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 شكر و تقدير
 رب العالمين ذو الجلال والإكرام لله والشكرأولا نتوجه بالحمد 

الذي نسأل متواضع ال إنجاز بحثنا فيى أن وفقنا علأولا و آخراً 

 .الله أن يبارك لنا فيه

الذي كان لنا أخا  دحون عومريذ المشرف الأستاشكر ن ثم 

 الذي حرص كلو  ومتابعته لنا على رعايتهأكثر مما كان لنا مشرفا 

 نا.لزما يم سهيل كل الحرص على أن يقوم بت

 التربية البدنية والرياضيةكما نتقدم بالشكر لجميع أساتذة معهد 

أو  أو بعيد بدعاء  ,كذلك نشكر كل من ساهم معنا من قريب

من يطلع على هذا العمل نتقدم بالشكر لكل  و ,كلمة

  المتواضع.

 



  

 

 إهـــداء  
 

كما قال رسول الله صلى   مجعل الله الجنة تحت أقدامهاللواتي إلى 

يوما  تبخلونا لم لواتي وال الله وسلم ))الجنة تحت أقدام الأمهات ((

 م أمهاتنا العزيزات وبركاته ممن دعائه

آباؤنا بصحة وعافية  أبناؤنا نحن ويبقىجوع ن واقال نإلى الذي

 المناضلـــــــــون 

 تنا إلى كل أفراد عائلا اـــتنوأخوا اــــتنإلى كل إخو 

, وكل من أباءنا و هاتنامن غير أم تناإلى جميع إخو   ناإلى كل أصدقائ

إلى كل هؤلاء  ما نحن عليه الآن ساهم من قريب أو بعيد لنصل إلى 

 ع .   ـــضهدي هذا العمل المتوان
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 ملخص البحث                                               

هقخشح علً حٌوُت  أثش بشًاهج حذسَبٍ سَاضٍ علًحهذف الذساست إلً الخعشف 

)القىة العضلُت, الخذول العضلٍ, الوشوًت البذًُت الوشحبطت بالصذت الصفاثبعض 

عٌُت الذساست حوثلج  ,( سٌت ركىس61-61لذي حلاهُز الوشدلت الثاًىَت ) الوفصلُت(

حلوُز هي ثاًىَت عوش بي الخطاب عوٍ هىسً  ولاَت غلُزاى اخخُشث  61فٍ 

راث  بطشَقت هقصىدة وحن اسخخذام الوٌهج الخجشَبٍ ) حصوُن الوجوىعت الىادذة(

وحىصل الطلبت البادثىى الً أى البشًاهج الشَاضٍ الوقخشح القبلٍ والبعذٌ الاخخباس 

كاى له حأثُش اَجابٍ واضخ علً جوُع هخغُشاث قُذ الذساست وقذ أوصً الطلبت 

 : البادثىى بعذة حىصُاث أهوها

- 

- 

. 

-

:



الجداول  ق ائمة  

 الرقم العىـــــــــــــوان الصفحت

 الخاصة لاختبارات والصدق الثبات معامل قيمة يوضح 45
 .الدراسة قيد البدنية بالصفات

 

1 

 t قيمت و المعياريت الاوحرافاث و الحسابيت الأوساط يبيه 61

 القبلي الاختباريه بيه التجريبيت للعيىت الجدوليت و المحسوبت

 لجسما كتلت مؤشر في والبعدي

2 

 t قيمت و المعياريت الاوحرافاث و الحسابيت الأوساط يبيه 66

 القبلي الاختباريه بيه التجريبيت للعيىت الجدوليت و المحسوبت

 تالعضلي القوة صفت في  والبعدي

3 

 t قيمت و المعياريت الاوحرافاث و الحسابيت الأوساط يبيه 66

 القبلي الاختباريه بيه التجريبيت للعيىت الجدوليت و المحسوبت

 صفت التحمل العضلي في والبعدي

4 

 t قيمت و المعياريت الاوحرافاث و الحسابيت الأوساط يبيه 46

 القبلي الاختباريه بيه التجريبيت للعيىت الجدوليت و المحسوبت

 صفت المرووت  المفصليت في والبعدي

5 



 الأشكال  ق ائمة  

 الرقم العن             وان الصفحة

 1 المائل حاختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطايوضخ  25
 2 يمثل اختبار الجلوس من الزقود مع ثني الزكبتين 62
 3 يوضخ اختبار قياس المزونت 62
 4 يمثل  إختبار التحمل العضلي 05

 5 يمثل إختبار القوة العضليت   06

 6 قياس المزونت باستخذام صنذوق المزونت اختباريمثل  05



 فــهـرس المـحتــــويـــــات 

 الصفحة العنوان
 ج ......................................................................................اهداء

 د ..............................................................................شكر وتقدير

  ملخص الدراسة...........................................................................

 ط قائمة الجداول 

 ي قائمة الاشكال

 التعريف بالبحث
 24 .........................................................................المقدمة .1

 25 ................................................................البحث مشكلة .2

 26 ................................................................ البحث أهداف .3

 26 ............................................................البحث فرضيات .4

 27 ......................................................أهمية البحث و الحاجة له  .5

 27  ...........................................................البحث مصطلحات .6

 27 ...................................................البدنية المرتبطة بالصحة اللياقة .7

 28 .............................................................المرحلة الثانوية .8

 28 ............................................................المشابهة الدراسات .9

 35 ...... ...........................................المشابهة الدراساتمناقشة  .11

  الفصل الاول من الباب الاول

 38 .....................................................................................تمهيد



...................................................................البدنية  ةاللياق.1  38 

 17  .........................................مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة .1.1

 :3 ...................................مكونات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة.2.1

 :3 ........................................................... التركيب الجسمي 1.2.1

 ;3  .................................................... اللياقة القلبية التنفسية  2.2.1

 42 ..............................................................العضلية.القوة 3.2.1 

 42 ....................................................... نواع القوة العضليةأ      1. 1.3.2 

 42 ........................................................ العضليالتحمل . 1.2.4

 43   المرونة المفصلية .1.2.4

 44  ....................................................................أهمية المرونة  1.5.2

 44  ........................................المرتبطة بالصحةكيفية قياس اللياقة البدنية  3.1

 45 ........................................................قياس التركيب الجسمي 1.3.1

 46 ...................................................قياس اللياقة القلبية التنفسية 2.3.1

 47 ........................................................قياس القوة العضلية        3.3.1

 47   ....................................................قياس التحمل العضلي 4.3.1.1

 48 ..................................................................قياس المرونة        5.3.1

 :4 ......................................تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  4.1

 :4 ..................................................تنمية اللياقة القلبية التنفسية1.4.1           



 ;4 .........................................تنمية القوة العضلية والتحمل العضلي 2.4.1

 52 ......................................................................المرونة ةتنمي   3.4.1

 31 الشدة او الجرعة  4.4.1

 53 ................................................................................خلاصة

  الفصل الثاني من الباب الاول
 55 ..................................................................................تمهيد 

 55 ...............................................................مفهوم البرنامج 1..2

 55 .......................................................مفهوم البرنامج الرياضي. 2 .2

 56 ...........................................أسس نجاح البرنامج الرياضي  .1.2.2

 57 ........................................................أسس وصفة النشاط البدني  .3.2

 58 ..............................( سنة19-16المرحلة العمرية )الثانوية و  المرحلة .4.2

 59 ............................................... أهمية مرحلة الثانوية والمراهقة  .5.2

 :5 ...........................................................مفهوم المراهقة .6.2

 ;5  ............................................خصائص النمو في مرحلة المراهقة .7.2

 64 ...............................................................المراهقين مشكلات .8.2

 66 ...................................................................................خلاصة
  الفصل الاول من الباب الثاني

 68 ..................................................................الدراسة الميدانية  .3.3



 68 ....................................................................البحث منهج .2.1

 68 ..........................................................البحث وعينة مجتمع .3.1

 68 ...............................................................البحث متغيرات .4.1

 69 ..............................................................البحث مجالات .5.1

 :6 ..............................................................البحث أدوات .6.1

 :6 .......................................المستخدمة البدنية الاختبارات مواصفات .7.1

 :6 .....................المائل الانبطاح وضع من الرقود من الجلوس :الأول الاختبار .1.7.1

 72 ................................الذراعين ومد ثني المائل الانبطاح :الثاني الاختبار. 2.7.1

 74 ..............................................المرونة( ) صندوق:الثالث الاختبار .3.7.1

 76 ........................................ المستخدمة للاختبارات  العلمية الأسس. 8.1

 77 ....................................( 1رقم الملحق)المقترح الرياضي البرنامج.9.1

 56 ....................................................... الإحصائية الدراسات. 11.1

 ;7 ...........................................................حث.الب صعوبات. 11.1

  الفصل الثاني من الباب الثاني

 83 ..................................................البدنية الاختبارات نتائج عرض .2

 83 ...............................................(الجسم كتلة مؤشر) الجسمي التركيب .1.2

 84 ..........................................................الهيكلية العضلية اللياقة .2.2

 84 ...............................................................القوة العضلية. 1.2.2



 85 .............................................................التحمل العضلي .2.2.2

 86 ...............................................................المرونة المفصلية  .3.2.2

 87 ............................ 5و 4و 3و 2 رقم بالجداول الخاص الاستنتاج .3.2

 87 ............................................................العامة الاستنتاجات .4.2

 88 .............................................................. النتائج مناقشة .5.2

 88 ........................................................................1الفرضية -1

 89 ..........................................................................2الفرضية -2

 :8 .....................................................................الاقتراحات.6.2

 :8 ............................................................................الخلاصة

 92 خلاصة عامة.........................................................................

  ................................................................. مراجع والمصادر قائمة ال 
  قائمة الملاحق ..........................................................................

 



 

 

 

 

 
 مقدمة .1
  مشكلة البحث .2

  أهداف البحث .3

 فرضيات البحث .4

 أهمية البحث و الحاجة له   .5

  البحث مصطلحات .6

 المشابهة الدراسات. 7

 مناقشة الدراسات المشابهة. 8

 
 
 

 
 



 التعريف بالبحث

 

 2 

 توهيد  .1

0202

0202860222

501

0202



 التعريف بالبحث

 

 3 

0801

 

 

2 :

0801



 التعريف بالبحث

 

 4 

 

 

3 :

0 

 

4 

 



 التعريف بالبحث

 

 5 

 

البعدي الاختبار ولصالح 

5 

8  

022006



 التعريف بالبحث

 

 6 

:

:

:

0226

011 

1. 2113

12

15



 التعريف بالبحث

 

 7 

02021

000528.50 %

0525

1682%1662%



 التعريف بالبحث

 

 8 

تقيين عناصس اللياقة البدنية الوستبطة بالصحة لدى 2113 .2

 سنة ذكوز باستخدام بسناهج حاسوبي  11-16تلاهير الوسحلة الثانوية 

0202

0821



 التعريف بالبحث

 

 9 

. 



 التعريف بالبحث

 

 10 



 التعريف بالبحث

 

 11 

. 



 التعريف بالبحث

 

 12 

%

:

: 

 



 التعريف بالبحث

 

 13 

06260

8



 التعريف بالبحث

 

 14 

01

6



 

 

 

 

 

 

 
 تمهيد

  مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -1

 مكونات عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -2

 كيفية قياس اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة    -3

 تنمية اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة    -4

 خلاصة

 
 

 



 الفصل الاول: اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 

 16 

  تمهيد:
مجتمعات تعد الرياضة أحد الأنشطة الإنسانية الميمة فلا يكاد يخمو مجتمع من  

العالم من أي نشاط رياضي أو شكل من أشكال الرياضة عمى غرار تخمف ىذا 

, وفي العصر ن عبر العصور والحضارات المختمفةالمجتمع أو تقدمو وقد عرفيا الإنسا

  ل قضية صحية لدىأصبحت الاىتمامات  متزايدة بالرياضة فأصبحت تشك الحديث

ا الفصل الى مفيوم المياقة البدنية في ىذ ولقد تطرق الطمبة الباحثون المجتمعات, 

 .ء التربية البدنية والرياضيةمكوناتيا وطرق قياسيا وكيفية تنميتيا حسب عمما

  البدنية ةالمياق .1

لمطب الرياضي و الجمعية  الأمريكيةالجمعية أن  نايف جبور وأحمد  قبلان يشير

 :ىما الى صنفينالمياقة البدنية  صنفت الأمريكية لمقمب

توازن ’ المياري )سرعة ,رشاقة ,توافق أوالحركي  بالأداءالمياقة المرتبطة  (1

  .(والدقة

 ةالتنفسية والقو والمياقة القمبية  المياقة المرتبطة بالصحة )التركيب الجسماني,(2

)نايف مفضي جبور, أحمد قبلان  .(لييكمية والتحمل العضمي والمرونةالعضمية ا

  .(236، صفحة 2112صبحي، 
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  : المرتبطة بالصحةمفهوم المياقة البدنية  .1.1

قة البدنية بأنيا القدرة عمى انجاز الميا,لمتربية البدنية  الأمريكية الأكاديميةعرفت 

بالوقت الأعمال اليومية  بيمة ويقضييا دون تعب لا ضرورة منو,وبطاقة كافية لمتمتع 

)نشوان, نشوان عبد الله،  .الة الطوارئح تطمبياتالتي  الحر ومقابمة الضغوط البدنية

 .(52، صفحة 2111

لائق بدنيا عندما يستطيع أداء  يكون أن الفردب قبلاننايف جبور وأحمد  ويضيف 

حدوث  مجيود أو نشاط بدني عنيف أو فوق المتوسط دون الشعور بالتعب الشديد أو

  .أعراض جانبية أخرى لمدة معينة

نيا قدرة القمب والرئتين والاوعية الدموية والعضلات ىاشم عدنان الكيلاني بأ ويعرفيا  

)ىاشم  .العمل بأمثل حال آخذين بعين الاعتبار الاقتصاد في الجيد وزيادة الفاعميةعمى 

 .(232، صفحة 2116عدنان الكيلاني، 

المياقة البدنية بالنسبة لمشخص العادي ىي فاعتبر عصام الحسنات أما تعريف 

الحياة اليومية بيسر وسيولة مع المقدرة عمى القيام المرتبطة بالمقدرة عمى القيام بأعباء 

بالجيد الطارئ عند المزوم مع المحافظة عمى صحة جيدة ورضا نفسي بقدر ما ىو 

 .(14، صفحة 2112)عصام الحسنات،  .ممكن
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المرتبطة بالصحة  البدنية المياقة أنالباحثون  الطمبة من خلال التعاريف السابقة يرى

مى العمل بكفاءة والقدرة عبنشاط وحيوية  ةـاليًميالقيام بالواجبات  عمى الفرد مقدرةىي 

 .نقص الحركةب المتعمقة مراضوفعالية ومقاومة الأ

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحةعناصر مكونات  .2 .1

  يجسمالتركيب ال .1.2.1

والعظام  يتمثل في نسبة الدىون الجسميالتركيب بأن  وآخرونأكرم زكي الخطايبة يعرف 

عن صحة  إجماليةالموجودة في الجسم ,حيث تعطينا ىذه النسب نظرة  والعضلات

الوزن وحالتو الصحية ,وغالبا ما يتلازم ولياقتو البدنية فيما يتصل بوزنو وعمره  الإنسان

الوزن السمنة مع نسبة الدىون ولكن لا يحل أحدىما مكان الآخر ,ولا تعني الزيادة في 

لأنيا قد تكون ناتجة عن زيادة العضلات التي يكتسبونيا من خلال التدريب الرياضي 

نسبة الدىون فيي تكون السمنة  زيادةكانت الزيادة في الوزن ناتجة عن  إذاأما ,

القمبية المختمفة والسكري وغيرىا وتتراوح  بالأمراضوبالتالي زيادة احتمالية الإصابة 

(تقريبا وعند النساء أعمى قميلا وتتراوح 23-12لطبيعية في جسم الرجل )اليون ا نسبة

( وانخفاض نسبة الدىون عن الحدود الطبيعية يسبب بعض المخاطر 25-31)

 .ميمة بالنسبة لمجسملمدىون الكثير من الفوائد ال أنالصحية كنحافة الجسم مثلا كما 

 .(46، صفحة 2112وآخرون،  )أكرم زكي الخطايبة
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    المياقة القمبية التنفسية. 2.2.2

يعد عنصر المياقة القمبية التنفسية ميما قي المحافظة عمى الصحة بشكل عام حيث 

الخطر  عوامل تحذيرية تسمىتعتبر أمراض القمب المزمنة وما يسبقيا من علامات 

انتظام ضربات القمب تعتبر الدم وعدم  ضغطكارتفاع نسبة الدىون في الدم وارتفاع 

ذات علاقة بأسموب حياة الفرد نفسو .فالتوتر العصبي والتدخين وتناول الدىون وقمة 

ليل ارتباط وثيق بأمراض القمب المزمنة وىناك النشاط البدني كميا عادات معيشية 

تعمقة صمة بين قمة النشاط البدني وبين تطور الكثير من عوامل الخطر الأخرى الم

  .(54، صفحة 2111)نشوان, نشوان عبد الله،  .ةبأمراض القمق المزمن

المياقة القمبية التنفسية من أىم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة اليزاع  يعتبرو 

الدموي والرئوي التنفسي  الدوريين وذلك لعلاقتيا الوثيقة بالإمكانية الوظيفية لمجياز 

ويمكن تعريفيا عمى أنيا قدرة الجياز القمبي التنفسي عمى أخذ الأكسجين من اليواء 

ومن ثم  ةالخارجي بواسطة الجياز التنفسي ثم نقمو بواسطة القمب والأوعية الدموي

 لتوفير الطاقة اللازمة للانقباض توخاصة العضلااستخلاصو من قبل خلايا الجسم 

 .(13، صفحة 2112)اليزاع, اليزاع بن محمد،  .العضمي

يمكن تعريف المياقة القمبية التنفسية عمى أنيا قدرة ومن خلال التعاريف السابقة 

 خدامومن الرئتين ونقمو ثم است الأكسجينالجيازين القمبي الدوري والتنفسي عمى اخذ 

 .البدني  نشاطاللازمة لمخلايا الجسم بغرض توفير الطاقة  طرفمن 
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  القوة العضمية  .3.2.1

)أكرم زكي الخطايبة  ما.قدرة الفرد عمى بذل أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة  ىي

  (232، صفحة 2112وآخرون، 

المقدرة أو التوتر الذي تستطيع القوة العضمية بأنيا  توتو  حمدي أحمد سيدعرف يو 

 .عضمة أو مجموعة عضمية أن تنتجيا ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد ليا

 .(22، صفحة 2111)حمدي أحمد سيد وتوت، 

أقصى قوة )توتر(يمكن أن تنتج من انقباض عضمي واحد  كماش فيعتبرىا أما لازم

 .(25، صفحة 2114)كماش, يوسف لازم،  ةإرادي

  :أنواع القوة العضمية .1.3.2.1

 : الثلاثة الرئيسية التالية نواعإلى الأ لقوة العضميةالازم كماش قسم 

  العظمى((القوى القصوى :اولا

 : ) القدرة العضمية (القوة المميزة بالسرعة :ثانيا

 (22-22، الصفحات 2114)كماش, يوسف لازم،  .ةتحمل القو  :ثالثا   

  : العضميالتحمل  .4.2.1 

قدرة العضلات عمى  بأنوالتحمل العضمي عرف أكرم زكي الخطايبة وآخرون  

الاستمرار في بذل جيد لمدة طويمة ويعد مكملا لمتحمل الدوري التنفسي من حيث 
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، 2112)أكرم زكي الخطايبة وآخرون،  .الدم لمعضمة وخزن الطاقةتحسن عممية نقل 

 . (32صفحة 

أيضا بأنيا قدرة العضمة عمى عمل انقباضات   مفضي جبور و قبلان صبحي ويعرفيا

لعدد معين من التكرارات وليا ارتباط بالمياقة القمبية  الأقصىمتعاقبة شدتيا دون 

)نايف التنفسية التي توفر لمعضلات الطاقة الاكسيجينية اللازمة للانقباض العضمي 

 .(241، صفحة 2112مفضي جبور, أحمد قبلان صبحي، 

  المرونة المفصمية.5.2.1

لمحركة مقدرة المفاصل العممية بأنيا المرونة المفصمية  نشواننشوان عبد الله  يعرف

وىي قدرة الفرد عمى أداء الحركات لمدى كبير دون حدوث خلال المدى الكامل لمحركة.

، صفحة 2111)نشوان, نشوان عبد الله،  .تمزقات سواء في الأربطة أو العضلات

55). 

المرونة مصطمح يطمق عمى المفاصل, حيث يعبر ويرى محمد صبحي حسانين أن  

) محمد صبحي حسانين ،  .عن المدى الذي يتحرك فيو المفصل تبعا لمداه التشريحي

 . (261، صفحة 2112

وفي العمل اضية الري الإصاباتولممرونة دور كبير في التقميل من نسبة حدوث 

 الوقائي بشكل عام.
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   أنواع المرونة1.5.2.1 

 المرونة الايجابية  

مفصل ينفذه الفرد مستقلا بدون مساعدة خارجية من  ممكن فيىي أكبر مدى حركي 

 خلال مجيوده العضمي 

 المرونة السمبية 

ىي أكبر مدى حركي في مفصل يمكن لممفصل الوصول اليو بمساعدة خارجية وفي  

 .(253، صفحة 1226)شحاتة, محمد ابراىيم،  .المدى التشريحي ليذا المفصلحدود 

 : أهمية المرونة

المرونة مكون ضروري للإنسان في ممارسة حياتو,وىي مكون أساس لأداء جميع  

, ,فيي مرتبطة بالصحة االحركات والميارات الرياضية باختلاف حجميا ونوعي

) محمد صبحي حسانين  .والقدرة عمى الأداء والكفاءة سواء ذلك لمذكور أو الإناث

  .(262، صفحة 2112، 

 كيفية قياس المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  3.1.  

ى الفرد في الجانب و لمقياس أىمية كبيرة في مجال التربية البدنية وذلك لمعرفة مست

المراد قياسو ومدى التغير الذي طرأ عميو عمى غرار عمل ما او برنامج تدريبي, ولكل 

معمميا في  إماعنصر من عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة طرق عديدة لقياسو 
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 للإنسانالمختبر أو ميدانيا خارج المختبر,ونقتصر عمى ذلك أسيل الطرق التي يمكن 

 .ميدانيا إجراءىاالعادي 

 التركيب الجسمي1.3.1. 

 سمك طيات الجمد 1.1.3.1.   

من أكثر الطرق الميدانية شيوعا لقياس نسبة الدىون ىي قياس سمك طيات الجمد من 

مناطق مختمفة في الجسم وتحويميا فيما بعد إلى نسب بواسطة إجراء معادلات حسابية 

، صفحة 2112)نايف مفضي جبور, أحمد قبلان صبحي،  .مخصصة ليذا الغرض

241). 

  : (BMIمؤشر كتمة الجسم)  2.1.3.1. 

كان الفرد يعاني من  إذالمعرفة ما  الأمثل(  الوسيمة BMIيعتبر مؤشر كتمة الجسم )

وزن زائد أو السمنة ,حيث يقيس مؤشر كتمة الجسم عن طريق مقارنة وزن الجسم 

  : ناتج المعادلة التالية إيجادبطولو عن طريق 

، 2112)أكرم زكي الخطايبة وآخرون، ( مؤشر كتمة الجسم =الوزن )كمغ(/)مربع الطول بالمتر

 (46صفحة 
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 قياس المياقة القمبية التنفسية  2.3.1.

  : الجري لمسافة ميلاختبار 

)نايف مفضي , الاختبارات انتشارا لقياس المياقة القمبية التنفسيةويعد من أكثر 

يقوم الفرد  بالجري )يسمح  أنوطريقة تنفيذه  (2112جبور, أحمد قبلان صبحي، 

متر حيث يقطع المسافة  1611لمسافة بتبادل الجري والمشي عند الضرورة ( 

وعدد ضربات القمب بعد وقت ممكن بعد قطع تمك المسافة يؤخذ الزمن  بأسرع

نياية الجري مباشرة ويمكن جس نبضات القمب عن طريق حس النبض من 

( أومن الشريان  1)شكلالشريان الكعبري عند قاعدة الابيام في رسغ اليد 

)نايف مفضي  .( أو جسو باستخدام جياز معد ليذا الغرض2السباتي)شكل

 . (244، صفحة 2112جبور, أحمد قبلان صبحي، 

من خلال المعادلة  ) Vo2 max) للأكسجين  الأقصىويتم تحديد الاستيلاك 

 التالية ,

 W1.163-T1.432 -H1.122-112.244=  للأكسجين الأقصىالاستيلاك 

 الوزن بالكيموغرام  Wحيث يمثل 

-T  الميل بالدقيقة مسافة الوقت المسجل في قاطع 

-H نبض القمب المسجل في نياية الاختبار. 
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  قياس القوة العضمية3.3.1. 

ومد الذراعين من ثني  ىو اختبارمن الاختبارات المنتشرة لقياس القوة العضمية 

 (درجة ما21)حيث يلاحظ أن تكون الزاوية بين الذراعين والجسم  الانبطاح المائل

يلاحظ استقامة الجسم وعدم ىبوط أو ارتفاع منطقة الحوض أثناء أداء 

) محمد صبحي حسانين ،  ,ويكون الأداء لأكبر عدد من المرات.الاختبار

  (3)الشكل رقم ىو موضح في كما. (241، صفحة 2112

 
  

 

   : قياس التحمل العضمي4.3.1.   

اس التحمل العضمي اختبار الجموس من وضع الرقود يقمن أشير الاختبارات ل 

 ؤشر عمى قوة عضلات البطن وتحمميا.مع ثني الركبتين لمدة معينة كم

المائل حوضع الانبطا اختبار الضغط بالذراعين من( يوضح 1)الشكل  
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بين الفخض ° 21من وضع الرقود مع ثني الركبتين بزاوية  رالاختبايؤدى ىذا 

موضوعتان عمى الصدر  واليدان بالأرضوالجذع والرأس ممتصقتان  والساق

 ومتقاطعتان ) أصابع اليد اليمنى باتجاه الكتف الأيسر,وأصابع اليد اليسرى باتجاه

برفق  يقوم زميل آخر بتثبيت القدمين وذلك بالضغط عمييما.  الكتف الأيمن(

حتى تلامس  للأعمىبثني الجذع .تبدأ الحركة مستخدما يديو وليس ركبتيو

 .(4)شكل ثم العودة لموضع الابتدائي رفقان الفخضينالم

 (241-241، الصفحات 2112) محمد صبحي حسانين ، 

  
              

 

  قياس المرونة 5.3.1

اختبارات تستخدم  وأيضاغير مباشرة  وأخرىتستخدم لقياس المرونة اختبارات مباشرة 

خاصة واختبارات لقياس مرونة الجسم بشكل عام ,ومن أىم لقياس مرونة عضلات 

( يمثل اختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين     2الشكل)  
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من وضع  الذراعينشيوعا وسيولة ىو اختبار مد  وأكثرىاالاختبارات غير المباشرة 

( وفي وصفة النشاط  5شكل  sit & reaechالجموس بواسطة صندوق المرونة )

لمطب الرياضي اختبار المرونة يكون من وضع الجموس  الأمريكيةالجمعية البدني 

 طويمةسم وتوضع مسطرة  51الى  25الطويل فتحا بحيث تكون المسافة بين القدمين 

مدى  أقصىببطء والى  للأماماو شريط قياس ,بعد ذلك يقوم المفحوص بثني جذعو 

الذراعين مع فرد الركبتين  لتثبيتممكن مع عدم ثني الركبتين ويفضل وجود زميل 

)نايف  .ولمس أبعد نقطة ممكنة عمى المسطرة أو شريط القياس ثم قراءة النتيجة للأمام

 .(245، صفحة 2112مفضي جبور, أحمد قبلان صبحي، 

 

          

 

 ( يوضح اختبار قياس المرونة3شكل)
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 تنمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 4.1.   

يب ر عممي مقنن في التد أسموبلكي تتم تنمية عناصر المياقة البدنية لابد من نيج 

 محتممة إصابات بأقلالنتائج  أفضللمحصول عمى 

قبل التطرق الى كيفية تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لابد أولا من و 

ىذه  أىم التييئة البدنية أو الاعداد  البدني ومن أسس اعاةمر التأكيد عمى ضرورة 

او القواعد قاعدة التدرج وتعني التدرج في شدة النشاط الممارس وفي مدتو وفي  الأسس

الحاصل  للإجيادنتيجة  الإصاباتس فقط لمنع حدوث تكرارىا الاسبوعي فالتدرج لي

المراد تطويرىا بشكل  الصفةعمى الجسم بل ىو أيضا مطمب ميم حتى يمكن تنمية 

  ) (246، صفحة 2112)نايف مفضي جبور, أحمد قبلان صبحي،  .سميم ومقنن

 التنفسيةتنمية المياقة القمبية  1.4.1

تنمية المياقة القمبية التنفسية أو التحمل الدوري اع محمد اليزاع انو من أجل  ز يرى الي

البدنية مع الممارسة عند شدة  الأنشطةبنوعية  لابد من الالتزام المنتظمالتنفسي 

منشاط البدني المعزز ل وصفتوفي  وىذا ما يؤكده ولمدة محددة وتكرار محدد  محدودة 

يجب ممارسة نشاط ىوائي عند شدة  بأنوتنمية المياقة القمبية التنفسية غرض لمصحة ل

دقيقة, ثلاث مرات في  61-21مدة من احتياطي ضربات القمب ل %51تتجاوز

 .(13، صفحة 2112)اليزاع, اليزاع بن محمد،  .الاسبوع
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أنو لتنمية المياقة القمبية التنفسية لابد من ممارسة  جبور وصبحي قبلان ويقول مفضي 

نشاط بدني ىوائي الذي يأخذ طابعا ايقاعيا ويمارس بشدة معتدلة دون الشدة القصوى 

ويمكن لمفرد الاستمرار في ممارستو فترة من الزمن بدون اجياد بدني وتسمى 

أن تكون شدة الرياضات اليوائية كما أوصت الجمعية الأمريكية لمطب الرياضي ب

 .حسب مستوى المياقة البدنية لمفردالممارسة عند البدء محددة 

 تنمية القوة العضمية والتحمل العضمي2.4.1   

من الضروري أن تشمل تدريبات القوة العضمية والتحمل العضمي جميع المجموعات 

العضمية بالجسم مع مراعاة قواعد التدريب البدني المشار إلييا سابقا وخاصة قاعدتي 

التدرج وزيادة العبء ,كما من المستحسن التنويع بين تمرينات الجزئين العموي والسفمي 

ئما بالعضلات الكبرى ثم الصغرى فالأصغر وىكذا من الجسم مع مراعاة البدء دا

ويجب ان يكون ىناك توازن في التدريب بين العضلات الباسطة والعضلات القابضة ,

يعرف بالمجموعات العضمية المتقابمة لكي نحافظ عمى قوام الجسم مثلا عند  أو ما

ر عضلات الظي يليا وىتمرين عضلات الصدر يجب ان تمرن العضلات المقابمة 

 .العميا وىكذا مع باقي المجموعات العضمية
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 المرونة ةتنمي 3.4.1

لتنمية المرونة يفضل اجراء تمرينات استطالة تشمل جميع عضلات الجسم   

 توظيفوخصوصا الكبيرة منيا كعضلات الرجمين والجذع والحزام الصدري ويمكن 

تمارين الاستطالة الثابتة)الساكنة( تعني دفع الطرف حول المفصل ببطء حتى نياية 

ثانية أو تمارين استطالة متحركة  15—2مداه الحركي الممكن والثبات فيو لمدة 

بدفع الطرف أو تمويحو او مرجحة بقوة في حركات ارتدادية سريعة )حركية ( والتي تتم 

لان ذلك يخفض  الإحماءتطالة بعد القيام بتمارين اجراء تمارين الاس الأفضل, ومن 

المحيطة بالمفصل او التشنج العضمي  الأوتارأو  الأربطة إصابةمن  احتمال 

العام وبعد  الإحماءتمرينات المرونة يجب ان تكون بعد  أداءوللاستفادة القصوى من 

ة والمحافظة المرون إكسابانو يمكن الانتياء من التدريب وتشير التوصيات العممية 

مرات في  )3-2 (( تكرارات لكل مجموعة عضمية ومعدل4)أربععمييا بمعدل 

 .(113، صفحة 1226)شحاتة, محمد ابراىيم،  .الأسبوع

  الشدة أو الجرعة5.1.   

واحدة تشير التوصيات الحديثة لمكمية الأمريكية لمطب الرياضي أن مجموعة أو جرعة 

ممارستيا  تكرار لكل مجموعة عضمية ويتم 12-2من التدريب كافية وتكون بمعدل 

 (14، صفحة 2112)اليزاع بن محمد اليزاع،  .ايام في الأسبوع 3-2من
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 خلاصة

ان مفيوم المياقة البدنية لا يقتصر  من خلال ىذا الفصل أجمع الطمبة الباحثون عمى

عمى العضلات أو الحركات الرياضية فقط بل اكثر من ذلك أي يشمل جانب كبير من 

ان الاىتمام بالمياقة البدنية لو دور أساسي وفعال في الحفاظ عمى الصحة و  الصحة

 و ىناك الكثير من الطرق والاساليب العمميةوخمو الجسم من أمراض نقص الحركة وأن

 .المياقة البدنية المرتبطة بالصحةلقياس مستوى 
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   تمهيد

خاصة من الناحية  إن الرياضة والنشاط البدني ذات أثر إيجابي في حياة الإنسان

ولقد أشارت الكثير من الدراسات عمى نقص مستوى المياقة البدنية في الوسط  ,الصحية

الثانوية توافق مرحمة المراىقة  وبعد الاطلاع  عمى بعض وبما أن المرحمة المدرسي 

, وىذا ما  دفعنا قص الدراسات المتعمقة بيذه الفئةالدراسات لاحظ الطمبة الباحثون ن

وفي ىذا الفصل تطرق الطمبة  عمى ىذه الفئة , المقترح البرنامج الرياضي تطبيق الى

  .عمريةضي وخصائص المرحمة الاالباحثون الى البرنامج الري

 مفهوم البرنامج  6.2

 لتلاميذىاتعرفو عزيزة سمارة وآخرون  بأنو جميع الخبرات التربوية التي تنتجيا المدرسة 

داخل حدودىا أو خارجيا بغية مساعدتيم عمى إنماء شخصيتيم في جميع جوانبيا 

 .(@900سمارة وآخرون ، )عزيزة  .المتعددة نموا يتسق مع الأىداف التربوية

أما عبد الحميد شرف فيعرفو عمى أنو عبارة عن عممية التخطيط لممقررات والأنشطة 

 . (?8، صفحة 9009)شرف،  والعمميات التعميمية المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة.

 مفهوم البرنامج الرياضي 2.2

 ومتكاممة مخططة عناصر من مجموعة بأنو البرنامج "وآخرون غطاس نبيل" عرّف

 فترة خلال معينة أىداف لتحقيق الأعضاء من لعدد موجّية البعض بعضيا مع ومتفاعمة

 .)نبيل غطاس وآخرون( .مُحددة زمنية
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من التمرينات ة مجموع ىوالبرنامج الرياضي بأن  عادل خوجةفي ىذا الصدد يشير و 

، وفق فترة زمنية عينة البحث والألعاب والإجراءات التي تمّ تطبيقيا عمى والحركات 

بحيث يحدد ليذا البرنامج أىدافو ومحتواه والنشاطات اللازمة بما يتناسب مع مُحدّدة 

وتتضمن الأىداف التعميمية والأساليب ووسائل القياس والتشخيص خصائص العينة 

 . (9@89، صفحة 9088)عادل خوجة،  .والتقييم

 يأسس نجاح البرنامج الرياض 6.2.2

يحقق البرنامج الرياضي أىدافو يجب اتباع  حتى أنو ميند حسين البشتاوييشترط 

 : الأسس التالية

  تحديد التمارين المناسبة 2.....6

مكونات المياقة البدنية فتمارين القوة تؤدي ر التمارين الرياضية المناسبة لكل من يااخت

السباحة  كفمثلا يمكن إدرا الممارس, كذلك النشاط لى زيادة قوة العضلات التي تمرنتإ

 .ء ليس ضروريا أن يكون سباحا جيدابتمرين العضلات ذات العلاقة بالسباحة فالعدا

  جهاد الجسمإزيادة  2...2.6.

مارس الرياضة بدرجة من القوة ولفترة أطول مما يتحممو جسمك عادة في وقت الراحة  

 بحيث يصل الى درجة اجياد  بدون زيادة عمى درجة تحمل جسمك .
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  انتظام التمارين الرياضية.3. 2...6

لا يمكن الوصول الى المياقة البدنية المناسبة بسيولة  فيجب عميك الاستمرار والانتظام 

التمارين الرياضية و مزاولتيا ثلاث مرات أسبوعيا عمى الأقل لممحافظة عمى المياقة في 

  .المقبولة

 زيادة الممارسة الرياضية بمرور الزمن  .4. 2...6 

لتحسين المياقة البدنية لابد من زيادة قوة وطول مدة وتكرار التمارين الرياضية بمرور 

بتحسن لياقتك وبقدرتك عمى زيادة ىذه الزمن فبعد ممارسة الرياضة لزمن معين ستحس 

 .(:908)رشيد عبد القوي،  .مستقبلا تكا يحسن بالتالي من لياقالممارسة مم

 أسس وصفة النشاط البدني   3.2

اتباع أسس  تعتمد   انو عند وضع وصفة النشاط البدني ينبغي عصام حسناتيرى 

 عمى:

 نوع النشاط البدني  6.3.2  

أي ىل ىي أنشطة ىوائية مثل المشي أو اليرولة, أو غير ىوائية مثل الجري السريع 

وىذا يعتمد عمى النشاط البدني , فتحسين صحة القمب والرئتين أو ’ متر 0>مسافة 

خفض ضغط الدم , ينبغي ممارسة نشاط بدني ىوائي و ولتحسين صحة العظام وتقوية 

 . العضلات يمكن ممارسة تمرينات الأثقال
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 : شدة النشاط البدني  2.3.2

أو  الأيضيأي مقدار العبء الممقى عمى القمب والعضلات , ويتم من خلال المكافئ 

 ى ضربات القمب. مستو 

 مدة النشاط البدني 

 الساعات.أو بالدقائق  الأداء,أي الوقت المستغرق في 

  تكرار النشاط البدني 3.3.2

 , أو عدد تكرار الحركة في زمن معين.نشاطالأي كم من مرة في الأسبوع يمارس ىذا 

 والتكرار:التدرج في الشدة والمدة  4.3.2

نبدأ بشدة منخفضة ونتدرج حتى نصل إلى نسبة معينة من الشدة يتم بيا تحسين 

الصفة المراد تطويرىا , أما التدرج في المدة , فيمكن أن نبدأ في الأسبوع الأول بالمشي 

دقيقة في الأسبوع الثاني ونزيد أيام  90ايام أسبوعيا ثم نزيد المدة إلى :دقائق 80لمدة 

)الحسنات،  .دقيقة كل يوم تقريبا 0=نصل إلى  وىكذا حتى ،أيام  ;الأسبوع إلى 

 . (?:8-<:8، الصفحات @900

 ( سنة 69-66المرحمة العمرية)و المرحمة الثانوية  4.2

التعميم الثانوي كما حددتو منظمة اليونسكو بأنو المرحمة الوسطى من سمم التعميم  

بحيث يسبقو التعميم الابتدائي ويتبعو التعميم العالي ويشغل فترة زمنية من الثانية عشر 
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.)السنبل وآخرون يتضمن التعميم الثانوي والمتوسط إلى الثامنة عشر من العمر وبذلك

 (<@8ص?900

تواكب مرحمة التعميم الثانوي مرحمة ىامة في حياة الفرد والمجتمع باعتبارىا تعتبر و  

انتقالية بين مرحمة الطفولة ومرحمة الرشد وتكمن  ة المراىقة التي تعتبر مرحمةمرحم

دراسة أىمية مرحمة المراىقة لأنيا تمثل مرحمة حرجة في الحياة لما ليا من تأثيرات 

حمة المراىقة بالعديد من الخصائص الميمة التي تميزىا عمى الفرد والمجتمع, تتميز مر 

عن مرحمة الطفولة والمرحمة التي تمييا ويشمل ىذا الاختلاف نواحي عديدة جسمية 

ونفسية واجتماعية ,وتعد المرحمة الثانوية المرحمة الثالثة من التعميم والحمقة الوسطى 

، >908\;908)أحلام بنت عبد الكريم الجيني،  .بين التعميم المتوسط والتعميم العالي

 .(=->الصفحات 

 : أهمية مرحمة الثانوية والمراهقة. 5 .2

يعد التعميم الثانوي من أىم المراحل التعميمية التي تحظى باىتمام الآباء والمربين 

والمسؤولين عن تخطيط التعميم ووضع استراتيجياتو فيو يغطي فترة حرجة من نمو 

الفرد ,تتضح فييا أفكاره وتتمايز قدراتو وتتبمور طموحاتو, كما انو يقوم بإعداد الفرد 

بالإضافة إلى شدة تأثره بالحياة الاقتصادية والاجتماعية التي لمحياة العممية المنتجة 

تشيدىا المجتمعات وتعتبر ىذه المرحمة المحطة التي يعد فييا الطلاب إعدادا شاملا 

متكاملا مزودا بالمعمومات الاساسية والميارات والاتجاىات  التي تنمي شخصيتيم من 
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والعقمية والبدنية التي تأىميم لحل جميع جوانبيا المعرفية والنفسية والاجتماعية 

)أحلام بنت عبد الكريم الجيني،  .م ومشكلات مجتمعيم بطرق إبداعيةمشكلاتي

 .(@-=، الصفحات >908\;908

 مفهوم المراهقة:. 6. 2

وفييا  ىي الفترة التي تمي الطفولة , وتقع بين البموغ الجنسي وسن الرشد المراىقة 

يعتري الفرد تغيرات أساسية واضطرابات شديدة في جميع جوانب نموه الجسمي والعقمي 

 . (>8، صفحة 8?@8)محمود،  .والاجتماعي والانفعالي

ىو المقاربة ,فرىقتو معنى أدركتو , وأرىقتو معناىا  إن المعنى المغوي لمفيوم المراىقة

دانيتو ,وأرىقت الصلاة رىوقا تعني أجمت وقتيا ,فراىق الشيء معناىا قاربو , وراىق 

عمماء فقو المغة ىذا معناىا بقوليم )رىق بمعنى غش أو لحق أو أدنا(  دالبموغ, ويؤك

 قاربو( .¸ىق الحمم وجاء في لسان العرب )غلام مراىق ,أي قارب لمحمم , ورا

بيذا  يبالرشد, وىوالمراىقة بمعناىا العام , ىي المرحمة التي تصل الطفولة المتأخرة 

المعنى تمتد عند البنات والبنين حتى تصل إلى اكتمال الرشد , وىكذا يدل معناىا 

 الخاص عمى ما يسميو العمماء بقبيل البموغ , ويدل معناىا العام إلى المرحمة كميا .

مة المراىقة تفيد معنى الاقتراب أو الدنو من يد الحمم , وىكذا تصبح المراىقة وكم

النضج ,  وتنتيي بالرشد واكتمال بالبموغبمعناىا العممي الصحيح ىي المرحمة التي تبدأ 

فيي ليذا عممية بيولوجية حيوية عضوية في بدئيا ,وظاىرة اجتماعية في نيايتيا , ىذا 
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)أحلام بنت عبد الكريم الجيني،  .القائم في بدئيا ونيايتياالزمني ويختمف المدى 

908;\908<).  

 99وتنتيي عند سن 89أطمق عمماء النفس عمى المرحمة العمرية التي تبدأ بسن 

والوسطى ىي الفترة , وسطى, متأخرة ,مبكرة, بمرحمة المراىقة, وقسمت إلى ثلاثة أقسام

, وتعتبر من أىم ?8-=8التي تقابل المرحمة الدراسية الثانوية أي من سن العمرية 

 .المراحل العمرية إذ يعتبرىا العمماء ميلاد جديد ,وىي بين البموغ الجنسي والرشد

 . (<0، صفحة >908\;908)أحلام بنت عبد الكريم الجيني، 

 المراهقة : خصائص النمو في مرحمة. 7. 2

 : النمو الجسمي ..6.7    

أما التغيرات التي تطرأ عمى الجسم فتبدو واضحة في زيادة الطول زيادة مفاجئة وكذلك 

في الوزن , وفي طول الذراعين والساقين واتساع الكتفين وحجم اليدين والقدمين 

البموغ  أجزاء الجسم الأخرى, ويبدأ ىذا النمو السريع في العادة قبل ,وتضخم بعض

ويستمر لمدة عامين أو ثلاث أعوام ثم يبطئ بعد ذلك ويقف تماما بين الثامنة 

(.ويأخذ في النياية جسم الفتى شكل الرجل و الفتات 98( والحادية والعشرين)?8عشر)

 . (?9، صفحة 8?@8)محمود،  .شكل جسم المرأة
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  : البدني)الحركي(النمو   ..2.7 

 ياء فترة الارتباك العضمي الحركيبداية تحسن التوافق العضمي مع انت. 

 .بداية القوة والصلابة لمعضلات لدى البنين 

  والسباحة.تحسن القوام وبداية الانسيابية في الحركات كالجمباز 

 يتحسن التمميذ إلى مرحمة البموغ فسيولوجيا.

  الخولي،  التناسب مع حجم القمب والأوعية.حجم القمب في زيادة وقد يختمف(

 . (?<، صفحة =@@8

 : النمو الاجتماعي ..3.7    

  يأخذ النمو الاجتماعي في ىذه المرحمة شكلا مغايرا لما كان عميو في فترات

 العمر السابقة حيث يزيد من رغبتو في أن يعامل معاممة الشخص الكبير.

  يزيد من لجوءه إلى الجماعات الأخرى التي تأكد ذاتو وتعاممو عمى قدم

 المساواة, ومن انتمائو إلييا.

  ميل المراىق لتكوين الصداقات وميمو لمخروج عن العلاقات الاجتماعية

 وحدىا.الضيقة التي تربطو بأسرتو 

 ق مقاومة سمطة الكبار أيا كان نوع تمك السمطة وىذا المميز لسموك المراى

وتظير ىذه المقاومة بوضوح في الثورة ضد الأبوين المذين يتمثلان في نظره 

 إنيما يريدان احتكاره, ويفرضان عميو أمورا لا يرغب فييا.
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  جناح المراىق ىو مظير من مظاىر الانحراف نتيجة عدم توافق المراىق مع

 بيئتو ومع الظروف التي يعيش فييا.

  الصفات التي تتعمق بالمظير وطريقة الاىتمام بتقمص الحركات واكتساب

، 8?@8)محمود،  الكلام وتطوير نظرة المراىق إلى الأفراد المذين يعجبون بيم.

 . (?=-8=الصفحات 

 يكون قادر عمى الانتظام ن الفرد في ىذه المرحمة ويقول محمد حسن علاوي أ

بطريقة ايجابية منتجة, والميل إلى ممارسة في جماعات والتعاون معيا 

الألعاب الجماعية والحاجة إلى تحمل المسؤولية وممارسة الحياة الديمقراطية 

، صفحة @<@8)علاوي،  .عن طريق الانتماء إلى جماعة توفر لو حاجتو

@9). 

 : النمو العقمي ..4.7   

  تظير فييا  اعامة, كملمفرد بصفة  التكوين العقمييكتمل في ىذه المرحمة

القدرات الخاصة, فينمو الذكاء وىو القدرة العقمية الفطرية العامة نموا مطردا, 

 ويقف ىذا النمو عند سن معينة خلال ىذه المرحمة. 

  أقرت اغمب الدراسات أن الذكاء يتوقف في سن بين السادسة عشر

أن الذكاء يصل إلى حده الأعمى خلال  ( وىذا معناه?8(والثامنة عشر)=8)

 . (::، صفحة 8?@8)محمود،  مرحمة المراىقة.
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 الفروق الفردية في  -كما سماىا )بياجيو(المراىقة المبكرة -في مرحمة  حوتتض

، ويصبح قادرًا عمى تركيز قواستعدادات المراىالنواحي العقمية، حيث تبدأ قدرات 

، ويزداد الانتباه في مدتو والمثير وتتبعالانتباه، والذي يقصد بو القدرة عمى اختيار 

  .(;900)السبتي،  ومداه ومستواه

 :مشكلات المراهقين  .8 .2

ليا : من بين المشكلات العديدة التي يتعرض المشكلات الصحية والجسمية ..6.8

 : المراىق والتي تتمثل في

 .التعب والصداع الشديدين 

  العيوب الجسمية مثل حب الشباب التي تؤدي لرد فعل المراىق إزاء ىذه

 العيوب و تتمثل في التوتر واضطراب العلاقات بينو وبين أقرانو.

  الاىتمام الشديد بتقوية الجسم بممارستو وميمو الى رياضات مثل رياضات كمال

 والرياضات القتالية الأخرى . الأجسام

 .عدم فيم المراىق لمتغيرات الجسمية والفيزيولوجية التي تحدث لو في المراىقة 

 :المشكلات المدرسية ..2.8 

التي تتعمق بعلاقة الطالب بمدرستو مشكلات التثير المشكلات المدرسية إلى 

وزملائو ومدى تكيفو بالمواد الأساسية, ومشكلات مرتبطة بالتحصيل الدراسي 
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حيث يفرض الجو المدرسي التعامل  وطرق الاستذكار والامتحانات المدرسية.

 مع المدرسين والمنياج الدراسي وواجبات المدرسة وأنظمتيا.

  المقررات الدراسية لممراىق وعدم ارتباط معظميا لواقع المراىق الحياتية 

 .عدم القدرة عمى تنظيم الوقت 

 : وتتمثل فيما يمي المشكلات النفسية: ..3.8 

  والتجريحالحساسية لمنقد. 

 . الشعور بالندم لأفعال يقوم بيا أثناء غضبو 

  اليقظة.من السيطرة عمى أحلام عدم تمكن المراىق 

 .الخشية من ارتكاب الخطأ 

  سبب.الشعور بالحزن والضيق دون 

 : وتتمثل فيما يمي: مشكلات قضاء أوقات الفراغ. 4. 8 .9

  شغميا.كثرة أوقات الفراغ والرغبة في 

  .قمة الأندية والنشاطات التي يمكنو ممارستيا 

  الفراغ.عدم القدرة عمى تنظيم أوقات 

  الرياضية.عدم القدرة عمى اكتساب الميارات في الألعاب 

 الشعور بالتوتر والقمق نتيجة قضاء أوقات الفراغ في أمكنة غير مناسبة. 

 (888-@80، الصفحات 90888\9080)يعقوب السعداوي، 
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 خلاصة:

من أىم الأولويات التي دعت إلييا  المدارسيعد الاىتمام بالمياقة البدنية لتلاميذ 

المنتديات والدراسات الحديثة والمنظمات الصحية في العالم عمى غرار المنظمة 

 العالمية لمصحة التي دعت جميع دول العالم إلى الاىتمام بمستوى الياقة البدنية

ات وبعد اطلاع الطمبة الباحثون عمى بعض الدراس)المرحمة الثانوية(  وخاصة المراىقين

يذه الفئة وىذا ما دعا الطمبة ل وجيةفي الجزائر  وجدنا نقص البرامج الرياضية الم

 @8_=8تلاميذ المرحمة الثانوية الباحثون إلى تطبيق البرنامج الرياضي المقترح عمى 

 . سنة ذكور 
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 الميدانية الدراسة .1.1

 :   البحث منهج  .2.1

 استخدام تم حيث .البحث طبيعة مع لملاءتو التجريبي المنيج الباحثون الطمبة استخدم
 ثم والبعدي، القبمي الاختبار ذات( التجريبية المجموعة) الواحدة المجموعة تصميم
 . التجريبي المتغير تأثير لإيجاد الاختبارين بين الفروق تحسب

 :البحث وعينة مجتمع 3.1

 :البحث مجتمع 1.3.1

 سنة 19-16 ذكور الثانوية المرحمة تلاميذ في البحث مجتمع تمثل

 : البحـــث عينــة 2.3.1

 سنة 19-16 ذكور الثانوية المرحمة تلاميذ من تمميذا( 17) في البحث عينة تمثمت
 المقصودة بالطريقة اختيارىم وتم غميزان ولاية موسى عمي الخطاب بن عمر لثانوية
 المناسبة الظروف عمى تتوفر موسى عمي الخطاب بن عمر ثانوية كون بسبب وذلك

 الباحثون الطمبة قام فقد الاستطلاعية لمتجربة وبالنسبة.المقترح البرنامج لتطبيق
 العينة خارج ومن البحث مجتمع من تمميذ(  08)  من مكونة عينة عمى بتطبيقيا
 .عشوائيا اختيارىم تم الأساسية

 :البحث متغيرات 4.1

 :يمي فيما البحث غيراتمت تمثمت

 :المستقل المتغير .1.4.1

 وحدد.  بو علاقة ليا أخرى متغيرات قيم في التأثير إلى فييا التغير يؤدي الذي ىو
 المقترح الرياضي البرنامج: البحث ىذا في المستقل المتغير



جراءاتو البحث منيجية: الفصل الاول الميدانية وا   

 

 47 

 : التابع المتغير .1.4.1

 .أخرى متغيرات قيم عمى قيمتو تتوقف الذي وىو

 في المقترح الرياضي البرنامج يحدثيا التي الايجابية التغيرات في ىذا بحثنا في وحدد
 الثانوية المرحمة تلاميذ عند بالصحة المرتبطة البدنية المياقة عناصر بعض تنمية
 .ذكور

 : البحث مجالات 5.1

 :البشري المجال  1.5.1

 المرحمة تلاميذ من مقصودة بطريقة اختيارىم تم تمميذ،17من ثالبح عينة تكونت
 8 و، غميزان ولاية موسى عمي الخطاب بن عمر لثانوية سنة 19-16 ذكور الثانوية
                                                                                                                                                                                                                                                                                                   الأساسية العينةخارج و  الاستطلاعية الدراسةضمن كانوا تلاميذ 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       .سنة 19 إلى 16من أعمارىم ، تتراوحذكور وىم واحد جنس من

 :المكاني المجال   2.5.1

 الرياضات متعددة بالقاعة والبعدية القبمية والاختبارات المقترح برنامجنا بتطبيق قمنا لقد
 .غميزان ولاية موسى عمي الخطاب نب عمر لثانوية

 :الزمني المجال 3.5.1

 الاختبارات أجريت ،بحيث19/05/2016غاية إلى 29/11/2015بتاريخ العمل بدأنا
 عمى المقترح الرياضي البرنامج بتطبيق قمنا ،بعدىا 05/12/2015بتاريخ القبمية
 في حصص 3 وبواقع 08/04/2016غاية إلى 12/02/2016 من التجريبية العينة

 .13/04/2016 بتاريخ البعدية الاختبارات أجرينا ثم المسائية الفترة ،في الأسبوع
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 :البحث أدوات 6.1

 المصادر و المراجع . 

 الانترنت 

 والقياسات الاختبارات . 

 المقترح الرياضي البرنامج 

 الإحصائية الطرق. 

 الشخصية المقابلات. 

 ساعة توقيت,ميزان طبي,  في والمتمثل البيداغوجي الرياضي العتاد(
 ( الطول, إيقاع ,صافرة, آلة تصوير شواخص, صندوق المرونة, أداة قياس

 :المستخدمة البدنية الاختبارات مواصفات 7.1

 وآخرون دحون دراسة من مأخوذة الدراسة ىذه في المستخدمة البدنية الاختبارات
 (2013)دحون عومري،  .غميزان ولاية تلاميذ عمى أجريت مسحية دراسة وىي 2015

   استخدام تم حيث اختبارات. خمسة البطارية ىذه وتشمل. (2015)دحون عومري ، 
 وفيما(. والمرونة العضمي والتحمل العضمية القوة في المتمثمة الييكمية العضمية المياقة)

 البطارية ىذه لمفردات وصف يمي

 :الأول الاختبار. 1.7.1

 المائل الانبطاح وضع من الرقود من الجموس

 .وتحمميا البطن عضلات قوة اختبار:الاختبار من اليدف
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  المستعممة الأدوات

 مرتبة 

 النتائج لتسجيل وأوراق أقلام 

 الاختبار إيقاع 

 : الأداء طريقة

 الصدر عمى موضوعتان واليدان درجة 90 بزاوية الركبتين ثني, الرقود وضع من
 باتجاه اليسرى اليد وأصابع,الأيسر الكتف باتجاه اليمنى اليد أصابع)  ومتقاطعتان

 مستخدما برفق عمييما بالضغط وذلك القدمين بتثبيت اخر زميل يقوم(,الأيمن الكتف
 . ركبتيو وليس يديو

 من بدءا الأمام إلى جذعو رفع في المفحوص يشرع البدء إشارة إعطاء عند 
 ىو كما الفخضين المرفقان يلامس ( حتىتدريجي تقوس) الظير ثم الكتفين
  2 الشكل في موضح

 يلامس حتى( الابتدائي الوضع) الأرض إلى جذعو بكامل المفحوص يعود 
 بقوة الارتطام دون الأرض الكتفين

 3 في صحيح بشكل المرات من عدد لأكبر 2و1 الخطوتين المفحوص يكرر 
 . ثواني
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 مراعاته يجب ما -

 الأرض عن الكعب رفع عدم. 

 الأداء أثناء توقف لحظات دون الإيقاع إتباع مع الاختبار عمل. 

  الدرجات تسجيل 

 محاولة الرقود ثم الجموس) الصحيحة المرات عدد بحساب النتيجة تسجيل يتم
 .( واحدة

 
                   

 

 :الثاني الاختبار 2.7.1 

 الذراعين ومد ثني المائل الانبطاح

 (                                                                  الذراعين عضلات قوة قياس) :الاختبار من الهدف 

 يمثل اختبار التحمل العضمي (4)الشكل
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 المستعممة الأدوات   

 مرتبة 

 النتائج لتسجيل وأوراق أقلام 

 الاختبار إيقاع 

 الأداء طريقة 

 بين درجة 90 حد إلى لموصول الذراعين ثني, المائل الانبطاح وضع من
 .لمذراعين وثني مد كل في ثواني 3 إيقاع إتباع مع مدىما ثم والذراعين الساعدين

 .الدقيقة في عدة 20 بمعدل

 مراعاته يجب ما 

o ثواني الثلاث تجاوزت إذا صحيحة العدة نحتسب ولا الإيقاع إتباع . 

o الأداء عند الجسم امتداد عمى المحافظة 

 الدرجات تسجيل 

 الذراعين امتداد لوضع المختبر فييا يصل مرة كل في صحيحة العدة تعتبر 
 كاممتين
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 المرونة( ) صندوق:الثالث الاختبار 3.7.1

 الاختبار من الهدف: 

 .الظير وأسفل الخمفية الفخذين عضلات مرونة قياس 

 المستعممة الأدوات: 

 فوق مسطرة أو قياس شريط يوضع سم 30,50 ارتفاعو( كرتون) صندوق 
 قدم أصابع مستوى عند أي الصندوق بداية عند سم 23 رقم يكون الصندوق
 .(04)الشكل في موضح ىو كما المختبر

 النتائج لتسجيل وأوراق أقلام :المستخدمة الأدوات 

    يمثل اختبار القوة العضمية ( 5)الشكل
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 الرجمين تكون القرفصاء نصف الطويل الجموس وضع من :الأداء طريقة 
 لمس ومحاولة بعضيما فوق الكفين وضع مع الذراعين مد يتم ممدودتين

 .القياس لأخذ الأقل عمى واحدة ثانية الثبات مع المسطرة من نقطة ابعد
 مراعاته يجب ما : 

 القياس اخذ أثناء الرجمين ثني عدم 

 النيائي القياس قبل بمحاولة القيام يمكن 

 طرف من المسطرة عمى لمسيا تم التي المسافة قراءة يتم :الدرجات تسجيل
 أحسن وحساب محاولات بثلاث القيام لمتمميذ يمكن)بالسنتيمتر المختبر أصابع
 (  نتيجة

 
 

 

 

 

 .المرونة صندوق باستخدام المرونة قياس اختباريمثل (  6)الشكل
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 : المستخدمة للاختبارات  العممية الأسس 8.1

 :الثبات 1.8.1

 ىي الاختبار لتطبيق الأولى المرة في المختبر عمييا حصل التي الدرجات أن يعني
 الثانية، المرة في عمييا حصل التي تقريبا الدرجات نفس

 ثم الاختبار تطبيق طريقة باستخدام الثبات معامل بحساب الباحثون الطمبة قام لذا
 العينة نفس عمى التطبيقين بين أيام سبعةب يقدر يزمن بفاصل تطبيقو إعادة

 وتم يةساسالأ البحــث عينة خارج من عينة وىي(08)عددىا و الأولى الاستطلاعية
 بيرسون الارتباط معامل باستخدام والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معامل حساب
 .البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معاملات يوضح(01)رقم والجدول

 درجة الصدق الثبات الثاني التطبيق الأول التطبيق البدنية الصفة
 ± ع س ± ع س الارتباط

 من الجموس
 الرقود

 الركبتين ثني مع

 قوي ارتباط 0.90 0.81 7.60 23.12 8.26 22.23

 مد مائل انبطاح
 الذراعين وتني

 قوي ارتباط 0.93 0.88 6,97 12.57 6,60 12.71

 من الجذع ثني
 الجموس وضع
 للأمام

 قوي ارتباط 0.86 0.75 5519 32.14 5556 31.71

 

¯ ¯ 

 قيد البدنية بالصفات الخاصة لاختباراتا وصدق الثبات معامل قيمة يوضح( 01) رقم الجدول
 .الدراسة
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 عمى يدل مما عالية الثبات معامل قيم أن ظير( 01) رقم الجدول في موضح ىو كما
 عالية ثبات بدرجة تتمتع جميعيا الاختبارات أن

 :الصدق .2.8.1

 الجذر إيجاد طريق عن للاختبارات الذاتي الصدق معامل إيجادب الباحثون الطمبة قام
 (.01) رقم بالجدول موضح كماىو الثبات لمعامل لتربيعيا

 :الموضوعية. 3.8.1

 .تكون أن نريدىا لاكما فعلا موجودة ىي كما الفرد قدرات تصف أن تعني الموضوعية
 . (145، صفحة 2000)إبراىيم مروان عبد المجيد، 

 وقد لمتأويل قابمة وغير الفيم واضحة و سيمة البحث ىذا في المستخدمة الاختبارات
 .الدراسة ىذه عمييا طبقت التي البيئة نفس في طبقت

  المقترح الرياضي البرنامج.  9.1

 عناصر بعض تنمية بيدف المقترح الرياضي لبرنامجا تطبيقب الباحثون الطمبة قام
 من الرئيسي الجزء في التمارين استخدام خلال من بالصحة المرتبطة البدنية المياقة
 محكمة المقترحة التمارين ىذه نا العمم مع التجريبية لمعينة بالنسبة التدريبية الوحدة
 لعدد بالنسبة أما. (1رقم الممحق)المشرف للأستاذ الدكتوراه دراسة من جزء وىي

 وحدات(3)وبمعدل أسابيع(8)عمى موزعة تدريبية وحدة( 24)بمغ فمقد التدريبية تالوحدا
 وتم  12/02/2016 بتاريخ المقترح الرياضي لبرنامجا تطبيق في شرعنا الأسبوع في

 كما) دقيقة 60 التدريبية الوحدة زمن بمغ حيث  08/04/2016 بتاريخ منو الانتياء



جراءاتو البحث منيجية: الفصل الاول الميدانية وا   

 

 56 

 ثلاث إلى التدريبية الوحدة وقسمت  (2الممحق) تدريبية لوحدة نموذج في موضح ىو
 :وىي رئيسية أجزاء

 .دقيقة 10 التحضيري القسم -1

 .دقيقة 40 الرئيسي القسم -2

 .دقائق 10 الختامي القسم -3

 : الإحصائية الدراسات .10.1

 :التالية الإحصائية الوسائل ااستعممن

 :الحسابي المتوسط .1.10.1

 

 

 الحسابي المتوسط يمثل:  :  حيث

 القيم عدد: ن
 

  (921، صفحة 4002)حسانين، 

 (342، صفحة 3122)طعمة، 

 

 

 

 ن
 = س

 س
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  :المعياري الانحراف. 2.10.1

 عمى وتكتب لاعب 30 من أقل العينة تكون ام حالة في تكتب ع: لـ الصيغة ىذه
 :التالية الصيغة

 

 

 :حيث

 .المعيــــاري الانحراف تمثل: ع

 (.الاختبار نتيجة) عددية قيمة: س

 .الحســابي المتوسط: -س

 .العينـــة عدد: ن

 

 

 

 .الثانية و الأولى النتائج بين الفروق مربع:  2ف

 .العينة عدد:  ن

 .لسبيرمان الارتباط معامل:  ر

 

ر

نن

ف





1

)1(

6

2

2

1 -ن  

2(س -س)  
= ع  



جراءاتو البحث منيجية: الفصل الاول الميدانية وا   

 

 58 

 . الصدق معامل بحساب قمنا الاختبار صدق عمى ولمحصول

 الاختبار ثبات معامل    =الاختبار صدق

 :ستيودنت( ت). 3.10.1

 نزارالطالب،محمود) .التالية الصيغة تستخدم فرد 30 من الأقل العينات حالة في 
 (1975 السامراني،

 

 2س-1س    = ت       

 2(2ع+ )  2(1ع)                

 1-ن                     

 (.القبمي) الأولى لممجموعة الحسابي المتوسط: 1س

 ( البعدي) الثانية لممجموعة الحسابي المتوسط: 2س

2ع
 . الأولى لممجموعة المعياري الانحراف مربع:  1

2ع
 .الثانية لممجموعة المعياري الانحراف مربع:  2

 .العينة عدد: ن

 (2000)إبراىيم مروان عبد المجيد، 
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 : البحث صعوبات 11.1

 :يمي فيما بحثنا صعوبات تمثمت

 مساعدة في بعض المرات.الأحوال الجوية الغير 

ما جعمنا نغير المكان  صعوبة تنظيم فترات الوحدات التدريبية داخل القاعة الرياضية
 إلى الممعب خارج القاعة الرياضية.

 قمة الدراسات المشابية .



 

 

 

 

 
 
 
 
 البدنية الاختبارات نتائج عرض .1

  5و 4و 3و 2 رقم بالجداول الخاص الاستنتاج .2

 العامة الاستنتاجات .3

  النتائج مناقشة .4

 الاقتراحات .5

 الخلاصة

  

 
 

 



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 

 

 



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 

 

 القوة العضلية:. 2.1.1

 

 

القوة 

العضلية



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 

 التحمل العضلي: 1.1.1

 

 

التحمل 

العضلي



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 

 المرونة المفصلية:. 2.1.1

المرونة 

المفصلية



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 

 



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 11 

 



 الفصل الثاني: عرض وتحليل النتائج
 

 16 
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 خلاصة عامة 
 

 70 

 خلاصة عامة:

 عمى والمتنوعة العديدة وفوائدىا الرياضة أىميَّة ينكر أن كان ميما إنسان   لأي يمكن لا

 عن تغيب لا أن يجب التي الأولويات أىم  واحدة من ىي فالرياضة الإنسان، صحة

 من الدراسات الحديثة أن  العديد أظيرت ولقد ظروفو، كانت ميما الإنسان حياة

رئيسي  ناتجة بشكل   في العصر الحديث في أغمب بمدان العالم  نتجت التي الأمراض

شيده العالم وفي  الذي اليائل التكنولوجي   التطور بسبب الرياضة، ممارسة قمَّة عن

أمراض  زيادة في وسائل النقل وانتشار الحركة، وقم ة الكبيرة، الراحة تسب بت المقابل

 المفاصل، وآلام الدم، ضغط وارتفاع ري،السك   كداء والمزمنة القمبي ة، كالأمراض أخرى

 الحديثة التقنيات وفرتيا التي الكبيرة الراحة بسبب الأمراض ىذه وغير

والمراىقين من أكثر الفئات التي تعاني من نقص في مستوى المياقة البدنية  للإنسان،

 التوصيات تشدد الطبية اصبحت اليوم الكثير من المنظمات العالمية الصحيةوليذا 

  ،الشخص حياة جزءا نمط وجعمو اليومي الحياة روتين في البدني النشاط إدخال عمى

والمدارس الجزائرية لا تستثنى من ىذه التوصيات حيث أكدت معظم التوصيات 

لمباحثين في مجال التربية لبدنية عمى لزوم الاىتمام بالمياقة البدنية لمختمف الفئات 

أكيد أنو يمكن تطوير المياقة البدنية المرتبطة بالصحة العمرية ولقد تم في ىذه الدراسة ت

   .سنة ذكور 61_61لفئة المرحمة الثانوية 

 



 

 

 

 

 
 
 
 

 
 



 قائمة المراجع والمصادر 

 

 قائمة المراجع والمصادر:

 :قائمة الكتب 

المراهقة خصائصها ومشكلاتها، ، دار المعارف لمنشر إبراهيم وجيه محمود   -1

 الكويت. 1981

الحديثة في عمم التدريب الاتجاهات  ماهر حسن محمود أميرة حسن محمود, -2

 .دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر الإسكندرية  ،الطبعة الأولى ،الرياضي

2008.  

 .1996الرياضة والمجتمع, , دار عالم المعرفة الكويت أمين أنور الخولي  -3

فيزيولوجيا الجهد البدني , دار كنوز المعرفة الاردن , بهاء الدين ابراهيم سلامة  -4

2009. 

حازم النهار , معتصم الشنطاوي, أحمد الهياجنة, معين الطه , عبد الباسط  -5

الرياضة والصحة في حياتنا الشرمان, أمان الخصاونة, أكرم زكي الخطايبة( 

 .2009اليازوني لمنشر  )دار

دار الوفاء لمنشر  ،الاختبارات الإحصائية أسس وتطبيقاتحسن ياسين طعمة  -6

 .2011والتوزيع الطبعة الأولى 

تمرينات القوة العضمية والعضلات العامة, , مركز حمدي أحمد سيد وتوت  -7

 .2011الكتاب لمنشر



 قائمة المراجع والمصادر 

 

البرامج في التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق للأسوياء عبد المجيد شرف  -8

 .2002والمعاقين و مركز الكتاب لمنشر و القاهربة 

الرياضة وصحة المجتمع, , كمية التربية الرياضية, جامعة سوهاج الفرقة الثانية 

2015. 

الطب الرياضي والمياقة البدنية , ,دار العموم العربية لبنان فوزي الخضري  -9

1998. 

برامج المياقة البدنية , , منشأة محمد ابراهيم شحاتة , صباح السيد فاروز  -10

 .1996المعارف بالإسكندرية 

عمم التدريب الرياضي, دار المعارف القاهرة الطبعة حمد حسن علاوي م -11

 .1979السادسة 

 6القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية , طن محمد صبحي حساني -12

 2004,دار الفكر العربي القاهرة , مصر 

وزيع عمم نفس النمو الطفولة والمراهقة , , الميسرة لمتمحمد عودة الريماوي  -13

 .2003والطباعة 

الرياضة والصحة في حياتنا, , دار كنوز محمد مبيضين , محمد السكران  -14

 .2011المعرفة الأردن 



 قائمة المراجع والمصادر 

 

الات الاحصاء الوصفي والاستدلالي في مجمروان عبد المجيد ابراهيم  -15

وبحوث التربية البدنية والرياضية , ,دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع , 

 .2000الطبعة الاولى 

الرياضة صحة و رشاقة ومرونة, , نايف مفضي جبور, أحمد قبلان صبحي  -16

)الإصدار الطبعة الأولى(. مكتبة المجتمع العربي لمنشر مكتبة المجتمع العربي 

 (.2012) والتوزيع

 , ,فسيولوجية الجهد البدني و التدريبات الرياضيةهاشم عدنان الكيلاني  -17

 2006 . مكتبة الفلاح لمنشر و التوزيع

الأسس النظرية والإجراءات  ,فيزيولوجيا الجهد البدني  الهزاع محمد الهزاع -18

 .2009, الهزاع محمد الهزاع,  المعممية لمقياسات الفيزيولوجية

فن الرياضة دار الحامد الطبعة الأولى والصحة نشوان عبد الله نشوان 

 .الكويت .2010

الرياضة والمياقة صحة الإنسان , دار زهران لمنشر يوسف لازم كماش  -19

2014. 

 
 
 
 



 قائمة المراجع والمصادر 

 

 المذكرات 

بعنوان تقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  2013دحون عومري  -1

 م برنامج حاسوبي سنة ذكور باستخدا 19-16تلاميذ المرحمة الثانوية 

بعنوان فاعمية برنامج رياضي مقترح لخفض نسبة  2013 رشيد عبد القوي -2

الشحوم في الجسم و علاقتها ببعض المتغيرات الوظيفية لمتلاميذ المصابين 

 ( سنة 15ـ 12بالسمنة )

 عمى غذائي-رياضي برنامج تأثير بعنوان  2010 الجمعود عمر بن سميمان -3

 بالمممكة الصناعية الجبيل بمدينة الممكية الهيئة مدارس طلاب لدى السمنة

 . السعودية العربية

 البدنية المياقة تطوير في مقترح رياضي برنامج أثر بعنوان  2010 خوجة عادل -4

 .حركيا الخاصة الاحتياجات ذوي فئة لدى بالصحة المرتبطة

 :مواقع الانترنيت 

مة الصحة النشاط البدني من أجل الصحة )منظ التوصيات العالمية بشأن-

 العالمية(.

ity/factsheet_recommendations/arhttp://www.who.int/dietphysicalactiv/  

    https://www.facebook.com/entraineur1 التدريب الرياضي الحديث.-

   
 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/ar/
https://www.facebook.com/entraineur1


 10الممحق رقم 

 الرقم التمرين الوصف

 

من وضع الانبطاح المائل, الركبتين 
واليدين عمى الأرض بحيث يكون 
الوجه في مقابل الأرض والجسم في 
حالة تمدد ومستقيم من الرقبة حتى 

بعد ذلك يتم القيام بالضغط  الركبتين.
والنزول نحو الأرض بثني الذراعين 

لعودة ويقترب الصدر من الأرض ثم ا
 إلى نقطة البداية بالتدريج.

 
 
 
 
 

10 

 

المائل ثني ومد  حمن وضع الانبطا
بين ° 01الذراعين لموصول إلى زاوية 

الساعدين والذراعين ثم مدهما مع 
ثواني في كل مد وثني  3إتباع إيقاع 

 لمذراعين.

 
 

10 
 
 

 

 

من وضع الانبطاح المائل, اليدين 
عمى الأرض والقدمين عمى ظهر ب 
حيث يكون الوجه مقابل الأرض 
والجسم في حالة تمدد ومستقيم من 

يقوم أ بالضغط  الرقبة حتى القدم.
والنزول نحو الأرض بثني الذراعين 
ويقترب الصدر من الأرض ثم العودة 

 إلى الوضع الابتدائي بالتدريج

 

 

 
 

03 



 

يٍ ٔظغ الاعرُاد ػهٗ انًشفمٍٛ 

ٔػهٗ ازذٖ انشكثرٍٛ انشخم 

كٌٕ يًذٔدج ٔيٕاصّٚ انثاَٛح ذ

 نلأسض

 

 

 

04 

 

من الجموس الطويل, رفع الذراعين 
أماما ثم ثني الجذع أماما مع مد 
الذراعين لأقصى مدى بقدر المستطاع 
مع ملاحظة عدم ثني الركبتين والثبات 

 (ثواني.5-3في الوضع من )

 
 
 
 
 

05    

 

من وضع الانبطاح, تشبيك أصابع 
ة رفع الجذع اليدين خمف الرقبة, محاول

عاليا مع تثبيت الرجمين بالزميل أو أي 
مرة  05الى 01اداة وتكرار العمل من 

. 

   
 
 
 

06 



 

 

 

من وضع الرقود, ثني الركبتين بزاوية 
درجة واليدان متقاطعتان, يقوم  01

زميل آخر بتثبيت القدمين وذلك 
بالضغط عميهما برفق مستخدما يديه 

 وليس ركبتيه.

 
 
 

07 

 

لجثو الأمامي عمى من وضع ا
الركبتين , واليدين مستندتين عمى 
الأرض أو عمى مقعد يتم تمديد 
عضلات الكتفين بدفع الصدر نحو 

 الأسفل.

 
 
 

08 

 

من وضع الاستمقاء الجانبي والاستناد 
عمى أحد المرفقين, يتم رفع الرجل 

ع ممكن ثم االممدودة الى أعمى ارتف
لا العودة الى الوضع الابتدائي بشرط أ

تممس الرجل الارض وهكذا, ثم تبديل 
 الرجل الاخرى. 

 
 
 

09 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

ٚمٕو انشخص تالاعرهماء ػهٗ 

الأسض ٔانزساػٍٛ يشذٔدذٍٛ 

انٗ انداَثٍٛ يغ سفغ انمذيٍٛ 

ػٍ الٍأض ٔأصاتغ انمذيٍٛ 

يشذٔدج َسٕ الأػهٗ, ٚرى 

خفط انغاق انًُٛٗ يغ 

انشٓٛك, يغ ػذو يلايغح 

ذو الأسض ثى اعرثذال انم

الأخشٖ تسشكح ذشثّ انًمص 

ٔتؼذْا ٚمٕو تاخشاج انٕٓاء 

  ػٍ غشٚك انضفٛش.

 

 

 

11 

ٚغرهمٙ انشخص ػهٗ انظٓش 

يغ ثُٙ انشكثرٍٛ ٔذثثٛد 

انمذيٍٛ ػهٗ الٍأض 

ٔانزساػٍٛ ػهٗ انداَثٍٛ 

ٚشفغ انٕسكٍٛ زرٗ ٚشكم 

اندغى خطا يغرمًٛا يٍ 

انكرفٍٛ انٗ انشكثرٍٛ ٔٚثمٗ 

ح ثى ثاَٛ 05فٙ انٕظغ نًذج 

ٚرى خفط اندغى انٗ انٕظغ 

  انثذاٚح ْٔكزا.

 

 

 

 

12 

يٍ ٔظغ اندهٕط انطٕٚم 

انًٕاخّ, ذغرُذ انمذيٍٛ يغ 

لذيٙ انضيٛم , ذشثٛك انٛذٍٚ 

يغ ٚذ٘ انضيٛم ذثادل خزب 

 انضيٛم.

 

 

 

 

 

13 

يٍ ٔظغ انشلٕد ػهٗ انظٓش 

ثُٙ انشكثرٍٛ يغ ذمشٚة 

انكؼثٍٛ يٍ انًمؼذج انٛذاٌ 

نًظ الأسض  تدٕاس اندغى ,

خاَثا تانشكثرٍٛ , يشج خٓح 

 انًٍٛٛ ٔيشج خٓح انٛغاس .

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

ٚغرهمٙ أ ػهٗ الاسض ٔٚشفغ سخهّٛ ٔٚثثرًٓا 

دسخح, ٚمف ب  01فٙ انٕٓاء ػُذ صأٚح 

يثاششج ٔاظؼا سأط أ تٍٛ لذيّٛ ٚمٕو ب 

تذفغ سخهٙ أ انٗ الاعفم تًُٛا ٚسأل أ اسخاع 

 رذائٙ سخهّٛ انٗ انٕظغ الات

 

 

 

 

 

 

15 

يٍ ٔظغ اندهٕط فرسا , انزساػاٌ أياو , ٚرى 

ظغػ اندزع أيايا ٔانثثاخ فٙ انٕظغ نًذج 

 ( ثٕاَٙ.3-5)

 

 

 

 

16 

يٍ ٔظغ الاعرُاد ػهٗ انًشفمٍٛ ٔػهٗ ازذٖ 

انشكثرٍٛ , انشخم انثاَٛح ذكٌٕ  يثُٛح ذسد 

يغرٕٖ انصذس, انمٛاو تًذ انشخم انًثُٛح انٗ 

ٙ زانح ذًذد ٔاعرمايح يٍ أٌ ٚصثر اندغى ف

انشلثح زرٗ انمذو يغ شذ الأسداف , ثى انؼٕدج 

ثى ذثذٚم انشخم ’ انٗ انٕظغ الاترذائٙ ْٔكزا

 الأخشٖ.

 

 

 

 

17 

أ ٔ ب يغرهمٛاٌ ػهٗ الأسض ٔٚشذكضاٌ ػهٗ 

انًشفمٍٛ, ٚعغ أ صفسح لذيّ انًُٛٗ ػهٗ 

صفسح انمذو انٛغشٖ ل ب ٔانؼكظ تانُغثح 

ا تانرثذٚم كًا نٕ كاَا ػهٗ نهمذو الأخشٖ ٔٚمٕي

 دساخح  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

18 

يٍ ٔظغ اندهٕط انطٕٚم 

ذغرُذ انمذيٍٛ يغ لذيٙ  انًٕاخّ,

انضيٛم , ذشثٛك انٛذٍٚ يغ ٚذ٘ 

 انضيٛم ذثادل خزب انضيٛم 

 
 

 

 

 

 

 

19 

يٍ ٔظغ اندهٕط ػهٗ الاسض, 

ثُٙ انشكثرٍٛ يغ انرصاق انمذيٍٛ 

يغ ػذو انشؼٕس تأ٘ أنى فٙ أ٘ 

سكثح, انمٛاو تًشخسح انشكثرٍٛ 

انٗ أعفم فٙ اذداِ الأسض ثى 

 ثٕاَٙ.  01انثثاخ 

 
 

 

 

 

 

20 

يٍ ٔظغ انٕلٕف, ٚرى سفغ 

انشخم انًُٛٗ ٔخزتٓا َسٕ 

انصذس تًغاػذج انٛذٍٚ , َفظ 

خم انٛغشٖ , ًٚكٍ انًثذأ يغ انش

ذطثٛك ْزا انرًشٍٚ يٍ ٔظغ 

 . الاعرهماء ػهٗ انظٓش

 

 

 

 

 

 

21 

يٍ ٔظغ انٕلٕف, انمٛاو تًغك 

يمذيح انمذو نهشخم انًُٛٗ يٍ 

ٔ ثى انمٛاو تشفغ \انخهف تانٛذ

انؼمة نًسأنح نًظ انماػذج زرٗ 

انشؼٕس تالإغانح فٙ انؼعلاخ 

 الأيايٛح نهفخز, ثى ذغٛٛش انشخم.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

22 

يٍ ٔظغ خهٕط انسٕاخض, انمٛاو تًٛم 

اندزع نلأياو ٔلأعفم فٙ اذداِ انشخم 

انًًذٔدج زرٗ انشؼٕس تالاغانح خهف 

 01انشكثح نهشخم انًًذٔدج يغ انثثاخ 

 ثاَٛح ثى ذغٛٛش انشخم.

 
 

 

 

 

 

 

23 

ٚمٕو انشخص تالاعرهماء  ػهٗ الأسض 

يغ ٔظغ انًشفمٍٛ ذسد انكرفٍٛ 

كايم  يثاششج ٔيذ انغالٍٛ تشكم

ٔالأسداف يشذٔدج, ٚرى سفغ اندزع فٙ 

انٕٓاء انٗ أٌ ٚشكم انكرفٍٛ خطا 

يغرمًٛا زرٗ انكازهٍٛ, ٔٚثمٗ فٙ 

 ثاَٛح. 31انٕظغ نًذج 
 

 

 

 

 

 

24 

أ يٍ ٔظغ اندهٕط, اندزع يغرمٛى 

دسخح.  01انزساػاٌ يثُٛراٌ ٔذشكلاٌ 

ب يٍ ٔظغ انٕلٕف خهف أ انزساػاٌ 

أ ترًذٚذ  يًذٔدذٍٛ ذًغكاٌ تٛذ٘ أ ٚمٕو

رساػّٛ نلأػهٗ تًُٛا ٚسأل ب اػالح 

 . رنك

 
 

 

 

 

25 

أ يٍ ٔظغ اندهٕط, اندزع يغرمٛى 

دسخح.  01انزساػاٌ يثثرراٌ ٔذشكلاٌ 

ب يٍ ٔظغ انٕلٕف ػهٗ انشكثرٍٛ 

 خهف أ ًٚغك تزساػّٛ يشفما أ .

أ ترمشٚة يشفمّٛ يٍ تؼعًٓا  ٚمٕو

 . انثؼط تًُٛا ٚسأل ب أػالح رنك

 



 

 

 

 

 

 

 

26 

أ يٍ ٔظغ الاَثطاذ انًائم, انمذياٌ ػهٗ الأسض 

ٔانٛذاٌ يًذٔدذاٌ ذغرُذاٌ ػهٗ ٚذ٘ ب تسٛث انٕخّ 

يماتم انٕخّ ب ٔاندغى فٙ زانح ذًذد ٔيغرمٛى يٍ 

انشلثح زرٗ انمذو. تؼذ رنك ٚرى انمٛاو تانعغػ ٔانُضٔل 

َسٕ ب تثُٙ انزساػٍٛ ٔٚمرشب انصذس يٍ ب ثى انؼٕدج 

 .نثذاٚح تانرذسٚح ْٔكزاانٗ َمطح ا
 

 

 

 

 

 

27 

يٍ ٔظغ الاسذكاص انشتاػٙ ٔانسٕض نلأػهٗ ذًذ 

انغاق انًُٛٗ نلأػهٗ, تسٛث ذكٌٕ فٙ خػ يغرمٛى يغ 

اندغى ٔاصاتغ انمذو ذداِ الأعفم, يغ انسفاظ ػهٗ 

انٕسكٍٛ يغرمًٍٛٛ. ٚدة انسفاظ ػهٗ كؼة انمذو 

ثى َكشس  انٛغشٖ ذداِ الأسض ٔانكرف يغرمًٛا.

 خطٕاخ انغاتمح ػهٗ انداَة اٜخش. ان
 

 

 

 

 

 

 

28 

يٍ ٔظغ الاعرهماء ػهٗ انظٓش, ٚرى سفغ انشخم 

نًسافظح ػهٗ ذًذدْا( ٔخزتٓا َسٕ انصذس انًُٛٗ)

 تًغاػذج انٛذٍٚ. َفظ انًثذأ يغ انشخم انٛغشٖ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29 

يٍ ٔظغ الاعرهماء ػهٗ انثطٍ ٔالاعرُاد ػهٗ انًشفمٍٛ 

نسايهح نثمم تغٛػ انٗ أػهٗ اسذفاع .ٚرى سفغ انشخم ا

يًكٍ يغ تماء انشخم يًذٔدج ثى انؼٕدج يٍ خذٚذ انٗ 

انٕظغ الاترذائٙ ٚششغ الا ذهًظ انشخم الاسض 

 ْٔكزا, ثى ذثذٚم انٗ انشخم الاخشٖ  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30 

أ يٍ ٔظغ انٕلٕف يٕاخّ ل ب, 

اندزع يغرمٛى انزساػاٌ يثُٛراٌ 

 دسخح يغ اندزع. 01ٔذشكلاٌ 

يٍ ٔظغ انٕلٕف انًٕاخّ ل أ ب 

 ٔاظؼا سازرا ٚذّٚ ػهٗ سازرٙ ٚذ٘ أ.

ٚمٕو أ تثُٙ انغاػذٍٚ تاذداِ انكرفٍٛ, 

 تًُٛا ٚسأل ب إػالح رنك.

  

 

 

 

 

31 

انداَة يٕاخّ ’ يٍ ٔظغ انٕلٕف

نسائػ ٚرى ذثادل يشخسح إزذٖ انشخهٍٛ 

 خاَثا ػانٛا.

 ثى ٚرى ذثذٚم انشخم الاخشٖ.

 
 

 

 

 

32 

لاَثطاذ ػهٗ انثطٍ, يٍ ٔظغ ا

ٔالاسذكاص ػهٗ انًشفمٍٛ. انمٛاو تشفغ 

اندزع تثػء يٍ خلال الاعرُاد ػهٗ 

انغاػذٍٚ يغ الازرفاظ تانسٕض 

يلاصك يغ الأسض ٔانثثاخ فٙ 

ثٕاَٙ ٔانؼٕدج انٗ ٔظغ  4انٕظغ 

 انثذاٚح.
 

 

 

 

 

35 

ٚرى اَضال انشأط انٗ أٌ ٚصم انزلٍ 

انٗ يغرٕٖ انصذس يٍ دٌٔ اعرؼًال 

نكثٛش يٍ انمٕج نردُة انعغػ ػهٗ ا

انؼُك ثى ٚؼاد سفغ انشأط يٍ خذٚذ 

ٔٚشخغ انٗ انخهف ػهٗ لذس 

الاعرطاػح. يغ يشاػاخ ذدُة انٕذٛشج 

 انغشٚؼح, ٔاعرؼًال انمٕج.
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 اقساو طشٌقح الأداء انًذج انتًشٌٍ
 انتًشٌٍ

 

 
 
 د51

 
 

 

 داخم انًهعة.خشي خفٍف 

 دقائق. 10انقٍاو تحشكاخ الاحًاء انعاو انخاصح تانعضلاخ نًذج 

وانعضلاخ يٍ الاسفم انى  ًفاصمانقٍاو تحشكاخ انتحًٍح انخاصح تان
 دقائق 1الاعهى نًذج 

 
 

انقسى 
 انتحضٍشي

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 د51

وانٍذٌٍ عهى الأسض تحٍث ٌكىٌ  انشكثتٍٍيٍ وضع اَثطاذ انًائم,  .1

انىخه فً يقاتم الأسض واندسى فً حانح تًذد ويستقٍى يٍ انشقثح حتى 
, تعذ رنك ٌتى انقٍاو تانضغط وانُزول َحى الاسض ثى انعىدج انى انشكثتٍٍ

 .تكشاساخ 1يدًىعاخ تًعذل  5ب تانتذسٌح. انقٍاوَقطح انثذاٌح 

وانٍذٌٍ عهى الأسض تحٍث ٌكىٌ  .2

اندسى فً حانح تًذد ويستقٍى يٍ انشقثح حتى انقذيٍٍ, ٌتى انقٍاو تانضغط 
 تكشاساخ.1يدًىعاخ تًعذل  5وانُزول تانزساعاٌ.انقٍاو ب

.يٍ وضع الاَثطاذ انًائم انٍذٌٍ عهى الاسض وانقذيٍٍ عهى ظهش ب, 3

 نى انىضع الاتتذائًل َحى الاسض ثى انعىدج اوٌقىو تانضغط وانُز
 تكشاساخ.5يدًىعاخ تًعذل  5تانتذسٌح, انقٍاو ب

 
 
 
 
 

انقسى 
 انشئٍسً

 

 
 د52

يشخحح انزساعاٌ نلأسفم وانقٍاو تالاستشخاء عٍ طشٌق انتُفس انثطًء 
 حتى انهذوء انتاو.

 ثىاًَ  5انقٍاو تتًاسٌٍ الاستطانح )ثًُ اندزع ايايا اسفم وانثثاخ نًذج 

 انعىدج انى انىضع الاتتذائً ثى انشاحح حتى انىصىل نهىضع الاتتذائً

 
انقسى 
 انختايً
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