الاحصائية الدستخدمة في برليل النتائج. 
عرض وبرليل لأىم النتائج ومناقشة وتناوؿ الطالب الباحث في الفصل الثالش من الدراسة الديدانية 

 لدستقبلية والخلاصة العامة للبحث.الفرضيات والاستنتاجات والاقتًاحات ا
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 الفصل الأول

 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية
 

 تمهيد:        

 .منهج البحث1.-1

 ..مجتمع و عينة البحث1-2

 .مجالات البحث.1-3

 .البحث  .أدوات1-4

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة. البرنامج الحاسوبي لتقييم .1-5

  .لمستخدمةا الاختبارمواصفات بطارية  .1-6

 .فريق العمل المساعد.1-7

 الأسس العلمية للاختبارات..1-8

 الأساليب الاحصائية المستخدمة في معالجة البيانات..1-9

 صعوبات البحث..1-11

 خلاصة        
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 تمهيد:
رض اىػػم العناصػػر الدكونػػة لدنهجيػػة البحػػث في ىػػذا الفصػػل مػػن الدراسػػة الديدانيػػة لػػػاوؿ الطالػػب الباحػػث عػػ

والاجػػػراءات الديدانيػػػة الػػػتي اتبعهػػػا الطالػػػب الباحػػػث في ىػػػذه الدراسػػػة والػػػتي تتضػػػمن لرتمػػػع البحػػػث وعينتػػػو، 
ووصف الادوات والاجراءات التي بً من خلالذا تطبيق ىػذه الدراسػة ،والدعالجػات الاحصػائية الدسػتخدمة في 

 للعناصر السابقة. وصف يلي وفيمابرليل البيانات ،
 منهج البحث: .1-5

 البحث . لأىداؼوذلك لدلائمتو  الدسحي بالأسلوبالباحث الدنهج الوصفي الطالب اعتمد 
 البحث: وعينة مجتمع .1-6

 مجتمع البحث: -1.2.1
تلميذ  (99511بسثل لرتمع البحث في تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور لثانويات ولاية غليزاف والبالغ عددىم )

كمػا ىػو وارد في سػجلات مديريػة التًبيػة لولايػة غليػزاف للفصػل الدراسػي . ثانويػة ) 11 ) ىلػع والدػوزعتُ
 ـ 2692/2691الاوؿ للسنة الدراسية 

 عينة البحث:- 2.2.1
من تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور لبعض ثانويات ولاية عشوائية  بطريقة اختيارىا بًأجري البحث على عينة 
 أفراد توزيعيبتُ  (61رقم ) والجدوؿ ، ثانوية 17)) ىلع والدوزعتُتلميذ  (0131غليزاف والبالغ عددىم )

 الثانويات الدختارة، و حسب متغتَ السن.حسب  بحثعينة ال
 الثانويات الدختارة، و حسب متغتَ السن.حسب  بحثعينة ال أفراد توزيع( يبتُ 61الجدوؿ رقم )

 المجموع العدد السن  المؤسسة الرقم
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ية عمر بن الخطاب عمي ثانو 

 موسى

  29 سنة(90السنة اولذ )
 21 سنة(91السنة الثانية) 29

 10 سنة(92السنة الثالثة)
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 الثانوية الجديدة عمي موسى

  22 سنة(90السنة اولذ )
 95 سنة(91السنة الثانية) 53

 22 سنة(92السنة الثالثة)
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ثانوية احمد قسوس عمي 

 موسى

  96 سنة(90سنة اولذ )ال
 96 سنة(91السنة الثانية) 16

 96 سنة(92السنة الثالثة)
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ثانوية بن جامعة لزمد عتُ  
 طارؽ

  19 سنة(90السنة اولذ )
 23 سنة(91السنة الثانية) 21

 21 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية الرمكة

 

  26 سنة(90السنة اولذ )
 26 سنة(91ثانية)السنة ال 06

 26 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية اولاد يعيش

  19 سنة(90السنة اولذ )
 51 سنة(91السنة الثانية) 995

 16 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية احمد بن بلة وادي ارىيو

  16 سنة(90السنة اولذ )
 22 سنة(91السنة الثانية) 12

 91 سنة(92ثة)السنة الثال
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ثانوية ىواري بومدين وادي 

 ارىيو

  10 سنة(90السنة اولذ )
 11 سنة(91السنة الثانية) 29

 62 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية الحمري

  96 سنة(90السنة اولذ )
 92 سنة(91السنة الثانية) 11

 95 سنة(92السنة الثالثة)

 
96 

 9351برثانوية اوؿ نوفم 
 جديوية

  10 سنة(90السنة اولذ )
 / سنة(91السنة الثانية) 10

 / سنة(92السنة الثالثة)
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 غليزاف ثانوية عدة بن عودة

  96 سنة(90السنة اولذ )
 96 سنة(91السنة الثانية) 16

 96 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية الانتصار غليزاف

  / سنة(90السنة اولذ )
 90 سنة(91السنة الثانية) 11

 29 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية صفية لػى الدطمر

  12 سنة(90السنة اولذ )
 19 سنة(91السنة الثانية) 992

 13 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية الاخوة الظريف

 مازونة

  96 سنة(90السنة اولذ )
 96 (سنة91السنة الثانية) 16

 96 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية لزمد بوضياؼ مديونة

  19 سنة(90السنة اولذ )
 16 سنة(91السنة الثانية) 39

 16 سنة(92السنة الثالثة)
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 ثانوية سيدي الزمد بن علي

  / سنة(90السنة اولذ )
 96 سنة(91السنة الثانية) 16

 26 سنة(92السنة الثالثة)

  96 سنة(90السنة اولذ ) ثانوية زمورة 91
 62 سنة(91السنة الثانية) 22

 96 سنة(92السنة الثالثة)

 9691 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعــــــــــــــــــــــــــالمجمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 

 مجالات البحث: 1-3

 المجال البشري:. 1-3-1
( سػػنة للسػػنة الدراسػػية 92-90( تلميػػذ ينتمػػوف الذ الدرحلػػة الثانويػػة )9691بلػػغ عػػدد أفػػراد عينػػة البحػػث )

 على النحو التالر :، موزعتُ ـ 2692/2691

 سنة )السنة الاولذ ثانوي(.16تلميذ في سن  341   -

 سنة )السنة الثانية ثانوي(.17تلميذ في سن  341   -

 سنة )السنة الثالثة ثانوي(.18تلميذ في سن  333   -

 المجال المكاني:. 1-3-2
 ينة سابقا.متعددة الرياضات للثانويات الدبوالقاعات  الساحاتبً إجراء الاختبارات ب

 المجال الزمني:. 1-3-3
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:الطالب شرع  حيػث  12/12/2113 ،الذ غايػة 12/11/2112 الباحث في الدراسة النظرية ابتداء مػن يػوـ
بً جمػػػػع الوثػػػػػائق الخاصػػػػة بالبحػػػػػث و ترتيبهػػػػػا أمػػػػا الدراسػػػػػة الديدانيػػػػة فقػػػػػد شػػػػػرع الباحػػػػث في إجػػػػػراء التجربػػػػػة 

:    .14/11/2112 الاستطلاعية يوـ
  :لبحثا أدوات. 1-4

وطبقػػػا لدتطلبػػػات البحػػػػث   في ضػػػوء مػػػا أسػػػفرت عنػػػو الدراسػػػػات النظريػػػة والدراسػػػات الدشػػػابهة سػػػػابقة الػػػذكر
 الباحث في ىذه الدراسة الأدوات التالية: استخدـ الطالب

 استمارة التحكيم:.1.4.1
راء آسػػتطلاع الػتي مػن خلالذػا يػتم او لعمػل البػاحثتُ  الأساسػػيةمػن الركػائز  ةواحػد تحكػيمتعػد اسػتمارات ال

 راء الخبراء ىي :آالخبراء والدختصتُ في بعض الأمور الدهمة ومن بتُ الأمور التي بً استطلاع 
 البرنامج الحاسوبي الدقتًح.صلاحية  -

 المستخدمة في البحث:الأجهزة .2.4.1
 .(Sony)نوع سولشمن كامتَا فيديو  .9
بت عموديا على حافة قاعدة خشبية جهاز لقياس الأطواؿ وىو عبارة عن قائم مث:  الأستاديومتً .2

سم ولوحة أفقية من الخشب مثبتو بالقائم الرأسي ويتحرؾ عليو من أعلى إلذ أسفل  256والقائم طولو 
)لزمد إبراىيم  والعكس و يعد من أكثر الأدوات الدتاحة أماـ الباحثتُ و الدهتمتُ بالقياسات الأنتًوبومتًية 

 .(9332شحاتو، لزمد جابر بريقع، 
 . استعماؿ ميزاف طبي لقياس الوزف لديزاف:ا .3
 .رقميةساعات توقيت  .4
 صندوؽ قياس الدرونة. .5
 استمارة تسجيل البيانات. .6
 Toshiba.جهاز حاسوب لزموؿ من نوع  .7
 حامل كامتَا ثلاثي الارتكاز. .8
 Princo dvd 4.7 GB.أقراص صلبة من نوع  .9

 شواخص. .10
 مرتبات. .11
 Visual Basic for Applications ( VBAبرنامج) .12
 Microsoft Word 2010.برنامج  .13
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  Microsoft PowerPoint 2010. برنامج .14
 لتصميم واجهة البرنامج.،  AutoPlay Media Studio 8 برنامج  .15
 ، لدعالجة الفيديو. Bigasoft Total Video Converterبرنامج   .16
 :عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة البرنامج الحاسوبي المقترح لتقييم .1-5

 : المرحلة الاولى 
 الدراسة الاستطلاعية:

عناصر ىدفت الدراسة الاستطلاعية الذ التعرؼ على أنواع برامج الحاسوب التي صممت في لراؿ تقييم 
حيث قاـ  25/62/2692اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ، حيث بدأ الطالب الباحث ىذه الدراسة يوـ 

ؿ تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة بدسح شامل للبرلريات التي بست في لرا
الثانوية وقد اسفرت ىذه الدراسة في حدود علم الطالب الباحث الذ عدـ وجود برنامج حاسوبي لتقييم 
عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة باستخداـ التقييم لزكي الدرجع  والتقييم معياري الدرجع في نفس 

 ،واف جميع البرلريات التي صممت في ىذا المجاؿ كانت بغرض تقييم الاداء الفردي فقط . الوقت
 : المرحلة الثانية 

وكاف الذدؼ منها ىو تصميم  16/96/2692بدأ الطالب الباحث في الدرحلة الثانية من بذربة البحث يوـ 
 ػة الدرتبطػػػػة بالصحػػػة عند تلاميػػػػذ الدرحلػػػػة الثانويػػػةالبرنامج الحاسوبي الخاص بتقييم عناصػػػػػػر اللياقػػػػػػة البدنيػػ

( ،وباستخداـ اللغة Windows XP، Windows 7سنة ،ليعمل برت انظمة التشغيل ) (90-92) 
( ، وقد بً تصميم واجهة البرنامج باستخداـ برنامج  (Visual Basic for Applications (VBA)البرلرية 

(AutoPlay Media Studio 8 )  ولغة البرلرة الخاصة بو وىيLua 5.1 .  
 الباحث عند تصميمو للبرنامج بالخطوات الرئيسية للبرلرة وىي : الطالب لقد تقيد

برديد الدشكلة موضع الدراسة عن طريق برديد الذدؼ من البرنامج ،والفئة الدقدـ لذا ، بٍ اعداد خريطة 
نامج وكيفية تنفيذه وبرديد متطلبات الددخلات والدخرجات ستَ العمليات عن طريق رسم صورة عامة للبر 

خريطة ستَ العمليات بسثل جميع  مصطفى الشتيحي أفولزتويات نوافذ البرنامج ،وفي ىذا الصدد يشتَ 
)عمرو مصطفى الشتيحي،  . (التعليمات) الخطوات الدطلوب برلرتها قبل الكتابة الفعلية لمجموعة الأوامر

2665).  

الباحث بتغذية البرنامج الحاسوبي بجميع الدعادلات الرياضية والاحصائية )الدعادلات الخاصة  البالط بٍ قاـ
بحساب اقصى استهلاؾ للأوكسجتُ ،مؤشر كتلة الجسم ،الدتوسط الحسابي ،الالضراؼ الدعياري ،الحد 

نهائية ،وحتى يسهل الاعلى ،الحد الأدلس ،العدد الثابت ....الخ( حتى يتستٌ ظهور النتائج في صورتها ال
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للمستخدـ تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة وللتعرؼ على نتائج التقييم بً اتاحة خاصية 
الطباعة للنتائج النهائية والرسوـ البيانية والدستويات الدعيارية  لكل مستوى ولكل اختبار من اختبارات 

 اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.
 الباحث الذ الشكل النهائي للبرنامج وبً وضعو في شكل ايقونة. الطالب صلوفي الأختَ تو 

الباحث عرض لأىم نوافذ البرنامج الحاسوبي الخاص بتقييم عناصر اللياقة  الطالب وفيما يلي سوؼ يتناوؿ
 البدنية الدرتبطة بالصحة :

 النافذة الرئيسية للبرنامج :
 :( وفيما يلي شرح مبسط لذذه الدفاتيح62مفاتيح شكل رقم ) تتكوف النافذة الرئيسية للبرنامج من خمسة

 ( النافذة الرئيسية للبرنامج.62شكل رقم )

 

 
 

( تظهر نافذة مفهوـ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 9(: عند الضغط على الدفتاح رقم )9الدفتاح رقم )
 ( نافذة مفهوـ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.63شكل رقم )

1 6 5 2 4 3 
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 ( تظهر نافذة توضح مكونات عناصر اللياقة البدنية  2(: عند الضغط على الدفتاح رقم )2الدفتاح رقم ) 
 (.96الدرتبطة بالصحة شكل رقم )

 بالصحة. الدرتبطة نافذة توضح مكونات عناصر اللياقة البدنية (.96شكل رقم )

توضح طرؽ قياس عناصر اللياقة البدنية ( تظهر نافذة 1(: عند الضغط على الدفتاح رقم )1الدفتاح رقم )
 (.99الدرتبطة بالصحة شكل رقم )
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 بالصحة. الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر قياس طرؽ توضح نافذة (99الشكل رقم )

 
 (.92) ( تظهر نتائج التقييم في ملف خاص شكل5(: عند الضغط على الدفتاح رقم )5الدفتاح رقم )

 خاص. ملف في تقييمال نتائج (92شكل رقم )

 
( تظهر نافذة توضح تعليمات البرنامج شكل 0(: عند الضغط على الدفتاح رقم )0الدفتاح رقم )

 (.   91رقم)
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 البرنامج. تعليمات توضح نافذة (91الشكل رقم )

 
بطة ( تظهر نافذة تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرت1(: عند الضغط على الدفتاح رقم )1الدفتاح رقم )

 (.91بالصحة شكل رقم )

 

 ( نافذة تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.91شكل رقم )

 
 تسمح ىذه النافذة للمستخدـ باختيار نوعتُ من التقييم ،النوع الأوؿ من التقييم تقييم لزكي الدرجع

 (.95قم )( أما النوع الثالش من التقييم ىو التقييم معياري الدرجع شكل ر 91شكل رقم )
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 ( نافذة التقييم معياري الدرجع.95شكل رقم )

 
يتم إدخاؿ بيانات التلاميذ ودرجاتهم الخاـ الدتحصل عليها من خلاؿ اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة 
بالصحة ،ولؼصص لكل مستوى دراسي صفحة خاصة بو .فمثلا اذا أراد الدستخدـ ادخاؿ الدرجات الخاـ 

سنة( يقوـ بالضغط على ايقونة ادخاؿ الدرجات الخاـ للسنة الاولذ ثانوي كما 90ولذ)لتلاميذ السنة الا
 (. 90ىو موضح في شكل رقم )

 نافذة ادخاؿ الدرجات الخاـ للسنة الاولذ ثانوي. (90شكل رقم )

 
إما على شكل تقييم نهائي   (Excel)يسمح البرنامج بعرض نتائج التقييم النهائي على ملف اكسيل 

 (.91موع التلاميذ وحسب كل مستوى دراسي شكل رقم )لمج
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 .(EXCELعرض نتائج التقييم النهائي على ملف اكسيل ) (91شكل رقم )

 
 

 (.92او على شكل نسب مئوية لكل مستوى دراسي شكل رقم )
 .دراسي مستوى لكل مئوية النهائي على شكل نسب التقييم نتائج عرض (92شكل رقم )

 
 

 (.93رسومات بيانية شكل ) واما على شكل
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 .بيانية رسومات شكل النهائي على التقييم نتائج عرض (93شكل رقم )

 
 

 

 الاسس العلمية للبرنامج الحاسوبي المقترح:.1.5.1

 :صدق البرنامج 
استخدـ الطالب الباحث صدؽ المحكمتُ وذلك بعرض البرنامج الحاسوبي على لرموعة من الدتخصصتُ في 

( وقد 69تر والبرلريات ، ولرموعة من الاساتذة في لراؿ التقولص واللياقة البدنية ملحق رقم )لراؿ الكمبيو 
 ابدى المحكموف اراءىم في البرنامج كما يلي :

 ارتباط البرنامج مع الذدؼ الذي صمم من اجلو. -
 .عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةصلاحية البرنامج الحاسوبي الدقتًح في تقييم  -

 :ثبات البرنامج 
/ 61/69حػػػػتى  69/69/2691قػػػاـ الباحػػػث بػػػالتحقق مػػػن ثبػػػات البرنػػػػامج وذلػػػك في الفػػػتًة الدمتػػػدة مػػػن

تلميػػذ لشػػن شػػاركوا في التجربػػة  066حيػث بً ادخػػاؿ بيانػػات التلاميػػذ ودرجػػاتهم الخػػاـ لعينػة بلغػػت  2691
بً الحصوؿ على نفس النتائج لشا  تلميذ( ،حيث066الرئيسية ،بٍ اعيد ادخاؿ نفس البيانات لنفس العينة )

وىػي درجػة ثبػات عاليػة تؤكػد  %966يدؿ ىذا على ثبات الدعاملات الحسابية للبرنامج التي بلغت نسبتها 
 مدى ثبات البرنامج الحاسوبي الدقتًح.

 :لمستخدمةا الاختبار بطارية مواصفات.6.1
اث الذوائية بكاليفورنيا وتشمل ىذه البطارية بطارية معهد كوبر الامريكي للأبحبسثلت الاختبارات البدنية في 

تلاميذ ل بالصحة الدرتبطة البدنية ياقةللاعناصر  لقياس البطارية ذهى ـاستخدا بًحيث . ستة اختبارات
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من افضل البطاريات التي لؽكن بطارية معهد كوبر للأبحاث الذوائية . ويرى الباحث أف  ذكور الدرحلة الثانوية
أفضل الأمثلة من ˝، وىذا ما يؤكده الدازيتٍ بقولو  ناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةاستخدامها لقياس ع

بطارية معهد كوبر للأبحاث الذوائية  الدتوفرة حالياً لقياس عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة
(FITNESSGRAM)،  ت منفردة يفضل استخداـ بطارية اختبارات واحدة بدلًا من اختيار اختباراحيث

 ،من عدد من البطاريات وذلك لعدة أسباب: منها أف البطارية قد بً التأكد من ثبات ومصداقية اختباراتها
وعدـ تكرار اختبار نفس الدتغتَ الفسيولوجي ، كما أف استخداـ نفس البطارية سوؼ يسهل من مقارنة 

بالإضافة الذ ما سبق فإف ىذه  .تٍ()خالد بن صالح الدزي .˝نتائج عدد من الددارس على الدستوى المحلي
  (João Carlos Vinagre Ferreira, 1999) البطارية  استخدمت في  العديػػػػػػػػػػػػػػد  من  الدراسات  كػػػدراسة

 Latrice)    (Butterfield, Angell, et Lehnhard,2007)ودراسة  Latrice s.Sales, 2007)ودراسة) 

s.Sales, 2007)  بالإضافة الذ ىذا  فقد قاـ الطالب الباحث  (2661ة السيد لزمد، )نعمو دراسة
في لراؿ فسيولوجية الجهد البدلش حيث وضحوا انها تقيس الذدؼ الذي  1باستشارة لرموعو من الخبراء

وضعت من اجلو وحيث انها تعتبر من أنسب البطاريات الدوجودة حاليا لقياس عناصر اللياقة البدنية 
   الدرتبطة بالصحة.

 :(California Physical Fitness Test, 2011)فردات ىذه البطارية لدوصف   يفيما يلو 
 والقلب، والدفاصل المجاميع العضلية إعداد قبل البدء في اجراء الاختبارات لغب اجراء الاحماء وىذا لغرض

 الأداء.برستُ الإصابة و  الاحماء أيضا على تقليل كما  يساعد للنشاط
 

 متً(. 1609.34الديل ىو ) جري/مشي واحد ميل ول:الا الاختبار
 أو اللياقة القلبية التنفسية( التحمل الدوري التنفسيقياس  :الهدف من الاختبار( 
 الأدوات المستعملة :  
 . مضمار الجري أو ملعب -
 شواخص. -
                                                                     ساعات توقيت -
 .     أقلاـ و أوراؽ لتسجيل النتائج -
 :كيفية الأداء  

 . البداية خط خلف ، الوقوؼ وضع من البدء  -
 كبتَة من أعداداً  اختبار عدـ مع ، السليم التوقيت على الفاحصتُ قدرة مع تتوافق بأعداد البدء لؽكن  -

 . ينختبر الد وسلامة الأداء دقة على يؤثر لشا الدختبرين

                                                 
الح المزيني أستاذ الخبراء ىم : الأستاذ الدكتور :ىزاع محمد بن الهزاع أستاذ ، ومشرف على مختبر فسيولوجيا الجهد البدني ، الأستاذ الدكتور: خالد بن ص 1

 .)جامعة الملك سعود( بن الحربي أستاذ :مناىج وطرق تدريس التربية البدنيةفسيولوجيا الجهد البدنيو الدكتور :مشعان بن ز 
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 فتًة الجري طواؿ سرعة تنظيم وضرورة الدطلوبة الدورات عدد عن للمختبرين واضحة ليماتتع تعطى  -
 .   لشكن زمن أقصر في الاختبار مسافة قطع على حثهم مع ، الاختبار

 زمن الدسافة بأقل إكماؿ ىو الذدؼ حيث ، والعكس ، الدشي إلذ الجري من يتحوؿ أف للمختبر لؽكن  -
                                                                                            لشكن.                 

 الاختبار أداء خلاؿ الدستغرؽ التوقيت يسجل :الدرجات تسجيل. 
 
 

 
 الجري لدسافة ميل( لؽثل اختبار 26شكل رقم )

 
 خط الانطلاؽ                                 

                               
                                       

 
 
 
 
 

 (IMCمؤشر كتلة الجسم) الثاني: الاختبار
 توفتَ معلومات حوؿ التًكيب الجسمي.  :الهدف من الاختبار
  : الأدوات المستعملة

 ميزاف طبي من نوع           -
 الاستاديومتً  -
 . أقلاـ و أوراؽ لتسجيل النتائج-  
 

                                                                                                                   كيفية الأداء:
 الجسم وزن : 

 حذاء بدوف القياس عملية ،وتتم طبي رقمي ميزاف بواسطة غراـ 100 أقرب إلذ الجسم وزف قياس يتم
 سم الدختبر.ج على الدمكنة الدلابس وبأقل
 :طول الجسم 
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 عملية القامة وتتم منتصب ،و الدختبر استاديومتً بواسطة سنتميتً  أقرب إلذ الجسم طوؿ قياس يتم
 حذاء. بدوف القياس

 
 (21شكل رقم ).وزف بالكيلوغراـ اما الطوؿ بالدتًال ليسجيتم ت :الدرجات تسجيل

 
 .(IMC)الجسم كتلة اختبار مؤشر (21شكل رقم )

 

                                                                                                               
 

 :الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُالثالث :  الاختبار
 قوة عضلات البطن وبرملهاقياس  :الهدف من الاختبار. 
 الأدوات المستعملة :  

  مرتبة -
 م    س11,43شريط عرضو  -
 .النتائج أقلاـ وأوراؽ لتسجيل -
 ايقاع الاختبار. -

 طريقة الأداء: 
درجة ، الذراعتُ  140الركبتتُ بزاوية  تٌثتمن وضع الرقود ، الدرتبة  فوؽ ظهره على الدختبر يستلقي

الأصابع تلامس طرؼ الشريط ،رفع الرأس والكتفتُ لأعلى مع برريك الكفتُ  ،الجسم مفرودتتُ طوؿ
 .الدرتبة ثوالش بٍ الرجوع حتى يلامس الرأس 3رتبة للمس الطرؼ الثالش للشريط في زمن الد على

 .الدرات من لشكن عدد لأكبر الاختبار يؤدي -
 : ما يجب مراعاتو  

 عدـ رفع كعب القدـ عن الأرض . -
 عمل الاختبار مع إتباع الإيقاع دوف القياـ بلحظات توقف أثناء الأداء . -
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 الجلوس عمليتا الصحيحة )برسب الدرات عدد بحساب النتيجة تسجيل يتم :الدرجات تسجيل 
 . وىكذا( ، واحدة كمحاولة الرقود بٍ

 
 الركبتتُ. ثتٍ مع الرقود من اختبار الجلوس ( يوضح22الشكل رقم )

 

                                                                                                          
 

 :(رفع الجذع)قوة عضلات الظهر الرابع :  الاختبار
 .قياس قوة عضلات الظهر من خلاؿ رفع الجذع لأعلى مسافة لشكنة  :الهدف من الاختبار
  : الأدوات المستعملة

  مرتبة - 
 سم 40مسطرة طولذا   -
 النتائج أقلاـ وأوراؽ لتسجيل  -

 : طريقة الأداء
ذراعتُ مفرودتتُ طوؿ الجسم مع وضع اليدين برت الفخذين . رفع الجذع لأعلى من وضع الانبطاح ،ال

 ببطء بٍ الثبات لأخذ القياس من مستوى الذقن .
  ما يجب مراعاتو :

 .اللازـعدـ تشجيع الطلبة على رفع الجذع لأكثر من  -
عة من النقود لإجبار عند رفع الجذع يكوف النظر متجها لأسفل لذا لغب وضع علامة على الدرتبة أو قط -

   . الطالب على النظر إلذ أسفل
 الدرجات: تسجيل

 بحساب الدسافة بتُ الارض و اسفل منطقة الفك السفلي للمختبر. النتيجة تسجيل يتم
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  (رفع الجذع)قوة عضلات الظهر  اختبار ( يوضح21الشكل رقم ) 

 
 .انبطاح مائل ثتٍ ومد الذراعتُ الخامس : الاختبار

قياس قوة عضلات  الذراعتُ من خلاؿ ثتٍ ومد الذراعتُ لأكبر عدد لشكن من  :ف من الاختبارالهد
 .الدرات

 الادوات المستعملة :
 مرتبة -
 .النتائج أقلاـ وأوراؽ لتسجيل -
 ايقاع الاختبار. -

 : طريقة الأداء
 والدرفقاف ماـالأ إلذ تشتَ والأصابع الصدر باتساع الكتفتُ برت والكفافمن وضع الانبطاح الدائل،  -

درجة بتُ الساعدين و الذراعتُ بٍ مدلعا مع اتباع  90ثتٍ الذراعتُ للوصوؿ الذ حد ،يتم  الجسم بجانب
 عدة في الدقيقة. 20بدعدؿ  ثوالش في كل مد وثتٍ للذراعتُ. 3ايقاع 

 . الدرات من لشكن عدد لأكبر الاختبار يؤدي -
  ما يجب مراعاتو :

 بر العدة صحيحة إذا بذاوزت الثلاث ثوالش .إتباع الإيقاع ولن تعت -
 المحافظة على امتداد الجسم عند أداء الاختبار . -

 الدرجات: تسجيل
 (.كاملتتُ الذراعتُامتداد  لوضع ختبرالد فيها يصل مرة كليتم حساب عدد المحاولات الصحيحة )

 .ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح اختبار الا ( يوضح21الشكل رقم )
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 .ثتٍ الجذع للأماـ من وضع الجلوس )صندوؽ الدرونة( السادس : الاختبار
 مرونة عضلات الفخذين الخلفية و اسفل الظهر. :الهدف من الاختبار

 الادوات المستعملة :
سنتمتً  22.9سم يوضع شريط قياس أو مسطرة فوؽ الصندوؽ يكوف رقم  30,50تفاعو صندوؽ ار  -

 .أصابع قدـ الدختبر ويكوف الرقم صفر بابذاهعند بداية الصندوؽ 
 مرتبة - 

 . أقلاـ وأوراؽ لتسجيل النتائج -
 وضع البداية:

تدة ػػل الركبة لشػػػرونة ،)مفصدوؽ الدػػػػػعلى الأرض بحيث تكوف احد رجليو لشدودة بابذاه صن ختبرلغلس الد
 .بساما (،بينما باطن القدـ )بدوف حذاء(ملامسة لحافة الصندوؽ

 طريقة الاداء:
لرجل الدمدودة الركبة لمن وضع الجلوس الطويل نصف القرفصاء ، تكوف قدـ الرجل الدثنية عند مستوى 

 فوؽ بعضهما ولزاولة لدس أبعد مد الذراعتُ مع وضع الكفتُيتم تقريبا ،  منها سم 5وعلى بعد حوالر 
نقطة من الدسطرة مع الثبات ثانية واحدة على الأقل لأخذ القياس . بٍ يقع تغيتَ الرجلتُ لأخذ القياس 

 .للرجل الثانية
  ما يجب مراعاتو :

 عدـ ثتٍ الرجل الدمدودة . -
 لشكن للطالب القياـ بأربع لزاولات قبل أخذ القياس النهائي . -

 ات:الدرج تسجيل
 يتم قراءة الدسافة التي بً لدسها على الدسطرة من طرؼ اصابع الدختبر بالسنتميتً.

 
 .ثتٍ الجذع للأماـ من وضع الجلوس )صندوؽ الدرونة(( يوضح اختبار 25الشكل رقم )
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 فريق العمل المساعد:.1-7
ق العمل الدتكوف من بإجراء الاختبارات بدساعدة فريالباحث الطالب  ـقا البحثعينة  منظر لكبر حج

بدتقن ىواري جلسة عمل  اساتذة التًبية البدنية والرياضية للثانويات الدشاركة في البحث ، حيث بً عقد
: الأربعاء ابومدين وادي  برت على ىامش اليوـ الدراسي الذي بً  2692أكتوبر  21رىيو وذلك يوـ

 جميػع وعرض شرح و الرياضية ،بً من خلالولدادة التًبية البدنية  إشراؼ السيد مفتش التًبية الوطنية

وطريقة التسجيل لكل اختبار، وبعد   الاختبارات واعطاء صورة عامة لإجراءات ستَ الاختبارات مفردات
 ( يوضح اسماء الاساتذة ومؤسساتهم.62ذلك بً مناقشة أي استفسار حوؿ الاختبارات ، والدلحق رقم)

 الأسس العلمية للاختبارات:.1-8
الستَ الحسن لأي بحث ميدالش لا بد على الباحث القياـ بدراسة استطلاعية لدعرفة مدى ملائمة لضماف 

ميداف الدراسة لإجراءات البحث الديدانية والتأكد من صلاحية الأداة الدستخدمة والصعوبات التي قد 
ا في الفتًة م جراء بذربة استطلاعيةتعتًض الباحث، على ضوء ذلك قاـ الطالب الباحث بإ

  من تلاميذ(  96)  من مكونةعلى عينة من لرتمع البحث  29/96/2692و 91/96/2692بتُ
 
 
 

 الاختبارات تطبيق أسبوع بعد أعيد بٍ . اختيارىم عشوائيا الأساسية بً العينة خارج ومن البحث لرتمع
الاختبارات  من اجل مراعاة الدقة والدوضوعية في نتائجالظروؼ. و  نفس وفي التلاميذ نفس وعلى نفسها

 بقصد : تجربةال الباحث ىذه الطالباجرى الدستعملة 
 الثبات. معامل حساب -
 تىح الاختبارات تنفيذ في الباحث الطالب التي قد تواجو الصعوبات و الدشاكل على الوقوؼ -

  .الأساسية خلاؿ التجربة تفاديها من تمكني

 .اتالاختبار  ستغرقوت الذي الوقت معرفة  -

 الدستخدمة.  صلاحية الأدوات -
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 ة.مدى بذاوب الدختبرين للاختبارات الدستخدم و كفاية فريق العمل -

 مدى ملائمة ومناسبة ترتيب أداء الاختبارات الدعنية بالبحث.  -

 البيانات.كيفية ملء  -

 

 الثبات: .1-8-1

يعرؼ الثبات تطبيق الاختبار عليو و لؽكن أف  ديعتٍ أف لػصل الدختبر على النتائج نفسها تقريبا إذا ما أعي
تعريفا عاما بالقوؿ أف يكوف الفحص على وفاؽ مع ذاتو في كل مرة يطبق فيها على جماعة نفسها من 

 الثبات معامل بحسابالباحث  الطالب لذا قاـ  (143، صفحة 2115)ليلى سيد فرحات،  الدفحوصتُ

 بتُ أياـ سبعة قدره تٍزم بفاصل (Test- Retest )تطبيقو  إعادة بٍ الاختبار تطبيق طريقة باستخداـ

 البحػػث عينة خارج من عينة وىي (تلاميذ 11 ) وعددىا الأولذ الاستطلاعية العينة نفس على التطبيقتُ

 بتَسوف الارتباط معامل باستخداـ والثالش الأوؿ التطبيقتُ الارتباط بتُ معامل حساب وبً الأصلية

 .البحث قيد بدنيةال للاختبارات معاملات الثبات يوضح(15) رقم والجدوؿ
 

 اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.لاختبارات  الصدؽ قيمة معامل الثبات و( يوضح 15الجدوؿ رقم )
 

 د. الاحصائية      
 الاختبارات

 التطبيق الثالش التطبيق الأوؿ
 ±ع  س ±ع  س درجة الارتباط الصدؽ الثبات

  مؤشر كتلة الجسم
20.58 
 

 ارتباط قوي 0.99 0.99 7.17 20.57 7.20

التحمل الدوري 
 الديل(جري التنفسي)

 ارتباط قوي 0.99 0.99 0.60 7.61 0.62 7.60

الجلوس من الرقود 
 مع ثتٍ الركبتتُ

 ارتباط قوي 0.98 0.98 7.89 20.80 9.46 20.90

رفع قوة عضلات الظهر )
 ارتباط قوي 0.98 0.98 3.53 22.40 3.74 22.70 (الجذع
ثني ومد  انبطاح مائل

 ارتباط قوي 0.95 0.92 8.69 15.01 7.57 15.80 الذراعين
ثني الجذع من 
وضع الجلوس 

 للأمام

 ارتباط قوي 0.97 0.96 3.29 28.80 3.45 28.85 اليمنى
 ارتباط قوي 0.97 0.96 2.80 26.60 2.79 27 اليسرى

¯ ¯ 
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ا يدؿ على اف الاختبارات ظهر أف قيم معامل الثبات عالية لش (05في الجدوؿ رقم ) موضح ىوكما 

 جميعها تتمتع بدرجة ثبات عالية .وىي قيم تؤىل الاختبارات للقبوؿ في التطبيق النهائي. 
  الصدق:.1-8-2

 نإلذ آخر وملؼتلف من لرتمع نسبي را لأف الصدؽ صادقة ونظ معهد كوبر للأبحاث الذوائية تعتبر بطارية
 معرفة اجلن مو ، البطارية راتالذابٌ لاختباصدؽ ال ـاالباحث باستخد الطالب ـلرموعة إلذ أخرى قا

الغاد معامل الصدؽ الذابٌ للاختبارات ب الباحث ـ، قا عينة البحث ىلع البطارية مفرداتصدؽ  مدى
 (.05كما ىو موضح بالجدوؿ رقم )  عن طريق الغاد الجذر التًبيعي لدعامل الثبات

 الموضوعية:.1-8-3
 وواضحة الفهم ىي اختبارات مقننة بالإضافة الذ انها سهلة الدراسة الحالية في الدستخدمة الاختبارات إف

 والتكرار، والدسافة الزمن وحدات يتم باستخداـ لذا والتسجيل الذابٌ، التقولص عن وبعيدة للتأويل قابلة وغتَ

طر و علي أحمد خا موضوعية عالية، وفي ىذا الصدد يشتَ كل من  ذات الدستخدمة الاختبارات تعد وبهذا
الاختبارات الدقننة لذا درجة عالية من الدوضوعية فتسجيلها وتطبيقها يتم بطريقة ˝فهمي البيك الذ أف 

 . (31، صفحة  1978)أحمد خاطر و علي فهمي البيك،  .˝موضوعية
 

 الأساليب الاحصائية المستخدمة في معالجة البيانات:.1-9
 

 .      :                     الوسط الحسابي  .1
 مج س : يدؿ على لرموع القيم.

 ف: يدؿ على عدد القيم.  
، الصفحات 2666)مرواف عبد المجيد ابراىيم، : ع =                           الالضراؼ الدعياري .2

951-219). 
 الذابٌ =   الثبات    الصدؽ. 1
 .(178ة ، صفح1987)عيسى عبد الرحمن، . معامل الارتباط البسيط لبتَسوف 1
 
 
 
 

 (Stéphane champely, 2004, p. 64)   ( = %.النسبة الدئوية)5

 =س

 س مج

 ¯ ف 

 2س( -)س مج

 
 ن

 مج)ص(× مج)س(  –ص( ×ف مج )س

  [ 2ص(×_ )مج   2مج ص []ف 2س(×)مج-(2ف مج)س]
 =    ر
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 س:عدد التكرارات.
 ف:حجم العينة.

، صػفحة 2666)مرواف عبػد المجيػد ابػراىيم،  .ف =   برليل التباين الأحادي.6

121). 

 =  متوسط الدربعات بتُ المجموعات: حيث

 =  متوسط الدربعات داخل المجموعات      

 التوزيع الطبيعي :.1

 استخدـ الطالب الباحث التوزيع الطبيعي لوضع الدستويات والدرجات الدعيارية. 
 الدرجة الدعيارية = الدتوسط الحسابي +الرقم الثابت

 .الرقم الثابت = 
 ع(.1سط الحسابي + ثلاثة الضرافات معيارية   )س + الحد الأعلى  = الدتو 

 (9335)عبد القادر ناصر،  ع(.1 -ثلاثة الضرافات معيارية   )س  -الحد الأدلس  = الدتوسط الحسابي 

 الدرجة من عشرين..2

 .معامل الالتواء = .9

 .(266، صفحة 2666)مرواف عبد المجيد ابراىيم،  الدتوسط.×2-الوسيط×1الدنواؿ = .96

بحيث يكوف عدد القيم التي اقل منها يساوي عدد القيم  الوسيط ىو القيمة التي تقسم القيم الذ جزئتُ
 التي اكبر منها. 

 :المعيارية المستويات

 اللياقة ػػػػػػػػرمستوى عناصػ لتقييػػػػػػػػػػػػم معيػػػػػػػػػػػارية مستويات إعداد في الدتمثل ، البحػػػػػػػػػػػث ىدؼ برقيق من أجل
 الدستويات تعيتُ في  "كاوس "الطبيعي طريقة التوزيع الباحث الطالب استخدـ ، الدرتبطة بالصحة البدنية

 الصفات من كثتَا لأف ، الرياضية التًبية ميداف في شيوعا أكثر التوزيعات من يعد أنو إذ الدعيارية
، 2006)عبد القادر ناصر،  .الطبيعي التوزيع من توزيعها يقتًب المجاؿ ىذا تقاس في التي والخصائص

 طبيعيا.  توزيعا يتوزع الاختبار مفردات في جميع العينة إلصاز أف الباحث الطالب افتًض إذ ، (137صفحة 
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 منها الواحد طوؿ  أقساـ ( 05 ) إلذ الدقسم الطبيعي الدنحتٍ في الدعيارية الدرجات يبتُ (26الشكل رقم )
 بالبحث الدستخدمة الدعيارية الدستويات قسيماتوت وحدة (1.2) 

 

 
 

 
 

 

 
ومن أجل وضع الدرجات الدعيارية بً برويل الدرجات الخاـ الذ درجات معيارية لكل متغتَ من متغتَات 

 معيارية مستويات خمسة على معيارية درجات (6)  الددى وبقسمة عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ،
 مستويات ستة عوض ،)جيد جدا ، جيد ،مقبوؿ ، ضعيف ،ضعيف جدا( الباحث الطالب اختارىا
 من  ( 1.2)  مدى مستوى لكل يكوف حيث (كاوس توزيع ) الطبيعي التوزيع قانوف في المحددة معيارية

بهذا الشكل قاـ و  ، الدعدلة الدعيارية للدرجات الدئوي في التقسيمات درج (04)تقابل التي الدعيارية الدرجات
 مستوى مع تتلاءـ جديدة نسب إلذ (كاوسالطبيعي ) توزيعال في المحددة النسب الباحث بتغيتَ الطالب
 .(26) رقم الشكل في موضح ىو كما.التلاميذ

 .صعوبات البحث:11.1

 بسثلت صعوبات البحث فيما يلي:
 لياقة البدنية الدرتبطة بالصحة .قلة الدصادر والدراجع التي تناولت موضوع ال -
( في تصػػػػميم البرنػػػػامج الحاسػػػػوبي lua,vbaقلػػػػة الدراجػػػػع الػػػػتي  تناولػػػػت اللغػػػػات البرلريػػػػة الدسػػػػتخدمة) -

 الدقتًح.
 
 

 المستويات المعيارية

12.96% 

0 

-2S 

68.27% 

4.86

% 

24.52
% 

 الدرجات المعيار

4.86

% 

24.52

% 

 المعيارية الدرجات

-3S -S +S +2S +3S 

95.45% 

99.72% 

ـــمقب  ضعيف ضعيف جدا ــ  جدا جيد  جيد ولـ

0 3 7 12 16 20 
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 :الخلاصة

 بتحديد الأىداؼ ، وذلك لزددة خطة وضع الفصل ىذا خلاؿ من الباحث الطالب حاوؿ لقد

 الدرتبطة بالصحة البدنية اللياقة عناصػػػػػػػػػرالحاسوبي لتقييم  الخطوات الاجرائية لإعداد وتصميم البرنامج
 الدنهج برديد بً فقد ذلك بً البحث. وبالفعل ضبط حدود في تساعد أف لؽكن التي وعرض النقاط

 القياس طرؽ وبرديد لذلك اللازمة الأدوات واختيار ،البحث عينة برديد بً ، كما البحث لطبيعة الدلائم

 الطرؽ الرئيسية، واختيار البحث لتجربة الحسن الستَ إعاقة شانها من التي الدتغتَات ضبطالدستخدمة، و 

 .النتائج عرض وبرليل عملية تساعد في التي الدلائمة الإحصائية والوسائل
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 الفصل الثاني     

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
 

 تمهيد        

 .ئج الاختباراتعرض وتحليل نتا   -.1.2

 .الاستنتاجات    -.2.2

 .مناقشة الفرضيات   -.3.2

 الخلاصة العامة.   -.4.2

 مستقبلية.  تأو فرضيا تاقتراحا     -.5.2

 قائمة المصادر والمراجع       

 

 

 

 

 

 

 

 

 



119 

 

 تمهيد :
قاـ الطالػػػػػػػػػػب ػػػػة ، الخاصة بكل اختبار من اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحبعد عملية جمع البيانات 

بالدعادلات الرياضية والاحصائية )الدعادلات الخاصة بحساب مؤشر كتلػػػػػػػة الباحث بتغذية البرنامج الحاسوبي 
،الدتوسط الحسابي، الالضراؼ الدعياري ،الحد الاعلى،  (VO2MAX)الجسم، اقصى استهلاؾ للأكسجتُ 

 الثابت...(.الحػػػػػػػػػػػػػػػػد الأدلس ،الرقم 
الالتواء  ت قيمة معاملحيث كلما كانبعد ذلك بً حساب معامل الالتواء باستخداـ طريقة بتَسوف، 

 لشا يعتٍ : دؿ ذلك على أف البيانات تتوزع توزيعا معتدلاو اقتًبت أكثر من الصفر   3±بتُ  ةلزصور 
 .عدـ التحيز  -
 .الخلو من اخطاء القياس   -
 سلامة اختيار العينة .  -
، 2008)بن سي قدور الحبيب، يع الخاصية موضوع البحث توزيعا معتدلا في لرتمعها الاصلي.توز  -

 .(135صفحة 
( لدعرفة دلالة الفروؽ في اختبارات عناصر اللياقة Fاختبار برليل التباين )الباحث  الطالبكما استخدـ 

تبار حسب السن في البدنية الدرتبطة بالصحة حسب السن اذ يفتًض وضع مستويات معيارية لكل اخ
حالة وجود فروؽ ذات دلالة احصائية ، وفي حالة عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية في أي اختبار 

 الباحث بوضع مستويات معيارية موحدة لذذا الاختبار للسنوات الثلاثة لرتمعة. الطالب يكتفي
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 عرض نتائج البحث: -1.2 
 البدنية: عرض نتائج الاختبارات -1.1.2

ومعامل الالتواء الدتحصل عليها من تطبيق الدتوسطات الحسابية والالضرافات الدعيارية يبتُ  (06الجدوؿ رقم )
 عند أفراد عينة البحث.بطارية الاختبار 

 
اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة 

 بالصحة
 
 

 وحدة
 القياس

 

 (333سنة )18 السنة الثالثة (340سنة )17 السنة الثانية (340سنة )16 السنة الأولى
 

 المتوسط
 الحسابي 

 
 الانحراف
 المعياري

 
 معامل
 الالتواء

 
 المتوسط

 الحسابي 

 
 الانحراف
 المعياري

 
 معامل
 الالتواء

 
 المتوسط

 الحسابي 

 
 الاتحراف
 المعياري

 
 معامل
 الالتواء

 21.14 2كغ/م مؤشر كتلة الجسم
 

2.24 0.47- 21.10 2.96 
 

0.12 22.01 2.52 0.33 

 التنفسي الدوري التحمل
 (الجري لمسافة ميل(

 -0.47 1.16 6.55 -0.47 0.98 6.93 -0.21 1.02 7.03 ثا و د

الجلوس من الرقود مع ثني 
 الركبتين

 0.20 17.62 37.20 0.22 18.13 37.35 0.51 15.32 35.68 مرة

رفع قوة عضلات الظهر )
 (الجذع

 -0.16 6.56 26.64 -0.28 5.78 25.55 0.17 6.44 26.36 سم

 18.63 مرة انبطاح مائل ثني ومد الذراعين
 

8.61 0.23 19.24 8.87 0.42 21.21 9.22 0.46 

ثني الجذع من 
وضع الجلوس 

 للأمام

  اليمنى
 سم

22.04 7.77 0.37- 23.39 8.09 0.23- 7.79 7.79 0.62- 

 -0.76 8.17 8.17 -0.52 8.49 22.52 -0.40 7.80 21.79 اليسرى

 
( يظهر اف جميع قيم معامل الالتواء جاءت لزصورة بتُ 06من خلاؿ النتائج الدوضحة في الجدوؿ رقم )

 .اطبيػػػػعيتوزيعا تغتَات البدنية لدى عينة البحث بيانات الد والتي تشتَ الذ اعتدالية  توزيع ، (3،+3-)المجاؿ 
 :الطبيعي التوزيع منحنى فيلها  ومقارنتها بالنسب المقررة المعيارية المستويات تحديد -2.1.2
لعناصر اللياقة البدنية  الدعيارية الدستويات برديد إلذ النتائج ومناقشة برليل عملية من الدرحلة ىذه تهدؼ

 بػبالنس البحث عينة عليها برصلت التي النسب مقارنة بٍ ،الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية 
 درجات إلذ الخاـ الدرجات برويل خلاؿ من وذلك .(كاوس توزيع)  الطبيعي يعالتوز  منحتٌ في لذا الدقررة

 وضع في بعد فيما واستخدامو اختبار لكل الرقم الثابت بإلغاد الخاصة العلاقة ذلك في مستخدما معيارية
 Margret)سافريتس مارجريت إليو حسب ما أشارت وذلك التتابع( )بطريقة الدعيارية الجداوؿ

Safrits1981) "( 100 ) درجة إلذ التصاعدي يصل حتى تنازليا أو تصاعديا الثابت الرقم إضافة يتم إذ 
 .(2012)عبدالرحمن بشتَ،  ."درجة صفر إلذ يصل التنازلر بينما
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لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند  عياريةالد ستوياتبرديد الد عملية الباحث الطالب يرى حيث
 على حيث من خلالذػػػػػػا لؽكن للمدرس التعػرؼ ، ىذا البحث في ةالدهم لأمورا انوية من تلاميذ الدرحلة الث

  عفػػػػالض أو القصور نواحي برديدو اللياقة البدنية الدرتبطػػػػػػػػة بالصحػػػػػة عند تلاميذ الدرحػػػلة الثانويػػػػػة مستوى
وفي ىذا الصدد تشتَ ليلى فرحات اف العية الدعايتَ العمل على تعزيزىا. و  القوةونقاط  معالجتها على والعمل

تكمن في برديد الوضع النسبي للفرد في العينة الدعيارية وبردد مستواه وتساعد على تقولص اداء الفرد في ضوء 
 .(174، صفحة 2001)ليلى السيد فرحات،  أداء الاخرين.

 .التركيب الجسمي )مؤشر كتلة الجسم(:1.2.1.2
 حسب الدعايتَ العالدية لدؤشر كتلة الجسم.يبتُ عدد التلاميذ والنسب الدئوية الدقابلة لذا  (07الجدوؿ رقم )

 
 %النسبة المئوية عدد التلاميذ التصنيف
 04.84 49 ناقص وزف

 87.66 888 وزف طبيعي

 06.51 66 زيادة الوزف 

 00.99 10 بدين

 
الذي لؽكننا التنبؤ من خلالو - ( الخاص بدؤشر كتلة الجسم07يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )

عينة  اغلبأف  -(54و انظر صفحة )لطول فردال وزف ملائمة مدى من خلاؿلدى التلاميذ بالسمنة 
(، وعند النظر الذ ىذه النتائج فإننا %87.66بنسبة قدرت )، ˝وزف طبيعي˝جاءت ضمن مؤشر  البحث
النتائج الباحث  الطالب ويعزوالطبيعية .مؤشر كتلة الجسم لدى عينة البحث يقع في الحدود  أف نلاحظ

 كوف عينة البحث من بيئة واحدة وطبيعة التغذية متشابو الذ حد كبتَ، بالإضافة الذالدتحصل عليها في  
لشيزات وخصائص النمو في ىذه الدرحلة العمرية )الدراىقة( التي تتميز بالطفاض نسبة الشحوـ عند الذكور 

لذرمونات وخاصة الذرمونات الجنسية دور في ذلك، وىذا ما يشتَ اليو بهاء والزيادة في الطوؿ حيث تلعب ا
الدين سلامة بأف الذرمونات الجنسية )التستوستًوف( تلعب دورا بارزا في زيادة الطوؿ لدى الذكور. وتتفق 

طفاؿ مشكلة الوزف لا تبدأ مع الااف  ابراىيم سلامة ىذه النتائج  مع ما اكده كثتَ من العلماء، حيث يرى
بالرغم من وجود لرموعة صغتَة تناضل من أجل التعامل مع زيادة او نقص الوزف بشكل او باخر خلاؿ 

، صفحة 2111)ابراىيم احمد سلامة،  .الحياة فأغلب الافراد لا يتصفوف بزيادة الوزف حتى سن العشرين
 لدى الشحوـ نسبة تزداد ينماب البنتُ، لدى الشحوـ نسبة تنخفضويشتَ الذزاع انو في ىذه الدرحلة  .(191

 .(2010)ىزاع بن لزمد الذزاع،  البنات
مؤشػػر كتلػػة الجسػم عنػػد عينػػة البحػػث ( اف 07ويسػتنتج الطالػػب الباحػػث مػن خػػلاؿ الجػػدوؿ رقػم )

 بشكل عاـ  كاف جيدا في ضوء الدعايتَ العالدية.
 .اللياقة القلبية التنفسية:2.2.1.2
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  الجري لمسافة ميلاختبار: 
 السن. حسبعند أفراد عينة البحث  الجري لدسافة ميليبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار  (08م )الجدوؿ رق

 سنة 16 السنة الأولى
 (340) 

 سنة 17 السنة الثانية
(340) 

 سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 راف المعياريالانح

7.03 1.02 6.93 0.98 6.55 1.16 

 درجات
 الحرية

 F 
 المحسوبة

 F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الاحصائية

2   
19.35 

 

  
4.62 

  

  
0.01 

  
 1012 دال احصائي

 ب السن.لأفراد عينة البحث حس الجري لدسافة ميل( لؽثل الدراسة الدقارنة لاختبار 27الشكل البيالش رقم )
 

 
الذي - الجري لدسافة ميل( الخاص باختبار 27( والشكل البيالش رقم )08يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )

قدرة الأجهزة الوظيفية للجسم )الجهاز الدوري و الجهاز التنفسي( على توفتَ الأوكسجتُ يعطينا صورة عن 
-سنة16وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الدستويات الثلاثة ) -لش الدستمر للأنسجة بسهولة أثناء النشاط البد

 . (1010-2)درجة الحرية  و0.01سنة( عند مستوى الدلالة 18-سنة17
-سنة16حسب السن ) الجري لدسافة ميلوبالتالر أصبح بالإمكاف برديد مستويات معيارية لاختبار 

 سنة(.18-سنة17
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 حسب السن. الجري لدسافة ميللاختبار  الدعيارية اتالدستوي يبتُ (09) رقم جدوؿ
 

سنة 16 السنة الأولى 
(340) 

سنة 17 السنة الثانية
(340) 

سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػاـػػػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ةالدستويات الدعياري الدرجات الدعيارية
 4.11اقل من  5.17اقل من  5.20اقل من  جيد جدا 17-20
 4.11-5.50 5.17-6.33 5.20-6.41 جيد 13-16
 5.51-7.25 6.34-7.51 6.42-7.59 مقبوؿ 08-12
 7.26-8.59 7.52-8.59 8.00-9.16 ضعيف  04-07
 8.59مناكثر   8.59 اكثر من 9.16اكثر من  ضعيف جدا 00-03

 
والنسب الدقررة  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( يبتُ 10) رقم جدوؿ

 .الجري لدسافة ميلر لاختبا التوزيع الطبيعي حسب منحتٌ لذا
 

الدستويات 
 الدعيارية

الدرجات 
 الدعيارية

 سنة16 السنة الاولذ
(340) 

 سنة 17 السنة الثانية
(340) 

 سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

النسب 
الدئوية 

الدقررة لذا 
في التوزيع 

 الطبيعي

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب الدئوية 
% 

 4.86 0.00 00 0.00 00 0.00 00 20 الذ 17 جيد جدا
 24.52 27.03 90 15.29 52 14.41 49 16 الذ 13 جيد 
 40.96 45.05 150 63.24 215 60.88 207 12 الذ 08 مقبوؿ
 24.52 24.62 82 18.24 62 20.88 71 07 الذ 04 ضعيف

 4.86 3.30 11 3.25 11 3.83 13 03 الذ 00 ضعيف جدا
 99.72 100 333 100 340 100 340 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع
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حسب السن والنسب الدقررة في  الجري لدسافة ميللاختبار  النسب الدئويةلؽثل ( 28الشكل البيالش رقم )
 التوزيع الطبيعي. منحتٌ

 

 
 

 سنة(: 16السنة الاولى )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 10خلاؿ الجدوؿ رقم )من 

 : ييتضح ما يل الجري لدسافة ميل التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري 
 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 

وىي أقل من النسبة الدقررة لذذا  %00 رىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في 
 .%04.86الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %14.41 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52حتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في من
 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 

وىي أعلى من النسبة  %60.88 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %20.88 رنت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
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وىي أقل من النسبة الدقررة  %03.83 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 مقبول. نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الاولذ ىم في الدستوى الدعياري
 سنة(: 17السنة الثانية ثانوي )

حسب كل مستوى لذا  الدقابلة سب الدئويةوالن التلاميذ عدد( الذي يبتُ 10من خلاؿ الجدوؿ رقم )
 : ييتضح ما يل الجري لدسافة ميل التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري 

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة لذذا  %00 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %15.29 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 الدعياري :مقبوؿ  في الدستوى
وىي أعلى من النسبة  %63.24 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %18.24 رذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ى
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %03.25 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86ي في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعيار 
 مقبول. نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثانية ىم في الدستوى الدعياري

 سنة(: 18السنة الثالثة ثانوي )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 10من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 : ييتضح ما يل الجري لدسافة ميلالتوزيع الطبيعي لاختبار  حسب منحتٌ لنسب الدقررة لذاوا معياري 
 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 

وىي أقل من النسبة الدقررة لذذا  %00 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86رة ب الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقد

 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أعلى من النسبة  %27.03 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
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 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %45.05 رمن طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحققة 

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أعلى بقليل من النسبة  %24.62 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52قررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب الد

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %03.30 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
وبدرجة أقل في مقبول.  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثالثة ىم في الدستوى الدعياري

 جيد.الدستوى الدعياري 
 ومما سبق توصل الباحث الى ما يلي :

 ىي في الدستوى الدعياري مقبوؿ. الجري لدسافة ميلفي اختبار  أغلبية نتائج عينة البحث -
تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف جدا، وىو ما لؽثل نسبة  35ميذ )وجود عدد من التلا -

03.45%. 
أفراد عينة البحث الذ أف ˝مقبوؿ ˝ويعزو الطالب الباحث حصوؿ اغلبية التلاميذ على الدستوى الدعياري 

 ،كما أف سوء استثمار اوقات الفراغ )قضاء ساعات يوميا( 7يقضوف معظم اوقاتهم في الددرسة )متوسط 
العاب الكمبيوتر(، مع عدـ بزصيص أوقات   الحاسوب و استخداـ و التلفاز مشاىدة في كبتَة أوقات

لدمارسة الانشطة البدنية التي تعمل على برقيق اللياقة الذوائية مثل الدشي والذرولة، ركوب الدرجات،  
 في التدختُ يسهم الالعاب الجماعية )كرة القدـ ، السلة...( ،والتعود على عادات غتَ صحية مثل

كما أف حصة واحدة للتًبية البدنية والرياضية في عينة البحث ، لدى اللياقة القلبية التنفسية الطفاض
 وىذا ما توصلت الية دراسة، ) vo2 max) كسجتُو الحد الأقصى لاستهلاؾ الأ الاسبوع غتَ كافية لتطوير

دث فرقا في لػبدعدؿ أربع ساعات في الأسبوع ف الحجم الساعي لدرس التًبية البدنية بأ (2012بوقشوط )
 اضافة.  )ساعتاف اسبوعيا( مقارنة بالحجم الساعي الدعموؿ بو الاستهلاؾ الأقصى للأوكسجتُالتأثتَ على 

 والدستوى راثةوالو  رػالعموكذلك  ...(بيلالق والدفع والرئتتُ بلالق محجالذ عوامل اخرى فسيولوجية )
ا تساىم في برقيق اللياقة الجيدة للتحمل الدوري التنفسي ،ويتفق ىذا الرأي مع عند التلاميذ كله التدريبي

أفضل مؤشر  اف"  ,Willmor & Costil)2115)  وكوستل ويلمور عن نقلا  (1992) الذزاعما اشار اليو 
والحد الاقصى " ) vo2 max) كسجتُو على التحمل الدوري التنفسي ىو الحد الأقصى لاستهلاؾ الأ

كسجتُ يتأثر بالكثتَ من العوامل منها: طريقة القياس ،والجنس والعمر وطريقة التدريب و ؾ الألاستهلا
  .(2012. بشتَ عبدالرحمن) والشدة والددة والظروؼ البيئية وغتَىا ".

 .اللياقة العضلية الهيكلية:3.2.1.2
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  مائل ثني ومد الذراعينالنبطاح لاااختبار: 
عند أفراد عينة البحث  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لااالدقارنة لاختبار يبتُ الدراسة  (11الجدوؿ رقم ) 

 السن. حسب
 سنة 16 السنة الأولذ

 (340) 

  سنة17 السنة الثانية

(340) 

 سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 المعياريالانحراف 

18.63 8.61 19.24 8.87 21.21 9.22 
 الدلالة الاحصائية مستوى الدلالة الجدولية F  المحسوبة F  الحرية درجات

2  
9.34 

  
4.62 

  

  
0.01 

 
 1012 دال احصائي 

 السن.لدراسة الدقارنة لاختبار الانبطاح الدائل عند أفراد عينة البحث حسب لؽثل ا (29الشكل البيالش رقم )

     
 

ائل ثتٍ ومد الدنبطاح لاا( الخاص باختبار 29( والشكل البيالش رقم )11يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )
عن قوة وبرمل عضلات أعلى الجسم التي تساىم في أداء العديد من  الذي يعطينا صورة - الذراعتُ

وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الدستويات  -و سحبها أو دفعها الأعماؿ اليومية التي تتطلب رفع أغراض أ
 . (1010-2)و درجة الحرية 0.01سنة( عند مستوى الدلالة 18-سنة17-سنة16الثلاثة )

 حسب السن . ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاالشا يسمح لنا بوضع مستويات معيارية لاختبار 
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 حسب السن.  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاالاختبار  ياريةالدع الدستويات يبتُ (12) رقم جدوؿ

 
 (333) السنة الثالثة (340) السنة الثانية (340) السنة الأولى 

 ػاـػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػ ةالدستويات الدعياري

 40  أكثر من 37 أكثر من 35أكثر من  جيد جدا
 40-29 37-27 35-26 جيد

 29-15 27-13 26-13 مقبوؿ

 15-04 13-03 13-03 ضعيف 

 04أقل من 03 أقل من 03قل من أ ضعيف جدا
والنسب  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 13) رقم جدوؿ

 .ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاا التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ الدقررة لذا
الدستويات 

 الدعيارية
الدرجات 

 الدعيارية
 السنة الاولذ

(340) 
 السنة الثانية

(340) 
 السنة الثالثة

(333) 
النسب 
الدئوية 

الدقررة لذا 
في التوزيع 

 الطبيعي

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

 4.86 2.70 09 5.29 18 3.82 13 20 الذ 17 جيد جدا
 24.52 16.82 56 7.35 25 10.88 37 16 الذ 13 جيد 
 40.96 50.45 168 62.65 213 59.12 201 12 الذ 08 مقبوؿ
 24.52 29.13 97 23.53 80 25.88 88 07 الذ 04 ضعيف

 4.86 0.90 03 1.18 04 0.29 01 03 الذ 00 ضعيف جدا
 99.72 100 333 100 340 100 340 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع
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الانبطاح الدائل مد وثتٍ الذراعتُ حسب السن  لاختبار النسب الدئويةلؽثل ( 30الشكل البيالش رقم )
 التوزيع الطبيعي. والنسب الدقررة في منحتٌ

 

 
 

 سنة(: 16السنة الاولى )
مستوى حسب كل لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 13من خلاؿ الجدوؿ رقم )

يتضح  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاا التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري
 ما يلي :

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %03.82 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86اري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعي
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %10.88 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 بوؿ في الدستوى الدعياري :مق
وىي أعلى من النسبة  %59.12 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أعلى من النسبة  %25.88 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.29 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86توزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ ال
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وبدرجة أقل في مقبول،  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الاولذ ىم في الدستوى الدعياري
 ضعيف.الدستوى الدعياري 

 
 سنة(: 17السنة الثانية ثانوي )

حسب كل مستوى  لذا الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 13من خلاؿ الجدوؿ رقم )
يتضح  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاا التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري

 ما يلي :
 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 

وىي أعلى من النسبة الدقررة  %5.29 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86وى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدست

 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %7.35 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 اري :مقبوؿ في الدستوى الدعي

وىي أعلى من النسبة  %62.65 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %23.53 رختباكانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %1.18 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86حتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في من

 مقبول. نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثانية ىم في الدستوى الدعياري
 

 سنة(: 18السنة الثالثة ثانوي )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 13من خلاؿ الجدوؿ رقم )

يتضح  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاا التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ لدقررة لذاوالنسب ا معياري 
 ما يلي :

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %2.70 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع ا
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 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %16.82 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 

وىي أعلى من النسبة  %50.45 رية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النسبة الدئو 
 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
بة وىي أعلى من النس %29.13 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.90 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة 

وبدرجة أقل في مقبول.  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثالثة ىم في الدستوى الدعياري
 ضعيف.الدستوى الدعياري 

 ومما سبق توصل الباحث الى ما يلي :
 .بولمقىي في الدستوى الدعياري  ائل ثتٍ ومد الذراعتُالدنبطاح لاافي اختبار  أغلبية نتائج عينة البحث -
 .%26.15تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف، وىو ما لؽثل نسبة  265وجود عدد من التلاميذ ) -

ىي من انسب الدراحل لتنمية  )الدراىقة( وىو مؤشر يراه الباحث منخفض .فبالرغم من اف ىذه الدرحلة 
 بقولذما (1998 يناؾ( و)فآCarron e Bailey, 1974كل من ) القوة العضلية وىذا يتفق مع ما أشار إليو

أحسن مرحلة لتدريب القوة ىي الدرحلة الثانية من البلوغ )الدراىقة( ، لأف النمو في الاساس يتم عرضيا، أف 
كما اف عنصر القوة العضلية مهم في ىذه الدرحلة العمرية    (weineck,j, 1998) وحجم العضلات يزداد.

الدراىقتُ الاكثر امتلاكا للقوة العضلية عادة ما الدراسات حيث اوضحت أف الاطفاؿ و كما اشارت اليو 
يكونوف أقل عرضة للإصابة بالأمراض، كما يقلل احتماؿ حدوث الاصابة لديهم سواء كاف ذلك في لراؿ 

الا أف نتائج عينة البحث  (154، صفحة 2111)مفتي حماد،  الدراسة ،او خلاؿ الانشطة التًفيهية.
باعتباره مدرس للتًبية البدنية والرياضية في الطور الثانوي السبب  الباحث الطالبيعزو جاءت منخفضة و 

كما أف  اىتماـ منهاج التًبية البدنية بالجوانب الدهارية للأنشطة الرياضية أكثر من الجوانب البدنية ، إلذ
عدـ الاعتماد على التدريب باستخداـ الاثقاؿ خلاؿ حصص التًبية البدنية سبب مباشر في ضعف القوة 

القوة العضلية حيث  برستُ في على التمارين العامة غالبا ما تكوف فائدتها لزدودة  عتمادلاالعضلية، واف ا
 إلذ تقود لا (العبء زيادة) زائداً  حملاً  العضلة برميل إلذ لا تؤدي التي القوة تدريباتالذزاع  بأف  يذكر

 .(2005مد الذزاع، )ىزاع بن لز العضلات. حجم في زيادة ولا القوة العضلية في برسن

  الجلوس من الرقود مع ثني الركبتيناختبار: 
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عند أفراد عينة البحث  الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُيبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار  (14الجدوؿ رقم )
 السن. حسب

 سنة 16 السنة الأولذ
 (340) 

 سنة 17 السنة الثانية
(340) 

 سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

 وسطالمت
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

35.68 15.32 37.35 18.13 37.20 17.62 

 درجات
 الحرية

 F 
 المحسوبة

 F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الاحصائية

2  
0.99 

  
3.00 

  

  
0.05 

 
 1012 دال احصائيا غير

 
لأفراد عينة  الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ( لؽثل الدراسة الدقارنة لاختبار 31الشكل البيالش رقم )

 البحث حسب السن.
 

 
 

الجلوس من الرقود مع ثتٍ ( الخاص باختبار 31( والشكل البيالش رقم )14يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )
عطينا صورة على قوة عضلات البطن وبرملها، حيث اف ضعف عضلات البطن يؤدي الذي ي - الركبتتُ

عن عدـ وجود فرؽ   -الذ زيادة اجهاد عضلات منطقة اسفل العمود الفقري لشا يسبب الاـ أسفل الظهر
و درجة الحرية 0.05سنة( عند مستوى الدلالة 18-سنة17-سنة16داؿ احصائيا بتُ الدستويات الثلاثة )

 البحث.  عينةلشا يدؿ على اف الفرؽ عشوائي وىذا يعكس مدى تقارب ىذه الصفة عند أفراد  (2-1010)
 سنة( .18-سنة17-سنة16وبالتالر لؽكن وضع مستويات معيارية مشتًكة لجميع الدستويات )
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 ياتلجميع الدستو الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ لاختبار  الدعيارية الدستويات يبتُ (15) رقم جدوؿ
 سنة(( .18الثالثة) -سنة(17الثانية)-سنة(16)السنة اولذ) 

 السنوات الثلاثة مجتمعة  

 الدرجػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ  الدرجات الدعيارية    ةالدستويات الدعياري

72أكثر من  20الذ  17 جيد جدا  
72- 52 16 الذ 13 جيد   

52-26 12 الذ 08 مقبوؿ  

26-06 07الذ  04 ضعيف  

06أقل من 03الذ  00 ضعيف جدا  
والنسب  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 16) رقم جدوؿ

لجميع الدستويات الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ التوزيع الطبيعي لاختبار  حسب منحتٌ الدقررة لذا
 سنة((.18الثالثة) -سنة(17الثانية)-سنة(16)السنة اولذ)

الدستويات 
 الدعيارية

الدرجات 
 الدعيارية

السنوات الثلاثة 
 لرتمعة

النسب الدئوية 
الدقررة لذا في 
عدد  التوزيع الطبيعي

 التلاميذ
النسب 

 %الدئوية 
 4.86 3.55 36 20الذ  17 جيد جدا

 24.52 13.82 140 16 الذ 13 جيد 
 40.96 51.73 524 12 الذ 08 مقبوؿ
 24.52 30.31 307 07 الذ 04 ضعيف

 4.86 0.59 06 03 الذ 00 ضعيف جدا
 99.72 100 1013 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع
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لجميع الدستويات  الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ  لاختبار النسب الدئويةلؽثل ( 32الشكل البيالش )
 التوزيع الطبيعي. سنة((   والنسب الدقررة في منحت18ٌالثالثة) -سنة(17الثانية)-سنة(16اولذ) )السنة

 

 

 
 السنوات الثلاثة مجتمعة:
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 16من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ اوالنسب الدقررة لذ معياري 
 يتضح ما يلي :

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %3.55 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86قدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الد
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %13.82 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %51.73 رة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحقق

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أعلى من النسبة  %30.31 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52ة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب الدقرر 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.59 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
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 ومما سبق توصل الباحث الى ما يلي:
 .مقبولىي في الدستوى الدعياري  الجلوس من الرقود مع ثتٍ الركبتتُفي اختبار  أغلبية نتائج عينة البحث -
 .%30.30تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف، وىو ما لؽثل نسبة  307وجود عدد من التلاميذ ) -
الذ اف ضعف افراد عينة البحث في عنصر القوة العضلية  حثالبا الطالب ويعود السبب في ذلك كما يراه 

ابراىيم  هالعضلي( وىذا ما يؤكد التحمل) الرقود مع ثتٍ الركبتتُ من الجلوسأثر سلبا على نتائج اختبار 
 عاحمد سلامة بقولو اف التحمل العضلي يعتمد بدرجة كبتَة على القوة العضلية فالعضلة الضعيفة لا تستطي

 . (123، صفحة 2000)ابراىيم احمد سلامة،  العمل لفتًات طويلة. تكرار اداء
 

  قوة عضلات الظهر )رفع الجذع(اختبار: 
عند أفراد عينة البحث   (رفع الجذعقوة عضلات الظهر )يبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار  (17الجدوؿ رقم )

 السن. حسب
 

 سنة 16 السنة الأولذ
 (340) 

 سنة 17 السنة الثانية
(340) 

 سنة 18 السنة الثالثة
(333) 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

26.36 6.44 25.55 5.78 26.64 6.56 

 درجات
 الحرية

 F 
 المحسوبة

 F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة الاحصائية الدلالة

2  
2.79 
 

  
3.00 

  

  
 1012 دال احصائيا غير 0.05
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لؽثل الدراسة الدقارنة لاختبار قوة عضلات الظهر )رفع الجذع(   لأفراد عينة  (33الشكل البيالش رقم )
 .البحث حسب السن

 

 
 

لات الظهر )رفع قوة عض( الخاص باختبار 33( والشكل البيالش رقم )17يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )
 الظهر أسفل بصحةة علاقا لذ التي ادةالد الجذع عضلات ومرونة قوةالذي يعطينا صورة على  - الجذع(

-سنة16عن عدـ وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الدستويات الثلاثة ) -الفقري العمود قواـ وخصوصا
على اف الفرؽ عشوائي لشا يدؿ  (1010-2)و درجة الحرية 0.05سنة( عند مستوى الدلالة 18-سنة17

 وىذا يعكس مدى تقارب ىذه الصفة عند أفراد عينة البحث.
 الثالثة(. -الثانية-لؽكن وضع مستويات معيارية مشتًكة لجميع الدستويات )السنة اولذوبدا اف الفرؽ عشوائي 

 ستوياتلجميع الد (رفع الجذعقوة عضلات الظهر )لاختبار  الدعيارية الدستويات يبتُ (18) رقم جدوؿ
 سنة((.18الثالثة) -سنة(17الثانية)-سنة(16)السنة اولذ) 

 السنوات الثلاثة مجتمعة 

 الدرجػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ  الدرجات الدعيارية    ةالدستويات الدعياري

39.35أكثر من  20 الذ 17 جيد جدا  
39.35-31.83 16 الذ 13 جيد   

31.82-22.41 12 الذ 08 مقبوؿ  

22.40-14.88 07 الذ 04 ضعيف  

14.88 أقل من 03 الذ 00 ضعيف جدا  
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والنسب  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 19) رقم جدوؿ
نة لجميع الدستويات )الس (رفع الجذعقوة عضلات الظهر ) التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ الدقررة لذا

 سنة((.18الثالثة) -سنة(17الثانية)-سنة(16اولذ)
الدستويات 

 الدعيارية
الدرجات 

 الدعيارية
النسب الدئوية  السنوات الثلاثة لرتمعة

الدقررة لذا في 
عدد  التوزيع الطبيعي

 التلاميذ
النسب 
 الدئوية %

 4.86 2.76 28 20الذ  17 جيد جدا
 24.52 14.81 150 16الذ  13 جيد 

 40.96 54.10 548 12الذ  08 ؿمقبو 
 24.52 25.47 258 07الذ  04 ضعيف

 4.86 2.86 29 03الذ  00 ضعيف جدا
 99.72 100 1013 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع

 
 

ع الدستويات لجمي قوة عضلات الظهر )رفع الجذع(  لاختبار النسب الدئويةلؽثل  (34الشكل البيالش رقم )
 التوزيع الطبيعي. الثالثة(  والنسب الدقررة في منحتٌ-الثانية-)السنة اولذ

 

 
 

 السنوات الثلاثة مجتمعة:
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حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 19من خلاؿ الجدوؿ رقم )
يتضح  (رفع الجذعقوة عضلات الظهر ) التوزيع الطبيعي لاختبار منحتٌ حسب والنسب الدقررة لذا معياري 
 ما يلي :

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %2.76 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %14.81 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %54.10 رينة البحث في ىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ ع

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أعلى من النسبة  %25.47 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52ستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب الدقررة لذذا الد

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %2.86 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 

 توصل الباحث الى ما يلي: ومما سبق
 .مقبولىي في الدستوى الدعياري  قوة عضلات الظهر )رفع الجذع(في اختبار  أغلبية نتائج عينة البحث -
 .%25.46تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف، وىو ما لؽثل نسبة  258وجود عدد من التلاميذ ) -

 والذدابي( kemper et  Williems 1996 ,)و وليامز  كمبروتتفق ىذه النتائج مع ما اشار اليو كل من  
مرونة  ضعف في تؤثر سلبا خلف الفخذين وعضلات، وبرملها عضلات البطنفي  اف الضعف˝( 2001)

وىذا ما يفسر حصوؿ أغلبية عينة .(2008)لزمود علي الحستُ وعلي شحاتة،  .˝عضلات أسفل الظهر
 ˝.مقبوؿ˝وى الدعياري في الدست قوة عضلات الظهر )رفع الجذع(في اختبار  البحث

  ثني الجذع من وضع الجلوس للأماماختبار: 
 أولا: الرجل اليمنى:
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عند  )الرجل اليمتٌ(  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـيبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار  (20الجدوؿ رقم )
 السن. حسبأفراد عينة البحث 

  سنة16 السنة الأولذ
 (340) 

  سنة17 السنة الثانية
(340) 

  سنة18 السنة الثالثة
(333) 

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

22.04 7.77 23.39 8.09 24.39 7.79 

 درجات
 الحرية

 F 
 المحسوبة

 F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة الاحصائية

2  
7.56 
 

  
4.62 

  

  
0.01 

 
 1012 دال احصائي

 
 

الدراسة الدقارنة لاختبار ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ )الرجل اليمتٌ(   لؽثل (35الشكل البيالش رقم )
 عند أفراد عينة البحث حسب السن.

 

 
ثتٍ الجذع من وضع الجلوس تبار ( الخاص باخ35( والشكل البيالش رقم )20يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )

الذ جانب أنها عامل  الددى الحركي للمفاصل وإلذ قابلية بسدد العضلاتالذي يعطينا صورة عن - للأماـ
سنة( 18-سنة17-سنة16وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الدستويات الثلاثة ) -أماف للوقاية من الاصابات 

  . (1010-2)و درجة الحرية 0.01عند مستوى الدلالة 
 لشا يسمح بوضع مستويات معيارية لذذا الاختبار حسب السن.
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)الرجل اليمتٌ(  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـلاختبار  الدعيارية الدستويات يبتُ (21) رقم جدوؿ
 حسب السن.

 ( سنة16 )السنة الأولى 
(340) 

 سنة(17 )السنة الثانية
(340) 

 (سنة18 )السنة الثالثة
(333) 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـالدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ةت الدعياريالدستويا

 40.74 أكثر من 40.37 أكثر من 38.35أكثر من جيد جدا
 40.74-31.40 40.37-30.67 38.35-29.03 جيد

 31.39-19.72 30.66-18.53 29.02-17.38 مقبوؿ

 19.71-10.38 18.52-8.82 17.37-8.05 ضعيف 

 10.38 أقل من 8.82 أقل من 8.05 أقل من ضعيف جدا
والنسب  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية ميذالتلا عدد( الذي يبتُ 22) رقم جدوؿ

 .)الرجل اليمتٌ(  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ الدقررة لذا
 

الدستويات 
 الدعيارية

الدرجات 
 الدعيارية

 سنة16 السنة الاولذ
(340) 

 سنة17 السنة الثانية
(340) 

 سنة18 ثةالسنة الثال
(333) 

النسب 
الدئوية 

الدقررة لذا 
في التوزيع 

 الطبيعي

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

 4.86 0.91 03 0.88 03 0.00 00 20الذ  17 جيد جدا
 24.52 14.11 47 16.18 55 17.94 61 16الذ  13 جيد 
 40.96 60.06 200 55.88 190 56.76 193 12الذ  08 مقبوؿ
 24.52 20.12 67 23.24 79 17.65 60 07الذ  04 ضعيف

 4.86 4.80 16 3.82 13 7.65 26 03الذ  00 ضعيف جدا
 99.72 100 333 100 340 100 340 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع
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)الرجل اليمتٌ(  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ لاختبار النسب الدئويةلؽثل ( 36رقم )الشكل البيالش 
 التوزيع الطبيعي. حسب السن والنسب الدقررة في منحتٌ

 
 

 
 سنة(: 16السنة الاولى )

حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 22من خلاؿ الجدوؿ رقم )
 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ النسب الدقررة لذاو  معياري 

 يتضح ما يلي : )الرجل اليمتٌ( 
 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %00.00 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86اري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعي

 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %17.94 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 بوؿ في الدستوى الدعياري :مق

وىي أعلى من النسبة  %56.76 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %17.65 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 

وىي أعلى من النسبة  %07.65 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86لتوزيع الطبيعي الدقدرة ب الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ ا
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 مقبول. نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الاولذ ىم في الدستوى الدعياري
 

 سنة(: 17السنة الثانية ثانوي )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 22من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ لذا والنسب الدقررة معياري 
 يتضح ما يلي : )الرجل اليمتٌ( 

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.88 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لتوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ ا
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %16.18 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %55.88 ربة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النس

 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

من النسبة الدقررة وىي أقل  %23.24 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %03.82 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي 
وبنسبة اقل مقبول،  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثانية ىم في الدستوى الدعياري

 ضعيف.
 

 سنة(: 18السنة الثالثة ثانوي )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 22من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ ررة لذاوالنسب الدق معياري 
 يتضح ما يلي : )الرجل اليمتٌ( 

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.91 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86 التوزيع الطبيعي الدقدرة ب لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ
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 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %14.11 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 

وىي أعلى من النسبة  %60.06 رلنسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت ا
 .%40.96الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
قل من النسبة الدقررة وىي أ %20.12 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 

وىي تقريبا مساوية للنسبة  %04.80 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86ع الطبيعي الدقدرة ب الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزي

 مقبول.  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثالثة ىم في الدستوى الدعياري
 ومما سبق توصل الباحث الى ما يلي:

ىي في  )الرجل اليمتٌ( ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـفي اختبار  أغلبية نتائج عينة البحث -
 .مقبولالدستوى الدعياري 

تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف جدا، وىو ما لؽثل نسبة  55جود عدد من التلاميذ )و  -
05.42%. 

 ثانيا: الرجل اليسرى:
عند  ( ىسر الي)الرجل  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـيبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار  (23الجدوؿ رقم )

 السن. حسبأفراد عينة البحث 
 سنة 16 السنة الأولذ

 (340) 
 سنة 17 السنة الثانية

(340) 
 سنة 18 السنة الثالثة

(333) 
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

21.79 7.80 22.52 8.49 23.92 8.17 

 درجات
 الحرية

 F 
 المحسوبة

 F 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 حصائيةالدلالة الا

2  
5.90 
 

  
4.62 

  

  
0.01 

 
 1012 دال احصائي
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يبتُ الدراسة الدقارنة لاختبار ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ )الرجل اليسرى(   (37الشكل البيالش رقم )
 .عند أفراد عينة البحث حسب السن

 

 
ثتٍ الجذع من وضع الجلوس ( الخاص باختبار 37لبيالش رقم )( والشكل ا23يتضح من خلاؿ الجدوؿ رقم )

سنة( عند مستوى الدلالة 18-سنة17-سنة16وجود فرؽ داؿ احصائيا بتُ الدستويات الثلاثة ) للأماـ
  . (1010-2)و درجة الحرية 0.01

 لشا يسمح بوضع مستويات معيارية لذذا الاختبار حسب السن.
 

ى( سر )الرجل الي ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـلاختبار  الدعيارية الدستويات يبتُ (24) رقم جدوؿ
 حسب السن.

 
 (333سنة)18 السنة الثالثة (340سنة)17 السنة الثانية (340سنة)16 السنة الأولى 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـػػػػػػػػػػػػػات الخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ ةالدستويات الدعياري

 41.07 أكثر من 40.35 أكثر من 38.16 أكثر من جيد جدا
 41.07-31.27 40.35-30.17 38.16-28.81 جيد

 31.26-19.01 30.16-17.43 28.80-17.10 وؿمقب

 19-9.20 17.42-7.24 17.09-7.74 ضعيف 

 9.20 أقل من 7.24 أقل من 7.74 أقل من ضعيف جدا
 
 

والنسب  حسب كل مستوى معياري لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 25) رقم جدوؿ
 .ى(سر )الرجل الي ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ لاختبارالتوزيع الطبيعي  حسب منحتٌ الدقررة لذا
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الدستويات 
 الدعيارية

الدرجات 
 الدعيارية

 السنة الاولذ
(340) 

 السنة الثانية
(340) 

 السنة الثالثة
(333) 

النسب 
الدئوية 

الدقررة لذا 
في التوزيع 

 الطبيعي

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 ية %الدئو 

عدد 
 التلاميذ

النسب 
 الدئوية %

 4.86 0.60 02 0.59 02 0.29 01 20الذ  17 جيد جدا
 24.52 14.41 48 13.24 45 20.88 71 16الذ  13 جيد 
 40.96 59.46 198 58.82 200 53.24 181 12الذ  08 مقبوؿ
 24.52 18.92 63 22.06 75 19.71 67 07الذ  04 ضعيف

 4.86 6.61 22 5.29 18 5.88 20 03الذ  00 ضعيف جدا
 99.72 100 333 100 340 100 340 المجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوع

 
)الرجل اليسرى(  ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـلاختبار  النسب الدئويةلؽثل ( 38الشكل البيالش رقم )

 ع الطبيعي.التوزي حسب السن والنسب الدقررة في منحتٌ
 

 
 سنة(: 16السنة الاولى )

حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 25من خلاؿ الجدوؿ رقم )
 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري 
 يتضح ما يلي : ( اليسرى)الرجل 

 ى الدعياري :جيد جدا في الدستو 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %00.29 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
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 في الدستوى الدعياري :جيد 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %20.88 رىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في 

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 

وىي أعلى من النسبة  %53.24 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%40.96في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب  الدقررة لذذا الدستوى الدعياري

 في الدستوى الدعياري :ضعيف 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %19.71 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 جدا  في الدستوى الدعياري :ضعيف

وىي أعلى من النسبة الدقررة  %5.88 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 مقبول. نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الاولذ ىم في الدستوى الدعياري
 

 سنة(: 17لثانية ثانوي )السنة ا
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 25من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري 
 يتضح ما يلي : ( سرى)الرجل الي

 د جدا في الدستوى الدعياري :جي
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.59 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :جيد 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %13.24 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %58.82 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%40.96يع الطبيعي الدقدرة ب الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوز 
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %22.06 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
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وىي أقل من النسبة الدقررة  %5.29 ربة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النس
 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 مقبول.  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثانية ىم في الدستوى الدعياري
 

 سنة(: 18السنة الثالثة ثانوي )
حسب كل مستوى لذا  الدقابلة والنسب الدئوية التلاميذ عدد( الذي يبتُ 25من خلاؿ الجدوؿ رقم )

 ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـ التوزيع الطبيعي لاختبار حسب منحتٌ والنسب الدقررة لذا معياري 
 يتضح ما يلي : )الرجل اليمتٌ( 

 في الدستوى الدعياري :جيد جدا 
وىي أقل من النسبة الدقررة  %0.60 رنسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت ال

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 في الدستوى الدعياري :جيد 

ن النسبة الدقررة وىي أقل م %14.41 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :مقبوؿ 
وىي أعلى من النسبة  %59.46 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا

 .%40.96قدرة ب الدقررة لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الد
 في الدستوى الدعياري :ضعيف 

وىي أقل من النسبة الدقررة  %18.92 ركانت النسبة الدئوية المحققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختبا
 .%24.52لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 

 في الدستوى الدعياري :ضعيف جدا 
وىي اعلى من النسبة الدقررة  %06.91 رققة من طرؼ عينة البحث في ىذا الاختباكانت النسبة الدئوية المح

 .%04.86لذذا الدستوى الدعياري في منحتٌ التوزيع الطبيعي الدقدرة ب 
 مقبول.  نستنتج من ىذا التحليل أف أغلبية تلاميذ السنة الثالثة ىم في الدستوى الدعياري

 ومما سبق توصل الباحث الى ما يلي:
ىي في  ى(سر )الرجل الي ثتٍ الجذع من وضع الجلوس للأماـفي اختبار  غلبية نتائج عينة البحثأ -

 .مقبولالدستوى الدعياري 
تلميذ( ضمن الدستوى الدعياري ضعيف جدا، وىو ما لؽثل نسبة  60وجود عدد من التلاميذ ) -

05.92%. 
ثتٍ في اختبار  ˝مقبوؿ˝ستوى الدعياري في الضصار أغلبية عينة البحث في الد الباحث السبب الطالبويرجع 

 يعطى لد الصفة ىذه على التدريب أفالذ  ى(سر الي اليمتٌ و )الرجل الجذع من وضع الجلوس للأماـ
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دروس التًبية البدنية، وعدـ برلرة الانشطة الرياضية التي تعمل بعض الددرستُ خلاؿ  قبل من كافيا اىتماما
باز لعدـ توفر الامكانات )قاعات، أجهزة...( على مستوى على تنمية الدرونة خاصة نشاط الجم

الدؤسسات التًبوية. حيث يشتَ كثتَ من العلماء الذ ألعيػػػػػػػػة الدرونة باعتبارىا عامػػػػػل امػػػػػػػاف لوقاية العضلات 
 ػػػوة والسرعػػػػػة.والاربطة من الاصابة ، كما اف ضعفها يؤدي الذ صعوبة تنمية الصفات البدنية الاخرى كالقػػػػػ

انو ينبغي على مدرس التًبية البدنية والرياضية العمل  الباحثالطالب ويرى  (2010)نشواف عبدالو نشواف، 
كػػػػل إلذ   بالإضافة رػػػػػهلات الفخذ والظػػػػة عضػػػػػػػػػػى إطاللععلى تنمية الدرونة عن طريق التمرينات التي تعمل 

 ومفاصل الجسم. عضلات 
 خلص الباحث الى ما يلي : لال النتائج التي تم التوصل اليهامن خ

 بذاوزت (مقبوؿ) الدعياري الدستوى في عالية مئوية نسبة الثلاثة العمرية اتهبفئاعينة البحث  حققت -
اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة )الجري  جميع في الطبيعي التوزيع منحتٌ في لذا الدقررة النسبة

ثتٍ الجذع من وضع  يل، الانبطاح الدائل ثتٍ ومد الذراعتُ ،الجلوس من الرقود، رفع الجذع ،مسافة م
 وىو مؤشر منخفض بالنسبة للتلاميذ. (الجلوس للأماـ

 بشكل عاـ  كاف جيداً في ضوء الدعايتَ العالدية.  تلاميذأظهرت النتائج أف مؤشر كتلة الجسم عند ال -
بطارية معهد كوبر للأبحاث   اتختبار بالمقاييس المحكية لا مقارنة نتائج عينة البحث -3.1.2
 الهوائية

قصد التوصل الذ اصدار احكاـ موضوعية للنتائج الدتحصل عليها جراء تطبيق ىذه الاختبارات ،استخدـ 
 الطالب الباحث الدقاييس المحكية لبطارية معهد كوبر للأبحاث الذوائية في تفستَ النتائج:

 لابد اف لغتاز جميع معهد كوبر للأبحاث الذوائيةالصحية على حسب  اللياقة خانة فيحتى يعتبر الفرد 
 أي في "برسينات إلذ بحاجة" خانة في كاف الفرد إذاالدرتبطة بالصحة بنجاح ،ف اللياقة البدنية اختبارات

نتائج عينة ي عرض لالبدنية. وفيما يل لياقتو برستُ وبالتالر نشطاً  لجعلو طرؽال إلغاد أفضل فينبغي اختبار،
 البحث باستخداـ الدقاييس المحكية:

 اللياقة البدنية اختباراتالذين اجتازوا جميع  تلاميذ والنسب الدئوية للتلاميذعدد ال( يوضح 26جدوؿ رقم )
 الدرتبطة بالصحة بنجاح حسب السن ولرموع الدستويات ككل.

 
 %النسبة المئوية عدد التلاميذ 

 22.35 76 (340) سنة16السنة لأولى 

 24.11 82 (340) سنة17 السنة الثانية

 26.12 87 (333) سنة18 السنة الثالثة

 24.19 245 (1013مجموع التلاميذ )
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 اختباراتالذين اجتازوا جميع  التلاميذ( يتبتُ اف افضل نسبة لعدد 26من خلاؿ نتائج  الجدوؿ رقم )
 %26.12سنة( حيث بلغت 18تلاميذ السنة الثالثة ثانوي )الدرتبطة بالصحة بنجاح حققها  اللياقة البدنية

سنة( 16تلميذ ،بينما اضعف نسبة كانت عند تلاميذ السنة الاولذ ثانوي) 333تلميذ من اصل  87بواقع 
وىذا يوضح لنا اف الاقتًاب من مرحلة النضج لو دور كبيػػػػػػػػػػػر في  تلميذ. 76بواقع  %22.35حيث بلغت 

وفيمػػػا ر الاجهزة الوظيفيػػػػػػػػة )الجهاز الدوري والتنفسي والعصبي...( حيث تصل الذ أقصاىػػػػػػػػػػػػا. زيادة تطػػػػػػو 
تلميذ من اصل  245بواقع  %24.19يتعلق بعينة البحث ككل فإنها حققت نسبة لصاح قدرت ب 

 تلميذ. 1013
أظهرت نتائػػػػػػػػج لأبحاث الذوائية حيػػػػػث اختبارات بطارية معهد كوبر لفي ضوء عرض النتائج السابقة لجميع 

اجتياز جميع اختبارات بطارية معهد كوبر للأبحاث لدعدلات النجاح في اف النسبة الدئوية ( 26الجدوؿ رقم )
ويرجع الباحث اسبػػػػػاب الطفاض مستػػػػوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لػػػػػدى افراد الذوائية كانت ضعيفة. 

البحث الذ اختلاؼ البيئػػػة الجزائريػػػػػػة مع البيئة الامريكية حيث ىنػػػػاؾ عدة عوامل تلعب دورا مهػػما في  عينة
تشجيع الافراد على لشارسة الرياضة كالعوامل الثقافية )ثقافة الأبوين الرياضية( والعوامل الاقتصادية )الدستوى 

كما أف قلة الدرافق الرياضية )الدلاعب، القاعات...( .(Emmanuel van praagh, 2008) الدادي للأسرة(.
( بقولو تزداد مسالعة 2004يسهم بشكل كبتَ في الطفاض مستويات النشاط البدلش. وىذا ما يؤكده الذزاع)

العوامل الخارجية ) الدافعية ،توافر التجهيزات والدنشئػػػػات الرياضية، ودعم الاىػػػل وتأييدىم للممارسػػة ودعم 
دقاء والدعم الاجتماعي...( في التأثتَ على مستوى النشاط البدلش للناشئ لشا لغعلو خاملا بدنيا. الاص

  (35، صفحة 2004)ىزاع بن لزمد الذزاع ولزمد بن لزمد الاحمدي، 
اءت ػػػػػنها جأ  نستنتج النتائج الدسجػػػػػػلة في لرموع الاختبارات ،ر إلذ ػػػػػوعند النظ قػػػػػػػػسب ما لػػػػػػك خلاؿ من

 ضعيفة .
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 استنتاجات : -2.2
ة من ػػػالباحث الذ لرموع الطػػػالب ج البحث ،توصلػػػػة للبيانات و عرض نتائػمن خلاؿ الدعالجات الإحصائي

 الاستنتاجات :
حة عند تلاميػػػػػػػذ الدرحلة عنػػػػػػاصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصفاعلية البرنامج الحاسػػػػوبي الدقتًح  في تقييم  -1

 لعدد كبتَ من التلاميذ في اقل زمن وجهد واكثر دقة. الثانوية 
السنػة – سنة( 17السنة الثانية ثانوي ) –سنة(  16)السنة الاولذ ثانوي )الصاز افراد عينة البحث  توزع -2

 صحة توزيعا طبيعيا.سنة(( في جميع اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بال 18الثالثة ثانوي )
ودرجات معيارية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية بً برديد مستويات  -3

 ذكور.
 17السنة الثانية ثانوي ) –سنة(  16)السنة الاولذ ثانوي ) الثلاثة العمرية اتهبفئاعينة البحث  حققت -4

 ةػػػػالنسب بذاوزت (مقبوؿ) الدعياري الدستوى في عالية ةػػمئوي نسبة (سنة(   18السنة الثالثة ثانوي ) -سنة(  
الجري لدسافة اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطػػػػػػػػػػػػػة بالصحة ) جميع في الطبيعي التوزيع منحتٌ في لذا الدقررة
ثتٍ الجذع من وضع الجلوس  ، الانبطػػاح الدائل ثتٍ ومد الذراعتُ ،الجلوس من الرقود، رفع الجذع  ميل،

 (.للأماـ
 البحث بشكل عاـ  كاف جيداً في ضوء الدعايتَ العالدية. عينة دار أف اف مؤشر كتلة الجسم عند  -5
بطػػػػػارية  بدعايتَ ةػػػػمقارن البحث عينة دار أف دػػػػػعناللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  عناصر مستوى الطفاض  -6

 الذوائية.معهد كوبر للأبحاث 
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 الفرضيات:مناقشة  -3.2
 بالفرضية القائلة: المتعلقة النتائج مناقشة -1.3.2

 يتميز لرموع التلاميذ بدستوى مقبوؿ من حيث عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.
-36-34-32-30-28)والاشكاؿ البيانية رقم  (25-22-19-16-13-10)اوضحت الجداوؿ رقم 

برقق فرض البحث في اف اغلب افراد عينة البحث لتي بً التوصل اليها من طرؼ الطالب الباحث ا (38
وىذه النتائج التي بً التوصل اليها في ىذه الدراسة  وىو مؤشر منخفض. ،ىم في الدستوى الدعياري )مقبوؿ(

لدى عينة البحث،   تعزز نتائج دراسات سابقة ،أظهرت الطفاض مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة
( ودراسة الدرضي 2011لزمد لطفي ابو صلاح ) ودراسة ( ـ2002)  اشتيوي عارؼ ثابتكدراسة 

الباحث سبب ظهور ىذه النتائج والدستويات لعينة البحث والتي كانت جميعها  الطالب ويعزو(. 2005)
 نشطةابقاً ، وخاصة لشارسة الأس راىقالتي كاف يتبعها الد تغتَ العادات الصحيةفي الدستوى )مقبوؿ( الذ 

من الاسباب الدباشرة في العزوؼ  والعاب الفيديو نتًنتالرياضية في أوقات الفراغ، حيث أصبح التلفاز والأ
( بأف معظم الدراسات تقريبا اجمعت أف 2010وىذا ما يؤكده مفتي حماد ) عن لشارسة الانشطة الرياضية

ويضيف اف الدراسات أظهرت بدا لا يدع لرالا  في اللياقة البدنيةالدراىقتُ ىم اكثر الفئات السنية نقصا 
للشك اف الاطفاؿ يقضوف اوقاتهم اما في الددرسة ،او في استذكار الدروس ،واما في مشاىدة التلفزيوف او 
في العاب الكمبيوتر، واولئك الذين يقضوف اوقاتهم اماـ التلفزيوف او في العاب الكمبيوتر ثبت انهم يعانوف 

كل من مع . ويتفق ىذا الرأي (68، صفحة 2010)مفتي حماد،  من نقص النشاط والحركة اكثر من غتَىم
Pate et al,1994)  و(British Heart Foundation,2000 (Emmanuel van praagh, 2008, p. 29) .

و مفهوـ خاطئ اذ وتعتبر التُ فرج اف الاعتقاد بأف التقدـ التكنولوجي جعل حياتنا أكثر راحة وسهولة ، ى
أف السهولة والراحة في ذلك ىو لررد احساس او شعور وقتي نتيجة عدـ استهلاؾ الانساف للطاقة، ولكن 
في حقيقة الامر ،اف لظط الحياة الجلوسية )استخداـ السيارة بدؿ الدشي ، مشاىدة التلفزيوف...( قد أدى 

 الطالب كما يعزو .(8-7ع فرج، الصفحات )التُ ودي الذ ضعف في الصحة العامة وفي مستوى اللياقة.
في  نشطة البدنيةلشارسة الاالذ اف  اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحةالباحث اسباب الطفاض مستوى 

 15ويبلغ الوقت الدستثمر للحصة  أسبوعياواحدة    ةلزدودة جداً وتقتصر على حص ؤسسات التًبويةالد
لتنمية اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة، وىو ما  ىي غتَ كافيةو (2003)ناصر عبد القادر واخروف، دقيقة. 
الأقل  على التلاميذ على الددرسية البدنية التًبية تأثتَ ضعف أظهرت التي والمحلية العالدية الدراساتتؤكده 

وىذا الرأي .(6، صفحة 2002)علي بن لزمد الصغتَ،  التعلم من العاطفيػة والجوانب الصحية الناحية من
 الدوضوعة الدهنية بالدعايتَ التزمت الددرسية البدنية التًبية أف لو˝مبارؾ ادـ بقولو تفق مع ما أشار اليو ي

 ويوازف أنشطتو ويقنن يعرؼ متخصص مهتٍ معلم إشراؼ برتػػا أسبوعي الأقل على حصص 3) للمادة
)مبارؾ لزمد  .˝بها لدوصىا الدمارسة مستويات الددارس أطفاؿ مػمعظ لحقق ( وشدة وحجمًا نوعًا بينها

درس التًبية التي خلصت نتائجها الذ أف  مشعاف بن زبن الحربي .ودراسة(123، صفحة 2009ادـ، 
. (2010)مشعاف بن زبن الحربي،  البدنية لا يساىم في برقيق ىدؼ تنمية اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.
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اف لؽارس طلبة الدرحلة الثانوية  ˝التي تؤكد على  (2005وكذلك النتائج التي خلصت اليها دراسة الدرضي )
سبب  الباحث اف أىم الطالب يضيفو . ˝( دقيقة في الاسبوع225دروسا للتًبية البدنية بدا لا يقل عن )

ىو عدـ وجود الطفاض مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة بالإضافة الذ ما بً ذكره سابقا ب ااسبمن 
استاذ التًبية البدنية  يعتمد عليهامستويات معيارية للتلاميذ في ىذه الدرحلة لتحديد بطارية اختبار لزلية 

تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للوقوؼ على نواحي الضعف والقصور لعلاجها لوالرياضية 
ياقة البدنية الدرتبطة ، في حتُ لصد اف الدوؿ الدتقدمة تعطي العية كبتَة لاختبارات اللونقاط القوة لتعزيزىا

نظراً لألعية اللياقة البدنية فقد أفردت لذا الدوؿ لذا مشروعات  وحسانتُ أن صبحي يذكرحيث  بالصحة
لرياضة والتًويح ، يتضمن بطارية واخاصة تستهدؼ رفع مستواىا ففي فرنسا مشروع أجرتو وزارة الشباب 

ستويات خاصة لذا ، وكذلك يوجد مشروعات قومية اختبار لقياس عناصر اللياقة البدنية لوضع معايتَ وم
)لزمد صبحي  .لرفع مستوي اللياقة البدنية في كل من كندا ، ألدانيا،  بلغاريا ، تايلاند ، المجر السويد

 . (306، صفحة 2001حسانتُ، 
 بذلك أثبتت النتائج صحة الفرضية. و

 بالفرضية الثانية: المتعلقة النتائج مناقشة -2.3.2
مج الحاسوبي الدقتًح القدرة على برديد مستويات ودرجات معيارية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة للبرنا

 بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور.
-21-18-15-12-09)من خلاؿ النتائج التي توصل اليها الطالب الباحث والدمثلة في الجداوؿ رقم 

عيارية لكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لشا أمكن برديد الدستويات والدرجات الد (24
ساعد ىذا في التعرؼ على مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور. وتتفق 

( 2004ىذه النتائج مع دراسة لزمد عبد العزيز سلامة و عمرو مصطفى الشتيحي وأحمد سلامة صابر)
 التوصل الذ بناء مستويات معيارية .حيث بً 

 الدرجات ىذه تفستَ لؽكن وبالتالر للدرجات الخاـ النسبية الحالة لتحديد وسيلة الدعيارية الدرجات تعداذ 
الذ  بحاجة الباحث أف الددرس الطالب يعتقد حيث  .(2012)علي سلوـ جواد واخروف،  وتقولص نتائجها

 من يتمكن الدػػػدرس خلالذا ومن ، الدوضوعي للتقولص الاسس العملية دىاح الا نه وذلك الدعيارية الدقاييس
 الاختبػػػارات جميع في تلميذ كل مستوى برديد بغرض الدراسية السنة فتًة من فتًاتأي  في التلاميذ تقولص
عليو. ويدعم ىذا التوجو كل من لزمد حسن علاوي ولزمد نصر الدين رضواف بقولذما اف  تطبق التي

)لزمد  ة الخاـ في حد ذاتها ليس لذا مدلوؿ الا اذ برولت الذ درجة معيارية بردد معتٌ ىذه الدرجة.الدرج
ألعية دمج التكنولوجيا في  ولذذا السبب يرى الباحث ، (2000حسن العلاوي ، لزمد نصر الدين رضواف، 

ارات لدا لؽتاز بو الحاسوب من عملية التقولص من خلاؿ توظيػػػػػػف الحاسوب في عملية التقولص وادارة الاختب
لو قدرة كما  خصائص في برستُ عملية التقولص واختصار الوقت والجهد على كل من الاستاذ والتلميذ،

وسرعة استعادتها وبالتالر الوصوؿ الذ قرارات موضوعية قائمة على عمليات  خزف الدعلومات عالية على
  حسابية دقيقة.



153 

 

من اختبارات  الخاصة بكل اختبار الدستويات الدعيارية برديد امج الدقتًح منبسكن البرن ـما تقد على و بناءا
 بذلك أثبتت النتائج صحة الفرضية الثانية.. و  عينة البحث لأفراد عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة

 القائلة: بالفرضية المتعلقة النتائج مناقشة -3.3.2
در من السرعة والدقة لتقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة البرنامج الحاسوبي الدقتًح يوفر أكبر ق

 لعدد كبتَ من التلاميذ.
الذي سهل عملية تقييم اسفرت النتائج عن صلاحية البرنامج الحاسوبي الدقتًح من خلاؿ ىذه الدراسة 

وبأقل جهد و اكثر دقة ة مدة زمنية قصتَ لعدد كبتَ من التلاميذ في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 
ة الدرتبطة بالصحة باعتبارىا اساس لتقولص وقياس الصحة ػػػػػػػػػػػػرؼ على مستوى اللياقة البدنيػػػػػمن خلاؿ التع

)لرلة نظربات  ، وتتفق ىذه النتائج مع دراسة شعباف ابراىيم لزمد و عبد الحميد بلاؿالعامة للفرد والمجتمع
،ودراسة لزمد عبد العزيز سلامة  (Ibanez S.J et Al,2003) بانيز واخروفادراسة   .و(2005وتطبيقات، 

وفي ىذا الصدد يشتَ لزمد اسماعيل عيد بأف الدخرجات الاحصائية النابذة عن الحاسب (. 2005واخروف )
رة اولر تتميز بأنها أكثر دقة من الطريقة التقليدية التي لؽكن أف يتعرض فيها الشخص للخطأ والنسياف لكث

.و ىذا ما يؤكده   (2112)لزمد اسماعيل عيد ،  القيم وتعدد الدتغتَات والدعاملات الدطلوب الغادىا.
( بقولو أف اكتشاؼ الحاسوب وفر وقتا وجهدا كبتَين على الباحثتُ والدارستُ في 2115كماؿ الربضي)

رب طريق يسلكها الباحث. الحقل الرياضي في الوصوؿ الذ الدعلومات الدراد الوصوؿ اليها بأسرع وقت وأق
إف تكنولوجيا الحاسبات اولية  بقولذما ,kyle)وكيلي  ,Asp،اسب  2000 (ويتفق مع ىذا الرأي كل من 

سوؼ بذعل عمليات التقولص أكثر مػرونة وإتقاناً ، وأكثر مناسبة للحاجات الفردية لكل من الدتعلم والدعلم 
تساعد في وجود أساليب تقولص حديثة غتَ تقليدية مثل:  على حد سواء، حيث لؽكن لتلك التكنولوجيا أف 

)السيد لزمد ابو  التقولص عبر الانتًنت ، والتقولص عن بعد ، والتقولص بالدراسلة، والتقولص الدبرمج بالكمبيوتر. 
 ىاشم(.

 و بذلك أثبتت النتائج صحة الفرضية .
 

 .مناقشة الفرض العام :1.3.1
القدرة على تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة حيث يظهر الدستوى البرنامج الحاسوبي الدصمم لو 

 مقبوؿ عند لرموع التلاميذ.
في تقييم عناصر اللياقة البدنية اسفرت النتائج عن قدرة البرنامج الحاسوبي الدقتًح من خلاؿ ىذه الدراسة 

أقل جهد و اكثر دقة  من خلاؿ الدستويات وبمدة زمنية قصتَة لعدد كبتَ من التلاميذ في الدرتبطة بالصحة 
والدرجات الدعيارية التي بً برديدىا لكل عنصر من عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ،والدمثلة في 

لشا ساعد ىذا في التعرؼ على مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة  (24-21-18-15-12-09)الجداوؿ رقم 
)السنة الاولذ  الثلاثة العمرية اتهبفئاعينة البحث  حققتنوية ذكور، حيث بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثا

 ةػػػػعالي مئوية نسبة (سنة(   18السنة الثالثة ثانوي ) -سنة(   17السنة الثانية ثانوي ) –سنة(  16ثانوي )
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اختبارات اللياقة  عجمي في الطبيعي التوزيع منحتٌ في لذا الدقررة النسبة بذاوزت (مقبوؿ) الدعياري الدستوى في
 و بذلك أثبتت النتائج صحة الفرض العاـ. البدنية الدرتبطة بالصحة.
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 الخلاصة العامة -4.2
 لشارسػػػػػػة على بالتأكيد والدختصتُ الذيئػػػات و العلماء لستلف من الاىتمػػاـ تزايد الأختَة السنوات تشهد    

 بقلػػػػػػػة الدرتبطة الأمػػراض من والعلاج الوقاية وسائػػػل من كنوع ولكن الدنافسة، بهدؼ ليس البدنية، الأنشطة
 وضرورية بل مطلوبػػػػػػػػػػػة الجنستُ الأعمار و لكػػلا لستلف قِبل من الرياضة الحركة . وأصبحت الحاجة لدمارسة

دراسػػػات العلميػػػة الحديثة على ألعية النشاط البػػػدلش تؤكد الحيث  الصحػػػػػة، على تعود التي الدختلفػػػػة للفوائد
لصحة الانساف النفسية والعضوية ،وفي الدقابل فلقد اثبتت التجارب والابحاث العلميػػة التأثتَ السلبي لنقػػص 

ض كأمراض القلػػػػػب الحركة والنشػػاط البدلش الدصاحبتُ لنمط الحياة الدعاصػػػػػػػرة وارتباطهػػػما بالكثػػػػتَ من الامرا
لذا فقد اصبح في وقتنا والاوعية الدموية و السمنة الدفرطة وارتفاع ضغط الدـ و القلق وغتَىا من الامراض ،

الحاضر رصد مستويات النشاط البدلش لدى افراد المجتمع ركيػػػػػػػػػػػػػزة اساسية ضمن منظومػػػػػػة خدمات الصحػػػة 
  العامة والطب الوقائي.

وبالتالر  للأفراد البدنية اللياقة مستوى على للتعرؼ ومقاييس اختبارات توفر من بد لا انو يعتٍ الذي مرالأ 
أف يتعرؼ  فردوجود الدعايتَ يسمح للبرديد معايتَ تساىم في تصنيف الافراد كل حسب مستواه ،كما أف 

ط البدلش بغرض متابعة الخموؿ يتضح لشا سبق العية رصد مستويات النشاو  ،لرموعتوالنسبي في  هعلى مركز 
كما أف قياس النشاط البدلش يكتسب البدلش لدى المجتمع وخاصة في فتًة الدراىقة وبداية مرحلة الشباب  

 العية قصوى في الدراحل العمرية التي ينخفض فيها مستوى النشاط البدلش بشكل حاد ، مثل فتًة الدراىقػػػػػػػػػة.
 التقدـ ومع التعليم لراؿ التًبية و  ومنها المجالات جميع اقتحمت التي ارمةالع التكنولوجية الثورة ظل وفي

 تكنولوجيا لراؿ في تطور من صاحبها وما ، الدعلومات وتكنولوجيا ، الاتصالات تكنولوجيا في الدتلاحق
 كاف التكنولوجيا تلك تطبيقات على أساسي بشكل تعتمد حديثة وتعليم تعلم أساليب وظهور ، التعليم

 بتكنولوجيا يعرؼ ما فظهر ، التعليم منظومة مكونات من كمكوف التقولص على ذلك انعكاس من لابد
 .التعليم تكنولوجيا لرالات من فرعي كمجاؿ التقولص

لدا لؽتاز بو من خصائص في  -وىذا ما دفػػػػػع بالطالػػػػب الباحػػػث الذ توظيػػػػػػف الحاسػػػػػوب في عملية التقػػػػػولص 
من خلاؿ الغاد وسيلة توفر  -تُ عملية التقولص واختصػػػػػار الوقت والجهد على كل من الاستػػػػػاذ والتلميذبرس

 أكبر قدر من السرعة والدقة لتقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لعدد كبتَ من التلاميذ .
بدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة التعرؼ على مستوى عناصر اللياقة ال الحالية الدراسة حاولتلذا  

تحديد مستويات معيارية يعتمد عليها الثانوية ذكور من خلاؿ البرنامج الحاسوبي الدقتًح الذي يسمح ب
 تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور.الددرس في تقييم مستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند 

الذ بابتُ حيث خصص الباب الاوؿ للدراسة النظرية وقسم   وعلى ىذا الاساس بً تقسيم ىذا البحث
ىذا الباب الذ ثلاثة فصوؿ حيث تناوؿ في الفصل الاوؿ القياس و التقولص في التًبية الطالب الباحث 

الحاسوب في التًبية  ،الحاسوب ، لغات البرلرة ،التوجهات الدستقبلية للتقولص و القياس البدنية والرياضية ، 
الرياضية. وتناوؿ الطالب الباحث في الفصل الثالش عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة ،  البدنية و

تأثتَ كل من مكوناتها وطرؽ قياسها وطرؽ تنميتها. اما الفصل الثالث فتناوؿ الطالب الباحث الصحة و 
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لش وعلاقة النشاط البػدلش النشاط البدلش والخموؿ البدلش على صحة الإنساف والأمراض الدرتبطة بالخمػوؿ البد
-15في الوقاية والعلاج وفي نهاية الفصل تطرؽ الطالب الباحث الذ لشيزات وخصائص الدرحلة العمرية )

  (سنة.18
بينما خصص الباب الثالش للدراسة الديدانية والتي احتوت على فصلتُ ، تضمن الفصل الاوؿ منهجية 

على عينة  الدسحي بالأسلوبالدنهج الوصفي  طالب الباحثالاعتمد حيث  البحث والاجراءات الديدانية ،
من تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور لبعض ثانويات ولاية غليزاف والبالغ عددىم عشوائية  بطريقة اختيارىا بً
اللياقة البدنية الدرتبطة وقد بً استخداـ بطارية معهد كوبر للأبحاث الذوائية وبً تقييم عناصر تلميذ  (0131)

 صحة من خلاؿ البرنامج الحاسوبي الدقتًح.بال
أما الفصل الثػػػػػػػػالش فتطػػػػرؽ فيو الطالب الباحث الذ عرض وبرليل ومناقشػػػػػة النتائج الدتحصل عليها، حيػػػث 

 بسثلت :الباحث الذ لرموعة من الاستنتاجات  الطالب توصل
عناصػػػر اللياقة البدنػػػػػية الدرتبطة بالصحػػة عند تلاميذ الدرحلػػة يم فاعلية البرنػػػػػامج الحاسػػػوبي الدقتػػػرح  في تقي -

 لعدد كبتَ من التلاميذ في اقل زمن وجهد و اكثر دقة. الثانوية 
 في جميع اختبارات اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة توزيعا طبيعيا. الصاز افراد عينة البحث توزع -
رية لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ودرجات معيابً برديد مستويات  -

 ذكور.
مستوى  في تقييمتوظيف البرنامج الحاسوبي الدقتًح وعلى ضوء نتائج الدراسة أوصى الطالب الباحث ب

اجراء الدزيد من و عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور على باقي الولايات  البدنية الدرتبطة بالصحة اللياقة عناصر
عند تلاميذ  البدنية الدرتبطة بالصحة اللياقة مستوى عناصر تقييمالبحوث في تصميم البرنامج الحاسوبية ل

 الدراحل التعليمية الاخرى  )ذكور واناث(.
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 وفرضيات مستقبلية: تاقتراحا -5.2
عند  البدنية الدرتبطة بالصحة اللياقة مستوى عناصر في تقييمالبرنامج الحاسوبي الدقتًح  توظيف - -1

 تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور على باقي الولايات.
)خاصة القوة والتحمل  الدرتبطة بالصحة مستوى عناصر اللياقة البدنيةتنمية وتطوير  العمل على -2

 لدى عينة البحث حسب كل عمر. العضلي(
من  الدرحلة الثانويةعند تلاميذ  الدرتبطة بالصحة لبدنيةمستوى عناصر اللياقة اتنمية وتطوير  العمل على -3

 اللاصفية.خلاؿ تشجيعهم على لشارسة الأنشطة البدنية 
الدرحلة الثانوية تقييم مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ ب الخاصةاجراء البحوث  -4

 اناث .
الحاسوبية لتقييم مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة  اجراء الدزيد من البحوث في تصميم البرنامج -5

 بالصحة عند تلاميذ الدراحل التعليمية الاخرى  )ذكور واناث(.
مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة استخداـ الدستويات الدعيارية الدستخرجة من ىذه الدراسة لتقييم  -6

 ية غليزاف.الدرحلة الثانوية ذكور لولا بالصحة عند تلاميذ
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( يوضح الدستويات الدعيارية لاختبارات عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى تلاميذ 27جدوؿ رقم )
 ( سنة.16السنة اولذ )

 الاختبار     
 تالمستويا
 المعيارية

الجري لمسافة 
 ميل

الجلوس مـــــــــــــــن  الانبطاح المائل
 الرقود

ــــــــــــــــــلات قوة عض
 الظهر

 ثني الجــــــــــــــذع من وضع الجلــــــــــــــــــــــــــوس

 الرجل اليسرى الرجل اليمنى

 38.16أكثر من 38.35أكثر من 39.35أكثر من 72أكثر من 35 أكثر من 5.20 أقل من جيد جدا

 38.16-28.81 29.03-38.35 39.35-31.83 72-52 35-26 6.41-5.20 جيد

 28.80-17.10 29.02-17.38 31.82-22.41 52-26 26-13 7.59-6.42 مقبوؿ

 17.09-7.74 17.37-8.05 22.40-14.88 26-06 13-03 9.16 -8.00 ضعيف

 7.47أقل من 8.05أقل من 14.88أقل من 06أقل من 03أقل من 9.16أكثر من ضعيف جدا

 
ختبارات عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى تلاميذ ( يوضح الدستويات الدعيارية لا28جدوؿ رقم )

 ( سنة.17السنة الثانية )
 

 الاختبار     
 تالمستويا
 المعيارية

الجري لمسافة 
 ميل

الجلوس مـــــــــــــــن  الانبطاح المائل
 الرقود

قوة عضــــــــــــــــــلات 
 الظهر

 ـــــــــــــــــــــوسثني الجــــــــــــــذع من وضع الجلـــــ

 الرجل اليسرى الرجل اليمنى

 40.35أكثر من 40.37أكثر من 39.35أكثر من 72أكثر من 37 أكثر من 5.17 أقل من جيد جدا

 40.35-30.17 40.37-30.67 39.35-31.83 72-52 37-27 6.33-5.17 جيد

 30.16-17.43 30.66-18.53 31.82-22.41 52-26 27-13 7.51-6.34 مقبوؿ

 17.42-7.24 18.52-8.82 22.40-14.88 26-06 13-03 8.59 -7.52 ضعيف

 7.24أقل من 8.82أقل من 14.88أقل من 06أقل من 03أقل من 8.59أكثر من ضعيف جدا
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( يوضح الدستويات الدعيارية لاختبارات عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى تلاميذ 29جدوؿ رقم )
 (سنة.18ة الثالثة)السن

 
 الاختبار     

 تالمستويا
 المعيارية

الجري لمسافة 
 ميل

الجلوس مـــــــــــــــن  الانبطاح المائل
 الرقود

قوة عضــــــــــــــــــلات 
 الظهر

 ثني الجــــــــــــــذع من وضع الجلــــــــــــــــــــــــــوس

 الرجل اليسرى الرجل اليمنى

 41.07أكثر من 40.74أكثر من 39.35أكثر من 72أكثر من 40 أكثر من 4.11 أقل من جيد جدا

 41.07-31.27 40.74-31.40 39.35-31.83 72-52 40-29 5.50-4.11 جيد

 31.26-19.01 31.39-19.72 31.82-22.41 52-26 29-15 7.25-5.51 مقبوؿ

 19.00-9.20 19.71-10.38 22.40-14.88 26-06 15-04 8.59 -7.26 ضعيف

 9.20أقل من 10.38أقل من 14.88أقل من 06أقل من 04أقل من 8.59أكثر من ضعيف جدا
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 أولا: المصادر و المراجع باللغة العربية
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 كلية وتطبيقات نظريات لرلة. الفعلي الوقت من السلة كرة لاعبي لتقييم كمبيوتر برنامج(. 2005. )واخروف ابانيز.2

 .56 العدد- بالإسكندرية قتَ بأبو للبنتُ الرياضية التًبية
 .الدعارؼ منشأة: طرابلس.  البدنية اللياقة في للقياس يقيالتطب الددخل(. 2000. )سلامة احمد ابراىيم.3
  للنشر ىي ما(.  الأولذ الطبعة الإصدار) القدـ بكرة الاختيار طرؽ إلذ دليلك(. 2008. )واخروف رحمة ابراىيم.4

 .الكمبيوتر خدمات و والتوزيع
 الفكر دار(.  الأولذ الطبعة الإصدار) ةالرياض لفسيولوجيا الحيوية الكيميائية الخصائص(. 2008. )سلامة إبراىيم.5

 .العربي
 . صادر دار. 12 المجلد العرب لساف(. 2004. ) منظور ابن.6
 .العربي الفكر دار.  البدنية اللياقة فسػػػيولوجيا(. 2003. )الدين نصر أحمد ، الفتاح عبد العلا أبو.7
 .العربي الفكر دار(. الاولذ الطبعة الإصدار) ةوالرياض التدريب فسيولوجيا(. 2003. )الفتاح عبد العلا ابو.8
 .والتوزيع للنشر الخلدونية دار. التقتٍ و الثانوي للتعليم والرياضية البدنية التًبية مناىج(. 2005. )بوسكرة احمد.9
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 .الحديث الكتاب دار. القاىرة-الرياضي المجاؿ في القياس(. 1996. )، خاطر لزمد أحمد.13
 الفكر دار(. الأولذ الطبعة الإصدار) تطبيقات و نظريات الرياضة فسيولوجيا(. 2003. )سيد الدين نصر أحمد.14

 .العربي
 . الدعارؼ منشأة:  الإسكندرية.  الصحية للحياة الطريق اللياقة(. تاريخ بلا. ) فرج وديع ألتُ.15
 دار(. الثانية الطبعة الإصدار) التشخيص و القياس اساليب و التقييم و القياس(. 2005. )كوافحة مفلح تيستَ.16

 .الدستَة
 دار: عماف(. الأولذ الطبعة الإصدار) التًبوي التقييم و النفسي القياس مبادئ(. 2008. )لبدة أبو لزمد سبع.17

 .الفكر
 .والتوزيع للنشر الذدى دار: الدينيا. الدعلومات تكنولوجيا حوؿ اشكاليات(. 2000. )امتُ لزمد زينب.18
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 دار: عماف(. الثانية الطبعة الإصدار) النفس وعلم ةياضيالر  ةيالتًب في لصوالتقو  القياس(. 2002. )ملحم لزمد سامي.19
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 دار(. الأولذ الطبعة الإصدار) معاصرة ومشكلات قضايا الفسيولوجي الرياضي الطب(. 2011. )ملحم فضل عائد.24

 .اليازوري
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 .للنشر الكتاب
 .للنشر الكتاب مركز. الرياضية التًبية في والاختبار القياس(. 2003. )فرحات السيد ليلى.45
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 .سنة25 الذ 15 من الشباب
.  الرياضي النفس وعلم الرياضية التًبية في القياس(.  2000. ) رضواف الدين نصر لزمد ، العلاوي حسن لزمد.51
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 .والتوزيع للنشر العربي المجتمع
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 .الدعارؼ
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 الجسم سطح ومساحة الجسم كتلة لدؤشر معيارية مستويات بناء(. 2010. )الطاىر وعلي القدومي الناصر عبد.81
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 (1الملحق رقم )

 الجمهــــــــورية الجزائــــــــــرية الديمقراطيـــــــــــــة الشعبــــــــــية

 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم

عهد التربية البدنية و الرياضةم  

البرنامج الحاسوبي المقترح حول المحكمين رأي استطلاع استمارة  

المحكم/  الدكتور :  

بعنواف دراسة بإجراء الباحث يقوـ  

 الثانوية المرحلة تلاميذ عند المرتبطة بالصحة البدنية اللياقة عناصر تقييم"

" حاسوبي برنامج باستخدام   

الباحث  التًبية البدنية والرياضية اختصاص رياضة وصحة، اقتًح في الداجستتَ رجةد على الحصوؿ لغرض
  برنالرا حاسوبيا لتقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور.

 البحث مةفي ىذا البرنامج  راجيتُ من الله اف يوفقكم ويعينكم لخد رأيكم إبداء سيادتكم من نأمل لذا
  والتًبية البدنية والرياضية. العلمي

والتقدير الشكر فائق متٍ ولكم  

 

 

 

 الطالب الباحث 
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 الرقم الاستاذ المؤسسة

 11 علالر لزمد الثانوية الجديدة عمي موسى

 12 عدة بولكباشي ثانوية بن جامعة لزمد عتُ طارؽ

بشتَدواح  ثانوية الرمكة  13 

 14 بودبزة مصطفى ثانوية احمد بن بلة وادي ارىيو

 15 بن احمد حكيم ثانوية ىواري بومدين وادي ارىيو

 16 معمري اسماعيل ثانوية ىواري بومدين وادي ارىيو

 17 حراز الطاىر ثانوية الحمري

غليزاف ثانوية عدة بن عودة  18 عويدات 

داحمد عامر لزم ثانوية صفية لػى الدطمر  19 

 11 بن حشفة ابراىيم ثانوية الاخوة الظريف مازونة

 11 تاقدايت نور الدين ثانوية سيدي الزمد بن علي

 12 شبوب الزمد ثانوية لزمد بوضياؼ مديونة

 13 بلحسن ىشاـ ثانوية زمورة
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 الملخص

 

ذ ػػػػػػػالدرتبطة بالصحة عند تلاميتقييم عناصر اللياقة البدنية لبرنامج حاسوبي  تصميم الذ ىدفت الدراسة
اعتمد ،ولتحقيق ذلك البرنامج الحاسوبي الدقتًح في ضوء تطبيق الدرحلة الثانوية ذكور وبرديد مستوياتهم 

ذ ػػػػػػالطالب الباحث الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي على عينة بً اختيارىا بطريقة عشوائية من تلامي
( تلميذ وقد بً استخداـ بطارية 1013نويات ولاية غليزاف والبالغ عددىم )الدرحلة الثانوية ذكور لبعض ثا

 ريػػػػػػػج واختبار مؤشر كتلة الجسم :ىي اختباراتستة  على اشتملتحيث  يةػػػػػػمعهد كوبر للأبحاث الذوائ
 ،ائل ثتٍ ومد الذراعتُػػػػػالدنبطاح لاا ارػػػػػػػػػػواختب قوة عضلات الظهر )رفع الجذع( بارػػػػػػػػاختو  ـ 1609 ومشي

عن الطفاض قد أسفرت النتائج و  ، وسػػػػػػػػػالجلوضع  من الجذع ثتٍ بارػػػػػػػاختو  ،الرقود من الجلوس واختبار
فاعلية البرنامج الحاسوبي الدقتًح  في  وىذا يعتٍ ،لدى عينة البحثمستوى اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

لعدد كبتَ من التلاميذ في اقل زمن عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية تقييم 
 الحاسوبي البرنامج بتوظيف ثػػػػػػػػػالباح الطالب أوصى الدراسة جػػػػػػػػػػػػػػػنتائ ضوء وعلى .وجهد و اكثر دقة

 باقي على ذكور الثانوية الدرحلة تلاميذ عند بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر مستوى تقييم في الدقتًح
 البدنية اللياقة عناصر مستوى لتقييم الحاسوبية البرنامج تصميم في البحوث من الدزيد واجراء ،الولايات
  (.واناث ذكور)  الاخرى التعليمية الدراحل تلاميذ عند بالصحة الدرتبطة

  الدرحلة الثانوية، ، الصحةاللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة التقييم،، برنامج حاسوبي مصطلحات البحث:

.سنة(16-19)  
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Résumé 

 
 

 

Cette étude a pour but de concevoir un programme informatique pour évaluer les 

éléments de la condition physique liés à la santé pour les élèves du secondaire (garçons) 

et de déterminer leurs niveaux grâce à l'application du programme proposé. Pour 

atteindre cet objectif, le chercheur a adopté une approche descriptive sur un échantillon 

de 1013  élèves (garçons)  de l’enseignement secondaire et choisis de façon aléatoire 

.Pour cela ,une batterie de tests (fitnessgram),  de l'Institut Cooper de recherche en 

aérobic à Dallas a été utilisée .Six tests y ont été inclus à savoir : l’ indice de masse 

corporelle, course 1609 m, le trunk lift, le push-up, le curl-up ,la flexion du tronc. 

Les résultats montrent une diminution du niveau de la condition physique liée à la santé 

dans l'échantillon de la recherche, ce qui explique l’efficacité du logiciel proposé dans 

l'évaluation des éléments de la condition physique à des élèves du secondaire à un grand 

nombre d'élèves en moins de temps et d'effort et avec plus de  précision. À la lumière 

des résultats obtenus de l'étude, le chercheur a recommandé l'utilisation du logiciel 

proposé, d'évaluer le niveau des éléments de la condition physique liés à la santé pour 

les élèves du secondaire (garçons) sur le reste du pays, et des recherches plus poussées 

dans la conception de programmes informatiques pour évaluer le niveau des éléments 

de la condition physique liés à la santé pour les élèves des autres niveaux d'éducation : 

les  garçons et les filles. 

 

Mot clés : un programme informatique, l’évaluation, la condition physique liés à la 

santé, la santé, Le cycle secondaire. 
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Abstract 

 
 

 

 

This study was aimed to design a computer program to assess the elements of health-

related fitness for secondary students (males) and determine their levels in the light of 

the proposed application software. To achieve this, the student researcher adopted the 

descriptive style survey sample which was selected randomly from secondary students 

(males) of some high schools of the state of Relizane who were numbered 1013 pupils. 

There has been using the battery of Cooper Institute for aerobics Research where there 

have been included six tests they are: body mass index test, one-mile run and walk test, 

trunk lift test, push-up test, curl-up test and back-saver sit and reach test.  

 

The results shown a decrease in the level of health-related fitness in the sample of 

research which means the effectiveness of the proposed software in the evaluation of the 

elements of health-related fitness at secondary school pupils to a large number of 

students in less time and effort and more accurate. In the light of the results of the study, 

the student researcher recommended the use of the proposed software to assess the level 

elements of physical fitness related to health for secondary students (males) on the rest 

of the states, and further research in the design of computer programs to assess the level 

of elements related fitness health for the pupils of other educational levels males and 

females. 

 

Key –words: a computer program, evaluation, the elements of health-related fitness, 

health, the secondary stage 



178 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


