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 كلمة شكر

فقنا لصالح  كككباطنهه راهظسبغ علينا نعمه م أذه للرخء كألثنا كارلشكإف أكؿ ا

. لنافع االعلـ طلبمنها ؿ كلأعماا

 سلطانؾ كعظيـ كجهؾؿ كا كما ينبغي لجلار مباطيباا ير كثحمداباه ر يا الحمد فلؾ

. نفسؾثنيتنا على أ كما أنت عليؾء لثناالا نحصي ك

ـ اػلمقا اذلا يسعنا في ه. لـسكالله عليه ا صلى مدمحء لأنبيا اخاتـ نسليرلم اسيدلى إ

ف لامتنا ك االشكر بجزيؿ نتقدـأف لا إ

ص خلا إنمنه  لما لمسناه مقلعمي اتقديرنامع "حاج بف خالد /د" الدكتكر الكريـ لى إ

 كبيرل ارلأثالها ف لتي كاداته اشاحه ك إربنصائ يبخؿ م لمذلك اعلينا افه رشء إثناأ

ف الله بأؿ انسأت  عقبانضنا مرعتا ما كؿ لنا فيدتهمساعك حث لبا اذهز نجاإفي 

  .اءزلج ار خيزيهيجا

قريب  ن ممؿلع اهذا في ساعدنا ن مللى ككاإ لجامعية  اكتبةلمؿ الى عما إشكر بالنتقدـ

 .أك بعيد
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هداء  ا 

فلاحي ب سبكبي كر درنكنجاحي ر لى سإ

. كد جكلافي ؾ ملأما ز عألى إ

. رب لاضا ف رضاهما مف رلى مإ

. الله اها ظلغالية حفامي ألى إ

ز يزلعدم الكالى ء إلهنااحة رابـ شقى لأنعكسعى ف لى مإ

الله د ابعذم ملاك تي كقدم ك لى سنإ

ة لحياـ اني علكعلمف لى مـ إني على نفسهركثف ألى مإ

تي  كخإلى إ ةلحياف امؿ جمك ألي ما هركا هف أظلى مإ

ملجئي ذم ك ملاكا كانف لى مإ

ت اظللحؿ اجمـ أمعهت قذكتف لى مإ

ح لنجاك امعا نحؽ يطرلؽ انشف نحكيا كنا سرسف لى مإ

لى س إلناز اعأفة دلصؾ ابتلكا فة ليصبحدلصؽ ايف طرعـ بهت لتقيف امؿ لى كإ

 .ئييقادصأ

 دبعيب كيرقف نا مدساعف مؿ لى كإ

 بن يمينة عبد الله                                                                
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هداء  ا 
 

ْـ " ؤلاَُءِ إِف كُنتُ ْـ عَلَى الْمَلاَئِكَةِ فَقَاؿَ أَنبِئُكنِي بِأَسْمَاءِ هََٰ ّـَ عَرَضَهُ َـ الأَْسْمَاءَ كُلَّهَا ثُ كَعَلََّـ آدَ

 سكرة البقرة  "صَادِقِيفَ 

. الحمد الله نحمده كنستعينه الذم أنعهـ علينا نعمة العقؿ كنعمة العلـ

  إلى نكر دركبنا كهادينا إلى مف أخرجنا مف الظلمات إلى النكر إلى حبيبنا محمد 

كَقَضَى رَبُّؾَ أَلاَّ "إلى مف أعزهما االله تعالى في كتابه كيعجز اللساف عف كصفهما 

. سكرة الاسراء" تَعْبُدُكاْ إِلاَّ إِيَّاهُ كَبِالْكَالِدَيْفِ إِحْسَانان 

. إلى كالدم الكريميف أطاؿ االله في عمرهما كأبقاهما تاجا على رأسي

 .إلى رفقاء دربي 

.  سندم في هذا المشكار الدراسيقائي الذيف كانكاصدأإلى 

. يبرإلى مف ساندنا مف بعيد كمف ؽ

 ملائي الأعزاء بقسـ النشاط بدني رياضيي تربكمزإلى كؿ أساتذتي الكراـ ككؿ 
 

 بصديق حافظ                                                                    
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 :ممخص الدراسة

 تهدؼ هذه الدراسة إلى إبراز مستكل إلماـ أساتذة المرحلة المتكسطة باللياقة البدنية 

 أستاذا المرحلة المتكسط بمدينة 12المرتبطة بالصحة، حيث تككنت عينة البحث مف 

مديكنة بكلاية غيليزاف، تـ اختيارها بطريقة قصدية، كاستعمؿ الطالباف الباحثاف استمارة 

استبيانية كأداة للبحث حيث تـ تكزيعها على الأساتذة للإجابة عليها، كبعد تفريغها 

كتحليؿ نتائجها، تكصلت الطالباف الباحثاف إلى نتيجة مفادها أف مستكل إلماـ الأساتذة 

باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة مقبكؿ، كما شدد الطالباف على ضركرة تككيف الأساتذة 

في هذا المجاؿ مف خلاؿ إجراء التربصات كالملتقيات بصفة دكرية قصد تحقيؽ الأهداؼ 

 .التربكية كالبيداغكجية المرجكة

 اللياقة البدنية، اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، المراهقة: الكممات المفتاحية
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Résumé de l'étude : 

 Cette étude vise à démontrer le niveau de familiarité des enseignants de niveau 

moyenne avec la condition physique liée à la santé, 

 Où l'échantillon de recherche était composé de 12 professeurs de niveau moyenne à 

Mediouna, Relizane, qui ont été délibérément choisis. 

 Les deux chercheurs ont utilisé un formulaire de questionnaire comme outil de 

recherche, qui a été distribué aux professeurs pour y répondre, et après l'avoir déballé et 

analysé ses résultats, les deux chercheurs sont parvenus à la conclusion que le niveau de 

connaissance des professeurs sur la condition physique liée à la santé est acceptable. 

Les deux chercheurs ont également souligné la nécessité de former les enseignants dans ce 

domaine en organisant régulièrement des formations et des forums afin d'atteindre les 

objectifs éducatifs et pédagogiques souhaités. 

les mots clés: 

 forme physique, 

 forme physique lié à la santé, 

 Adolescence 
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  :المقدمة .1

 الحياة لأسلكبمع تقدـ صناعة الآلة في مجاؿ الصناعة كالترفيه، ظهر نمط جديد  

 كالذم يشمؿ الجلكس لفترات طكيلة خلاؿ Sedentary lifestyleيعرؼ بنمط الحياة الخاملة 

هذا النمط يسهـ في الإصابة بالعديد مف الأمراض القاتلة التي سميت لاحقا . اليكـ

 لأف Diseases of affluence، أك أمراض الثراء Hypokinetic diseaseبأمراض نقص الحركة 

. قلة الحركة تتضاد مع طبيعة جسـ الإنساف

كنظرا للتقدـ الهائؿ لكسائؿ التقنية الحديثة كلتعكيض النقص في اللياقة البدنية مف  

المهـ تكجيه الإنساف إلى أف يبذؿ جهدا بدنيا مقصكدا كمقنف كتعد التربية البدنية المدرسية 

كما أف لممارسة الرياضة دكر هاـ في . مف أهـ الكسائؿ المستخدمة لتحقيؽ هذا الهدؼ

خدمة ثقافة السلـ مف خلاؿ تطكيرها للقيـ الخلقية كالثقافية كمحاربة العنؼ كالمنشطات 

كتعزيز أنكاع السلكؾ القائمة حكؿ الاحتراـ ككرامة الإنساف، كبهذا المعنى تكفر اللياقة البدنية 

 في التلاميذما يتجاكز التركيح إلى المحافظة على النسيج الاجتماعي، كاستثمار أكقات فراغ 

 )101، صفحة 2008فرغلي، ( نشاط بناء

كلا سيما أف اللياقة البدنية تعتبر مظهر مف مظاهر اللياقة الشاملة، فاكتساب كتنمية  

عناصرها المختلفة يؤدم إلى قياـ الإنساف بعمله اليكمي بكفاءة كحيكية، فاللياقة البدنية ترتبط 

بالعديد مف المجالات الحيكية كالذكاء كالتحصيؿ كالنضج الاجتماعي كالبدني كالعاطفي 



 

 

كالقكاـ الجيد كالإنتاج البشرم كالصحة البدنية كالعقلية كالاجتماعية كالنمك كالتكيؼ كتأخير 

.  )68، صفحة 1985حسانيف، (ظهكر التعب كالإجهاد 

ثمة ارتباط كثيؽ ما بيف اللياقة البدينة كالصحية سكاء الجسدية أك النفسية، فلا يمكف  

تخيؿ إنساف يمارس التماريف الرياضية بشكؿٍ منتظـ كمستمر يعاني في الكقت ذاته مف 

يُعرّؼ الأخصائيكف عناصر  .أمراض أك مشاكؿ صحية كنفسية، فالعلاقة بينهما طردية

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة على أنّها مجمكعة مف العناصر التي ترتبط بالصحة كتؤثر 

عليها، أمّا مف الناحية الإجرائية فتككف عبارة عف مقدرة الإنساف الفردية على أداء كاجتياز 

الاختبارات المتعلقة بمدل التحمؿ الدكرم التنفسي، أم اللياقة القلبية، كالقكة الخاصة 

بالعضلات الهيكلية مف حيث تحملها كدرجة مركنتها، كهذا ما يعرؼ باللياقة العضلية 

 .الهيكيلة، إضافةن للتركيب الجسدم للإنساف

إلى أف قياس مستكل اللياقة  )2000(كيشير كؿ مف مصطفى السايح، صلاح أنس  

البدنية للتلميذ يساعده على تطكير اتجاهه الإيجابي نحك جسمه كأيضا يمكنه مف تحقيؽ 

إدراكه الذاتي نحك حالته البدنية، كهكذا يصبح أكثر دافعية للاحتفاظ بلياقته أك تحسينها، 

كأيضا فإف الاختبارات تحفز الآباء على أف يصبحكا أكثر اهتماما كتدخلا في معرفة حالة 

-21، الصفحات 2000السايح، (  كمف ثـ الاهتماـ بحالتهـ البدنيةلأبنائهـاللياقة البدنية 

22(. 

 



 

 

 : كبناءا على ما سبؽ تـ تقسيـ بحثنا على الشكؿ التالي

كيحتكم على المقدمة ك مشكلة البحث ك الفرضيات إضافة :  الفصؿ التمهيدم:الباب الأول

إلى أهداؼ ك مصطلحات البحث، ثـ تطرقنا إلى بعض الدراسات السابقة المشابهة لمكضكع 

 .البحث كقمنا بالتعليؽ عليها ك نقدها

 :ك تقـ تقسيمه إلى ثلاث فصكؿ:  كيضـ الجانب النظرم:الباب الثاني

 ك خصصناه للياقة البدنية: الفصؿ الأكؿ. 

 ك تناكلنا فيه اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: الفصؿ الثاني. 

 المراهقة"فقد تناكلنا فيه المرحلة العمرية للمرحلة المتكسط : الفصؿ الثالث" 

 : فقد احتكل على الجانب التطبيقي ك قسمناه إلى فصليف:الباب الثالث

 منهجية البحث ك إجراءاته الميدانية: الفصؿ الأكؿ. 

 عرض ك تحليؿ النتائج ك مناقشة الفرضيات ك الإستنتاجات: الفصؿ الثاني. 

 :مشكمة البحث .2

تبرز أهمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للفرد للصحة كفي المرض كعلى اختلاؼ 

المراحؿ العمرية في أنها أحد أهـ العكامؿ التي تساعد في الكقاية مف الإصابة بالعديد مف 

الأمراض المرتبطة بقلة الحركة، كفي استخدامها في برامج التأهيؿ كالعلاج لبعض الأمراض  

لى دكرها في  بينت الدراسات أف التنفسية القلبية، كما المساهمة في علاج بعض الأمراض كاإ



 

 

مستكيات اللياقة البدنية للطلبة تساهـ في زيادة عمليات  ممارسة النشاط الرياضي كارتفاع

المتكافقة اجتماعيا، مما قد يساهـ في التأثير  الشخصية التكيؼ الاجتماعي، كفي تككيف

 .الإيجابي على التحصيؿ الدِراسي

 ,.Castelli et al)في دراسة أمريكية على طلبة الصفكؼ الثالث كالخامس تكصؿ  ك

لى (2007  إلى كجكد ارتباط عاؿٍ جدان ما بيف اللياقة القلبية التنفسية كالتحصيؿ الدِراسي، كاإ

 كالذم يشير ارتفاعه إلى تكاجد البدانة، (BMI)كجكد ارتباط سلبي ما بيف مؤشر كتلة الجسـ 

كالتحصيؿ الدِراسي، كما أظهرت بعض الدراسات كجكد ارتباط كثيؽ بيف الاشتراؾ في 

النشاط البدني كالرياضي كارتفاع مستكل اللياقة البدنية كبيف القدرات الادراكية للطلبة 

(Colcombe & Kramer,2003) حيث ظهر مف دراسة كطنية أمريكية كالتي قامت بها الجهات ،

الرسمية المسؤكلة عف التربية كالتعليـ في كاليفكرنيا، أف الأطفاؿ النشيطيف بدنيان هـ أكثر 

 إلى كجكد ارتباط (Sibley & Etnier, 2003)، كتكصؿ (Dwyer et al., 1983)تحصيلان دراسيان 

 ما بيف زيادة مستكل النشاط البدني للطلبة كمهارات الإدراؾ الحس الحركي طردم كثيؽ

 .كالذكاء كمعدؿ التحصيؿ الدِراسي

 مف  (Longitudinal study) مف خلاؿ دراسة طكلية  (Wittberg et al.,2012)كما أشار 

خلاؿ فحص فرضية العلاقة الارتباطية ما بيف التغير في اللياقة القلبية التنفسية لدل الطلبة 

كالتحصيؿ الدِراسي، إلى كجكد تكافؽ قكم ذك دلالة إحصائية ما بيف التحسف كالتغير في 

مستكل اللياقة القلبية التنفسية كأثره الإيجابي على تحسيف مستكل التحصيؿ الدِراسي لدل 



 

 

 مف خلاؿ تجربة أجريت على الطلبة  (Rashmi & Sushma,2012)الطلبة، كما تكصؿ 

سنة، كجكد فركؽ إحصائية دالة في التحصيؿ الدِراسي بيف الطلبة ) 16-13(الهنكد بعمر 

.    ارتفع لدل الطلبة غير البدناء كمف الجنسيفالبدناء كغير البدناء، حيث

 فممارسة النشاط الرياضي للتلاميذ في المحيط المدرسي أمر ذك أهمية قصكل في 

تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة كخفض معدلات انتشار البدانة، كما قد يرتبط بها مف 

مضاعفات صحية مستقبلية، إضافة إلى تحسيف العديد مف المتغيرات النفسية ذات الصلة 

 : ق يمكف حصر مشكلة بحثنا في التساؤؿ الرئيسي التاليبالعملية التربكية كالتعليمية، كمف

: التساؤل العام

عناصر اللياقة البدنية إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية بعض  مدلما  -

  ؟ لدل تلاميذ المرحلة المتكسطةالمرتبطة بالصحة

: التساؤلات الجزئية

ما هك مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة القلبية التنفسية لدل  -

 تلاميذ المرحلة المتكسطة؟

ما هك مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة الهيكلية العضلية  -

 لدل تلاميذ  المرحلة المتكسطة؟

 



 

 

: فرضيات البحث .3

: الفرضية العامة- 3-1

عناصر اللياقة البدنية مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية بعض  -

 .مقبكؿ  لدل تلاميذ المرحلة المتكسطةالمرتبطة بالصحة

: الفرضيات الجزئية- 3-2

مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة القلبية التنفسية لدل تلاميذ  -

 .مقبكؿ المرحلة المتكسطة

مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة العضلية الهيكلية لدل  -

 . مقبكؿ تلاميذ المرحلة المتكسطة

 :أهداف البحث .4

 :الهدف العام- 4-1

عناصر اللياقة على مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية بعض  لتعرؼا

 . لدل تلاميذ المرحلة المتكسطةالبدنية المرتبطة بالصحة

 

 



 

 

 :الأهداف الفرعية- 4-2

التعرؼ على مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة القلبية التنفسية  -

 . لدل تلاميذ المرحلة المتكسطة

التعرؼ على مدل إلماـ أساتذة التربية البدنية كالرياضية بأهمية اللياقة الهيكلية العضلية  -

 .لدل تلاميذ المرحلة المتكسطة

 :مصطمحات البحث .5

:  الصحة- 5-1

 حالة التكازف النسبي لكظائؼ الجسـ، كاف حالة التكازف هذه تنتج كهي: التعريف الإصطلاحي

مف تكيؼ الجسـ مع العكامؿ الضارة التي يتعرض لها، كاف تكيؼ الجسـ عملية ايجابية تقكـ 

 .)2011رشدم، ( بها قكل الجسـ للمحافظة على التكازف

مة كالكفاية البدنية كالعقلية كالاجتماعية الكاملة كليست لا هي حالة الس:التعريف الإجرائي

 .مجرد الخلك مف المرض أك العجز

  :المياقة البدنية- 5-2

اللياقة البدنية هي أحد مظاهر اللياقة العامة للفرد ، كالتي تشمؿ  :التعريف الإصطلاحي

اللياقة العاطفية ، اللياقة العقلية ، اللياقة الاجتماعية ، كاللياقة البدنية هي الخلك مف 

الأمراض المختلفة العضكية كالكظيفية ، كقياـ أعضاء الجسـ بكظائفها على كجه حسف مع 



 

 

قدرة الفرد على السيطرة على بدنه ، كباستطاعته معالجة الأعماؿ الشاقة كلمدة طكيلة دكف 

 .)12، صفحة 2003أبك العلاء، (إجهاد زائد عف الحد 

 كهي مجمكعة مف الصفات البدنية التي تجعؿ الفرد قادرا على القياـ :التعريف الإجرائي

 .بالنشاطات البدنية دكف إجهاد أك تعب مفرط

: ة المتوسطمرحمةال- 5-3

هي مرحلة مف مراحؿ التعليـ في الجزائر تتكسط مرحلة الابتدائي : التعريف الإصطلاحي

 . سنكات4كالثانكم كتدكـ حسب هيكلة نظاـ التعليـ في الجزائر 

 الجزائر تتكسط مرحلة الابتدائي كالثانكم فيهي مرحلة مف مراحؿ التعليـ : التعريف الإجرائي

 . سنكات4 الجزائر فيكتدكـ حسب هيكلة نظاـ التعليـ 

 :الدراسات السابقة .6

تقيم عناصر المياقة "رسالة ماجستير عنوانها  (2013)دراسة دحون عومري . 6-1

باستخدام برنامج  ( سنة19- 16)البدنية المرتبطة بالصحة عند تلاميذ المرحمة الثانوية 

 " :حاسوبي

هدفت هذه الدراسة إلى تصميـ برنامج حاسكبي لتقييـ عناصر اللياقة البدنية المرتبطة 

بالصحة عند تلاميذ المرحلة الثانكية ذككر كتحديد مستكياتهـ في ضكء تطبيؽ البرنامج 

الحاسكبي المقترح، كلتحقيؽ ذلؾ اعتمد الطالب الباحث المنهج الكصفي بالأسلكب المسحي 



 

 

على عينة تـ اختيارها بطريقة مقصكدة عشكائيا مف تلاميذ المرحلة الثانكية ذككر لبعض 

تلميذ، كقد تـ استخداـ بطارية معهد ككبر  )1013(ثانكيات كلاية غليزاف كالبالغ عددهـ 

مؤشر كتلة الجسـ، المايؿ، اختبار رفع  ( اختبارات 6للأبحاث الهكائية كاشتملت على 

الجذع، اختبار الانبطاح المائؿ، اختبار الجلكس مف الرقكد كاختبار ثني الجذع مف 

. )الجلكس

كقد أسفرت النتائج عف انخفاض مستكل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل عينة 

كعلى ضكء . البحث كهذا يعني فاعلية البرنامج الحاسكبي المقترح في تسريع عملية التقييـ

الدراسة أكصى الباحث بتكظيؼ هذا البرنامج المقترح في عملية التقييـ العناصر اللياقة 

جراء المزيد مف البحكث عند تلاميذ المراحؿ التعليمية الأخرل  البدنية المرتبطة بالصحة كاإ

ناث  .ذككر كاإ

بناء مستويات "رسالة ماجستير وعنوانها : (2011)دراسة لطفي أبو صلاح . 6-2

معيارية لمستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى طلاب المدارس الثانوية في 

". محافظة طولكرم

هدفت هذه الدراسة إلى التعرؼ على مستكل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلبة 

، كبناء مستكيات معيارية، كتحديد أثر متغيرم مكاف  المرحلة الثانكية في محافظة طكلكرـ

السكف كالصؼ كالتفاعؿ بينهما على مستكل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، لتحقيؽ ذلؾ 

طالبا  )1200(استخدـ الباحث المنهج الكصفي المسحي ك أجريت الدراسة على عينة قكامها 



 

 

مف صفكؼ العاشر كالحادم كالثاني عشر، كتـ اختيار العينة بالطريقة العشكائية الطبقية مف 

.  محافظة طكلكرـ

كقد تـ استخداـ البطارية الأمريكية للياقة البدنية المرتبطة بالصحة كاشتملت على 

اختبارات المركنة كالتحمؿ كالجلد الدكرم التنفسي كسمؾ طيه الجلد، ككانت أهـ النتائج 

انخفاض مستكل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة مقارنة بالمستكيات العالمية لدل الطالب 

ككضع مستكيات معيارية لكؿ صؼ مف الصفكؼ كللعينة ككؿ، كأكصى الطالباف بضركرة 

الاستفادة مف مثؿ هذه المعايير للتعرؼ على مستكل اللياقة البدنية لدل طلبة محافظة 

طكلكرـ ككزارة التربية كالتعليـ ك الاستفادة منها في بناء المناهج الدراسية كاختيار لاعبي 

  .الألعاب الرياضية المختلفة

دراسة "دراسة لنيل شهادة الماستر عنوانها : (2012)دراسة بن مرطازة بمقاسم . 6-3

ناث 13 و 12تقييمية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ   سنة ذكور وا 

 ". بطيوة1بمتوسطة عين البية 

هدفت هذه الدراسة إلى معرفة مستكل اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، حيث افترض 

كأجريت هذه . الباحث أف تلاميذ السنة الثانية متكسط لديهـ مستكل مقبكؿ في هذه العناصر

ناث( تلميذ 60الدراسة على عينة مف   بالمائة مف تلاميذ المؤسسة 60يمثلكف نسبة  )ذككر كاإ

. لنفس السف، تـ اختيارهـ بطريقة عشكائية



 

 

 اعتمد الباحث المنهج الكصفي لملائمته لغرض البحث كما استخدـ مجمكعة مف 

اختبارات اللياقة القلبية التنفسية، اللياقة العضلية الهيكلية التركيب (الاختبارات كالقياسات 

.   مابيف اختبارات كقياسات13حيث بلغ عددها  )الجسمي

كأكضحت نتائج الدراسة على أف مستكی عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

الفئة بالنسبة للعينة مقبكؿ، كعلى ضكء هذا أكصى الباحث على ضركرة تكسيع الدراسة إلى 

 سنة المكملة لمرحلة المراهقة الأكلى مع استفادة أساتذة التربية البدنية 15-14العمرية 

ثراء البرنامج الدراسي  .كالرياضية مف هذه العناصر في التشخيص الاكتشاؼ الاضطرابات كاإ

 :التعميق عمى الدراسات السابقة. 7

 مستكل عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة أفاشتركت الدراسات السابقة في  

التكالي، ككانت  منخفض على إلىلدل تلاميذ المرحلة المتكسطة ك الثانكية مف مقبكؿ 

 .متغيرات البحث متشابهة في كؿ الدراسات المذككرة تقريبا

 :نقد الدراسات السابقة. 8

لقد اعتمدت الدراسات السابقة في معرفة مستكل عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  

 التربية أساتذة  مدل إلماـ معرفة إلىبالصحة لدل اىتلاميذ بينما تـ التطرؽ في دراستنا 

 بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل تلاميذ بأهمية البدنية ك الرياضية

 ك كاف الهدؼ مف الدراسة الاستطلاعية دراسة الاسس العلمية للبحث المرحلة المتكسطة 

 هذا المستكل مقبكؿ أف إلىج ائحيث خلصت النت



 

 

 

 
االإبا اللنعي  

 
 



 

 

 
 

 : الفصل الأول
 الليبقة اللدنية
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: تمهيد

تكمف أهمية اللياقة البدنية في أنها تلعب دكرا بارزا في صحة الإنساف كشخصيته  

كسماته النفسية كاف ضعؼ اللياقة البدنية سيؤدم إلى آثار سلبية على صحة الإنساف 

فضلا عف اف ممارسة الرياضة ....كظهكر الشيخكخة المبكرة كأمراض القلب كالشراييف 

سيؤدم الى تقكية الجسـ كتبعده عف الأمراض كتجعؿ مف الإنساف شخصا لائقا في 

  .المجتمع
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 :ماهية المياقة البدنية . 1-1

 القاعدة التي تبني عليها إمكانية ممارسة الأنشطة الرياضية هي اللياقة البدنية 

المختلفة فعليها تبني اللياقة البدنية الخاصة كالتقدـ بالمهارات الأساسية كالخطط كطرؽ اللعب 

 .كبدكنها تصبح إمكانية تحقيؽ هذه الأبعاد أمرا مستحيلا

 كاللياقة البدنية كأحد أكجه اللياقة الكاملة ككمظهر مف مظاهرها تعتبر كسيلة كليست 

غاية في حد ذاتها، إذ تهدؼ إلى سلامة الفرد ككؿ متكامؿ ، كتعتبر اللياقة البدنية أحد 

مككنات اللياقة الشاملة التي تتضمف اللياقة العقلية كاللياقة النفسية كاللياقة الاجتماعية كغيرها 

كاللياقة البدنية تعني سلامة البدف ككفاءته في مكاجهة التحديات التي تكاجه . مف اللياقات

 .)24، صفحة 1985، .حسانيف ؾ(الإنساف خلاؿ تعامله في الحياة 

 ككفاءة البدف في القياـ بدكره في الحياة تتطلب سلامة الأجهزة العصبية كالعضلية 

كالجهاز الدكرم كالجهاز التنفسي كالأعضاء الداخلية ، كما أنها تتطلب قكامة جيدة كمقاييس 

. )10-9، الصفحات 1993حسف، (جسمية متناسقة كخلكا مف الأمراض 

:  أف صيانة اللياقة البدنية كتنميتها يستلزـLarson & Yocomكيرم لارسكف كيكکـ 

  صفات كراثية جيدة(كراثة جيدة( .

 تغذية متكازنة. 

 برنامجا متزنة للنشاط البدني .

 ملابس ملائمة تبعا لمكاسـ السنة  .
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 كمية كافية مف الراحة كالاستجماـ  .

 عادات صحية لتحاشي الإصابات كالتكترات  .

:  أف اللياقة البدنية تتككف مفGallagher and Brouha كيرم جلاجر كبركها 

 كتعني سلامة أعضاء الجسـ كصحتها مثؿ القلب كالرئتيف: اللياقة الثابتة أك الطبية .

 أك بمعني آخر درجة كفاءة الجسـ للقياـ بكظيفته : اللياقة المتحركة أك اللياقة الكظيفية

. تحت ضغط العمؿ المجهد

 كهي تشير إلى التكافؽ كالقكة في أداء أكجه النشاط المختلفة : اللياقة المهارية كالحركية

كما قاـ قسـ التربية بكلاية نيكيكرؾ بدراسة للتعرؼ على أبعاد اللياقة البدنية فحددها  

: )25، صفحة 1985، .حسانيف ؾ(في ثلاثة أبعاد أساسية هي 

 : كتشمؿPhysiological Functionالعمل الفسيولوجي 

 سلامة الجهاز العضلي .

 سلامة عضلة القلب  .

 سلامة الجهاز التنفسي  .

 سلامة الجهاز الهضمي  .

 سلامة عمؿ الغدد  .

 سلامة الجهاز العصبي  .

 التكافؽ بيف كؿ هذه الأجهزة العضكية كالذم يمثؿ الحالة الصحية العامة  .
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:  كيشمؿAnthropometricel Functionالعمل القياسي 

 القكاـ كتناسب قياساته مع طبيعة العمؿ  .

 الطكؿ كالكزف كعلاقتهما ببعضهما  .

  الخ... التركيب البدني العظاـ ، العضلات ، نسبة الدهف(  .

 قياس مقاطع الجسـ المختلفة كتناسقها. 

 :أهمية المياقة البدنية . 1-2

 تظهر أهمية اللياقة البدنية مف ارتباطها الطردم بعديد مف المجالات الحيكية كالزم 

كالتحصيؿ كالنضج الاجتماعي كالقكاـ الجيد كالصحة البدنية كالعقلية كالنمك كمكاجهة الطكارئ 

 . )99، صفحة 1999إبراهيـ، (غير المتكقعة 

 كاللياقة البدنية كمظهر مف مظاهر اللياقة الكاملة يجب أف تكضع في المكاف اللائؽ 

أما الغاية فهي سلامة الفرد ككؿ - بها باعتبار إنها كسيلة كليست غاية في حد ذاتها 

كالتربية البدنية كمهنة قد قبلت كتحملت مسئكليتها تجاه هذه الغاية منذ زمف بعيد - متكامؿ 

في إطار مبدأ تكامؿ الفرد ، كبذلؾ يجب ألا يستمر التركيز كالاهتماـ باللياقة البدنية فقط 

على أنها مظهر متميز للياقة الكاملة أك بأنها اكثر مساهمة مف اجؿ حياة افضؿ للفرد 

 . )40، صفحة 1985، .حسانيف ؾ(  6كالجماعة 
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 :أهمية المياقة البدنية في الحياة. 1-3

  حيث ترجع أهمية اللياقة البدنية في معالجتها للتشكهات كالانحرافات القكامية للأفراد

 . خلاؿ ملاحظتها كالعمؿ على تقكيمها مف

 تعمؿ على سلامة جسـ الفرد كتزداد مقاكمته للأمراض فهي أفضؿ دكاء للإنساف  .

  تعمؿ على إخراج الطاقات الكامنة داخؿ الأفراد كقضاء أكقات الفراغ في أنشطة

.  هادفة لصالح المجتمع كالأفراد

  الهدؼ الأساسي منها اكتساب الصحة الجيدة لتزداد قدرة الفرد على أداء كاجباته نحك

المجتمع 

: أهمية المياقة البدنية في الأنشطة الرياضية. 1-4

  جادتها فهي الأساس لبناء تلعب دكرا أساسيا في ممارسة جميع الأنشطة الرياضية كاإ

، كأداته في المباريات كتصرفه في أثناء " الفكرمة الرياضية"الرياضي ككصكله إلى 

. اللعب

  تعتبر العمكد الفقرم كالقاعدة العريضة لممارسة أم نشاط رياضي فهي الأساس الذم

يبني عليه اللياقة الخاصة في جميع ألكاف النشاط ثـ يلي ذلؾ المهارات كالخطط 

. كطرؽ اللعب كهي كلها مترتبة على لياقة اللاعب البدنية
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 Muscle Strengthالقوة العضمية . 1-5

 تعتبر القكة العضلية أحد مككنات اللياقة البدنية ، حيث يتكقؼ عليها أداء معظـ 

الأنشطة الرياضية ، كتكافرها يعد ضركرة للكصكؿ بالفرد إلى أعلى مراتب البطكلة في كثير 

فهي الأساس في الأداء البدني ، فاف لـ تكف فلا اقؿ مف أنها مف ... مف الألعاب الرياضية 

، صفحة 1999إبراهيـ، (أهـ الدعامات التي تعتمد عليها الحركة كالممارسة الرياضية 

171(. 

 : التعريف بالقوة العضمية .1-5-1

إمكانية العضلات أك مجمكعة مف العضلات في التغلب  ")ـ۱۹۷۳("  يعرفها الشتيلر

" على مقاكمة أك عدة مقاكمات خارجية

مع شتيللر في تعريفها للقكة العضلية حيث يعرفها ماتفيؼ  )ـ1964(" لماتفيؼ" يتفؽ 

. )113، صفحة 1999بسطكيسى، (" القدرة العضلة في التغلب على مقاكمات مختلفة

أقصى قكة تخرجها العضلة نتيجة انقباضة "أف القكة العضلية هي " كلارؾ" يرم 

". عضلية كاحدة

". بأنها القدرة الفرد على إخراج أقصى قكة ممكنة" بارك " كيعرفها 

القكة التي تستطيع العضلة انتاجها في حالة اقصي انقباض "بككنها " هتنجر" كيعرفها 

. )59، صفحة 1985، .حسانيف ؾ(" أيزكمترم إرادم
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: تصنيف القوة العضمية. 1-5-2

:-  تصنؼ القكة العضلية مف قبؿ كثير مف المتخصصيف إلى التقسيمات التالية 

: يقسمها فليشماف إلى

. القكة العظمي‌.أ 

. القكة المتحركة‌.ب 

. القكة الثابتة‌.ج 

: إلى" يككـ"ك " لارسكف"  يقسمها 

. القكة الثابتة‌.أ 

. القكة المتحركة‌.ب 

: أف القكة العظمي لها ثلاثة أنكاع هي" هاره"كيرم 

. القكة العظمی‌.أ 

. )القكة المميزة بالسرعة(القكة السريعة ‌.ب 

. )57، صفحة 1985، .حسانيف ؾ(تحمؿ القكة ‌.ج 

: التحمل. 1-6

: مفهوم التحمل. 1-6-1

مقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في الأداء بفاعلية دكف "يعرؼ التحمؿ بأنه  

. )147، صفحة 2001مفتی، (" مقدرة الرياضي على مقاكمة التعب"أك " هبكط في كفاءة
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التحمؿ العاـ هك المقدرة على : "كهك الأكثر دقة كهك  )ـ۱۹۸۹(" بلاتكنؼ"كيعرفها   

الاستمرار بفاعلية في أداء عمؿ بدني غير تخصص له تأثيره الإيجابي على عمليات بناء 

المككنات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي نتيجة لرفع مستكم التكيؼ لأداء الأحماؿ 

، 1998أبك العلا عبد الفتاح، (" البدنية كانتقاؿ تأثيرها إلى النشاط الرياضي التخصصي

. )192صفحة 

القدرة على مقاكمة التعب في حالة أداء التمرينات "على انه ) ۱۹۷۹(" هارا" كيعرؼ 

". البدنية لفترة طكيلة مف الزمف

: أهمية التحمؿ في الآتي" محمد عثماف"يلخص : أهمية التحمل  .1-6-2

يؤدم عنصر التحمؿ إلى القدرة على استخداـ الشدة المختارة في التدريب كالعمؿ مف ‌.أ 

. خلالها لفترة طكيلة

. يؤدم إلى عدـ انخفاض شدة الأداء مف خلاؿ تدخؿ عامؿ التعب‌.ب 

. يؤدم عنصر التحمؿ إلى سرعة للحالة الطبيعية بعد الحمؿ ‌.ج 

 : )متطلبات عامة(أف التحمؿ يتطلب "  كيرم ماتفيؼ

 .طول فترة الأداء‌.أ 

.  الاستمرار في الأداء‌.ب 

.  أف يككف الحمؿ ذا شدة غير مرتفعة نسبيا‌.ج 

.  إشراؾ أكبر عدد مف المجمكعات العضلية الكبيرة‌.د 
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. )190، صفحة 1998معاني، (كفاءة الجهازيف الدكم كالتنفسي ‌.ق 

: المرونة. 1-7

 :مفهوم وأهمية المرونة. 1-7-1

 يعتبر عنصر المركنة مف عناصر اللياقة البدنية التي تؤثر بصكرة كبيرة في 

. مكاصفات الأداء الحركي

أف الارتقاء بمستكم عنصر المركنة يؤثر بدكرة  )Hara - ()ـ۱۹۷۹(" هارا" كيرم 

. )القكة كالسرعة(بصكرة إيجابية في بعض عكامؿ تحديد المستكم الآخر مثؿ 

أف عملية الارتقاء بمستكم المركنة تعتبر " Martin ")ـ۱۹۷۷(" مارتيف" لذلؾ يرم 

ككذلؾ يلعب تدريب . أحد الأركاف الأساسية في العملية التدريبية كلا يمكف الاستغناء عنها

. عنصر المركنة دكرة إيجابيا في الكقاية مف الإصابة

أف المركنة أحد المككنات الأساسية " ساتيكركسي" "هارا"ك " ماتيكز"ك " كيكرتف" كبرم 

" Physical Fitness"اللياقة البدنية 

كيرم - كغيرهـ أف المركنة أحد مككنات القدرة الحركية " لارسكف"ك "   كيرم كلارؾ

 )393، صفحة 1994عثماف، (أنها أحد مككنات الأداء البدني " جنسيف"ك " مجي"ك " بارك"

 كتعتبر المركنة مف الصفات التي كثرت تقسيماتها، هناؾ ما يطلؽ عليها المركنة 

السالبة كالمركنة النشطة، كما أف القارئ كثيرا ما يقابؿ عدة مصطلحات تستخدـ أيضا 

 :للتعبير عف المركنة مثؿ
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 )173، صفحة 2003عصاـ، ( )مدم الحركة- الحركية - المطاطية - المركنة (

 :أهمية المرونة . 1-7-2

 تسهؿ اكتساب اللاعب للمهارات الحركية المختلفة كالأداءات الخططية .

 تسهـ في الاقتصاد مف الطاقة، كالإقلاؿ مف زمف الأداء  .

 لها دكر فعاؿ في تأخير ظهكر التعب كالإقلاؿ مف احتمالات التقلص العضلي  .

 تسهـ في استعادة الشفاء. إظهار الحركات بصكرة أكثر انسيابية كفعالية .

 تعمؿ على التقليؿ مف الألـ العضلي .

 تقسيم المرونة. 1-7-3

 تعددت تقسيمات المركنة حسب اتجاهات مختلفة ، إلا أنها لا تتعدم ما هك مبيف 

:  بالشكؿ التالي حيث تتحدد تلؾ التقسيمات بما يلي 

.  نكع المفصؿ المشارؾ في العمؿ الحركي‌.أ 

.  )كحيدة ، متكررة ، مركبة(نكع الحركة ‌.ب 

. متطلبات الحركة مف الانقباض العضلي‌.ج 
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 الرشاقة. 1-8

 :مفهوم الرشاقة . 1-8-1

إذ أنها ترتبط مع سائر .  تتمتع الرشاقة بمكانة خاصة بيف القدرات الحركية كالبدنية

القدرات البدني كالحركية الأخرل بالإضافة إلى العلاقة المتينة التي تربطها بالأداء الحركي 

. )142، صفحة 2003عصاـ، (الخاص للنشاط الممارس 

 يتفؽ معظـ الخبراء في مجاؿ التدريب الرياضي على أف الرشاقة تعني قدرة الفرد على 

تفسير أكضاع جسمة أك سرعة تغيير الاتجاه ، سكاء كاف ذلؾ بالجسـ كله أك أجزاء منه ، 

. سكاء كاف ذلؾ على الأرض أك في الهكاء

أف الرشاقة تتطلب القدر على تغيير أكضاع الجسـ أك سرعة تغيير " كلارؾ" يرم 

. اتجاهه

إنها مقدرة الجسـ أك أجزاء منه على تغيير اتجاهاتها كاشترط أف يككف " بارك" يرم 

. ذلؾ مصحكبا بالدقة كالسرعة

إلى أنها تتطلب القدرة على رد الفعؿ السريع للحركات المكجهة " كيكرتف" كما يشير 

. )147، صفحة 1999عادؿ، (بشرط أف تككف مصحكبة بالدقة كالقدرة على تغيير الاتجاه 

" درجة أك نكعية التكافؽ الحركي الرياضي"أف الرشاقة عبارة عف " يكنات" كيرم 

بأنها قدرة الفرد الرياضي على السيطرة على الحركات التكافقية المعقدة " ركتيج"كيعرفها 
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، 1994عثماف، ("  ككذلؾ قدرته على تعلـ الحركات الرياضية خلاؿ فترة زمنية قصيرة

. )401صفحة 

 :أف الرشاقة تتضمف المككنات التالية " بيتر هرتز" كيرم 

المقدرة على التنسيؽ أك . المقدرة على التكجيه الحركي. المقدرة على رد الفعؿ الحركي

المقدرة على الربط . المقدرة على التكازف. المقدرة على الاستعداد الحركي. التناسؽ الحرکی

. خفة الحركة. الحركي

 مع هكتز في أف الرشاقة تعبر عف المككنات السابقة" هارا" كيتفؽ 

صعكبة التكافؽ في الحركات :عف مفهكـ الرشاقة إلى أنها تتكقؼ على " زاتسيكرسكي"كيشير 

. الكقت المستغرؽ في التنفيذ. الدقة في التنفيذ. الرياضية

 كيبدك أف هناؾ اختلاؼ بيف علماء المدرسة الشرقية كعلماء المدرسة الغربية نحك 

تحديد مفهكـ الرشاقة حيث يرم الفريؽ الأكؿ أف الرشاقة مرتبطة بشدة بمككنات بدنية أخرل 

مثؿ الدقة كالتكازف كالتكافؽ كسرعة رد الفعؿ الحركي في حيف يرم الفريؽ الثاني المدرسة 

أف الرشاقة إنما تتكقؼ على قدرة الفرد على تغيير أكضاع جسمه أك اتجاه حركته  )الغربية

 .)144، صفحة 2003عصاـ، (في اقؿ زمف ممكف كبتكقيت سليـ 

أبك العلا مع كجهة نظر "ك " محمد صبحي" "عادؿ عبد البصير" كيتفؽ كلا مف 

يعتبر مف انسب التعاريؼ الحالية " هرتز"في أف التعريؼ الذم قدمه " محمد حسف علاكم"

. )281، صفحة 1998أبك العلا عبد الفتاح، (لمفهكـ الرشاقة في عملية التدريب الرياضي 
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 أهمية الرشاقة. 1-8-2

دكر كأهمية الرشاقة أف يؤدم المستكل العالي للرشاقة عند " عصاـ عبد الخالؽ" يذكر 

: الفرد إلى 

 سرعة تحسيف الأداء الرياضي للمهارات الحركية بصكرة اقتصادية  .

 الانسياب الحركي كالتكافؽ في حركات الأنشطة الرياضية .

 الإحساس الحركي السليـ بالاتجاهات كالأبعاد  .

 التكامؿ كالدقة في الأداء خاصة الأنشطة التي تتطلب تكافؽ حركي عالي  .

 التلائـ كالتكيؼ السريع مع المكقؼ الجديدة .

  144، صفحة 2003عصاـ، (القدرة على الاسترخاء كالاقتصاد في الجهد( .

: أنواع الرشاقة. 1-8-3

مف حيث تقسيـ " مع التقسيـ المانيؿ" كمفتي إبراهيـ"ك " عصاـ عبد الخالؽ"يتفؽ كلا مف 

: - الرشاقة مف خلاؿ التمرينات إلى

 :الرشاقة العامة .أ 

قدرة الفرد كؿ كاجب حركي في عدة اكجه مختلفة مف ألكاف النشاط الرياضي : "تعريفها

". بتصرؼ منطقي سليـ

بمقدرة اللاعب على مدل التكافؽ كالإنجاز الجيد للمهارات الحركية "  كيعرفها الشتيبلر

. العامة
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إمكانية الفرد مف أداء الحركات الطبيعية  : ")ـ۱۹۸۹(" بسطكيس أحمد" كيعرفها 

". الأساسية بقدر كبير مف التكافؽ كالتكازف كالدقة

: الرشاقة الخاصة  .ب 

كتشير إلى المقدرة على أداء كاجب حركي متطابؽ مع " " كيعرفها المفتي إبراهيـ

مفتی، (الخصائص كالتركيب كالتككيف الحركي لكاجبات المنافسة في الرياضة التخصصية 

 )200، صفحة 2001

إمكانية اللاعب أداء مهاراته التخصصية بأعلى  ")۱۹۸۹("  يعرفها أبسطكيس أحمد

 "قدر مف التكافؽ كالتكازف كالدقة

" قدرة الفرد على تغيير أكضاعه في الهكاء" Larson ")۱۹۷۹(" لارسكف" يعرفها 

القدرة على أداء حركات : ' Barrow" "بارك"عف ) ۱۹۸۰(" إبراهيـ سلامه" كيعرفها 

" ناجحة في اتجاهات مختلفة بأقصى ما يستطيع الفرد مف كفاءة كسرعة

" مدل سرعة الفرد في تغيير كضع الجسـ أك تغيير الاتجاه" "Klark" "كلاؾ" كيعرفها 

 .)209، صفحة 1999بسطكيسى، (

 حيث يشترؾ كامؿ الجسـ في الحركة كالمرجحة على :الرشاقة الخاصة بالعضلات الكبيرة

 .المتكازييف كحتى الكقكؼ على اليديف كالدكراف على العقلة في الجمباز

 حيث يشترؾ في الحركة بعض المجمكعات العضلية :الرشاقة الخاصة بالعضلات المتوسطة

. الكبيرة دكف أخرل ، كما في التسديد على المرمى في كرة القدـ أك اليد
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 حيث يشترؾ في الحركة بعض العضلات الصغيرة ، :الرشاقة الخاصة بالعضلات الصغيرة

كعضلات اليديف أك الرجليف أك الرأس كما في تنطيط الكرة كمتابعتها أك المراكغة باليديف في 

. )259، صفحة 1999بسطكيسى، (كرة السلة 

 السرعة. 1-9

: مفهوم السرعة. 1-9-1

 السرعة مف العكامؿ الرئيسية للأداء البدني كالتي ترتبط بتتابع الانقباض العضلي عند 

الأداء الحركي ، كهي مككف أساسي لمعظـ الأنشطة الرياضية كخاصة المرتبطة بزمف الأداء 

. )113، صفحة 2003عصاـ، (الحركي، كتؤثر السرعة في جميع المككنات البدنية الأخرل 

 كتعتبر السرعة في المجاؿ الرياضي ، تلؾ المككنات الكظيفية المركبة التي تمكف 

. )178، صفحة 1998أبك العلا عبد الفتاح، (الفرد مف الأداء الحركي في اقؿ زمف 

بأنها قدرة الفرد " "مفتي إبراهيـ"كيتفؽ معه  )ـ۱۹۹۲(" عصاـ عبد الخالؽ"يعرفها  

 "على أداء حركة معينة في اقؿ فترة زمنية ممكنة

في حالة الحركات المتكررة المتشابهة بأنها القدرة الفرد على أداء " تشارلز" يعرفها 

" حركات متشابهة مف نكع كاحد في اقؿ فترة زمنية ممكنة

أقصى سرعة لتبادؿ استجابته "في حالة الاستجابة العضلية بأنها " هارا" يعرؼ 

". العضلية ما بيف الانقباض كالانبساط
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بأنها القدرة على القياـ بالحركات الدائرية  ")ـ۱۹۹۳(" عادؿ عبد البصير" يعرفها 

. )113، صفحة 2003عصاـ، (" الانتقالية لتحقيؽ هدؼ معيف في اقؿ زمف

أف السرعة هي قدرة الإنساف على أداء  ")Zaciorsij) - (۱۹۷۲(" زاتسيكرسكي" يرم 

كيشترط هنا أف يؤدم الكاجب " الحركات تحت الشركط المكضكعة في اقؿ زمف ممكف

. الحركي في زمف قصير كبدكف تدخؿ عامؿ التعب

بككنها القدرة الفرد على أداء حركات متكررة مف نكع كاحد في "  يعرفها محمد صبحي

 )365، صفحة 1998معاني، (" اقؿ زمف ممكف

 كيرم البعض مفهكـ السرعة مف كجهة النظر الفسيكلكجية للدلالة على الاستجابات 

العضلية الناتجة عف التبادؿ السريع ما بيف حالة الانقباض العضلي كحالة الاسترخاء 

 .العضلي

 كالبعض الآخر يعبر عنها مف كجهة النظر الميكانيكية عف معدؿ التغير في المسافة 

. )105، صفحة 1999عادؿ، (التغير في الزمف . بالنسبة للزيادة في الزمف 
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: خلاصة الفصل

 تقكية الجهاز العضلي المرتبط مباشرة بالجهاز إلى الرياضة تؤدم أفلا شؾ في  

العظمي اللذاف يككناف جهاز الحركة مضافا إليهما الجهاز العصبي المركزم كتؤثر الرياضة 

 إلىكالجهاز التنفسي بالإضافة  )الدمكم(كذلؾ في قدرة ككفاءة كؿ مف الجهازيف الدكرم 

تجنب السمنة كالكثير مف أمراض العصر كأمراض الضغط كالسكرم كالقلب كآلاـ أسفؿ 

 .الظهر كحتى الكسػػؿ

 تككف بمثابة العمكد أفعمكما فاف اللياقة البدنية تعتبر القاعدة الكاسعة التي يمكف  

الفقرم لجميع الأنشطة الرياضية كفي جميع المراحؿ بؿ كلها مف الأهمية بمكاف أنها تبنى 

  . عليها النتيجة الرياضية أثناء المنافسة كالسباقات لتحقيؽ انجازات رياضية متقدمة

 عناصر اللياقة البدنية

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

:   الفصل الثبني
 الليبقة اللدنية المعتلطة  بلصبة
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:  تمهيد

ثمة ارتباط كثيؽ ما بيف اللياقة البدينة كالصحية سكاء الجسدية أك النفسية، فلا يمكف  

تخيؿ إنساف يمارس التماريف الرياضية بشكؿٍ منتظـ كمستمر يعاني في الكقت ذاته مف 

يُعرّؼ الأخصائيكف عناصر   كأمراض أك مشاكؿ صحية كنفسية، فالعلاقة بينهما طردية

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة على أنّها مجمكعة مف العناصر التي ترتبط بالصحة كتؤثر 

عليها، أمّا مف الناحية الإجرائية فتككف عبارة عف مقدرة الإنساف الفردية على أداء كاجتياز 

الاختبارات المتعلقة بمدل التحمؿ الدكرم التنفسي، أم اللياقة القلبية، كالقكة الخاصة 

بالعضلات الهيكلية مف حيث تحملها كدرجة مركنتها، كهذا ما يعرؼ باللياقة العضلية 

الهيكيلة، إضافةن للتركيب الجسدم للإنساف 
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 :مفهوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 2-1

 يعكس مصطلح لياقة الصحة ماهية المستهدؼ مف هذا النكع اللياقة، كالذم يشمؿ في 

كصكؿ الفرد لأعلى المستكيات المتميزة مف الصحة كالسلامة، كمحافظة على هذا المستكل 

لأطكؿ فترة ممكنة مف العمر لمجابهة متطلبات الحياة اليكمية بدرجة عالية مف الكفاءة 

. كالإستمتاع بالحياة

، اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة نقلا عف )1993أبك العلا عيد الفتاح، ( كيعرؼ 

بأنها مظهر مميز للياقة التي تركز إجمالا على جكانب ": (Jackson, 1999)جاكسكف 

ذات تأثير عاـ على الصحة كالطاقة كالقدرة على مكاجهة متطلبات الحياة اليكمية كأنشطتها 

كتتضمف مككناتها عناصر اللياقة القلبية التنفسية، كالتركيب الجسمي، كاللياقة العضلية 

كلـ يكتؼ المتخصصكف باقتصار مفهكـ الصحة على خلك الفرد مف . الهيكلية، كالمركنة

الأمراض أك العاهة أك العجز، كما لـ يقتنع العديد مف العلماء بأف تككف القدرة على مقاكمة 

كأظهر تعريؼ منظمة الصحة العالمية للصحة . المرض المؤشر الذم يعبر عف صحة الفرد

حالة السلامة كالكفاية العقلية كالبدنية كالنفسية كالاجتماعية كليست خلك "بأنها  )1978(عاـ 

كسعي العديد مف العلماء إلى تحقيؽ المزيد مف جكانب الصحة . الفرد مف الأمراض

حيث ارتبط هذا  )Wellness(الشخصية للإنساف فيما أطلؽ عليه مصطلح العافية 

الصحة،  المصطلح بلياقة الصحة أك اللياقة مف أجؿ الصحة، كيقصد بها أعلى مستكل مف

 لتعريؼ اللياقة (ACSM, 2000)كفي هذا الصدد تشير الجمعية الأمريكية للطب الرياضي 
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بأنها الأداء الذم يمكف أف يحققه الفرد في اختبارات القدرة الهكائية " المرتبطة بالصحة 

فضؿ، ( ، كالبناء الجسمي، كمركنة المفاصؿ، كقكة التحمؿ العضلي"التحمؿ الدكرم التنفسي

.  )61، صفحة 1999

 بأنها قدرة القلب كالرئتيف كالأكعية الدمكية كالعضلات )2005الكيلاني، ( كيعرفها 

. على العمؿ بأفضؿ حاؿ مع الأخذ بعيف الاعتبار الاقتصاد في الجهد كزيادة الفعالية

 :أهمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 2-2

 إف ما يميز اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، هك اعتمادها بصكرة عامة على مدل 

. تكيؼ الفرد مع المكاقؼ ككيفية التغلب عليها مع الاقتصاد في المجهكد المبذكؿ

 لا شؾ أف الأمراض قد تظهر على الإنساف في حالة نقص مككنات اللياقة البدنية 

المتعلقة بالصحة، مما تعرؼ بأمراض قلة الحركة كالخمكؿ، كعدـ مزاكلة الأنشطة اليكمية 

)Hypokinetic Disease(  ،كالتي ترتبط بالمشاكؿ الصحية الأخرل التي سبؽ ذكرها

كتظهر تلؾ المشاكؿ كالأمراض بكضكح مع التقدـ بالعمر أكثر مف الشباب، كيعتمد ذلؾ 

، صفحة 1999كاضـ، (على أنه إذا كاف الشخص يتبع أك يمارس برنامجا بدنيا معينا 

69( .

 كقد أكدت الكثير مف المؤسسات كالمنظمات الصحية كالطبية العالمية في الآكنة 

الأخيرة على أهمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، كذلؾ لكجكد دلائؿ علمية تؤكد 
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على ارتباط تلؾ العناصر بصحة الفرد، كما أف تلؾ العناصر المرتبطة بالصحة تعد قابلة 

للتطكر مف خلاؿ ممارسة الأنشطة البدنية، كما تتأثر سلبا كبشكؿ مباشر في نسبة الشحكـ 

الهزاع، (في الجسـ كهذه العناصر قابلة للقياس بأدكات كاضحة كمحددة فعلية كميدانية 

.  )24، صفحة 1997

 أكد ماكينز (Corbin & Lindsey, 1994) كنقلا عف ككربف كلندسي 

)McCann's( يحققها النشاط البدني للكصكؿ للصحة النمكذجية  أف هناؾ ثلاثة اتجاهات

: كاف هذه الاتجاهات الثلاثة تساهـ في تطكير الصحة العامة ، كهذه الاتجاهات هي

الكقاية مف الأمراض، هناؾ أدلة قاطعة باف الأمراض المزمنة مثؿ السكرم، كتصلبات - 1

كيرل مسكؤلي الصحة العامة . الشراييف تككف نسبتها قليلة عند ممارسي الأنشطة الرياضية

أف هناؾ ارتباطا كبيرا بيف النشاط الرياضي كالصحة ، إذ يمكف التقليؿ مف مخاطر الأمراض 

.  المزمنة، كاف النشاط الرياضي يحقؽ طريقا مختصرا للكصكؿ للصحة العامة

إف التدريب المنظـ كاللياقة البدنية الجيدة اظهرا فاعلية في التقليؿ مف أعراض كالإسراع - 2

. في عملية التأهيؿ بعد المرض مثؿ السكرم كالذبحة الصدرية كألاـ الظهر

إف اللياقة البدنية كالتدريب المنظـ هما طريؽ للصحة العامة حيث أنها تساهـ في - 3

تحسيف نكعية الحياة المرتبطة بالحالة النفسية الجيدة نتيجة الإحساس بالصحة، لذلؾ يجب 

التعرؼ إلى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، حيث لكؿ عنصر مف هذه العناصر 
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تماريف خاصة تعمؿ على تنميته كتطكيره كذلؾ مف أجؿ الكصكؿ للصكرة المثالية للفرد مف 

خلاؿ المحافظة على قكاـ سليـ معتدؿ، ككذلؾ في تطكير هذه العناصر حيث أف أفضؿ 

 .شيء يمكف تحقيقه مف خلاؿ برامج اللياقة البدنية هك تحسيف نكعية الحياة

في نهاية القرف   أف الإنساف يعيش)28، صفحة 2001نكرما، - حمداف (  كيؤكد

كبداية القرف الحادم كالعشريف، حياة مليئة بالخمكؿ كالكسؿ، مما يتطلب منا  العشريف

ممارسة أم نشاط حركي يحسف مف مستكل اللياقة البدنية الصحية للفرد كالتي تساعد بدكرها 

. على الحفاظ على صحة الأفراد في المجتمع مما ينعكس ذلؾ على الإنتاج كالإقتصاد

 أف (Gold Berg, 2002, p. 15)بيرغ كآخركف   كفي هذا الصدد يرل جكلد

ممارسة الأنشطة البدنية في برنامج منتظـ يمكف أف يقلؿ مف احتمالات الإصابة بالسكتة 

الدماغية كأمراض السرطاف، كضغط الدـ، كيقكم العظاـ كيمنع هشاشتها، كيخفض مف 

التعرض للضغكطات النفسية مف قلؽ ككأبة، كيرفع مف مستكل الطاقة الجسدية للفرد، كبذلؾ 

يمكف القكؿ أف الارتقاء بمستكل اللياقة البدنية الصحية يعطي الفرد صحة كطاقة تجعله 

. يشعر بالحيكية كالنشاط

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 2-3

يجب التعرؼ إلى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، حيث أف لكؿ عنصر مف هذه 

العناصر تماريف خاصة به تعمؿ على تنمية كتطكيره، كذلؾ مف أجؿ الكصكؿ للصحة 



 الليبقة اللدنية المعتلطة  بلصبة:                                                               الفصل الثبني

38 
 

المثالية للفرد مف خلاؿ المحافظة على قكاـ سليـ كمعتدؿ، ككذلؾ سلامة الكظائؼ 

الفسيكلكجية كليس مف الضركرم أف يككف الإنساف رياضية حتى يقكـ بتطكير لياقته الصحية 

كأف أم برنامج معد جيدة سكؼ يساهـ في تطكير هذه العناصر حيث أف أفضؿ . كتحسينها

شيء يمكف تحقيقه مف خلاؿ برامج اللياقة البدنية هك تحسيف نكعية الحياة، كمف منظكر 

، AAHPERD(صحي فإف الجمعية الأمريكية للصحة كالتربية البدنية كالتركيح كالرقص  

:  تقسـ عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة إلى ما يلي)1988

 (Cardiorespiratory Endurance) : التحمل الدوري التنفسي.2-3-1

 كهك قدرة الشخص على تكرار أداء نشاط بدني تشترؾ فيه عضلات الجسـ الكبيرة 

بمستكل شدة تتراكح بيف المعتدؿ كالمرتفع على مدل فترات طكيلة، كتشير كؿ مف الدراسات 

أف التحمؿ الدكرم  )1995(الحديثة على أهمية التحمؿ الدكرم التنفسي، كيرل ملحـ كفضؿ 

التنفسي مف أهـ مككنات اللياقة البدنية خاصة إف امتلاكه يؤدم إلى انخفاض أمراض القلب 

الكيلاني، (كالأكعية الدمكية التي تعد مف الأمراض الخطيرة في العالـ، في حيف يرل 

 بأنه مقدرة القلب كالرئتيف كالجهاز الدكرم التنفسي على تزكيد الدـ المؤكسد إلى )2005

العضلات العاملة للاستمرار في بذؿ المجهكد العضلي بكفاءة لأطكؿ فترة زمنية ممكنة، 

العنصر، حيث يعد النشاط الخفيؼ كالمتكسط الشدة  فبزيادة فعالية القلب كالرئتيف يتطكر هذا

أساس تنمية هذا العنصر، لأف الأكسجيف أك الدـ المؤكسد هك أساس العمؿ العضلي، كما 
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بأنه قدرة الجهاز الدكرم التنفسي )Corbin & Lindsey ،1994(كيشير ككربف كلندسي 

. على تكفير متطلبات الجسـ مف الأكسجيف طكؿ فترة الأداء البدني

فيرل أف التحمؿ الدكرم التنفسي يعد ذا قيمة كأهمية  )1996( أما شحاته كفاركز 

كبرل بالنسبة للرياضيف عامة كالسباحيف كعدائي المسافات الطكيلة بصفة خاصة، لأنه قدرة 

الرياضي أك الفرد على القياـ بالعمؿ الحركي ذك المجهكد المختلؼ تبعا النكع النشاط أك 

مؤشر مهمة  التمرينات الرياضية لكقت طكيؿ، كيعد التحمؿ الدكرم التنفسي عند الرياضييف

 .على الصحة الممتازة

(: Body Composition)تركيب الجسم . 2-3-2

أصبح هذا العنصر مف العناصر المضافة حديثا مف عناصر اللياقة البدنية المرتبطة 

بالصحة الآف له علاقة كبيرة بالصحة بشكؿ عاـ كبالإنجاز الرياضي بشكؿ خاص، كيمثؿ 

كنسبة كزف اللحـ المشمكؿ بكؿ  )السمنة(التككيف الجسماني العلاقة بيف نسبة ككزف الشحـ 

ما يحتكيه الجسـ مف أجهزة كأنسجة داخلية باستثناء الشحـ فإف هذه النسبة مف الشحكـ إذا 

زادت عف حد معيف لها علاقة بحدكث الأمراض القلبية كالسكرم كالضغط كالركماتزـ 

ذا نقصت عف حدها الطبيعي يصبح فيها مشاكؿ للجنسيف  كالحالات النفسية المرضية، كاإ

 )44، صفحة 2005الكيلاني، (
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إلى أهمية تركيب الجسـ، في المساعدة في  )Bushirk ,1986( كيشير بكشكرؾ 

تصنيؼ الفرد كدراسة الفركؽ بيف الجنسيف، كالمجتمعات ككصؼ النمك الصحيح كالبلكغ 

كالشيخكخة مف حيث ككنه طبيعية أـ غير طبيعي، كتكفير أسس مرجعية للاستشارات 

الغذائية، كالتغيرات الفسيكلكجية، كرفع مستكل اللياقة البدنية، كدليؿ للرياضييف الذيف 

. يستعدكف للمنافسة

 (BMIأف قياسات مؤشر كتلة الجسـ  )2005(كالقدكمي  )2009( كيشير عبد الحؽ 

(Body Mass Index كنسبة الدهف )%Fat(  ككزف العضلات)Laen Body 

Weight( كمساحة سطح الجسـ ،)Body Surface) (BSA(  البدنية كالصحة للنخبة

)AAHPERD ،1988( . كيعرؼ كلمكر كككستؿ)Wilmor ،1989( تركيب الجسـ بانه 

كيكجد اساليب مختلفة لتحديده ، كمف . التركيب الكيميائي للجسـ مف حيث مككنات الجسـ

كالعضلات  )Fat(الذم يشتمؿ على الدهف  )Behnke(أشهر هذه الأساليب تقسيـ بنهيؾ 

)Lean Body Weight.( 

 دهن الجسم:( Body Fat ) إف النسيج الدهني للجسـ يعد أحد مككنات الجسـ

الأساسية التي تشكؿ نسبة مف كزف الجسـ، تختلؼ تبعا للسف كالجنس كمدل الحركة 

 :كالنشاط، كيقسـ دهف الجسـ إلى

  (Essential Fat)الدهن الأساسي : أولا
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 كهك الدهف المكجكد في نخاع العظـ كالأنسجة العصبية كأعضاء الجسـ المختلفة 

كتزداد نسبة هذا النكع مف الدهف لدل المرأة بصفة خاصة لكجكده في الصدر كالأرداؼ كلهذا 

فاف نسبة هذا الدهف تزيد لدل المرأة عنها لدل الرجؿ أربعة أضعاؼ كتبلغ نسبة هذه الكمية 

ذا قلت نسبة . )1993(عبد الفتاح، سيد  % )12(كلدل السيدات  % )3(لدل الرجاؿ  كاإ

، Wilmor (الدهف عف ذلؾ فهذا يعني كجكد بعض المشاكؿ الصحية ، حيث أشار كلمكر 

كغير المناسبة  )%25 - 16( إلى أف النسبة مف الناحية الصحية للذككر هي )1989

سمينا، كأف % )25(حيث يعتبر الشخص الذم نسبة الدهف عنده أعلى مف . فأعلى )25%(

، ككذلؾ نسبة الدهف %)6(لا تقؿ نسبة الدهف الضركرية للجسـ مف أجؿ القياـ بكظائفه عف 

%). 22-12 (المناسبة للقياـ بالأنشطة الرياضية مف 

 يمثؿ الدهف المخزكف ما يخزف الجسـ مف :Storage Fatالدهن المخزون : ثانيا

الطاقة، كيكجد في الأنسجة الذهنية بالجسـ كبخاصة أسفؿ الجلد، كحكؿ الأعضاء الرئيسية، 

أبك العلا عيد الفتاح، (كيستخدـ كمصدر للطاقة بالجسـ ككعامؿ كقائي ضد الصدمات 

. )44، صفحة 1993

 مف خلاؿ العرض السابؽ يتضح مدل أهمية تركيب الجسـ باعتباره أحد عناصر 

 كيتضح ذلؾ مف خلاؿ الجكانب )2005الكيلاني، (اللياقة المرتبطة بالصحة كما أشار إليه 

:  التالية

 ارتباط الحالة الصحية بتركيب الجسـ .
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 ارتباط الأداء الرياضي بتركيب الجسـ .

 تركيب الجسـ كالكقاية مف الإصابات .

 تركيب الجسـ كعملية النمك .

 الانتقاء كتركيب الجسـ .

هك عبارة عف  )Body Surface Area( أك فيما يتعلؽ بمساحة سطح الجسـ 

، كهك مف القياسات الهامة )1994(المساحة التي يغطيها الجلد في المتر لمربع سلامة 

كذلؾ يعد . المرتبطة بالسمنة حيث انه كلما زاد سطح الجسـ كلما كانت القابلية عالية للسمنه

 1991(حيث يشير هايكرد , مف المحكات الأساسية في التمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة

,Heyward(  أف الشخص الطكيؿ كصاحب الكزف الثقيؿ يككف لديه)RMR(  اعلى مف

في اشارتهـ إلى أف  )MCArdel,1986(الشخص القصير كالنحيؿ، كيؤكد ذلؾ مكاردؿ 

سعر حرارم لكؿ متر  )38 - 35( سنة يحتاجكف إلى 40-20 (الأشخاص مف عمر 

كفيما يتعلؽ بالتمثيؿ الغذائي خلاؿ الراحة . مربعمف مساحة سطح الجسـ في الساعة

)RMR) (Resting Metabolic rate(  الذم يعد المككف الأساسي مف الطاقة اليكمية

مف الطاقة الكلية  )50 - 60%(المستهلكة عند الشخص، حيث تتراكح نسبته ما بيف 

. اليكمية عند الأطفاؿ كالمراهقيف

 (:Muscular skeletal Fitness)المياقة البدنية الهيكمية . 2-3-3
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كتتمثؿ في القكة العضلية كالتحمؿ العضلي كالقدرة العضلية، فالقكة بمفهكمها العاـ  

امتلاؾ الفرد للطاقة التي تمكنه مف إنجاز الشغؿ، كأف يككف الشغؿ المنجز في حاله : هي

كالقكة العضلية هي قدرة العضلة على بذؿ أقصى انقباض ضد أكبر . قريبة مف الكماؿ 

. )97، صفحة 2005الكيلاني، (مقاكمة خارجية لمرة كاحد 

 إلى أف القكة العضلية تعد عنصرا مهما مف عناصر اللياقة )2001أبك نمرة، ( كيشير 

البدنية لما لها مف تأثير في باقي العناصر الأخرل، كالسرعة، كالمركنة، كالتكافؽ، كالرشاقة، 

هي قدرة العضلة على استثارة أكبر عدد ممكف مف : كالتكازف، كالتحمؿ، كالقكة العضلية 

اليافها للتغلب على مقاكمات خارجية مختلفة، مثؿ مقاكمة أثقاؿ مختلفة، أك مقاكمة شخص 

. آخر ، أك مقاكمة الاحتكاؾ، أكمقاكمة العكامؿ المحيطة، أك مقاكمة ثقؿ الجسـ

 أف القكة العضلية تعتبر المككف الأساسي للياقة العضلية )1997الهزاع، ( كيذكر 

كتقاس عادة بتماريف الضغط، كنقلا عف  (Strength Fitness) الهيكلية كتسمى لياقة القكة

 إف القكة العضلية هي أقصی مقدار للقكة يمكف للعضلة أداؤه )1993أبك العلا عيد الفتاح، (

كفي ضكء هذه التعريفات يمكف أف يتحدد مفهكـ القكة . في أقصى انقباض عضلي كاحد

: العضلية في النقاط التالية

  أف القكة العضلية هي المحصلة الناتجة عف أقصى انقباض عضلي دكف تحديد

.  الثابت أك المتحرؾ
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 أف يككف الانقباض ذا درجة قصكل كتؤدل لمرة كاحدة  .

 أف يككف الانقباض إرادم تحت سيطرة الجهاز العصبي الإرادم  .

  أف ترتبط القكة بكجكد مقاكمة تكاجهها سكاء كانت هذه المقاكمة متمثلة في تقؿ

.  خارجي أك تقؿ الجسـ نفسه أك مقاكمة منافس أك مقاكمة الاحتكاؾ

 كنظرا لأهمية القكة العضلية في مجاؿ التربية الصحية، فقد جعلها الكثيركف مف ركاد 

:  إلى ثلاثة أنكاع كهي)Hare ،1992(هذا المجاؿ مكضكع لدراساتهـ كأبحاثهـ فقسمها هاره 

فقسمها  (Larson) كالقكة المميزة بالسرعة كقكة التحمؿ، أما لارسكف )القصكل(القكة العظمى 

إلى القكة الثابتة كالقكة المتحركة، كمف الملاحظ أف هناؾ اختلاؼ في مفهكـ القكة العضلية 

تقتصر على قدرة العضلة  بيف علماء الغرب كالشرؽ إذ يرل علماء الغرب أف القكة العضلية

علماء الغرب، كما أف  على مكاجه مقاكمات مرتفعة الشدة كهذا مفهكـ القكة العضلية لدل

الغرب لا يقسمكف القكة إلى قكة التحمؿ كالقكة المميزة بالسرعة كما هك الحاؿ لدل علماء 

 Muscular(الشرؽ، حيث يركف أف قكة التحمؿ تعني بالنسبة لهـ التحمؿ العضلي 

Endurance(  كهك عنصر منفصؿ عف القكة، كما أنهـ يطلقكف على القكة السريعة) القكة

حسانيف، (كهك عنصر مركب مف القكة كالسرعة  )Power(اسـ القدرة  )المميزة بالسرعة 

 )128، صفحة 2001
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 أف هناؾ كثيرا مف العكامؿ التي تعتمد عليها القكة العضلية )2001أبك نمرة، ( كذكر 

مثؿ طكؿ العضلة كالجنس كالسف، ككضع أجزاء الجسـ كالنمط الجسمي كمقدار التدريب 

بالإضافة إلى الإرادة، كبعض العكامؿ الانفعالية كالنفسية كنكع الألياؼ . كحجـ العضلة

. العضلية كسرعة الأداء الحركي هي مف العكامؿ المؤثرة في القكة العضلية

 كترتبط القكة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد حيث تعمؿ على تنمية النغمة 

، كما أف قكة عضلات الظهر تعمؿ على كقاية الفرد )Muscular Tone(العضلية للجسـ 

الغضركفي، كقكة عضلات البطف تساعد على مقاكمة ضغط الأحشاء  مف التعرض للانزلاؽ

الداخلية مما يمنع ظهكر الكرش أك التعرض لألاـ أسفؿ الظهر، كتمتع الانساف بدرجة جيدة، 

مف القكة العضلية كالذم يسهـ في كقايته مف التعرض للإصابات كتعطي الجسـ شكؿ القكاـ 

الجيد، كذلؾ لها تأثيرها الكاضح على الناحية النفسية للفرد، فهي تمنحه درجة جيدة مف الثقة 

بالنفس، كتضفي عليه نكعا مف الاتزاف الانفعالي، كتدعـ لديه عناصر الشجاعة كالجرأة، 

أف  ) Terry & Werner , 2003(، كيشير تيرم ك كيرنر )1993أبك العلا عيد الفتاح، (

القكة العضلية تعتبر أهـ عنصر مف عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة كخاصة في 

مجتمع كبار السف، كقكة العضلات يساعد على العيش بصكرة مستقلة بدكف مساعدة 

الآخريف، كاف قكة العضلات يككف له أثر كبير على نكعية الحياة ، كعندما تزيد القكة 

: العضلية تزيد القدرة على الحركة، كتزيد القدرة على التمتع بالحياة مف خلاؿ النقاط التالية 

 تنمية التكازف كالتحرؾ بحرية اكبر. 
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 حمؿ الأشياء كالكصكؿ إليها بسهكلة. 

 تقلؿ اثر الإصابات كالسقكط. 

  قكة العظاـ كزيادة كثافتها كتقليؿ خطر کسرها .

  زيادة عمليات الأيض في كقت الراحة .

 أما التحمؿ العضلي يعرؼ على انه قدرة العضلة على عمؿ انقباضات متعاقبة شدتها 

كلهذا النكع ارتباط كثيؽ باللياقة القلبية التنفسية التي . دكف الأقصى لعدد معيف مف التكرارات

تكفر للعضلات الطاقة الاكسجينية اللازمة للانقباض العضلي، كتقاس عادة بتمريف ثني 

.  )1997الهزاع، (الجذع مف الرقكد 

 أف التحمؿ العضلي هك )Corbin & Lindsey ،1994( كيكضح ككربف كليندسي 

قدرة العضلات على الاستمرار في الأداء دكف الكصكؿ للتعب العضلي كيركا أف التحمؿ 

العضلي يمكف أف يخفض مف مخاطر التعرض لأمراض القلب كالدكرة الدمكية مف خلاؿ 

كما أف . كتقليؿ الككليستركؿ )HDL(تحسيف مستكل البركتينات الذهنية عالية الكثافة 

قكة العظاـ كالأربطة كالأكتار، حيث يعمؿ على زيادة نسبة الكزف  التحمؿ العضلي يزيد مف

 .العضلي الصافي مع حصكؿ بعض التغيرات البسيطة في مقاييس الجسـ

فقد اعتبر التحمؿ العضلي العنصر الثاني مف مككنات اللياقة  )1995(أما ملحـ  

الناحية الصحية أك مف ناحية ارتباطه في مجاؿ المنافسات الرياضية كلذلؾ  البدنية سكاء مف
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الاستمرار في زيادة الأداء لأطكؿ فترة ممكنه دكف الشعكر بالتعب أك  فاف كلمة التحمؿ تعنی

في انجاز أعماله اليكمية  هذا العنصر بعمر الفرد ككفاءته الإرهاؽ، فمف هنا نرل ارتباط

. صرؼ الطاقة كمتطلبات حياته مع الاقتصاد في

:  المرونة. 2-3-4

 تعتبر المركنة إحدل العناصر الهامة للياقة البدنية المرتبطة بالصحة، كتعرؼ بأنها 

قدرة الإنساف على أداء الحركات في مفاصؿ الجسـ بمدل كبير، دكف حدكث أم أضرار بها، 

كتعنی أيضا سهكلة حركة مفاصؿ الجسـ التي تمكف اللاعب مف أداء الحركة في مداه 

المطلكب، كتشير المركنة إلى مدل الحركة على المفصؿ المعيف أك مجمكعة المفاصؿ 

المشتركة في الحركة، كهي تتأثر بتركيب العظاـ التي تدخؿ في تركيب المفصؿ، 

كبالخصائص الفسيكلكجية العضلات كالأربطة، كجميع الأنسجة المحيطة بالمفصؿ، كأف 

زيادة مركنة المفاصؿ يؤدم إلى تحسف مستكيات الأداء في معظـ الأنشطة الرياضية 

  )201، صفحة 2001مصطفى، (

 كمف الملاحظ أف الغالبية العظمى مف الأفراد يعانكف دائما مف قلة المركنة أك مشاكؿ 

كهذه الأعراض جميعا يككف . كآلاـ في مناطؽ أسفؿ الظهر، كالرقبة كبعض المفاصؿ الكبيرة

سببها فقد العضلات كالأربطة للمركنة، كعادة تككف تمرينات المركنة لهذه المناطؽ هي 

السبيؿ الكحيد للتخلص مف هذه الأعراض كالألاـ، كتمرينات المركنة يمكف أف تؤدم أثناء 
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سلامة، (تمرينات الإحماء، كيمكف أف يؤدم بعضها عقب تمرينات التحمؿ ك المقاكمة 

. )99، صفحة 2002

 كالمركنة إصطلاح استخدـ سابقا بشكؿ خاص لطكاعية حركة المفاصؿ علما أف 

إصطلاح المركنة إصطلاح عاـ كيشمؿ أكثر مف المفاصؿ بؿ يتعداها ليشمؿ العضلات 

حيف أف المطاطية أك اللبكنة اصطلاح شائع استخدامه للعضلات  كالأربطة كالمفاصؿ، في

كالأربطة كالأكتار، التي تحيط بهذه المفاصؿ الحركية كنخص بالذكر منها تلؾ التي بها 

محافظ زلالية، حيث أف المركنة ترتبط بالكضع التشريحي كالتككيف الكظيفي للمفصؿ، كما أف 

الانقباض، حيث أف الزكجة الكسط الداخلي  المركنة مرتبطة ارتباطا كثيقا بالقكة كسرعة

طالتها تمكف المفصؿ مف التحرؾ بأكسع ، كما أف ضيؽ المدل الحركي nمد للعضلة كاإ

للمفصؿ مع تصلب الأكتار كشد العضلات كقصرها يعرض الأفراد للإصابة أثناء ممارسة 

أف تمرينات المركنة  )1996(كيشير شحاته كفاركز . )2005(التماريف الرياضية الكيلاني 

تؤكد على أف المفاصؿ الكبيرة كالعضلات تتحرؾ خلاؿ المدل الكامؿ للحركة، كتعتبر هذه 

التمرينات ذات أهمية جيدة للمكظفيف ، كلاعبي الأنشطة الرياضية التي لها تأثير على 

. العضلات

 طرق قياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 2-4

: كتتمثؿ طرؽ قياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة
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  :طرق قياس التحمل الدوري التنفسي. 2-4-1

). ث /مشي أك جرم ميؿ د(اك  )ث/ د12مشي أك جرم ( كيتمثؿ باختبار کكير 

:  طرق قياس التركيب الجسمي. 2-4-2

العضلة  منطقة: كيتمثؿ ذلؾ في قياس سمؾ ثنايا الجلد في مكقعيف مف الجسـ هما 

. ذات الثلاثة رؤكس العضدية ، كمنطقة عظـ أسفؿ لكح الكتؼ

:  طرق قياس القوة العضمية والتحمل العضمي. 2-4-3

كيتـ قياس القكة العضلية مف خلاؿ اختبار الشد الأعلى على العقلة ، أما التحمؿ  

.  ثانية مع ثني الركبتيف )30(العضلي فيتـ قياسه مف خلاؿ اختبار الجلكس مف الرقكد لمدة 

  :طرق قياس المرونة. 4-4 -2

 كيتـ قياس المركنة مف خلاؿ قياس مركنة أسفؿ الظهر، كخلؼ الفخذيف بكاسطة 

. )108، صفحة 1997الهزاع، (صندكؽ المركنة مف كضع الجلكس كالركبتيف ممدكدتاف 
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: خلاصة الفصل

  تساعد في تحسيف عملية اللياقة البدنيةأفتكجد عدد كبير مف الطرؽ التي يمكف  

 يقكـ الشخص بتكرار عملية التماريف الرياضية في الأسبكع أفيجب ؼ المرتبطة بالصحة،

 الهدؼ المراد تحقيقه إلى يتـ الكصكؿ أفيجب ، كأكثر مف مرة عف طريؽ العدد المعتاد

 عدد لدقات أقصىكذلؾ لمعدؿ دقات القلب كذلؾ عند أداء بعض التماريف، حيث انه هناؾ 

 لدقات القلب تساكم أقصىة عند أداء بعض التماريف، حيث انه هناؾ عدد خاصالقلب، 

 في 50 نسبة تتجاكز إلى ناقص مف عمر الشخص، كيككف الهدؼ مف كصكؿ 220مثلا 

 يزيد الشخص مف أفيجب حيث زيادة كقت التمريف،   ككذلؾ . في المئة85المئة كأيضا 

تغيير نكع التمريف، يجب   إضافة إلى.عدد ساعات التماريف الرياضية عف الكقت المعتاد

 كاف التمريف عبارة عف المشي، فعليؾ فإذا، كالآخرأيضا تغيير التماريف الرياضية بيف الحيف 

 .السباحة إلى تغيير التمريف بشكؿ عاـ كالتكجه أك الهركلة، أك الجرم مثلا إلى تغيره أف

https://www.almrsal.com/post/600061
https://www.almrsal.com/post/600061


 الليبقة اللدنية المعتلطة  بلصبة:                                                               الفصل الثبني

51 
 

 

 

 
 
 



 

 

 
 

: الفصل الثبلح
 ميياا المعرلة  

 التمعرة
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: تمهيد

عنيت مرحلة المراهقة بالكثير مف الاهتمامات لدل المختصيف كغير المختصيف أكثر 

، دلؾ لأنها ارتبطت في أدهاف البعض بحصكؿ الأخرلمف غيرها مف المراحؿ الإنمائية 

كما أنها تعد مرحلة بينية بيف مرحلتي الطفكلة كالرشد . الكثير مف المشاكؿ كالمصاعب

فعندما يصؿ النمك بالفرد إلى نهاية . كيعترم الفرد أثناءها الكثير مف التغيرات الأساسية

 عاميف أك ثلاثة، ثـ يتطكر البلكغ يتجاكزالطفكلة المتأخرة، فانه يسير نحك البلكغ الذم لا 

كبهدا . إلى مرحلة المراهقة التي تمتد حتى تصؿ بالفرد إلى اكتماؿ النضج في سف الرشد

نستطيع القكؿ ، أف البلكغ يعتبر حلقة الكصؿ التي تصؿ الطفكلة بالمراهقة كالمراهقة هي 

.     مرحلة الإعداد للرشد
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:                                                                      مفهوم المراهقة. 3-1

قارب الحلـ،بلغة :الاقتراب مف الحلـ،راهؽ الغلاـ أم:كلمة مراهؽ تعني في اللغة العربية :لغة

راهقت كلاب الصيد أم لحقته المراهقة تفيد معنى الاقتراب أك ':جاء في المنجد.حد الرجكلة

'                                                                                     .الدنك مف الحلـ

غشي، (كهنا تأكيد علماء كمفكرك اللغة العربية،أف هدا المعني في قكلهـ حسب راهؽ بمعنى

 فالمراهؽ هك الفرد الذم يدنك مف الحلـ كاكتماؿ النضج، كالالتحاؽ بحد   الرجكلة)لحؽ، دنك

.                                                   )242، صفحة 1980رابح، (

لفظ كصفي يطلؽ على المرحلة التي يقترب فيها الطفؿ،كهك الفرد الغير " يقكؿ :اصطلاحا

، صفحة 1977فكاد، ( ناضج جسميا،عقليا ، انفعاليا مف مرحلة البلكغ،ثـ الرشد ثـ الرجكلة

257( 

كتعرؼ المراهقة أيضا أنها المرحلة التي تطرأ عليها مجمكعة مف التغيرات الجسدية، الجنسية 

كالعقلية، أد تعددت التعريفات التي قدمت مف طرؼ العلماء كالباحثيف على اختلاؼ الجانب 

.                                                                      الذم ركزكا عليه

 كصراع كمناكشاتمف بينها أف المراهقة هي المرحلة التي تظهر فيها مظاهر جديدة 

 إثبات كتحقيؽ الذات مع الكبار، كهي المرحلة التي يتأجج فيها الشعكر بالنضج كمحاكلة
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مركة شاكر الشر بيني، (  الانحراؼهاكيةكيحتاج لصماـ أماف، فادا لـ ينجح فانه ينزلؽ إلى 

. )75، صفحة 2000

يمر المراهؽ في نمكه بثلاثة مراحؿ،اختلؼ العلماء في تحديد زمانها، لكف الأغلبية 

تمتد مف سف الثانية عشرة إلى سف الخامسة " المراهقة المبكرة"تشير إلى أف المرحلة كهي

فتبدأ مف سف الخامسة عشر إلى الثامنة "المراهقة الكسطى"، أما )سنة15-12(عشر

بينما تمتد المراهقة المتأخرة مف سف الثامنة عشر إلى سف الكاحد  )سنة18-15(عشر

.                                                                )سنة21-18(كالعشريف

  :مرحمة المراهقة المبكرة. 3-2

كتتميز بجملة مف الخصائص مف أهمها الحساسية المفرطة للمراهؽ، كهدا سبب 

التغيرات الفيزيكلكجية، كهي فترة لا تتعدل عاميف، حيث يتجه فيها سلكؾ المراهؽ إلى 

الإعراض عف التفاعؿ مع الآخريف، أم الميكؿ نحك الانطكاء، كيصعب عليه في هده الفترة 

التحكـ في سلككه الانفعالي، كهدا يسبب له صعكبة في التكيؼ كتقبؿ القيـ كالعادات 

كالاتجاهات داخؿ الكسط الاجتماعي الذم يعيش فيه،حيث تبدأ في هده المرحلة المظاهر 

الجسمية كالعقلية كالفيزيكلكجية الانفعالية كالاجتماعية المميزة للمراهقة في الظهكر كتختفي 

، 1982محي الديف مختار،، ( السلككيات الطفكلة، كهدا ما يزيد مف حساسية المراهؽ

.               )164صفحة 
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،تتميز هده المرحلة بمجمكعة مف التحكلات، )سنة15-12(تبدأ هده المرحلة مف سف 

كهدا بسبب تقلبات عديدة كعنيفة،مصحكبة بتغيرات في مظاهر الجسـ ككظائفه، مما يؤدم 

  )295، صفحة 1982رمضاف محمد القافي، ( (.إلى فقداف الشعكر بالتكازف

:             مرحمة المراهقة الوسطى. 3-3

،كيلاحظ فيها استمرار النمك في جميع )سنة18-15( تمتد هده المرحلة مف سف

، لاف المراهؽ يعاني فيها مف صعكبة فهـ  مظاهره،كتسمى أحيانا هده المرحلة بمرحلة التأزـ

محيطه كتكيفه مع حاجاته النفسية ك البيكلكجية،كيجد أف كؿ ما يرغب في فعله يمنع باسـ 

العادات كالتقاليد، دكف أف يجد تكضيحا لدلؾ، كتمتد هده الفترة حتى سف الثامنة عشر، 

، لأنه في هدا "الغرابة كالارتباؾ"كبدلؾ فهي تقابؿ الطكر الثانكم مف التعليـ، كتسمى بسف 

السف يصدر عف المراهؽ أشكاؿ مختلفة مف السلكؾ، تكشؼ عف مدل ما يعانيه مف ارتباؾ 

 .كحساسية زائدة

:                                  مرحمة المراهقة المتأخرة. 3-4

،كهناؾ مف يطلؽ عليها مرحلة الشباب، تتميز )سنة21-18( تمتد هده المرحلة مف

هده الأخيرة بالتكازف كاتخاذ القرارات،إذ يتميز المراهؽ فيها بالقكة كالشعكر بالاستقلالية 

، صفحة 2001احمد محمد ألزغبي، ( ككضكح الهكية كالالتزاـ ك الاستقرار كاتخاذ القرارات

323(.                                            
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:                                                                                             المشاكل التي تواجه المراهق. 3-5

اف الشخص في مرحلة المراهقة يكاجه مشاكؿ متعددة، تؤدم هده المشاكؿ بالمراهؽ 

بالتمرد عف المجتمع الذم يعيش فيه كيصؿ هدا التمرد في كثير مف الأحياف غإلى 

.                                                  الانحراؼ

كهده المشاكؿ منها ما يتصؿ بالمراهؽ نفسه كمنها ما تككف له صلة بالمحيط الذم 

........                                                           يعيش فيه كالأسرة كالمدرسة الخ

 :                                                                      المشاكل الذاتية. 3-5-1

إف حساسية المراهؽ الانفعالية كاضطرابه الانفعالي يرجع إلى عدـ قدرته على 

الانسجاـ مع البيئة التي يعيش فيها أد يدرؾ المراهؽ عندما يتقدـ بالسف قليلا أف طريقة 

معاملته لا تتناسب مع ما كصؿ إليه مف نضج،كما يزيد مف مشاكله أف البيئة الخارجية 

الممثلة في الأسرة كالمدرسة كالمجتمع لا تعترؼ بما طرأ عليه مف نضج، لا تأبه له كلا تقر 

لرجكلته كحقكقه كفرد له ذاتيته، كيفسر المراهؽ كؿ مساعدة مف كالديه على انه تدخؿ في 

أمكره كاف المقصكد مف هدا التدخؿ إساءة معاملته كالتقليؿ مف شأنه، كياخد الاعتراض على 

:                                                      سلكؾ كالديه أشكالا عدة أهمها

العناد كالسلبية كعدـ الاستقرار، الأمر الذم يجعله يلجا إلى بيئة أخرل قد يجد فيها 

منفذا للتعبير عف حريته المكتكبة بالإضافة إلى هدا فاف المراهؽ في هده يشعر انه قد اكتمؿ 
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مف الناحية الجنسية كانه يريد أف يعبر عف تلؾ الدكافع الجامعة في نفسه بالزكاج إلا انه 

.                                                                      )35عبد الرحماف عيسكم، صفحة ( .يصطدـ بالكاقع كهنا تزداد حدة التكتر الانفعالي 

:                                                                             المشاكل الأسرية. 3-5-2

إف الحاجة إلى الحب في المراهقة ضركرة حتمية لا مفر منها، أد تعتبر شيئا أساسيا 

لصحة المراهؽ النفسية، هي السبيؿ لأف يشعر بالتقدير كالتقبؿ الاجتماعي كلكي يككف 

شعكرا صحيحا يجب أف يتعرؼ له بهدا الحب، كيجب أف يترجـ إلى أعماؿ كعبارات يتأكد 

منها المراهؽ انه مكضكع تقدير كاحتراـ، كادا نجح المراهؽ في الحصكؿ على الحب مف 

أسرته فانه حتما سيجد أصدقائه كزملائه في المجتمع كبهدا يسهؿ عليه  بناء علاقات بينه 

كبيف غيره مف أفراد المجتمع، كبهدا تتهيأ له الفرصة لأف يهب نفسه لهـ كيشعر بأنه قادر 

على أف يحبهـ بما يبدؿ في سبيلهـ كبهدا يستطيع أف ينمي الثقة في نفسه ك ادا كثؽ في 

نفسه كرضي عنها، استطاع أف يتقبلها كيحبها كيككف حب نفسه دافع إلى العمؿ كالنتاج 

.  كالارتباط بالجماعة، كبالتالي ينشئ جريئا على تككيف علاقات اجتماعية سليمة

د أف فكرة المرء عف نفسه مناهـ العكامؿ التي تؤثر في ثقته بنفسه فكلما كانت فكرته  إ

عبد الرحماف عيسكم، صفحة ( عف نفسه كاضحة حسنة كاف سلككه متكيؼ كالعكس صحيح

34(.                                                         
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ا زاد ضده فانه حتما سينقلب إلى ضده، فالحب الزائد عف الحد إذكلكف هدا الحب 

كثيرا ما يككف نقمة على المراهؽ، لأف المراهؽ الذم يجد في منزله حماية زائدة كتساهلا 

زائدا يلاقي صعكبات أكثر مف المعتاد في تكيفه مع العالـ الخارجي ا داف اهتماـ أبكيه الزائد 

تكقع المساعدة كالاهتماـ مف الآخريف كيتكقع أف هدا الاهتماـ مف حقه حتى كلك  يقكده إلى

كاف خارج المنزؿ، كحتى في المدرسة يتكقع هدا النمط مف المراهقيف مف المدرس أف يقكـ 

.      بدكر الأب كالمتساهؿ

: المشاكل المدرسية. 3-5-3

مند كقت مضى كانت حياة التلميذ في المدرسة كميكله أمكر منفصلة تماما عف 

الحياة المنزلية فقد كاف الآباء يشعركف أف مسؤكليتهـ نحك أبنائهـ تنتهي بمجرد إلحاؽ أبنائهـ 

بالمدرسة، كعلى المدرسة كالمدرسيف يقع بقية العبء في تربية الأبناء كفي الكقت نفسه كانت 

المدرسة كالمدرسيف تستبعد الآباء مف  برامجهـ التعليمية إلا ادا ظهر أف التلميذ عاجز كغير 

متقبؿ لنظاـ المدرسة أما اليكـ فهناؾ اتجاه جديد ظاهرا إلى إيجاد تعأكف اكبر بيف التلميذ 

ككالديه كمدرسيه ككؿ أسؼ شديد فاف هدا يحدث في البلداف المتقدمة حضاريا كتكنكلكجيا 

.                                                      كليس في البلداف المتخلفة

مف أهـ المشاكؿ المدرسية  التي تكاجه المراهؽ هك عدـ تلاءـ المناهج المتبعة مع 

ميكؿ كقدرات المراهؽ، كلهدا يجب أف تككف المناهج متنكعة حتى تعطي لكؿ فرد الفرصة 

 )35غالب مصطفى، صفحة ( (.ليعد إعدادا كافيا يهيئ له الفرصة ليككف مكاطنا صالحا
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:                                                                              خصائص المراهقة. 3-6

:                                   يمكف تلخيص خصائص مرحلة المراهقة في النقاط التالية

 فترة تغيرات شاملة كسريعة في نكاحي النفس كالجسد ك العقؿ                              .

  فترة انتقاؿ مف الطفكلة إلى الرشد، كهك ما يعني اف القلؽ ك الاصطراب ليس

,  حتمييف

  تعتمد على المجتمع فهي قد تطكؿ أك تقصر، كدلؾ حسب حضارة المجتمع كطبيعة

 المراهؽ في  فإف الملقاة على عاتؽ الفرد،فالمراهؽ ابف بيئة كعلى سبيؿ المثاؿالأدكار

.                 تحكؿ إلى طاقة بناءة بسبب التربية، العقيدة كالسلككات السليمةالإسلاـ

 الأزمات كاف حدثت بعض أزماتلا يؤدم بالضركرة إلى  النمك الجسمي عند المراهؽ 

فالمطلكب مف علاجها كالتعامؿ معها بكعي كمظهر مف مظاهر عجزه عف التكيؼ، 

 فقد إحباطية ينتج عنه تكتر كاضطرابات في السلكؾ نتيجة لعكامؿ الذم الأمر

 كالإحباط المجتمع كهده العكائؽ كعكامؿ الكبت أك أك المدرسة الأسرة لها في يتعرض

 صفات إلى العناد كالسلبية كعدـ الاستقرار كمف ثـ اللجكء إلىالتي تدعك المراهؽ 

 .    أخرل
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:                                         لمراحل النمو في مرحمة المراهقةالأساسيةالملامح . 3-7

:                                                                               النمو الجسمي. 3-7-1

 كالطكؿ كالكزف ك العرض كالحجـ للإنساف الخارجية الأبعاديقصد به النمك في 

كتغيرات الكجه كالاستدارات الخارجية المختلفة كبالتالي فالنمك هك كؿ شيء يمكف قياسه 

كلدل تعتبر المراهقة احدل المرحلتيف للنمك الجسمي . بطريقة مباشرة في جسـ الإنساف

السريع فالمرحلة الأكلى للنمك الجسمي تككف في الشهكر التسعة الأكلى كيستمر النمك سريع 

  النسبي في مرحلة الطفكلة ثـ يسرع النمك فيما بيف عشرة كالتباطؤالحضانة ثـ ياخد في 

 في يأخذ النمك الجسمي أف عشر عاما كيستمر سريعا لفترة تستمر عاميف معنى دلؾ إحدل

 مرحلة النمك السريع الثابتة عادة قبؿ دكر البلكغ الجنسي بعاـ كتبدأالباطئ في مرحلة ثابتة 

 مع ملاحظة الاختلاؼ بيف الفتى أكثركتستمر على هدا النمك فترة تصؿ إلى عاميف أك 

 فترة النمك السريع في مرحلة المراهقة تستمر عاميف أك ثلاثة اعكاـ إف أخرلكالفتاة بعبارة 

 .الذككر لدل 20 للبنات ك18 على اف يستمر النمك إلى سف الذككرلدل  )15-12(مف

               )26، صفحة 2006عصاـ نكر، (

:                                                                               النمو الحركي. 3-7-2

هك نمك تابع للجانب الجسمي في بداية فترة المراهقة حيث ترل نمك سربع  يتبعه عدـ 

التكازف الحركي مما يجعؿ المراهؽ كسكلا كساكنا، كيبدم عدـ تكافؽ بالحركات فتسقط مف 
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يده الاشياء كيرتطـ بما يكاجهه مف اثاث بعد تحمله للمسؤكليات يظهر التكافؽ الحركي كمع 

.      عف الحركة المازرة كالعزؼ كالمكسيقىالمتأخرة يبحث في المراهقة النصحاستمرار 

 قدرات المراهؽ بالتمايز كتبدأ قبؿ ذم تعبيرا كدقة مف أكثرتصبح القدرات العقلية 

حيث تزداد القدرة على تحصيؿ اكتساب المهارات كالمعلكمات، كما يميز التعليـ في هده 

 منطقي على عكس المرحلة السابقة التي كاف التعليـ بها يتـ بشكؿ أساس على بأنهالفترة 

 مما كاف كهدا أطكؿ تنضج قدرة المراهؽ على ما يقرا كتزداد قدرة انتباهه لفترات ككذلؾ، ألي

 يصبح قادرا على التعامؿ مع مفاهيـ اجتماعية كذلؾيمكنه مف استيعاب مشكلات كبيرة كهك 

 ما يسمى بالقدرات كتظهرالخ، .....مثؿ الخير،الفضيلة، العدالة، الديمقراطية كالحرية

 يستطيع ككذلؾ قمـ النضج، أعلىالخاصة، كيصؿ دكاء المراهؽ في نهاية هده الفترة إلى 

 المختلفة، كيككف قد بدا الأخلاقية يطكر مفاهيـ المكاطنة كالمجتمع، كالمفاهيـ أفالمراهؽ 

.                                                                                        بكضع تصكر على مهنة المستقبؿ

كتبرز اهتمامات المراهقة في نهاية هده المرحلة بالقراءات الفلسفية الفكرية كالادبية، 

ثائر ( .إقناعهـ كمحاكلة الآخريف آراءكيمتلؾ المراهؽ القدرة على المناقشة المنطقية كتقبؿ 

 . )238، صفحة 2002احمد غبارم، خالد ابك شعيرة،، 
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:                                                         النمو الاجتماعي في مرحمة المراهقة. 3-7-3

 مسايرة الجماعة التي ينتمي اليها فيحأكؿ إلى مف المراهقة الأكلىيميؿ المراهؽ في السنكات 

 الظهكر بمظهرهـ كالتصرؼ بمثؿ تصرفهـ، كتتميز هده المسايرة بالصراحة التامة ك جاهدا

  كالرغبة في الذات تأكيد يقكـ على اساس مف أخر اتجاه قالاتجا يحؿ محؿ هدا الإخلاص

 العقلي كما كنضجهالاعتراؼ به كفرد يعمؿ كسط جماعة، كيرجع هدا إلى كعيه الاجتماعي 

.                                   يصاحب دلؾ مف زيادة في خبراته

 يككف له مركز بيف الجماعة فيميؿ دائما إلى لأفكفي منتصؼ المراهقة يسعى المراهؽ 

 كمصنكعة الألكاف تلفت النظر اليه بكسائؿ متعددة مثؿ ارتداء ملابس زاهية بأعماؿالقياـ 

 الجدكؿ في مكضكعات إطالة نفسه في المناقشات فكؽ مستكاه أك إقحاـعلى احدث طراز أك 

 بالألفاظبعيدة كؿ البعد عف خبراته كهك لا يفعؿ دلؾ عف عقيدة بؿ حبا في المجادلة كالتشدد 

.                                                                     الرنانة

 مف المراهقة يشعر المراهؽ باف عليه مسؤكليات نحك الجماعة أك الأخيرة السنكاتكفي 

 بغية الإصلاحية جاهدا اف يقكـ ببعض الخدمات يحاكؿالجماعات التي ينتمي اليها، كلدلؾ 

.                                                                     تلؾ الجماعةبأفراد النهكض
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كدلؾ يتميز سلكؾ المراهؽ بالرغبة في مقأكمة السلطة كالمتمثلة في الكالديف، كالمدرسة أك 

 كالزملاء، عالـ مليئ باتجاهات حديثة ممثلة في الأصدقاءالمجتمع العاـ للخركج إلى عالـ 

.                                              الحرية كالاستقلاؿ كالتحرر مف التبعية الطفكلية

 مشكلات المراهقة. 3-8

لا شؾ اف مشكلة المراهقة ظاهرة طبيعية كاساسها في حياة الفرد كالشباب كهي فترة 

، كالمراهؽ يحتاج إلى الكثير مف المساعدات حتى يصبح راشدا متكافقا في  المشكلات كالهمكـ

حياته، لاف المراهقة حالة نفسية كجسدية كامنة تدفع الإنساف إلى التصرؼ الخاطئ كتحتاج 

 تدعك إلى اتباع الأكامر الالاهية التي تنص على عدـ الأهؿإلى رقابة مستمرة مف 

 مف لتحصف يحتاج إلى قيـ دينية يفترض اف يتزكد الإنساف بها أيضاالاختلاط، كالمراهؽ 

:                                                            المشكلاتأهـالزلؿ كالرؤية كمف 

  البلكغ(المتأخرالنضج المبكر أك(                                                             .

 الكفاية الاجتماعية                                                                             .

 133، صفحة 2006عصاـ نكر، ( .مشكلة القلؽ ،الفراغ،الحيرة(  

 طالبا كطالبة بالمدارس الثانكية في مرحلة المراهقة في 1641 بسمكنز استفتاء على اجرم

، كقد قسـ هده المشكلات أهميتها المشكلات التي تقابلهـ حسب ايرتبك أف كطلب منهـ أمريكا

        )443-444، الصفحات 1994نبيؿ ميخائيؿ، ( :كالأتيإلى خمسة عشر نكعا حددها 
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 المشكلات الصحية                                                                               .

  الأمفالتكيؼ الجنسي مشكلات                                                                 .

 المشكلات المالية                                                                                 .

 مشكلات الصحة النفسية                                                                         .

  المذاكرةعادات                                                                                   .

 قضاء كقت الفراغ                                                                                .

  كالأخلاقيةالصفات الشخصية                                                                   .

  الأسريةالعلاقات                                                                                 .

 السلكؾ كالمعاملةأساليب                                                                         .

 الشخصيةالجاذبية                                                                                 .

 اليكميةالأعماؿ                                                                                    .

 الاهتماـ بالمسائؿ الاجتماعية                                                                    .

 التكيؼ مع الاخريف                                                                              .

 فلسفة الحياة                                                                                       .

  كقد كجد بسمكنز في بحثه اف المشكلات التي تحؿ المكانة الأكلى عند المراهقيف

:        هي

 المشكلات المالية                                                                                  .
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 المشكلات الصحية                                                                                .

 الجادبية الشخصية                                                                                .

 عادات المداكرة                                                                                   .

 446-445، الصفحات 1994نبيؿ ميخائيؿ، ( .الصفات الشخصية كالاخلاقية(               

:                          الاتجاهات المفسرة لتطور المشاكل لدى المراهقين. 3-9

 العديد مف العلماء هدا المكضكع كمف بينهـ العالـ سانتركؾ حيث يشير إلى عدد تناكؿكقد 

 الكامنة خلؼ مشاكؿ المراهقيف كتصؼ الأسبابمف الاتجاهات التي تعمؿ على تفسير 

:                                                                                      خصائصها

  :العوامل البيولوجية. 3-9-1

 تغزم لخلؿ كظيفي في لأسباب اف المشاكؿ لدل المراهقيف تحدث قالاتجا هدا أنصاريعتقد 

جسده كالعلماء  الديف يتبنكف الاتجاه البيكلكجي في الكقت الراهف يركزكف على الدماغ 

 لمعالجيها ، على سبيؿ بالأدكيةكالعكامؿ الكراثية كمسببات لمشاكؿ المراهؽ كيستخدـ العلاج 

.                                                                      الاكتئابمضاداتالمثاؿ فادا كاف المراهؽ مف اكتئاب فاف الاتجاه البيكلكجي يصؼ له 

                                                     :                      العوامل السيكولوجية. 3-9-2

 المشكشة كالصدمة الأفكار تسبب لدل المراهقيف أنهامف السيككلكجية التي مف المفترض 

 كالرفاؽ على كجه للأسرة أفالانفعالية كالتعلـ الغير مناسب كالعلاقات المضطربة كيعتقد 
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الخصكص مساهمات هامة في حدكث المشاكؿ لدل المراهقيف فلدل اساءة استخداـ المكاد 

كالانحراؼ على سبيؿ المثاؿ سكؼ يتضح اف العلاقات مع الكالديف كالرفاؽ ترتبط بمشاكؿ 

.                                                                                         المراهقيف

:                                                                             العوامل الاجتماعية. 3-9-3

اف المشاكؿ الاجتماعية كالنفسية التي تتطكر لدل المراهؽ تظهر عبر الثقافات كمع دلؾ فاف 

 الاجتماعية كالاقتصادية الأبعادتكرار المشاكؿ  كشدتها تختلؼ عبر الثقافات باختلاؼ 

كالتكنكلكجية كالدينية في الثقافات المختلفة كالعكامؿ الثقافية الاجتماعية التي تؤثر في تطكر 

مشاكؿ المراهؽ حيث تتضمف المنزلة الاجتماعية كالاقتصادية  كنكعية بيئة الجكار على 

.                                          حدكث الانحراؼأسبابسبيؿ المثاؿ يعتبر الفقر احد 

:                                                             خصائص انفعالات المراهقين. 3-10

  عنؼ الانفعالات فهك يثكر لأتفه الأسباب نتيجة النمك المتسارع كالمتغيرات

.  المصاحبة

 حدة الانفعالات                                                                                  .

  عدـ التحكـ في المظاهر الخارجية لحالته الانفعالية فهك عندما يقكـ بصرخة كيرفرؼ

كيحطـ الأشياء كذلؾ عندما يفرح تككف حركاته غير متزنة كتصرفاته غير سليمة 

.                                                                                               كأصكاته منكرة
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  انفعالات المراهقيف غير محدكدة كدلؾ إما بسبب الخكؼ مف المكاجهة أك عدـ قناعته

ظهار عكسه .                                     بالانفعاؿ كلهدا يلجأ إلى إخفاء الانفعاؿ كاإ

  كلا يشترط تكفر جميع هده الخصائص في انفعاؿ المراهؽ إذ قد تتغير بتغير

 .الأشخاص أك تغير المكقؼ 
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                                                         :              خلاصة الفصل

مف خلاؿ ما سبؽ  ذكره  نستنتج أنه يجب على الأهؿ استثمار هده المرحلة ايجابيا، 

كدلؾ بتكظيؼ كتكجيه طاقات المراهؽ لصالحه شخصيا، كلصالح أهله كبلده كالمجتمع ككؿ، 

كهدا لف يأتي دكف منح المراهؽ الدعـ العاطفي، كالحرية ضمف ضكابط الديف كالمجتمع 

كالثقة كتنمية تفكيره الإبداعي كتشجيعه على القراءة كالاطلاع كتدريبه على مكاجهة التحديات 

كتحمؿ المسؤكليات، فمرحلة المراهقة هي أكثر مراحؿ الإنساف اضطرابا باعتبارها المرحلة 

التي تسبب كثيرا مف المتاعب للمربيف كالآباء بؿ حتى بعض الدكؿ لـ تعد قادرة  على تحمؿ 

المصاعب التي يسببها المراهقكف، أنهـ يقعكف تحت تأثير العكاطؼ كالانفعالات كلديهـ مزاج 

ثكرم يجعلهـ يركف كؿ الأشياء مف خلاؿ عدسات المشاعر، كاف أم صدمة قد تقكدهـ إلى 

 .  أف يغيركا كؿ أكضاعهـ كتقكدهـ إلى الانحراؼ كالخركج عف المسار السليـ



 

 
 

 
 

 التطليقي  جبنبال
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 :تمهيد

يعمؿ الجانب التطبيقي مف البحث على تكملة كتأكيد ما جاء في الجانب النظرم، 

فهك كسيلة نقؿ مشكؿ البحث إلى الميداف، كتكضيحها كتحديدها كالإجابة عف تساؤلات هدا 

 .البحث كاختبار صحة فركضه للكصكؿ إلى الأهداؼ المرجكة

 :منهج البحث. 1-1

     لككف البحث العلمي الحالي يهتـ بإجراء مقارنة بيف مجمكعتيف في بعض الأبعاد 

النفسية استخدـ الطالباف الباحثاف المنهج الكصفي بالأسلكب المسحي باعتباره المنهج الملائـ 

 .لطبيعة المشكلة المطركحة في هده الدراسة

 تمثؿ عينة البحث في أساتذة التربية البدنية ك الرياضية :مجتمع وعينة البحث. 1-2

للمرحلة المتكسطة لمدينة مديكنة بكلاية غيليزاف، ك نظرا لإجراءات الحجر الصحي 

المفركضة مف قبؿ السلطات العليا في البلاد تـ الاتصاؿ بالأساتذة عبر البريد الإلكتركني، ك 

 . أستاذا12مف خلاؿ شبكة الأنترنت، كبلغ عددهـ 

 : متغيرات البحث.1-3

  اللياقة البدنية:المتغير المستقل- 

  اللياقة البدنية المرتبطة بالحصة:المتغير التابع- 
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 : الضبط الإجرائي لممتغيرات

إف الدراسة الميدانية تتطلب ضبطا إجرائيا للمتغيرات قصد التحكـ فيها مف جهة كعزؿ 

بقية المتغيرات المشكشة الأخرل كيصعب على الباحث أف يتعرؼ على المسببات الحقيقية 

محمدحسف علاكم ، -د("للنتائج بدكف ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيحة 

 ،  )388، صفحة 1988.محمدنصرالديف رضكاف، 

كبدكف هذا تصبح النتائج التي يحصؿ عليها الباحث صعبة التحليؿ كالتصنيؼ كالتفسير ، 

 استنادا إلى  الباحث إلى ضبط متغيرات البحثالبكاستنادا إلى كؿ هذه الاعتبارات لجأ الط

  :الإجراءات التالية

 استخداـ الأداة نفسها مع عينة الدراسة. 

  ثـ الإشراؼ على تكزيع ك استرجاع أدكات القياس مف طرؼ الطالباف الباحثاف

 .شخصيا

                                                                                       تكحيد طريقة شرح كيفية الإجابة على عبارات أداة البحث 

 :مجالات البحث. 1-4

  أستاذا للتربية البدنية كالرياضية للطكر المتكسط12: المجال البشري. 1-4-1

 .كتمثؿ في متكسطات منطقة الظهرة بمديكنة كلاية غيليزاف: المجال المكاني. 1-4-2
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 :المجال الزمني. 1-4-3

، أما الدراسة 26/02/2020 إلى غاية 11/01/2020 امتدت الدراسة النظرية مف 

تـ القياـ ( 2020 إلى غاية أكاخر أكت 04/03/2020التطبيقية فتـ القياـ بها ابتداء مف 

 )بالدراسة التطبيقية بصعكبة كهذا بسبب إجراءات الحجر الصحي

 :أدوات البحث. 1-5

لإجراء أم بحث لابد مف الاستعانة بمجمكعة مف الكسائؿ ك الأدكات التي تؤدم إلى إنجاز  

 :هذا البحث فقد اعتمد الطالباف الباحثاف في بحثه هذا على أدكات تمثلت في ما يلي 

تـ القياـ به مف طرؼ الطالباف : إستبيان المياقة البدنية المرتبطة بالصحة. 1-5-1

 اقتراحات 03 سؤالا، ككاف مغلقا حيث احتكل على 20كتككف مف . الباحثاف شخصيا

 :كتـ تقسيمه إلى ثلاثة محاكر كهي كالتالي )نعـ، لا، أحيانا(للإجابة 

 . البيانات الشخصية:المحور الأول

 . اللياقة القلبية التنفسية:المحور الثاني

 . اللياقة العضلية الهيكلية:المحور الثالث

 :المصادر و المراجع . 1-5-2

الإلماـ النظرم حكؿ مكضكع البحث مف خلاؿ الدراسة في كؿ المصادر ك المراجع 

 .العربية ك الأجنبية، شبكة الانترنت، ديكاف المطبكعات الجامعية

 



  لههية اللبح و إجعاءاته الميدانية:   الفصل الأول

74 
 

:   الدراسة الإحصائية.1-6

خلاؿ إصداره للأحكاـ المكضكعية حكؿ نتائج الدراسة استخدـ الباحثكف لقد 

الاستطلاعية ك الدراسة الأساسية على تحكيؿ الدرجات الخاـ المتحصؿ عليها إلى نتائج 

 الأمثؿ الاستخداـ عليها في إصدار أحكاـ مكضكعية كتـ ذلؾ مف خلاؿ الاستنادبغرض 

 :لبعض الكسائؿ الإحصائية التالية

 .النسبة المئكية* 

 .²إختبار كا* 
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 :خلاصة الفصل

لقد تضمف هذا الفصؿ منهجية البحث ك الإجراءات الميدانية التي ثـ القياـ بها ، كما 

ثـ التطرؽ إلى الأدكات المستخدمة في البحث، ك كذا تكزيع العينات ك تحديد مجالات 

 . البحث الزماني ك المكاني ك مختلؼ الكسائؿ الإحصائية



 

 

 

 

: الفصل الثبني
 عر و تبليل اللتبائ و لبققة  

 الاستلتبجباالفعريبا و  
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 :عرض و تحميل النتائج. 2-1

 :البيانات الشخصية: المحور الأول

 :يبين توزيع عينة البحث حسب متغير الجنس: (01)الجدول رقم 

 %النسبة المئوية  التكرارات الجنس
 91.66 11 ذكر
 08.33 01 أنثى

  100 12 المجموع
 

 مبحكثا هـ مف 11مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه ك التي أظهرت أف  
 مف إجمالي عينة البحث، بينما نسبة الإناث بلغت %91.66جنس الذككر بنسبة 

 .، ما يمثؿ أنثى كاحدة08.33%

 . كمنه نستنتج أف عينة البحث أغلبها مف جنس الذككر

 يمثل توزيع عينة البحث حسب متغير الجنس: (01)الشكل رقم 

 
0

2

4

6

8

10

12

توزٌع‌عٌنة‌البحث‌حسب‌متغٌر‌الجنس

الذكور

الإناث



 تبليل اللتبائ و  لبققة الفعريبا و ااستلتبجبا:  الفصل الثبني

78 
 

 يمثل توزيع عينة البحث حسب الشهادة المتحصل عميها: (02)الجدول رقم 

 (%)النسبة المئوية  التكرارات الشهادة
 50.00 06 ليسانس
 41.66 05 ماستر
 08.33 01 دكتكراه
 100 12 المجمكع

 

ك التي تمثؿ تكزيع عينة البحث حسب  )02( أظهرت النتائج المبينة في الجدكا رقـ 
، %50.00 أساتذة يحكزكف على شهادة اليسانس بنسبة 06الشهادة المتحصؿ عليها، أف 

، ك أستاذا كاحدا متحصؿ على %41.66 أساتذة يحكزكف على شهادة الماستر بنسبة 05ك
 . مف إجمالي عينة البحث%08.33شهادة الدكتكراه بنسبة 

 . كمنه نستنتج أف عينة البحث لديها الكفاءة اللازمة

 يمثل توزيع عينة البحث حسب الشهادة المتحصل عميها: (02)الشكل رقم 
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 يبين توزيع العينة حسب الخبرة المهنية المكتسبة: (03)الجدول رقم 

 (%)النسبة المئوية  التكرارات الخبرة المهنية
 33.33 04  سنكات05أقؿ مف 

 58.33 07  سنكات10 إلى 06مف 
 08.33 01  سنكات10أكثر مف 

 100 12 المجمكع
 

 05 أستاذة لديهـ خبرة أقؿ مف 04 أظهرت النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه أف 
 10 ك 06 أساتذة تتراكح خبرتهـ بيف 07 مف إجمالي العينة، ك %33.33سنكات بنسبة 
 .%08.33 سنكات بنسبة 10، ك أستاذا كاحدا تفكؽ خبرته %58.33سنكات بنسبة 

 .كمنه نستنتج أف عينة البحث لديها الخبرة المهنية اللازمة 

 يمثل توزيع العينة حسب الخبرة المهنية المكتسبة: (03)رقم الشكؿ 
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 المياقة القمبية التنفسية: المحور الثاني
 (04)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (04)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 83.33 10 وعم

 00.00 00 لا دال إحصائيا 5.99 14.00

 16.66 02 أحياها
 

 أستاذة أجابكا بنعـ بنسبة 10 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نرل أف 
، ك مف أجابكا بلا كانت %16.66أجابكا بأحيانا بنسبة  )02(، ك أستاذيف 83.33%

 نسبتهـ معدكمة، 
، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ ² كهي أكبر مف قيمة كا14.00 المحسكبة ² بلغت قيمة كا

، كهذا يدؿ على كجكد فركؽ دالة إحصائيا 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 
 .لصالح الإجابة بنعـ

 كمنه نستنتج أف معظـ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة 
 .يقكمكف بفحكص طبية دكرية طبية للتأكد مف سلامة اللياقة القلبية التنفسية للتلاميذ

 04يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (04)الشكل رقم 
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 (05)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (05)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 100 12 وعم

 00 00 لا دال إحصائيا 5.99 24.00

 00 00 أحياها
 

، ك كانت %100 أستاذا أجابكا بنعـ بنسبة 12تظهر النتائج المبينة في الجدكؿ أف  

 كأهي أكبر بكثير 24.00 المحسكبة ²عدد الإجابات بلا ك أحيانا معدكمة، كبلغت قيمة كا

 .2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ ²مف قيمة كا

 كمنه نستنتج أف التلاميذ الذيف يعانكف مف أمراض قلبية تنفسية لا يمكنهـ القياـ 

 .بالنشاط البدني الرياضي

 05يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (05)البشكل رقم 
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 (06)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (06)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 16.66 02 إختبار كوبز

 66.66 08 إختبار الجزر  دال إحصائيا 5.99 6.00

 16.66 02 إختبار آسترهد
 

 مف %16.66بنسبة  )02( مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه أف أستاذيف 
 أساتذة 08إجمالي عينة البحث إختارا إختبار ككبر كمعيار لقياس اللياقة القلبية التنفسية، ك 

اختارا إختبار آسترند  )02( مف العينة، ك أستاذيف %66.66اختارا إختبار الجرم بنسبة 
 .%16.66بنسبة 

 الجدكلية ² المحسكبة أكبر مف كا²حسب نتائج التحليؿ الإحصائي تبيف أف قيمة كا 
، كهذا ما يدؿ على كجكد 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة  )5.99>6.00(

 .فركؽ دالة إحصائيا لصالح الإجابة الثانية
 كمنه نستنتج أف معظـ أستاذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة 

 .يعتمدكف على إختبار الجرم في قياس اللياقة القلبية التنفسية
 06يبين النتائج المبينة في الجدول رقم : (06)الشكل رقم 
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 (07)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (07)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 25.00 03 وعم

 16.66 02 لا غير دال إحصائيا 5.99 3.50

 58.33 07 هوعا ما
 

، ك أستاذيف اجابكا %25.00 أستذة اجابكا بنعـ بنسبة 07 مف خلاؿ الجدكؿ نرل أف 
 .%58.33 أساتذة أجابكا بأحيانا بنسبة 07، ك %16.66بلا بنسبة 

، كهي أصغر مف 3.50 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي بلغت قيمة كا
، كهذا 2= ك درجة الحرم ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ ²قيمة كا

 .يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا

 كمنه نستنتج أف أساتذة التربية البدنية ك الرياضية ليست متكفرة لديهـ الكسائؿ 
 .التكنكلكجية المخصصة لقياس اللياقة القلبية التنفسية

 07يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (07)الشكل رقم 
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 (08)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (08)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 33.33 04 وعم

 16.66 02 لا غير دال إحصائيا 5.99 2.00

 50.00 06 هوعا ما
 

، ك %33.33 أساتذة أجابكا بنعـ بنسبة 04 تظهر النتائج المبينة في الجدكؿ أف 
 أساتذة 06، أما مف أجابكا بنكعا ما بلغ عددهـ %16.66 بنسبة  أجابكا بلا )02(أستاذيف 

 . مف إجمالي عينة البحث%50.00بنسبة 
 الجدكلية، عند مستكل ²كهي أصغر مف قيمة كا  2.00 المحسكبة ² بلغت قيمة كا

، كهذا 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 2= ك درجة الحرية ف0.05الدلالة 
 .يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيا

معظـ الأساتذة يعتقدكف أف الطرؽ التقليدية لا تعطي صكرة دقيقة   كمنه نستنتج أف
 .عف سلامة اللياقة القلبية التنفسية

 
 08يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (08)الشكل رقم 
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 (09)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (09)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 83.33 10 وعم

 00.00 00 لا دال إحصائيا 5.99 14.00

 16.66 02 أحياها
 

 أساتذة أجابكا بنعـ بنسبة 10 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 
، ك لا أستاذ أجاب بلا بنسبة %16.66، ك أستاذيف أجابكا بأحيانا بنسبة 83.33%
 .معدكمة

 الجدكلية المقدرة ²  كهي اكبر مف قيمة كا14.00 المحسكبة ² كبلغت قيمة كا
كهذا ما يدؿ على كجكد فركؽ . 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99بػ

 .ذات دلالة إحصائية لصالح الإجابة بنعـ

 كمنه نستنتج أف معظـ الأساتذة يعتقدكف أنه أصبح مف الكاجب استعماؿ الكسائؿ 
 .التكنكلكجية في قياس اللياقة القلبية التنفسية، للإطمئناف على سلامة التلاميذ

 09يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (09)الشكل رقم 
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 (10)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (10)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 91.66 11 وعم

 00.00 00 لا دال إحصائيا 5.99 18.50

 08.33 01 أحياها
 

 أستاذا أجابكا بنعـ بنسبة 11، أف 10 تظهر النتائج المبينة في الجدكؿ رقـ 
 ، كلا أستاذ أجاب بلا بنسبة معدكمة، ك أستاذا كاحدا أجاب بأحيانا بنسبة 91.66%
08.33%. 

 كهي أكبر 18.50 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي فقد بلغت قيمة كا
، ما يدؿ على 2= ك درجة الحرية ف0.05 الجدكلية، عند مستكل الدلالة ²بكثير مف قيمة كا

 .كجكد فركؽ دالة إحصائيا لصالح الإجابة الأكلى

 كمنه نستنتج أف أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة يعتمدكف 
 .على تماريف تنمية اللياقة القلبية التنفسية

 (10)يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (10)الشكل رقم 
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 (1)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (11)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 83.33 10 وعم

 00.00 00 لا دال إحصائيا 5.99 14.00

 16.66 02 أحياها
 

 أساتذة أجابكا بنعـ بنسبة 10 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 
، ك لا أستاذ أجاب بلا بنسبة %16.66، ك أستاذيف أجابكا بأحيانا بنسبة 83.33%
 .معدكمة

، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ²  كهي اكبر منقيمة كا14.00 المحسكبة ² كبلغت قيمة كا
كهذا ما يدؿ على كجكد فركؽ ذات دلالة . 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 

 .إحصائية لصالح الإجابة بنعـ

كمنه نستنتج أف الأساتذة يراعكف خصائص المرحلة العمرية لتلاميذ المتكسط في  
 .تماريف تنمية اللياقة القلبية التنفسية

 (11)يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (11)الشكل رقم 
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 (12)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (12)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 50.00 06 الخبرة الشخصية

 33.33 02 المصادر العلمية غير دال إحصائيا 5.99 3.50

 16.66 04 البحوث الإلكتروهية
 

 أساتذة اجابكا بنعـ بنسبة 06 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 
 أستاذة بنسبة 04، بينما أجاب %33.33 أجابكا بلا بنسبة 02، ك أستاذيف 50.00%
 . بأحيانا16.66%

، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ² كهي أصغر مف قيمة كا3.50 المحسكبة ² بلغت قيمة كا
، كهذا ما يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 

 .إحصائيا
 كمنه نستنتج أف الأساتذة يختلفكف في إختيار تماريف اللياقة القلبية التنفسية بيف 

 .المصادر العلمية ك البحكث الإلكتركنية ك الخبرة الشخصية
 12يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (12)الشكل رقم 
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 المياقة العضمية الهيكمية: المحور الثالث
 (13)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (13)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 41.66 05 إختبار الضغط بالذراعين

 غير دال إحصائيا 7.82 0.65
 16.66 02 قياس قوة القبضة

 25.00 03 قياس التحمل العضلي

 16.66 02 قياس المزوهة المفصلية
 

إختبار '' أساتذة إجابكا بػ 05 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نرل أف 
" قياس قكة القبضة''إجابكا بػ  )02(، بينما أستاذيف %14.66الضغط بالذراعيف، بنسبة 

، اما مف "قياس المركنة المفصلية"، ك نفس النسبة ك العدد لمف اجابكا بػ%16.66بنسبة، 
 %25.00 أستاذة بنسبة 03بلغ عددهـ " قياس التحمؿ العضلي"اجابكا بػ 

 الجدكلية المقدرة بػ ²كهي أصغر مف قيمة كا.......  المحسكبة ² بلغت قيمة كا
كهذا يدؿ على عدـ كجكد فركؽ . 3= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 7.82

 دالة إحصائيا
 كمنه نستنتج أف أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المتكسط يختلفكف في اختيار 

الضغط بالذراعيف، قكة القبضة، التحمؿ (اختبارات قياس اللياقة العضلية الهيكلية بيف 
 .)العضلي ك المركنة المفصلية

 13يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (13)الشكل رقم 
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 (14)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (14)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 16.66 02 وعم

 50.00 06 لا غير دال إحصائيا 5.99 3.50

 33.33 04 أحياها
 

أجابكا بنعـ بنسبة  )02(تظهر النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه أف أستاذيف  
 أساتذة أجابكا بأحيانا بنسبة 04، ك %50.00 أساتذة بلا بنسبة 06، بينما أجاب 16.66%
33.33%. 

 كهي أصغر مف 3.50 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي، بلغت قيمة كا
، كهذا 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ ²قيمة كا

 . يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائية

 كمنه نستنتج أف معظـ الأساتذة لا يستعملكف الكسائؿ التكنكلكجية في قياس اللياقة 
 .العضلية الهيكلية لعدـ تكفرها

 14يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (14) الشكل رقم 
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 (15)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (15)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 25.00 03 وعم

 16.66 02 لا غير دال إحصائيا 5.99 3.50

 58.33 07 أحياها
 

 أساتذة أجابكا 03، أظهرت النتائج أف )15( مف خلاؿ ما هك مبيف في الجدكؿ رقـ 
 07، بينما أجاب %16.66أجابكا بلا بنسبة،  )02(، ك أستاذيف %25.00بنعـ بنسبة 

 .%58.33أساتذة بأحيانا بنسبة 
، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ ² كهي أصغر مف قيمة كا3.50 المحسكبة ² بلغت قيمة كا

، كهذا ما يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 
 .إحصائيا

 كمنه نستنتج معظـ الأستاذة لا يعتقدكف أف القياسات التقليدية لا تعطي صكرة 
 .كاضحة عف اللياقة العضلية الهيكلية لتلاميذ الطكر المتكسط

 15يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (15) الشكل رقم 
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 (16)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (16)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 08.33 01 وعم

 75.00 09 لا دال إحصائيا 5.99 9.50

 16.66 02 أحياها
 

 أساتذة أجابكا بلا بنسبة 09مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف  
، ك أستاذيف إثنيف أجابا بأحيانا %08.33، ك أستاذا كاحدا أجاب بنعـ بنسبة 75.00%
 .%16.66بنسبة 

 كهي أكبر مف قيمة 9.50 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي بلغت قيمة كا
، كهذا يدؿ 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ²كا

 .على كجكد فركؽ دالة إحصائيا لصالح الإجابة لا

 كمنه نستنتج أف معظـ الأساتذة يعتقدكف أف قياس مؤشر كتلة الجسـ لا يعطي صكرة 
 .كاضحة عف اللياقة العضلية الهيكلية لتلاميذ المرحلة المتكسطة

 16يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (16)الشكل رقم 
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 (17)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (17)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 83.33 10 وعم

 00.00 00 لا دال إحصائيا 5.99 14.00

 16.66 02 أحياها
 

 أستاذة أجابكا بنعـ بنسبة 10أف  )17(أظهرت النتائج المبينة في الجدكؿ رقـ  
، بينما كلا أستاذ أجاب بلا بنسبة %16.66، كأستاذيف اثنيف أجابكا بأحيانا بنسبة 83.33%
 .معدكمة

، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ² كهي أكبر مف قيمة كا14.00 المحسكبة ² بلغت قيمة كا
، كهذا يدؿ على كجكد فركؽ دالة إحصائيا 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 
 .لصالح الإجابة بنعـ

 كمنه نستنتج جؿ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في الطكر المتكسط يعتمدكف على 
 .تماريف القكة العضلية كالتحمؿ العضلي لتنمية اللياقة العضلية الهيكلية

 17يمل النتائج المبينة في الجدول رقم : (17)الشكل رقم 
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 (18)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (18)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 75.00 09 وعم

 08.33 01 لا دال إحصائيا 5.99 9.50

 16.66 02 أحياها

 أساتذة أجابكا بنعـ بنسبة 09 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 
، ك أستاذيف إثنيف أجابا بأحيانا %08.33، ك أستاذا كاحدا أجاب بلا بنسبة 75.00%
 .%16.66بنسبة 

 كهي أكبر مف قيمة 9.50 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي بلغت قيمة كا
، كهذا يدؿ 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ²كا

 .على كجكد فركؽ دالة إحصائيا لصالح الإجابة بنعـ

 كمنه نستنتج أف معظـ الأساتذة يتفقكف على أف تنمية صفة المركنة تساعد على 
 .تنمية اللياقة العضلية الهيكلية لتلاميذ المتكسط

 18يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (18)الشكل رقم 
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 (19)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (19)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 25.00 03 وعم

 58.33 07 لا غير دال إحصائيا 5.99 3.50

 16.66 02 هوعا ما
 

 أستاذة أجابكا بنعـ بنسبة 03أف  )19( أظهرت النتائج المبينة في الجدكؿ رقـ 
 أساتذة بلا 07، بينما أجاب %16.66، كأستاذيف اثنيف أجابكا بنكعا ما بنسبة 25.00%
 .%58.33بنسبة 

، 5.99 الجدكلية المقدرة بػ² كهي أصغر مف قيمة كا3.50 المحسكبة ² بلغت قيمة كا
، كهذا يدؿ على عدـ كجكد فركؽ دالة 2= ك درجة الحرية ف0.05عند مستكل الدلالة 

 .إحصائيا لصالح الإجابة بنعـ
 كمنه نستنتج أف معظـ الأساتذة يعتقدكف أف تلاميذ المرحلة المتكسطة لا يهتمكف 

 .باللياقة العضلية الهيكلية
 (19)يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (19)الشكل رقم 
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 (20)يبين نتائج الإجابة عن السؤال رقم : (20)الجدول رقم 

 الجدولية ²كا المحسوبة ²كا % اليسبة المئويةالتكزارات  الأجوبة
الدلالة الإحصائية 

 0.05عىد المستوى 

 16.66 08 بدرجة كبيرة

 16.66 02 بدرجة متوسطة دال إحصائيا 5.99 6.00

 66.66 08 بدرجة قليلة
 

 أساتذة أجابكا بدرجة قليلة 08 مف خلاؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلاه نلاحظ أف 
، ك كنفس النسبة %16.66، ك أستاذيف إثنيف أجابا بدرجة متكسطة بنسبة %66.66بنسبة 

 .ك العدد لمف أجابكا بدرجة كبيرة

 كهي أكبر مف قيمة 6.00 المحسكبة ² حسب نتائج التحليؿ الإحصائي بلغت قيمة كا
، كهذا يدؿ 2= ك درجة الحرية ف0.05، عند مستكل الدلالة 5.99 الجدكلية المقدرة بػ²كا

 .على كجكد فركؽ دالة إحصائيا لصالح الإجابة بدرجة قليلة

 كمنه نستنتج أف معظـ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية غير راضكف عف اللياقة 
 .البدنية ك الصحية لتلاميذ المرحلة المتكسطة

 (20)يمثل النتائج المبينة في الجدول رقم : (20)الشكل رقم 
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 مناقشة الفرضيات . 2-2

مدى إلمام الأساتذة بالمياقة لقمبية التنفسية : مناقشة الفرضية الجزئية الأولى. 2-2-1

 ترقى إلى المستوى المقبول

، )12) ......... (06(، )05(، )04(  مف خلاؿ النتائج المبينة في الجداكؿ رقـ  

نرل أف أغلب النتائج تعطي صكرة سلبية، حيث تبيف لنا افتقاد الكسائؿ التكنكلكجية التي 

تعطي صكرة كاضحة عف اللياقة القلبية التنفسية، فضلا عف استعماؿ الطرؽ التقليدية التي 

أضحت غير كافية للقياس، إلى جانب نقص الحجـ الساعي لحصة التربية البدنية ك 

الرياضية الذم لا يساعد على تنمية اللياقة القلبية التنفسية بشكؿ كاؼ، بينما أجمع الأساتذة 

على إجراء الفحكص الدكرية، ك أف أغلب التلاميذ لا يعانكف مف الأمراض القلبية التنفسية، 

كأف الأساتذة يراعكف خصائص المرحلة العمرية في اختيار تماريف الأنشطة البدنيةػ كمف هنا 

يمكننا القكؿ إلى أف مستكل اللياقة القلبية التنفسية عند تلاميذ المرحلة المتكسطة يرقى إلى 

 .المستكل المقبكؿ

مدى إلمام الأساتذة بالمياقة العضمية الهيكمية : مناقشة الفرضية الجزئية الثانية. 2-2-2

 عند تلاميذ المرحمة المتوسطة مقبول

، )20) ............ (15(، )14(، )13( أظهرت النتائج المبينة في الجداكؿ رقـ 

عدـ تكفر الكسائؿ التكنكلكجية التي تساعد في قياس ك تنمية اللياقة العضلية الهيكلية إضافة 
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إلى اعتماد تماريف تقليدية في تنمية اللياقة العضلية الهيكلية، كأجمع الأساتذة أف قياس 

مؤشر كتلة الجسـ لا يعطي صكرة كاضحة عف اللياقة العضلية الهيكلية، كأف التلميذ 

لايهتمكف بتنمية اللياقة العضلية الهيكلية، ك أف الأساتذة غير راضكف عف مستكل اللياقة 

العضلية الهيكلية لتلاميذ الطكر المتكسط باستثناء بعض التلاميذ المنخرطكف في النكادم 

الرياضية كالذيف يقكمكف بأنشطة رياضية خارج المدرسة، كمنه تكصلنا إلى نتيجة مفادها أف 

مستكل اللياقة العضلية الهيكلية عند تلاميذ الطكر المتكسط لا يرقى إلى المستكل المأمكؿ 

 .كهك أدنى مف المتكسط

مدى  إلمام الأساتذة بالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة : مناقشة الفرضية العامة. 2-2-3

 عند تلاميذ المرحمة المتوسطة مقبول

 كمف خلاؿ إجابات الأساتذة عف المحكر الثاني الذم يخص اللياقة القلبية التنفسية ك 

المحكر الذم خصصناه للياقة العضلية الهيكلية كمف خلاؿ مناقشة الفرضيات الجزئية 

للدراسة، يمكننا القكؿ أف مستكل إلماـ الأساتذة باللياقة البدنية المرتبطة للصحة لتلاميذ 

 .المرحلة المتكسطة مقبكلة
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 :الإستنتاجات. 2-3

  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة يقكمكف بفحكص طبية دكرية

طبية للتأكد مف سلامة اللياقة القلبية التنفسية للتلاميذ ك يعتمدكف على إختبار الجرم 

 .في قياس اللياقة  التنفسية

  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية يعانكف مف نقص الكسائؿ التكنكلكجية المخصصة

لقياس اللياقة  التنفسية ك يعتقدكف أف الطرؽ التقليدية لا تعطي صكرة دقيقة عف 

كيؤكدكف أنه أصبح مف الكاجب استعماؿ الكسائؿ . سلامة اللياقة  التنفسية

 .التكنكلكجية في قياس اللياقة  التنفسية، للاطمئناف على سلامة التلاميذ

  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة يعتمدكف على تماريف تنمية

اللياقة  التنفسية ك يراعكف خصائص المرحلة العمرية لتلاميذ المتكسط في تماريف 

تنمية اللياقة  التنفسية، بينما يختلفكف في إختيار تماريف اللياقة  التنفسية بيف 

 .المصادر العلمية ك البحكث الإلكتركنية ك الخبرة الشخصية

  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المتكسط يختلفكف في اختيار اختبارات قياس

الضغط بالذراعيف، قكة القبضة، التحمؿ العضلي ك (اللياقة العضلية الهيكلية بيف 

 .)المركنة المفصلية
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  معظـ الأساتذة لا يستعملكف الكسائؿ التكنكلكجية في قياس اللياقة العضلية الهيكلية

لعدـ تكفرها كيعتقدكف أف القياسات التقليدية لا تعطي صكرة كاضحة عف اللياقة 

 .العضلية الهيكلية لتلاميذ الطكر المتكسط

  معظـ الأساتذة يعتقدكف أف قياس مؤشر كتلة الجسـ يعطي صكرة كاضحة عف اللياقة

 .العضلية الهيكلية لتلاميذ الطكر المتكسط

  جؿ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية في المرحلة المتكسطة يعتمدكف على تماريف

القكة العضلية كالتحمؿ العضلي تماريف تنمية صفة المركنة لتنمية اللياقة العضلية 

 .الهيكلية

  جؿ أساتذة التربية البدنية ك الرياضية يعتقدكف أف تلاميذ المرحلة المتكسطة لا

يهتمكف باللياقة العضلية الهيكلية باستثناء التلاميذ يقكمكف بالأنشطة البدنية خارج 

 .المدرسة

  أساتذة التربية البدنية ك الرياضية غير راضكف عف اللياقة البدنية ك الصحية لتلاميذ

 .المرحلة المتكسطة بدرجة كبيرة

 :الإقتراحات و التوصيات. 2-4

  تكفير الكسائؿ التكنكلكجية اللازمة لقياس كتطكير تماريف اللياقة البدنية المرتبطة

 .بالصحة كهذا لأف القياسات ك الإختبارات التقليدية لا تفي بالغرض على أحسف كجه
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  تحسيس التلاميذ بضركرة الاهتماـ باللياقة البدنية المرتبطة بالصحة كأهميتها في

 .الكقاية مف أمراض السمنة ك الأمراض القلبية التنفسية

  زيادة الحجـ الساعي لحصة التربية البدنية ك الرياضية حتى يتسنى للتلاميذ تنمية

 .اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 تككيف الأساتذة في هذا المجاؿ مف خلاؿ إجراء التربصات كالملتقيات بصفة دكرية. 

 إجراء دراسات مماثلة على مختلؼ الأطكار التعليمية الأخرل. 



 

 

 

 
ة  ــمـائقـــ
و المعاجج   المصبدا
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البياهات الشخصية : المحور الأول 

: الجيس. 1

 ذكس   أهثى 

: الشهادة المتحصل عليها. 2

 ليساوس  ماستر   دكخىزاه 

: الخبرة المهىية. 3

 سىىاث 10أكثر مً   سىىاث  10 إلى 06مً   سىىاث  05ل مً قأ

 :اللياقة القلبية التىفسية:  المحور الثاوي

 هل جقىمىن بفحىص دوزٍت للخأكد مً صحت اللياقت القلبيت الخىفسيت للخلامير ؟. 4

   وعم    لا   أحياها

ً على القيام باليشاط . 5 هل حعخقد أن الخلامير الرًً ٌعاهىن مً أمساض جىفسيت أو قلبيت غير قادزٍ

اض ي ؟  السٍ

   وعم    لا   أحياها

 ما هي الإخخبازاث التي جقىمىن مً خلالها بقياس اللياقت القلبيت الخىفسيت ؟. 6

   إخخباز كىبس  إخخباز الجسي   إخخباز آسترهد

 إسخمازة إسخبياهيت مىجهت للأساجرة



 

 

 هل حسخعلمىن الىسائل الخكىىلىجيت في قياس اللياقت القلبيت الخىفسيت ؟. 7

   وعم    لا   أحياها

 هل حعخقد أن القياساث الخقليدًت كافيت لإعطاء صىزة عً  الياقت القلبيت الخىفسيت ؟. 8

   وعم    لا   أحياها

هل حعخقد أهه أصبح مً الىاجب اسخعمال الىسائل الخكىىلىجيت في قياس اللياقت القلبيت . 9

 الخىفسيت؟

   وعم    لا   أحياها

ً جىميت اللياقت القلبيت الخىفسيت ؟.  10  هل حعخمدون عل جمازٍ

   وعم    لا   أحياها

ً جىميت اللياقت البدهيت المسجبطت باللياقت الخىفسيت . 11 ت في جمازٍ هل جساعىن خصائص المسحلت العمسٍ

 القلبيت ؟

   وعم    لا   أحياها

ً جىميت اللياقت البدهيت المسجبطت باللياقت الخىفسيت القلبيت ؟. 12  على ماذا حعخمدون في إخخياز جمازٍ

    الخبرة الشخصيت 

 المصادز و المساجع العلميت 

    البحىث الإلكتروهيت 

 



 

 

 اللياقة العضلية الهيكلية: المحور الثالث

 ما هي الإخخبازاث التي جقىمىن مً خلالها بقياس اللياقت العظليت الهيكليت ؟. 13

 إخخباز الظغط بالرزاعين مً وطع الاهبطاح المائل 

 قياس قىة القبظت 

 قياس الخحمل العظلي 

 قياس المسوهت المفصليت. 

 هل حسخعلمىن الىسائل الخكىىلىجيت في قياس اللياقت العظليت الهيكليت ؟. 14

   وعم    لا   أحياها

 هل حعخقد أن القياساث الخقليدًت كافيت لإعطاء صىزة عً  اللياقت العظليت الهيكليت ؟.  15

   وعم    لا   أحياها

 هل حعخقد أن قياس مؤشس كخلت الجسم ٌعطي صىزة واضحت عً اللياقت العظليت الهيكليت ؟. 16

   وعم    لا   أحياها

ً جىميت القىة العظليت و الخحمل العظلي ؟.  17  هل حعخمدون على جمازٍ

   وعم    لا   أحياها

 هل حعخقد أن جىميت صفت المسوهت حساعد على جىميت اللياقت العظليت الهيكليت ؟. 18

   وعم    لا   أحياها

 هل جسي أن الخلامير يهخمىن باللياقت البدهيت المسجبطت باللياقت العظليت و الهيكليت ؟. 19



 

 

   وعم    لا   هىعا ما 

 هل أهت زاض عً مسخىي اللياقت البدهيت المسجبطت للصحت للخلامير ؟. 20

 بدزجت كبيرة 

 بدزجت مخىسطت 

  بدزجت قليلت 

 


