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-الاهداء-  
ينْا  ۞ وَقضََى قال الله عز وجل: ''  َ لوَْالِا هُ وَبِا يَّا

ِ
لَّا ا
ِ
ُّكَ ألََّا تعَْبُدُوا ا رَب

اهمَُا  هَُُا فلَََ تقَُل ل َ ندَكَ الْكابَََ أحََدُهَُُا أوَْ كِلا ا يبَْلغُنَا عا ما
ِ
حْسَانًا ۚ ا

ِ
ا

اا اهمَُا قوَْلَّا كَرايم ٍّ وَلََّ تنَْْرَْهَُُا وَقلُ ل "۞  أفُ   

دي بوصفها، ومهما جسدت الروح مهما نطقت الالسن ومهما خطت الاي  

 الِي العزيزو  معانيها على عطائهما الِائم تضل مقصرة امامهما، الى القلب الكبير

 والِتي الحبيبةصع بِلبياض ناب ال الى القل                  

 ورفقاء، أ صدقائي ،عائلتيالى من بوجودهم نكتسب القوة الى جيشي الوحيد 

  الِرب

  جغدم بن ذهبيةالى زميل الِراسة ال خ الصديق       

التي وقفت معنا في  حليمة الغاليةالى كل من ساعدني بِل خص الى زميلتي     

 اجراء الاختبارات على الطالبات

ليهم                جميعا نهدي هذا العمل المتواضع وشكرا لكم ا 

 حاج الطيب                                                            
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   -الاهداء-               
 

 هذا البحث.   وعونه لَّ تمامأ حمد الله عز وجل على منه                               

لى الذي وهبني كل ما                             أ حقق له أ ماله،  يملك حتىا 

 ا لى من كان يدفعني قدما نحو ال مام لنيل المبتغى،                              

لى الَّ نسان         جمة في مت  الَّ نسانية بكل قوة، ا لى الذي سهر على تعليمي بتضحيات جسام الذي امتلكا 

  في عمره؛ اللهأ بي الغالي على قـلبي أ طال تقديسه للعلم، ا لى مدرس تي ال ولى في الحياة   

لى                          ، والحنانالتي وهبت فـلذة كبدها كل العطاء ا 

عاية  لى التي صبَت على كل شيء، التي رعتني حق الر  لتوفيق، لي بِ وكانت دعواهافي الشدائد،  وكانت س نديا 

 تتبعتني خطوة خطوة في عملي، 

بتسامتها في وجهيي نبع الحنان                        رتحت كلما تذكرت ا   ا لى من ا 

 عني خير الجزاء في الِارين؛  الله والعين جزاها على القـلبأ مي أ عز ملَك                  

ليهما أ هدي هذا العمل المتواضع                 على قـلبهما شيئا من السعادة ليك  أُدخلا 

   الحياة؛تقـاسمو ا معي عبء  وأ خواتي الذينا لى ا  خوتي                        

ليه  الذي كلما تظلمت الطريق أ ماميعامر حسين  عامر ل س تاذي الكريم الِكتور: ثمرة جهديكما أ هدي    لجأ ت ا 

 وكلما طلبتا عن معرفة زودني به وكلما سأ لتاليأ س في نفسي زرع فيا ال مل ل سير قدما  وكلما دبفـأ نًر ها لي 

لى دنية وفره لي بِلرغم من مسؤولياته المتعددة؛ ا لى كل أ ساتذة معهد التبية الب وقته الثمينكمية من  والريَّضة؛ وا 

 قبل أ ن تكون في أ ش ياء أ خرى...   وفي أ نفس نامن يؤمن بأ ن بذور نجاح التغيير هي في ذواتنا  كل

 

ن  ((تعالى  اللهقـال                 ))بأ نفسهملَّ يغير ما بقوم حتى يغيروا ما  اللها 

 من سورة الرعد  11ال ية                                         

 ا لى كل هؤلَّء أ هدي هذا العمل                                    

         

  ن ذهبيةبمقدم                                                                              
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–شكر وعرفان  -  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 

                           

 

       

 

 

 

 "  اللهمن لم يشكر الناس لم يشكر »: وسلمعليه  اللهصلى  اللهقـال رسول    

  وامتنانهعلى توفيقه  والشكر لهعلى ا حسانه الله الحمد           

لَّ  ونشهد أ ن         له ا   وحده لَّ شريك له تعظيما لشأ نه  اللهلَّ ا 

عليه  اللها لى رضوانه صلى  ورسوله الِاعيعبده  ونبينا محمدس يدنً  ونشهد أ ن

 .  وأ صحابه وأ تباعه وسلم وعلى أ له

المتواضع توفيقه لنا لَّ تمام هذا البحث  وتعالى علىس بحانه  اللهبعد شكر   

 وشجعوني علىبجزيل الشكر ا لى الوالِين العزيزين الذين أ عانوني  أ تقدم

كمال الِراسة، والنجاحفي مسيرة العلم  الاس تمرار  .والبحثالجامعية  وا 

شرافه علىكما أ توجه بِلشكر الجزيل ا لى من شرفني       بحثي ال س تاذمذكرة  بِ 

يفـائه  عامر حسين " " عامرالِكتور  الذي لن تكفي حروف هذه المذكرة لَّ 

 التي لَّ تقدر بثمن؛ ولتوجيهاته العلميةحقه بصبَه الكبير علي، 

تمام  والتي ساهُت         العمل؛ واس تكمال هذابشكل كبير في ا 

 والريَّضة؛ا لى كل أ ساتذة قسم معهد التبية البدنية           

كل من ساعدني من قريب أ و من  وتقديري ا لىكما أ توجه بخالص شكري     

تمام هذابعيد على ا نجاز   العمل.  وا 

 وأ ن أ عمل وعلى والِي" رب أ وزعني أ ن أ شكر نعمتك التي أ نعمت علي 

 في عبادك الصالحين"  وأ دخلني برحمتك صالحاا ترضاه
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 : الدراسةملخص 
تهدف دراسة بحثنا على علاقة السمنة بمستوى عناصر اللياقة البدنية لدى طالبات معهد 

العينة  اختيارأين تمت  التربية البدنية ورياضة لجامعة )عبد الحميد ابن باديس( مستغانم 
طالبة من تخصص تدريب رياضي مستوى السنة  20بطريقة عشوائية منظمة حيث بلغت 

-الطول-س حيث تم أخذ مختلف القياسات الانثروبيومترية)الوزن الثانية والثالثة ليسان
العرض( بهدف التعرف على مؤشر كتلة الجسم إلى جانب ذلك قياس مستوى عناصر اللياقة 

بأن زيادة  استنتجناومن هذه الدراسة  ، اختبار القوة العضلية(-ميني كوبر  اختبارالبدنية )
عناصر اللياقة البدنية خاصة بالنسبة للطالبات  الوزن والسمنة له تأثير كبير على مستوى 

وكانت أهمية ، السنة الثالثة ليسانس اللواتي يحملن وزن ثقيل مع نقص اللياقة البدنية 
التوصية هي توجيه الطالبات الى اهمية الرياضة للحصول على جسم مثالي مناسب للمدرب 

 لسمنة أو الاستاذ وكذلك للحفاظ على الصحة والوقاية من حدوث ا

 السمنة _الأنثروبيومترية _ عناصر اللياقة البدنية :المفتاحيةالكلمات     
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Résumé de l'étude  :  

 

Notre étude de recherche vise à examiner la relation entre l’obésité et 

le niveau d’éléments de condition physique chez les étudiantes de 

l’Institut d’éducation physique et des sports de l’Université 

Abdelhamid Ibn Badis, Mostaganem.  

L’échantillon a été sélectionné de manière aléatoire et organisée, au 

cours duquel 20 étudiantes de la filière entraînement sportif ont atteint 

les niveaux de deuxième et troisième années de licence. Diverses 

mesures anthropométriques ont été prises (poids – taille – largeur) 

dans le but d’identifier l’indice de masse corporelle. En plus de 

mesurer le niveau des éléments de condition physique (mini test). 

Cooper – Test de force musculaire) De cette étude, 

 Nous avons conclu que le surpoids et l’obésité ont un impact 

significatif sur le niveau des éléments de condition physique, 

notamment pour les licences de troisième année. Les étudiantes qui 

portent un poids lourd et manquent de forme physique.  

L’importance de la recommandation était d’orienter les étudiants vers 

l’importance du sport pour obtenir un corps idéal adapté à l’entraîneur 

ou au professeur, ainsi que pour maintenir la santé et prévenir 

l’obésité.  

Mots-clés : obésité – anthropométrie – éléments de condition 

physique 
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Study summary: 

 

Our research study aims to examine the relationship between obesity 

and the level of physical fitness elements among female students of 

the Institute of Physical Education and Sports at Abdelhamid Ibn 

Badis University, Mostaganem.  

The sample was selected in an organized random manner, where 20 

female students from the sports training major reached the second and 

third year bachelor’s levels. Various anthropometric measurements 

were taken (weight – height – width) with the aim of identifying the 

body mass index, in addition to measuring the level of physical fitness 

elements (mini test). Cooper – Muscular Strength Test) From this 

study, 

 we concluded that overweight and obesity has a significant impact on 

the level of physical fitness components, especially for third-year 

bachelor’s degree female students who carry heavy weight and lack 

physical fitness.  

The importance of the recommendation was to direct the students to 

the importance of sports to obtain an ideal body suitable for the coach 

or professor, as well as to maintain health and prevent obesity.  

Keywords : obesity – anthropometrics – elements of physical fitness 
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 : مقدمة

السلوك الغذائي ، هذا الأخير يعتبر عامل  تاضطرابار السمنة نتاج نوع من أنواع تعتب 
انفعالية و عاطفية تظهر على  اضطراباتالوزن لما ينطوي عليه من  تغيراتمؤثر على 

 عن الأكل وشكل سلوكات غير صحية في الجوع والشبع ، الامتناع عن الأكل والنهام 
هة في الأكل وغيرها ، وعليه تعد الفكرة القائمة على أن الشخص را الأكل العاطفي والش

المصاب بالسمنة يعاني من مشاكل نفسية بسبب وزنه وشكله غير المتطابق مع معايير 
المجتمع لم تعد كافية في تقديم أسباب الإصابة بالسمنة، فقد توصلت الأبحاث الحديثة إلى 

ال نجد سلوك ة السلبية خاصة هي التي قد تؤدي إلى السمنة ، مثأن العوامل العاطفي
بات السلوك الغذائي يتسم بصعوبة في تحديد مشاعره وعدم راالشخص المصاب باضط

 . ن في الوز  تغيراتالتمييز بين حالاته الانفعالية والخمول بشكل عام وبالتالي تحدث 

محاولات عديدة و مجتهدة في تحديد بية للعلماء و المختصين في مجال التربية البدن قام وقد
مكونات عناصر اللياقة البدنية، و ما ازلت هذه المحاولات قائمة إلى أن جاءت الكلية 

الأمريكية للطب الرياضي بتصنيف حديث يقوم على ارتباط عناصر اللياقة البدينة بمبدأين ؛ 
اني و اللياقة القلبية التنفسية التركيب الجسم(و هما عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

و اللياقة العضلية الهيكلية و المرونة والمبدأ الآخر عناصر اللياقة المرتبطة بالأداء الرياضي 
السرعة و الرشاقة  -، وهي بالإضافة إلى العناصر المرتبطة بالصحة ) المهارى الحركي أو 

 .  و التوافق و التوازن و الدقة
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 : الإشكالية-1

لجامعات لأن طلبة ا ار ونظ الغذائي،السلوك  اضطراباتتعتبر السمنة نوع من أنواع  
عليهم من تغيير في طريقة غدائهم  أر يط ونتيجة لماالمجتمع  حشرائيشكلون شريحة هامة من 

ما سبق أصبحت السمنة عامل مؤثر  وبناء علىمتجهين إلى الوجبات السريعة وقلة الحركة 
 لارتباطها ار مستغانم ونظ والرياضية بجامعة ات معهد التربية البدنيةبدرجة كبيرة على طالب
 .  على صحة الإنسان فأصبحت تشغل هاجس الباحثين وتأثيرها السلبيبالكثير من الأم ارض 

أي شك بأن عناصر الياقة البدنية أصبح موضوعا متداول بأهمية كبيرة  وليس هناك
أهمية كبيرة في مساعدة الطالبات في الوقاية من  والصحية ولهعلى الساحة الرياضية 

الإصابة بالعديد من الأم ارض المرتبطة بقلة الحركة وكذلك أصبحت اللياقة البدنية مطلبا 
 .  أـساسيا للفرد

تغيير نمط حياة الفرد الذي ساده الخمول  والعمل علىفإن ممارسة النشاط البدني 
مد على الوسائل التكنولوجية أمر ذو أهمية الذي أصبح يعت الجامعي،خاصة في الوسط 

خاصة في الوسط  البدانة انتشارقصوى في تنمية عناصر اللياقة البدنية وخفض معدلات 
   الغذائي.ت في نمط حياتهم رافيه من تغيي راالجامعي لما يط

التساؤل  والإجابة علىسة راالد ءلإجراطالبان الباحثان دافعا قويا وهذا ما شكل لل
 ي؟ التال

 ؟ والرياضةلدى طالبات المعهد التربية  مـا علاقة السمنة بعناصر اللياقة البدنية

 : الفرضيات-2

   .والرياضةلدى طالبات المعهد التربية  توجد علاقة بين السمنة وعناصر اللياقة البدنية -

 .والرياضةلدى طالبات المعهد التربية  لا توجد علاقة بين السمنة وعناصر اللياقة البدنية -
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  :الدارسةأهمية -3

 ايجاد العلاقة بين السمنة وعناصر اللياقة البدنية  - -

  .اللياقة البدنية لدى الطلبة الجامعيينمعرفة مدى تأثير السمنة على عناصر  -

 :  أهداف الدارسة-4

إن الأهداف التي يريد البحث العلمي الوصول اليها هي التي تحدد قيمته ومن بين  
 : ما يلي ةالدارسلأهداف التي حددناها في هذه أهم ا

 تحديد مدى تأثير السمنة على الطلبة الجامعيين   -أ

 التعرف على مسببات السمنة   -ب

 . عرف على عناصر اللياقة البدنية مفصلةالت -ت

 الكشف عن ظاهرة السمنة في الوسط الجامعي  -ث

 تحديد مستوى عناصر اللياقة البدنية   -ج

 .  حات وحلول لظاهرة السمنة لطلبة الجامعةراتقديم اقت -ح

 : أسباب اختيار الموضوع -5

 : تم اختيار الموضوع بناء على 

 :  أسباب ذاتية -أ

 الموضوع   ةلدارسشخصي الميول الرغبة و ال -
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 . موضوع يقع ضمن التخصص مناسب له -

 : أسباب موضوعية -ب

 معرفة ما علاقة السمنة بعناصر اللياقة البدنية  -

  . ء المكتبة الوطنية بم ارجع في الموضوعار اث -

 : مصطلحات البحث -6

 بأنها:تعَرَّف السمنة  :السمنة اصطلاحا 

قد يلحق الضرر بالصحة، مؤديةً بذلك إلى انخفاض متوسط عمر الفرد  للدهون كم مفرط ار ت
 . ى أو إلى حدوث مشكلات صحيةٍ أخر /المأمول و

 إجرائيا: 
، BMI (Index Mass Body)بالدرجة التي يحصل عليھا الفرد من خلال حساب كتلة الجسم 

فوق فإن  ( فما20)ة فإذا بلغت القيم (بالمتر)على مربع الطول  (مار بالكيلوج)بتقسيم الوزن 
 (21، صفحة 2005)زياد درويش عدنان الحمودي، . الفرد يعاني من السمنة

 تعريف اللياقة البدنية : 

مظهر مميز للياقة التي تركز إجمالا على جوانب ذات تأثير عام على الصحة والطاقة   
اليومية وأنشطتها وتتضمن مكوناتها عناصر اللياقة القلبية والقدرة على مواجهة متطلبات الحياة 

، صفحة 2000)الخولي، . التنفسية والتركيب الجسمي واللياقة العضلية الهيكلية والمرونة
297) 
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 :  الدارسات السابقة -7

ي لأنها قاعدة أساسية لعلمسات السابقة من الخطوات المهمة في البحث اار تعد الد 
السابقة نقطة البداية  تالدارسافالبحث الجيد هومن يتخذ من  بحثية جديدة، ةدارسلأي 

سات سواء كانت هذه النتائج راما توصل اليه مع من شبعوه من دلموضوعه محاولا مقارنة 
 . تؤكده على نتائج الاخرين أو مخالفة لهم فهي تعد إضافة جديدة للمعرفة

  سة بعنوان مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة والنشاط البدني راد: الأولىالدارسة
 . 2010الحربي مشعان بن زبن : بمدينة الرياض (15-12)لدى 

سة إلى التعرف على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومستوى ار هدفت الد 
بالطريقة  ةالدارستم اختيار عينة . بمدينة الرياض (05-01)النشاط البدني لدى التلاميذ 

تلميذ من المرحلة المت وسطة بمدينة الرياض، تم قياس  151العشوائية و بلغ ق وامها 
-اللياقة العضلية-اللياقة القلبية التنفسية(مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 ةالدارساط البدني و قد أظهرت نتائج ومستوى النش) نسبة الشحوم في الجسم-المرونة
، بينما كانت اللياقة العضلية و ةالدارسالقلبية التنفسية لدى عينة  انخفاض في مستوى اللياقة

 المرونة في الحدود الآمنة صحيا، كما أن مستوى النشاط البدني منخفض، بالإضافة إلى أن
من ساعتين في مشاهدة التلفزيون سة و الذين يقضون أكثر راهناك نسبة مرتفعة من عينة الد
 .أو الفيديو أو ألعاب الكمبيوتر

التي تساهم في رفع مستوى اللياقة القلبية  جبالبرام الاهتمام توصية: أهم وكانت 
 . ةالدراسيمج راى التلاميذ وخصوصا البالتنفسية وخفض نسبة الشحوم لد

 لاقة القدرة التنبؤية ، بعنوان ع 2010سة العرجان فتح اللهراد: الدارسة الثانية
سي ار ل الدللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ونسبة الشحوم في الجسم بمستوى التحصي

 :لدى طالب المدارس الثانوية في الأردن

هدفت هذه الدارسة إلى التعرف على مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة، ونسب  
انتشار البدانة، وعلى مدى قدرة اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ونسبة الشحوم في التنبؤ 
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رحلة الثانوية، تكونت عينة بمستوى لتحصيل الد ارسي لدى عينة من الطلبة الذكور في الم
 901الب المرحلة الثانوية في تخصص الفرع العلمي ،تم اختيارهمً  ذكر سة من طراالد 

ة طالبا عشوائيا بأسلوب العينة العشوائية الطبقية من المديريات التعليمية الستة لمحافظ
اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وهي اللياقة العضلية  متغيراتالعاصمة عمان، قيست لهم 
واللياقة القلبية التنفسية، ثم الحصول على مستوى التحصيل الد  الهيكلية، والتركيب الجسمي

 .  ارسي في نهاية العام الد ارسي

أشارت النتائج إلى تحقيق أفارد عينة الدارسة المنحنى الطبيعي في مستوى اللياقة 
المر تفع  2.11% المرتفع جدا: البدنية المرتبطة بالصحة من خلال ستة مستويات هي

 والضعيف جدا  ،11.19، الضعيف 01.99 %،المقبول 11.01سط ، المتو %11.00
د العينة يعانون من البدانة، ر من أف 01.1% كما أشارت النتائج إلى أن ما نسبته 11.19

بين مستوى اللياقة البدنية  2.21وإلى وجود علاقة طردية ذات دلالة إحصائية عند مستوى 
ود علاقة سلبية بين نسبة الشحوم في الجسم المرتبطة بالصحة والتحصيل الد ارسي، وإلى وج

 . الدراسيالتحصيل 

 تحت  الطائي.دعاء عائد شمخي . م.أسامة احمد حسين الطائي م. د.أ: الدارسة الثالثة
عنوان إيجاد درجات مئينية لمستويات السمنة والتكوين الجسمي لدى طالبات المرحلة 

 بغداد:المتوسطة في 

إيجاد درجات مئينية لمؤشر كتلة الجسم ومستوى الشحوم لدى طالبات الى هدف البحث  
بلغت حجم عينة البحث  وحسب النتائجالمرحلة المتوسطة تم اختيار عينة البحث عشوائيا 

 . سنه 31-21طالبة من تربية بغداد للفئة العمرية  2042الكلي 

م لعينة البحث واستنتج الباحثان درجات مدينة لمؤشر كتلة الجسم ونسبة الشحو  
الطالبات المرحلة المتوسطة وأوصى لباحثان اعتماد الدرجات المبنية التي توصل إليها 
الباحثان في تقييم النسبة المئوية لمؤشر كتلة الجسم ولمستوى الشحوم لطالبات المرحلة 

  .المتوسطة وتعميمها
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:   خلاصة الفصل   

والشيوخ ى صحة الشباب صبحت السمنة داء العصر، والخطر الأكبر عل ومنه 
والتي ، حيث صنفت من قبل منظمة الصحة العالمية كأحد أم ارض العصر الخطرة والأطفال

قلبك حسب المنظمة  وزنك يصح وإمراض القلب.. راقبتؤدي إلى إم ارض كالسكري  بدورها
طرد، سات المحلية والعالمية إلى أن نسبة البدانة في ت ازيد مراوتشير الد للصحة،العالمية 

 . ابتداء من الطفولة وحتى الشيخوخة: وأن تلك الزيادة شملت الفئات العمرية كلها

 رتفاع اللياقة البدنية للفرد تحملان فيللنشاط البدني المعتدل الشدة وا إن الممارسة المنظمة 
الجسم المختلفة، وتعودان بفوائد صحية كثيرة  على وظائفايجابية جمة  تتأثيراطياتهما 

  .على الإنسان

 



 

 الباب الأول   

 الجانب النظري
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 تمهيد:

السمنة ھي زیادة مفرطة في وزن الجسم بسبب الزیادة في حجم وعدد الخلایا الدھنیة وتراكمھا 

في الجسم، وقد یترتب على ذلك حالة مرضیة مصحوبة بارتفاع في دھنیات  الدهنيفي النسیج 

یتزامن مع السمنة عادات غذائیة غیر صحیة، مؤدیةً وعادة ما  ،الدم و أعراض مرضیة أخرى 

 بذلك إلى انخفاض متوسط عمر الفرد و حدوث مشكلات صحیةٍ متزایدة.

وتنتشر السمنة بین جمیع الفئات العمریة، وتعتبر واحدة من أكثر مشكلات الصحة  

الم الحدیث، ویُنظر للسمنة على أنھا وصمةٌ في الع ،العامة خطورة في القرن الحادي والعشرین

على الرغم من النظرة الإیجابیة لھا قدیماً، فكانت رمزا للثروة والخصوبة في عصور أخرى عبر 

 رأي ما زال سائداً في بعض أنحاء العالم. وهوالتاریخ، 
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 تعريف السمنة:. 1

 توجد عدة تعریفات للسمنة منها ما هو لغوي ومنها ما هو اصطلاحي: 

 التعريف اللغوي:  -1-1

أما باللغة الفرنسیة حسب ، لإنجلیزي راندل كوتجریفأول من استخدم هذا المصطلح ا 

 .obesiteas  اللاتیني قاموس أكسفورد اشتقت من الأصل

)حامد،  وفي اللغة العربیة تعني البدانة، وهي مشتقة من كلمة سمین أي ممتلئ الجسم. 

  (91، صفحة 2009

 التعريف الطبي: -1-2

بالمائة من الوزن  20تعني السمنة الحالة المرضیة التي یزید فیها وزن الجسم على  

 المستحب.

 التعريف الاصطلاحي: -1-3

تعرف على أنها زیادة غیر طبیعیة في كمیة الطاقة المخزنة للدهون، كما تعرف السمنة  
)ممارترلي،  الجسم والتي تؤدي نتائج وخیمة مضرو بالصحة.للزیادة في كتلة الدهن في 

 (188، صفحة 2018
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وتعرف منظمة الصحة العالمیة السمنة على أنها الحد الذي یبلغ فیه مؤشر كتلة الجسم  

 أو بتجاوز تلك السنة. 30

وعرفت السمنة في معجم العلوم الاجتماعیة والنفسیة على أنها:" تراكم الدهون بشكل  

-40وقد تؤدي الى الإصابات بالأمراض حیث یكون مؤشر كتلة الجسم ما بین شاذ ومفرط 

 (189، صفحة 2018)ممارترلي،  .بالمائة 60

  :. أسباب السمنة2

توجد هناك بعض الدراسات التي تشیر الى حتمیة ذات دلالة بین الانفعالات والعوامل  

أمراض العیون، أمراض وبین معظم أمراض الجسم مثل القرحة المعدیة وضغط الدم، النفسیة، 

 القلب التي تؤدي الى السمنة، حیث نجد العدید الأسباب المؤدیة للسمنة نذكر منها ما یلي:

 أسباب وراثية:  _1_2

، وهذا الاختلاف یظهر من خلال احتمال ظهور لأخرتختلف البنیة الوراثیة من فرد  
الإصابة بمرض السمنة، فخطر الإصابة بهذا المرض یرتفع بوجود طفرة وراثیة في المورثة 

GAD  المسؤولة عن صنع انزیم جلوتامات دیكریوكیلاز الذي یؤدي بدوره الى تحفیز وإنتاج
)اللالا،  الذي یعمل على تنبیه الشهیة. GAMAط ناقل عصبي یدعى حمش جاما وتنشی

 (201، صفحة 2020
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 أسباب نفسية: _2_2

والتي قد تتمثل في القلق النفسي والحرمان العاطفي والكأبة والضغط، فقد أكد مایكل  

بالمائة من حالات السمنة لا ترتبط بأسباب عضویة وإنما هي ذات  62.24على أن  هابرتسام

مصدر نفسي بحت، في حین تلعب العوامل النفسیة والانفعالات دورا هاما في أمراض الجسم 

مثل: ضغط الدم، أمراض القلب، السمنة، كما أثبت علماء التحلیل النفسي أن هناك دوافع لا 

نسان لتناول المزید من الأكل في حالات الاكتئاب والضیق، وقد یحدث شعوریة قویة تدفع الا

العكس ففي حالة القلق والانفعال الزائد یؤدي كل منهما الى تعطیل مركز الشبع والاحساس 

  بالجوع.

أما أنا فروید تربط بین الشراهة في الأكل وأسلوب التنشئة الاجتماعیة كما قد یكون  

، صفحة 2014)حسني،  الفمیة بجانب دوافع نفسیة أخرى. سبب السمنة نكوص للمرحلة

119) 

 أسباب اجتماعية بيئية: _3_2

الوزن والسمنة فمعظم مجتمعات الدول النامیة تختلف البیئات في نظرتها الى زیادة  

المرأة سمینة نوعا ما دلالة والفقیرة تفضل أن یكون الرجل طویلا ومفتول العضلات، وأن تكون 

 على الصحة والقدرة على الانجاب، وأن یكون الرجل طویلا ومفتول العضلات.

أما المجتمعات المتقدمة فتفضل أن تكون المرأة نحیفة دلالة على النشاط والحیویة  
والجاذبیة، كما قد تسبب بعض الأدویة كمضادات الاكتئاب، بعض المهدئات وحبوب منع 
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بعض أدویة الصراع وعلاج التشنجات، بعض الأدویة مرض السكري، الى الإصابة الحمل، و 
 (167، صفحة 2008)خضر،  .بمرض السمنة

 أسباب فيزيولوجية: -2-4

 وجود اضطراب في الهیبوتلاموس المسؤول عن الوظائف كالنوم والجنس  -

 الدماغ تحت التأثیر الضغط احتمال وجود خلل فیزیولوجي في -

 أسباب بيولوجية: -2-5

 وفرة الأطعمة الدسمة وفوضى التغذیة والاسراف دون معاییر  -

 (137، صفحة 2019)حمد،  الخمول وقلة الحركة والجلوس الطویل وعدم المشي. -

 أشكال السمنة:. 3

 تنقسم الى قسمین: 

 حسب الشكل: -3-1

 السمنة المتمركزة في الوركين: -أ

إذ أن   vagoe وهذا النوع هو الأكثر حدوثا لدى النساء، ویعود هذا التقسیم الى للعالم 

هذا التقسیم یساعد على تحدید احتمالات حدوث التأثیرات الجانبیة للسمنة، كما یتمیز هذا 

النوع بأن عرض الحوض أكبر من الكتفین، وتؤدي هذه السمنة الى ظهور تعقیدات مثل 

  (138، صفحة 2009)حامد،  الدوالي، الفتاق، ألام المفاصل.
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 السمنة المتمركزة في البطن: -ب

هذا النوع من السمنة هو الأكثر شیوعا لدى الذكور منه لدى الاناث، حیث یكون عرض  
الحوض أصغر من عرض الكتفین، ویؤدي هذا النوع من السمنة الى التعقیدات الأیضیة 

  (38، صفحة 2012_2011نوسي، )بس كالسكري، زیادة نسبة الدهون في الدم...الخ.

 حسب السن:  -3-2

 السمنة المبكرة: -أ -

ویتم طوال العمر، بحیث یكون عادة صعب العلاج، لأن السمنة  20تحدث قبل سن  

التخلص  نفي الصغر تكون بسبب زیادة عدد الخلایا الدهنیة في الجسم، وهذه الخلایا لا یمك

)احمد،  منها في الكبر عن طریق الحد من السعرات الحراریة، وهي تتركز عادة حول الوركین.

 (111، صفحة 2021

 السمنة المتأخرة: –ب  -

، وفیها یكون عدد الخلایا الدهنیة طبیعیا وهذا النوع هو أسهل 10تحدث قبل سن  

 ة السلیمة ویتركز عادة حول البطن.المبكرة، بحیث یمكن علاجه بالتغذیعلاجا من السمنة 

 (112، صفحة 2021)احمد، 

 أثار السمنة: -4

 : المصابون بالسمنة إلى العدید من المشاكل منها الأشخاصیتعرض  
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 :والاجتماعيةالنفسية  الآثار -4-1

یة و الكآبة ذالتغ اضطراباتتتمثل في  الاجتماعیةللسمنة آثار متعددة منها النفسیة و  
و  الألمالسمین لذاته ، و إحساسه الدائم بالفشل و  احتقارو العزلة و غیرها ، و قد تسبب 

و یعاني كذلك من بعض المصاعب  ،و ربما القلق الدائم الإحباطالذنب، مما یدفعه للعزلة و 
نتیجة  جتماعیةالا، إذ یصاب الكثیر ممن یعاني من السمنة بالعزلة جتماعیةلاا المشكلاتو 

 بس المناسبةلاون كذلك من صعوبات في إیجاد الم، و یعانراجلما قد تسببه أشكالهم لهم من إح
التي تخصص للناس معتدلي الوزن، و  الأماكن، و عدم الراحة في الوقوف في لأجسادهم

، 2012)جفر،  و الطائرات و غیرها. الحافلاتو  راتاعد العامة في السیاالجلوس في المق
 (62صفحة 

 :الغذائيالسلوك  اضطرابات -4-2

، خاصة في تفاعل بالأكل الإنسانقة لاع تلالیة إلى أنواع من اخذالتغ اضطراباتتشیر  

 باتار الاضط، و عادة ما تكون هذه والشخصي للإنسان الاجتماعيتلك العالقة مع البعدین 

، مثل الأكلد جوهریة في تشكیل سلوكیات مزمنة تختل فیها عدة وظائف نفسیة تع راباتاضط

بحیث یعجز المریض  ،انفلاتهاتنظیم الشهیة ما بین فقدها او ما یكاد یكون فقدا إلى  لالاخت

 .الأكل اباتاضطر نفسها في معظم  الأكلتهام لا عن التحكم فیها، كما تختل سلوكیات

فهمنا  لالمن خ لانستطیع فهمها إ لاالنفسیة الیوم هي تلك التي  الأكلأهم اضطرابات و   
الشعوري الذي یغلف صناعة الجسد المثالي الذي تمیز به المجتمع البشري المعرفي و  للأثر

 (65صفحة ، 2013)الیازیدي،  المعاصر.
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  الحفلات:اضطراب أكل  -4-3

یتصف بأن الشخص المعني یعاني من نوبات أكل متكررة من دون أن یحقق محكات الضور 
یزداد كلما كان فرط الوزن  الحفلاتعلى أن إضطراب أكل  دلائلكما أن هناك  ،البولیمیا()

 (74، صفحة 2017 )نافع، لدى الشخص المعني أوضح.

  والقلب:الدموية  الأوعيةأمراض  -4-4

، إذ أن السمنة تزید من الدمویة والقلب الأوعیةبأمراض  الإصابةالسمنة تزید من فرصة 
لى تضخم عضلة ، مما یؤدي إكمیات كبیرة من الدم المجهود الذي تبذله عضلة القلب لدفع

، و قد أظهرت القلب وهبوطه الحاد مما یسبب الوفاةالقلب و یزداد وزنه، و قد یؤدي إلى إجهاد 
 نتقة خطیة بین وزن الجسم و ارتفاع ضغط الدم ، إذ وجد أن كالاالعلمیة وجود ع الأبحاث

ملم زئبق  ( 6.5 )من وزن الجسم یقابلها زیادة في ضغط الدم تعادل  ( 20% )زیادة قدرها 
كغم یؤدي إلى خفض في ضغط الدم  ( 9.2 )، كما وجد أن إنخفاض وزن الجسم بمقدار 

ملم زئبق في ضغط الدم  ( 6.3 )ملم زئبق ، و انخفاض قدره  ( 3.1 )بمقدار الانقباضي
، أي أن الزیادة في الدهون المخزونة في الجسم نتیجة السمنة یكلف القلب مجهودا الانبساطي

ساعد ذلك على أكبر ، مما یؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم و حدوث نزیف في المخ ، و قد ی
، 2015)هاشم،  الدمویة. بالأوعیةحدوث تصلب الشرایین و ضیقها التي تعیق مرور الدم 

 (56صفحة 
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 والجهاز التنفسي:السمنة  -4-5

ئدة في الحركة المیكانیكیة للصدر و الحجاب الحاجز و بالتالي عملیة از تؤثر الدهون ال 

و یتطلب  على الرئتین مما یؤدي إلى نقصان مرونتها حملا زائداالتنفس و تشكل هذه الدهون 

، النوم لال، و من أهم تأثیرات السمنة على الجهاز التنفسي تحدث خمنها القیام بجهد مضاعف

دم و ت التنفس و تزید نسبة ثاني أوكسید الكربون باللاى عضعل الاراديإذ ینقص التحكم 

، و ربما تسترخي عضلة اللسان فینزلق اللسان داخل البلعوم ینتج عن ذلك تنفس غیر منتظم

 (81، صفحة 2016)الرحمان،  .أثناء النوم و یسد مجرى الهواء

 ومرض السكري:السمنة  -4-6

معتمد على  الغیر)قة قویة بین السمنة و مرض السكر لاشك فیه ان هناك ع لامما  

لجنس و و ا راثةنغفل عن انه توجد اسباب اخرى مثل الو  لاغیر اننا یجب ان  (نسولینالا

قة السمنة بمرض السكري ؟ إن كل خلیة علیها لاع و لكن ماا، الجغرافیة و غیره الأماكن

 مستقبلاتهذه المواد تسمى یحرق الجلوكوز لینتج الطاقة و ذي ال للأنسولینمواد تستقبل 

لن یعمل على هذه  سولینالاناو قل عددها فان  لاتلم توجد هذه المستقب إذاو  سولینالان

نسبتها ثابتة  لاتو هذه المستقب ،الخلیة و بالتالي لن یستفید من الجلیكوز فترتفع نسبته في الدم

 المستقبلاتعلى الخلیة الدهنیة العادیة فان ازد حجم الخلیة كما هي الحال في البدین فان 

 (82، صفحة 2016)الرحمان،  .لنسبة لمساحة الخلیة كبیرة الحجمتكون قلیلة با
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  الصدرية:الذبحة  -4-7

ضغط الدم مع إرتفاع الكولیسترول یكون هنالك بذلك  عندما تجتمع السمنة مع إرتفاع

أو قصور الشریان  )بالذبحة الصدریة  للإصابةثالث عوامل خطرة تزید من القابلیة بدرجة كبیرة 

، و تزید درجة الخطورة في حالة وجود عادة التدخین أو بالتعرض ( أو مرض القلب التاجي 

 (214، صفحة 2020)صالح،  لضغوط نفسیة متكررة.

  العقم: -4-8

، فقد وجد أنه في السیدات عند السیدات وبین العقمالسمنة  قة بینلاأن هناك ع الأبحاثأثبتت 
مما یؤدي إلى  فالوب، قناةوحول المصابات بالسمنة یزداد ت اركم الدهون حول المبیض 

یقتصر هذا  لاو  الإنجاب،مما یعرقل حدوث  والتخصیب،في عملیة التبویض رابات اضط
)النابلسي،  قة بین السمنة و العقم عند الرجال.لاع بل وجد أن هناك فقط،على النساء  الأمر

 (205، صفحة 2014

 السمنة: أضرار  -5

 على نسبة انتشار المرض: -5-1

بالعدید من الأمراض الجسدیة والعقلیة، یمكن ملاحظة تزید السمنة من احتمالیة الإصابة  
انتشار مثل تلك الأمراض في المتلازمة الأیضیة، والتي تمثل مزیجا من الاضطرابات التي 
تشمل على: السكري النمط الثاني، ضغط الدم المرتفع، ارتفاع معدل الكولیسترول في الدم، 

 (164، صفحة 2006)منصور،  وارتفاع مستوى الدهون الثلاثیة.
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 على الجهاز الدوري:  -5-2

 ارتفاع ضغط الدم  -

 ضیق في الشرایین التاجیة  -

 هبوط القلب  -

 (574، صفحة 2015)الرویشد، . تصلب الشرایین -

 على الجهاز التنفسي: -5-3

 إعاقة حركة جدار الصدر وحركة الحجاب الحاجز، وهذا یقلل التهویة الرئویة  -

 ترهل عضلات الحنجرة والقصبة الهوائیة والحبال الصوتیة مما یسبب حدوث الشخیر  -

زیادة احتمال حدوث جلطة في الرئتین وكذا حدوث مضاعفات رئویة مثل الالتهابات الشعبیة  -
 (144، صفحة 2006)بروال،  والرئویة.

 على الهيكل الهضمي: -5-4

 الانزلاق الغضروفي  -

 التهابات مزمنة في المفاصل والعظام والركبتین  -

وذلك نتیجة لزیادة الحمل الملقى على الهیكل العظمي، وتخلص الفرد من وزنه الزائد  

 یؤدي الى علاج كثیر من الشكوى.
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 على الناحية النفسية: -5-6

قد یؤدي زیادة الوزن الى الإصابة بالاكتئاب والانطواء وقد دلت الإحصاءات أن أكثر  
بالمائة من  30بالمائة من البدناء یعانون من اضطرابات نفسیة، ووجد أن أكثر من  60من 

 (11، صفحة 2020)عبید،  البدناء مصابون باضطرابات نفسیة عمیقة.

 على الحركة:  -5-7

مما لا شك أن زیادة الوزن تؤدي الى صعوبة الحركة مما یؤثر ذلك على المفاصل  

والعظام وقوة انقباض العضلات، وعدم قدرة الجهاز الدوري والتنفسي على تلبیة احتیاجات 

الناتجة في الجلد للاحتكاك الجسم أثناء الحركة، بالإضافة الى التصاق الفخذین والالتهابات 

 (12، صفحة 2020)عبید،  یؤدي صعوبة حركة الفرد البدین.

  :علاج السمنة  -6

مختلفة من الأنظمة الغذائیة، التي تؤدي لفقدان الوزن والأنسجة یمكن اتباع تقنیات  

 لعلاج السمنة مشابهة للأشخاص العادیین.الذهنیة الزائدة، وهناك من التعلیمات الغذائیة 

المواد الغذائیة غیر المصنعة التي تعطي في النظام الغذائي، الحد الاكثار من تناول  

 من استهلاك الدهون السكر والكحول وتناول الأطعمة الغنیة بالألیاف.

لم تكن هناك بحسب الأبحاث أفضلیة كبیرة وصحیة لطریقة علاج السمنة على طریقة  
أخرى غیر أن هناك أهمیة كبیرة لتثقیف المرضى لعلاج السمنة بخصوص كیفیة التخطیط 
مبكرا لقائمة الطعام الیومیة، وتسجیل وجبات الطعام التي تم تناولها، فالتثقیف السلوكي في 
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 عن حجر الأساس في الطریق لانقاص الوزن بطریقة صحیحة.علاج السمنة هو عبارة 
 (92، صفحة 2010)العیسوي، 

ان ممارسة التمارین الریاضیة ضروریة للمحافظة على فقدان الوزن وعلاج السمنة للمد 

 ي الجسم.الطویل، كما یسبب النشاط الجسماني زیادة في استهلاك السعرات الحراریة ف

ومن المهم أن نشیر ونؤكد أن ممارسة الریاضة لوحدها تؤدي الى انقاص قلیل في  

الوزن، أما المیزة الرئیسیة الریاضیة هي أنها تساعد في الحفاظ على نقصان الوزن مع مرور 

 (93، صفحة 2010)العیسوي،  الوقت.
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 خلاصة الفصل:

من خلال ما سبق یتضح لنا أن الأشخاص اللذین یتسمون بالسمنة یبذلون طاقة أقل  

من السعرات التي یكسبونها وترجع السمنة في السنوات الأخیرة الى النقص في مستوى النشاط 

وغیر أسلوب حیاة الأفراد نحو الخمول نتیجة التقدم التكنولوجي الذي یسبب قلة الحركة البدني 

 النشاط.أصبح والكسل، لذلك 



 

الثانيالفصل   
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 تمهيد:

والمفاصل من  للعضلات الأساسيةهي مجموعة الصفات والخصائص اللياقة البدنية 
وبالرغم ، الصفات البدنية التي تعني إعداد رياضي إعدادا بدنيا أجل أداء مهارة حركية وتنمية

توجد  لاودور كل صفة، غير أنه  هميةلأفي تحديد الصفات البدنية بالنسبة  اختلافمن 
، ولذلك فإن الصفات البدنية تكون وحدة الإعدادأفضلية لصفة على أخرى عند وضع خطة 

 .الأخرى مرتبطة بجميع الوحدات 

إن الدور الرئيسي لهذه الصفات يعتمد على نوع النشاط الرياضي الذي يمارسه  
 .والمهم في تلك اللعبة الأولذلك يمكن القول بأن أي صفة بداية تأخذ الدور ، وباللاعب
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 تعريف اللياقة البدنية:  -1

حاول الكثير من العلماء تعريف اللياقة البدنية وظهرت العديد من التعريفات توضح  
التعريفات أنها بكلمات مختصرة لمقصود بكلمة اللياقة البدنية، غير أن الملاحظ في جميع 

ليست متناقضة بقدر ما تكمل بعضها البعض لتعطي في نهاية الأمر مفهوما متكاملا للياقة 
 البدنية.

وتعرف منظمة الصحة العالمية اللياقة البدنية على أنها:" المقدرة على أداء عمل عضلي 
لى الجانب على نحو مرضي، ويتجه بعض العلماء في تعريفهم للياقة البدنية إلى التركيز ع

الفيزيولوجي، حيث يعرف فوكس وآخرون اللياقة البدنية بأنها:" الكفاءة الفيزيولوجية أو الوظيفية 
 (79، صفحة 1979)سالمة،  التي تسمح بتحسين نوعية الحياة.

ويستطرد البعض الأخر في تفاصيل الجانب الفيزيولوجي للياقة البدنية، حيث يعرفها 
وخاصة الأجهزة: الدوري والتنفسي والعضلي والهيكلي  –زاكستون بأنها: مقدرة أجهزة الجسم 

 على العمل عند المستوى المثالي.

متطلبات  وعرفها "كمال عبد الحميد" بأنها القدرة على مدى تحمل الجسم في مجابهة
العمل واحتياجاته والطرق المختلفة التي يسلكها، ومدى تكيفه الضروري لملائمة الظروف 

  (80، صفحة 1979)سالمة،  والمواقف الطارئة.

لذلك تعد اللياقة البدنية والحركية للإنسان مهمة، ويمكن للرياضي تنميتها والعناية بها 
ي الوصول إلى اللياقة البدنية يعزي إلى الضغوط الاجتماعية، ويؤثر على تفهم الفرد فالفشل ف

لذاته وصورته عن جسمه ومعلوماته عن الإمكانات الحركية والبدنية المتاحة له خلال جسمه، 
 (91، صفحة 2000)المجيد، ويظهر أن للياقة البدنية بعدها الانفعالي الذي يتأثر به. 
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كما عرفها "إبراهيم سلامة" على أنها الحالة السليمة للفرد من حيث تكوينه الجسماني 
العضوي والذي يمكنه من استخدام جسمه بمهارة في نواحي النشاط التي تتطلب القوة والقدرة 

)المجيد، الحركية والسرعة والمطاولة بأقل جهد ممكن وتعتبر الصحة أساسا للياقة البدنية. 
 (92، صفحة 2000

 أهمية اللياقة البدنية:  -2

تظهر أهمية اللياقة البدنية من ارتباطها الطردي من المجالات الحيوية كالذكاء 
والتحصيل والنضج الاجتماعي والقوام الجيد، والصحة البدنية والعقلية والنمو ومواجهة الطوارئ 

 المتوقعة.غير 

واللياقة البدنية كمظهر بصافتها الكاملة يجب أن توضع في المكان اللائق بها باعتبار 
أنها وسيلة وليست غاية في حد ذاتها، أما الغاية فهي سلامة الفرد ككل متكامل، والتربية 

ل البدنية كمهنة قبلت وتحملت مسئوليتها اتجاه هذه الغاية منذ زمن بعيد في إطار مبدأ تكام
الفرد، وبذلك يجب ألا يستمر التركيز والاهتمام باللياقة البدنية فقط على أنها مظهر متميز 

)صبحي، للياقة البدنية الكاملة أو بأنها أكثر مساهمة من أجل حياة أفضل للفرد والجماعة. 
 (85، صفحة 1985

ويبرز تركيز بعض التعاريف على الربط بين اللياقة البدنية وظروف الحياة العامة، حيث   
يعرفها لامب بأنها:" القدرة على مواجهة التحديات البدنية العادية للحياة والتحديات الطارئة 
 ويضيف محمد صبحي حسنين أن اللياقة هي مدى كفاءة البدن في مواجهة متطلبات الحياة.

    (86، صفحة 1985)صبحي، 
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ومن أكثر التعريفات انتشارا في الوقت الراهن ذلك التعريف الذي نشره " هارسون كلارك" من 
جامعة أوريجون واقرة مجلس الرئيس الأمريكي للياقة البدنية والرياضية، وكذلك اعتمدته 

ص التعريف على أن: اللياقة البدنية هي المقدرة على الأكاديمية الأمريكية للتربية البدنية وين
تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقظة وبدون تعب مفرط، مع توافر قدر من الطاقة يسمح 
 بمواصلة العمل والأداء خلال الوقت الحر، ولمواجهة الضغوط البدنية في الحالات الطارئة.

 (82 ، صفحة1998)حسن، 

 خصائص اللياقة البدنية: -3

من خلال التعاريف التي أوردناها أعلاه، يمكن أن نلاحظ أنها جميعها يمكن أن تعطي  
المفهوم المتكامل للياقة البدنية، وإن كان كل واحد منها قد يركز على جانب أو أكثر منفصلا 

التي تعطي في مجملها عن الجوانب الأخرى، غير أنه استخلاص بعض الخصائص الأساسية 
 (19، صفحة 1989)كامل،  المفهوم المتكامل للياقة البدنية وهذه الخصائص هي:

اللياقة البدنية عبارة عن مقدرة بدنية تتأسس على عمليات فيزيولوجية مختلفة وتتأثر  -
 بالنواحي النفسية 

 أنها مستوى معين من العمل الوظيفي لأجهزة الجسم يمكن قياسه وكذلك يمكن تنميته  -
الهدف الأساسي للياقة البدنية هو تحسين قدرة الجسم على مواجهة المتطلبات البدنية  -

والعادية التي تستلزمها ظروف الحياة اليومية، بالإضافة إلى امكانية مواجهة تحديات 
واقف الطارئة أو من خلال أداء جهد بدني كالتدريب أو بدنية أكثر صعوبة في الم

المنافسات الرياضية، واللياقة البدنية لها شق أخر وهو تنمية القدرة البدنية التي تعتمد 
 على مجموعة العمليات الفيزيولوجية وتأثرها بالنواحي النفسية للفرد 

حية وتوفير حياة أفضل إن أحد الأهداف المهمة للياقة البدنية هو تحقيق الوقاية الص -
 للفرد.



 اقة البدنيةعناصر اللي                       :                   الثانيالفصل 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 43 

وبناء على ذلك يمكن القول بأن اللياقة البدنية عملية فردية أي أنها ترتبط بدرجة كبيرة 
بظاهرة الفروق الفردية، حيث يختلف الأفراد في قدراتهم البدنية والفيزيولوجية ومدى دوافعهم 

تحتاجه بعض المهن من  النفسية، كما أنهم يختلفون أيضا في ظروف معيشتهم اليومية، ما
)كامل،  متطلبات بدنية أو ذهنية، وقد يواجه الفرد الرياضي بعض التحديات البدنية الصعبة.

 (20، صفحة 1989

خلال عمليات التدريب أو المنافسة، كما قد يضطر الإنسان العادي في بعض الأحيان 
د درجتها عن ظروف الحياة العادية مثل حالة الطوارئ أو إلى العمل في ظروف بدنية تزي

 الخطر أو عند الحاجة لأداء بعض ساعات العمل الإضافية.

واللياقة البدنية عملية نسبية بمعنى أن الفرد الذي تقابله متطلبات بدنية عادية يتعامل معها 
ظروف البدنية في حياته بنجاح وبأقل درجة من التعب ويمكنه في نفس الوقت مواجهة ال

الطارئة مع تمتعه بحالة صحية جيدة، يمكن لنا أن نصف هذا الشخص بأنه لائق بدنيا، غير 
أن هذا الشخص ذاته إذا ما شارك في نشاط رياضي يتطلب منه بدل نوع من الجهد الذي لم 
يتعود على مواجهته من قبل، ونجد أن مقدرته في مواجهة هذا النوع من التحديات لبدنية 

ون أقل، وبذلك يظهر بشكل يجعلنا نحك بأنه غير لائق بدنيا، وينطبق القول على ستك
الرياضيين أنفسهم حيث نلاحظ أن اللياقة البدنية للاعب تكون منخفضة في بداية الموسم 
التدريبي وتقل مقدرته على مواجهة حمل التدريب، وتظهر عليه بعض علامات التعب على 

ل في فترة الإعداد وعندما ينتظم اللاعب في التدريب يعود إلى الرغم من انخفاض مستوى الحم
 (25، صفحة 1990)محمد،  لياقته البدنية السابقة التي كان عليها من قبل.
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 أنواع اللياقة البدنية:  -4

 العامة:  اللياقة البدنية -4-1

الحياة بما يحقق له السعادة والصحة، وبما تعني كفاءة البدن في مواجهة متطلبات  
يضمن قيام الفرد بدور المجتمع على أفضل صورة، وتعني مفهوم الارتقاء باللياقة البدنية العامة 
أن يسعى إلى تطوير مكوناتها الأساسية في ضوء الاتجاهات الأتية: الشمولية، الاتزان والحجم 

 (12، صفحة 1978ال، )كم المناسب.

 اللياقة البدنية الخاصة: -4-2

تركز الصفات البدنية الخاصة على القواعد العامة التي تحقق تطور الألعاب الرياضية  
تحديد المستوى مما يتطلب تكوينا جسميا وعضويا يمكنه من استخدام مهاراته في مختلف 

 (37صفحة ، 1996)بسطويسي، النشاطات الرياضية بواسطة عناصر اللياقة البدنية العامة. 

 عناصر اللياقة البدنية: -5

 التحمل: -5-1

يعتبر التحمل أحد العناصر اللياقة البدنية الضرورية لجميع اللاعبين دون استثناء، وكثيرا 
من الفرق الرياضية ككرة اليد وكرة القدم خسروا السباق بسبب ضعف عنصر التحمل عندهم، 

 (28، صفحة 2002)جاسر،  رغم أدائهم الفني المميز.

يرى "أوزلين" أن القدرة على مقاومة التعب يتحكم فيها الجهاز العصبي المركزي الذي  
يقوم بتحديد وضبط القدرة أو الكفاية على العمل لجميع أجهزة وأعضاء الجسم الإنسان، ولذا 

الهام في سلسلة العمليات التي ينتج فإن نقص كفاءة الجهاز العصبي المركزي يعتبر العامل 
 عنها زيادة درجة التعب، وبالتالي ضعف القدرة على التحمل.
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ويعرف "قاسم" لتحمل بأنه قابلية مقاومة الأجهزة العضوية للتعب أثناء أداء التمرينات 
الرياضية لفترة طويلة، ويرى " هاري" أن مستوى قابلية التحمل تعينه قابلية العمل الوظيفي 
لجهاز القلب والدورة الدموية، وقابلية تبادل المواد والجهاز العصبي، وكذلك توافق الأجهزة 

، 1996)روبي،  والأعضاء وتلعب اقتصادية عمل الأجهزة العضوية دورا هاما في التحمل.
 (27صفحة 

داء نشاط رياضي محدد لوقت طويل ويعرفه "عبد الخالق" بأنه الكفاءة في الاستمرار لأ
 بإيجابية دون الهبوط في المستوى.

ويمكن القول أن التحمل هو قدرة اللاعب على الاستمرار طوال زمن المباراة مستخدما 
صفاته البدنية والمهارية والخططية بإيجابية وفعالية دون أن يطرأ عليه التعب والإجهاد الذي 

 (28، صفحة 1996)روبي، مطلوب. يعرقله عن دقة وتكامل بالقدر ال

 ويمكن أن يقسم التحمل إلى قسمين: 

 التحمل العام:  -5-1-1

يعرف التحمل العام بأنه القدرة على استمرارية عمل مجموعات عضلية كبيرة لوقت  
 –م  800طويل دون استخدام شدة كبيرة، بل يجب أن تكون بمستوى متوسط مثل الركض 

 (71، صفحة 1980)البساطي، القوى.  م بألعاب 10000 –م  5000 –م 1500

 التحمل الخاص:  -5-1-2

يعرف التحمل الخاص بأنه المكانية اللاعب على استمرارية بالأداء لوقت طويل  
باستخدام تمارين خاصة تخدم شكل الرياضة المراد التدريب عليها، وبهذا يختلف التحمل 
الخاص باختلاف الأنشطة الرياضية أو الأشكال الرياضية التي يتميز فيها الواحد عن الأخر، 

ض أشكال الرياضة يكون التحمل الخاص هو الأساس في الوصول إلى نتيجة متقدمة في بع
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مثل المصارعة، حيث ينعكس التحمل الخاص امكانية اللاعب على الاستمرارية في العمل 
دقائق، ويمكن القول أن التحمل الخاص هو الاستمرارية في الأداء بصفات بدنية عالية  6لفترة 

، 1989)ناجي،  تقنة طوال مدة المبادرة دون أن يطرأ عليه التعب.وقدرات مهارية وخططية م
 (42صفحة 

 وينقسم التحمل الخاص إلى الأنواع التالية:  

 تحمل السرعة:  -

اسمها يدل عليها، فهي مكونة من صفتي التحمل والسرعة فهي تضمن قدرة الفرد على 
 العالية من السرعة لأكبر فترة زمنية ممكنة.المحافظة على المعدلات 

 تحمل القوة:  -

وهنا تظهر العلاقة المتبادلة بين التحمل والقوى بمعنى قدرة اللاعب في التغلب على 
مقاومات مختلفة لفترة زمنية طويلة، تظهر هنا قدرة العضلة على المقاومة كما هو الحال في 

  (43، صفحة 1989)ناجي،  التجديف والسباحة.

 تحمل الاستمرارية في الأداء:  -

ويقصد بهذا التحمل تكرار أثناء أداء الحركة واستمراريتها لفترة زمنية طويلة، كما في كرة 
 .خ.... الاليد وكرة السلة وكرة الطائرة

 تحمل الانقباض العضلي:  -

يقصد بهذا التحمل قدرة الرياضي على تحمل الانقباضات العضلية لفترة زمنية طويلة، كما هو 
الحال في الرماية وحمل الأثقال، وتعتبر صفة تحمل السرعة من أهم صفات البدنية للاعبين 
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)بانتولي،  وهذا يعني أن اللاعب يستطيع أن يجري بأقصى سرعة له في أي وقت خلال المباراة.
  (35، صفحة 1991

 

وتبرز أهمية التحول في كون يلعب دورا هاما في مختلف الفعاليات الرياضية، وهو 
الأساس في إعداد الرياضي بدنيا، ولقد أظهرت البحوث العلمية في هذا المجال أهمية التحمل، 
فهو يطور الجهاز التنفسي، ويزيد من حجم القلب وينظم جهاز الدورة الدموية ويرفع من 

كسجين، كما له أهمية كبيرة من الناحية البيوكيميائية، فهو يساعد في الاستهلاك الأخص للأ
رفع النشاط الإنزيمي ورفع محسوس لمصادر الطاقة ويزيد من فعالية ميكانيزمات التنظيم، 
بالإضافة إلى الفوائد البدنية الفيزيولوجية التي يعمل التحمل على  تطويرها، نجده كذلك ينمي 

، 1989)حسين،  وذلك في تطوير صفة الإرادة في مواجهة التعب. الجانب النفسي للرياضي
 (32صفحة 

 القوة:  -

تتطلب حركات اللاعب القوة في الوثب والتصويب على المرمى لتخطي الدفاع، ومن هذا 
مجموعة عضلية المنطلق يمكن تعريف القوة بأنها:" المقدرة أو التوتر التي تستطيع عضلة أو 

أن تنتجها ضد مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد له، كما أشار "عصام عبد الخالق" بأنها 
قدرة الجهاز العضلي العصبي في التغلب على مقاومة عالية نسبيا أو مواجهتها من خلال 

 (41، صفحة 1978نين، )كمال عبد الحميد، محمد صبحي حسا استخدام عضلات الجسم.

ويمكن أن نجد نوعين من القوة العامة ويقصد بها قوة العضلات بشكل عام، والتي تشمل 
عضلات الساقين والبطن والظهر والكتفين والصدر والرقبة، ويمكن الحصول على هذا النوع 
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لكرة الطبية من القوة عن طريق تمرينات جمناستيك مثل التمرينات الأرضية وتمرينات بواسطة ا
 والتدريب الدائري، وبدون القوة العامة يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة.

أما القوة الخاصة فيقصد بها العضلات التي تعتبر ضرورية لمتطلبات اللعبة وإن تنمية 
القوة هي القاعدة الأساسية التي يبنى عليها تحسين صفة التحمل السرعة وتطوير المقاومات 

 كنة وتتمثل في الحركات التي تستدعي القوة الانفجارية مثل: التصويب والوثب.بأكثر سرعة مم

أما قوة التحمل فهي مقدرة الجسم على مقاومة التعب عند أداء مجهود يتميز بالقوة  
 (50، صفحة 1996)محمد ابراهيم شحاتة، صباح السيد فاروق، ولمدة زمنية طويلة. 

من المعروف أنه كما كانت العضلات قوية حمت الرياضي وقللت من إصابات المفاصل، 
كما أن القوة تزيد من المدخرات الطاقوية مثل كرياتين الفوسفات والغليكوجين، كما تربي لدى 

 اللاعبات الصفات الإرادية المطلوبة للعب وخاصة الجرأة والشجاعة والعزيمة، وكذلك:

  تتفاوت نسبة الجهد البدني في كافة الرياضات و ع من أنواع أداء سهم في انجاز أي نو
 .الأداءمساهمتها طبقا لنوع 

 فهي  الرشاقة لذامثل: السرعة والتحمل و  الأخرى الصفات البدنية و  سهم في تقدير العناصر
 تشغل حيزا كبيرا في برامج التدريب الرياضي.

 محمد ابراهيم شحاتة،  .م الرياضاتعتبر محددا هاما في تحقيق التفوق الرياضي في معظي(
 (51، صفحة 1996صباح السيد فاروق، 

 السرعة:  -

السرعة كصفة حركية هي قدرة الإنسان على القيام بالحركات في أقصر مدة زمنية، وفي 
 ظروف معينة يفترض في هذه الحالة تنفيذ لا يستمر طويلا.



 اقة البدنيةعناصر اللي                       :                   الثانيالفصل 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 49 

كما تعرف السرعة بقابلية الفرد على تحقيق عمل في أقل ومن ممكن، وتتوقف صفة  
السرعة عند الرياضي على سلامة الجهاز العصبي والألياف العضلية والعوامل الوراثية والحالة 

 (52، صفحة 1996)محمد ابراهيم شحاتة، صباح السيد فاروق، التدريبية. 

ويعرفها على البيك بأنها بمفهومها البسيط هي القدرة على أداء حركة بدنية أو مجموعة  
 حركات محددة في أقل زمن ممكن.

السرعة لا تقتصر على نوع واحد فقط من الحركات، وإنما هي تدخل في جميع مقتضيات 
تمرير الكرات بأنواعها اللعبة منها الحركات المتكررة للتهديف والفعاليات المركبة لحركة استلام و 

 والاستجابات الحركية للمواقف المختلفة والمتغيرة للعبة.

 وعليه يمكن أن نقسم السرعة إلى ما يلي: 

 أولا: السرعة القصوى )سرعة الانتقال(: 

ويقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى أخر في أقصر زمن ممكن، إن العدد الكبير 
رعة القصوى، فكلما زاد إنتاج الحركة بأسلوب وتكتيك من الحركات هو الشرط الأساسي للس
 جيدين زادت نسبة السرعة القصوى. 

 ثانيا: سرعة الأداء )سرعة الحركة(: 

والتي تتمثل في انقباض عضلة أو مجموعة عضلية لأداء حركة معينة في أقل زمن  
كرة، أو سرعة ممكن مثل حركة ركل الكرة، أو حركة التصويب نحو المرمى، أو المحاورة بال

 استلام وتمرير الكرة، أو سرعة المحاورة والتمرير.
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ويقصد بها كذلك أداء حركات ذات هدف محدد لمدة واحدة أو لعدد متوالي من المرات  
في أقل زمن ممكن، أو أداء حركة ذات هدف محدد في أقصى عدد من المرات في فترة زمنية 

 قصيرة ومحددة.

ا ما تشمل المهارات المغلقة التي تتكون من مهارة حركية وهذا النوع من السرعة غالب 
واحدة والتي تؤدي لمرة واحدة مثل حركة ركل الكرة، حركة التصويب الكرة، أو حركة المحاورة 
بالكرة كما تتضمن حركات تشمل على أكثر من مهارة حركية واحدة مثل سرعة استلام وتمرير 

وفي بعض الأحيان يطلق على هذا النوع من السرعة  الكرة، أو سرعة المحاورة وتصويب الكرة،
مصطلح سرعة حركة أجزاء الجسم، نظرا لأنه يختص بأجزاء ومناطق معينة من الجسم، فهناك 
السرعة الحركية لذراعان والسرعة الحركية للرجلين، وعموما تتأثر السرعة الحركية لكل جزء من 

 ركة المؤداة.أجزاء الجسم بطبيعة العمل المطلوب واتجاه الح

إن السرعة الحركية ضرورة من ضروريات أي رياضة، وخاصة كرة القدم في سرعة 
استلام الكرة وتمريرها وتهديفها وكذلك سرعة القفز وسرعة الاقتراب من الخصم، لذلك فإن 
السرعة الحركية تأتي نتيجة القوة العضلية، فاللاعب يحتاج إلى قوة أكبر في عضلات رجليه، 

)البساطي،  المدرب عندما يهدف إلى تحسين سرعة أداء اللاعب أن يهتم بتنمية القوة. لذا فعلى
 (72، صفحة 1980

 ثالثا: سرعة رد الفعل )سرعة الاستجابة(: 

ويقصد بها سرعة التحرك لأداء حركة نتيجة ظهور موقف أو مثير معين، مثل سرعة  
لملاقاة الكرة بعد تمرير الزميل أو سرعة تغيير الاتجاه نتيجة لتغير موقف مفاجئ بدء الحركة 
 أثناء المباراة.
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إن سرعة رد الفعل هي انعكاس وظيفي لكفاءة الجهاز العصبي المركزي، حيث يعرفها 
 فانياك بالزمن الواقع ما بين أول أداء الحركة حتى اكتمالها.

رة اللاعب على سرعة الاستجابة لأي مثير خارجي في مجال اللعبة فإنها تتمثل في قد
وتتوقف هذه الصفة كالكرة أو المنافس، ومقدرة اللاعب على سرعة التصرف نتيجة لتحركهم، 

لدى اللاعب على سرعة التصرف بسلامة حواسه، ومقدرته على صدق التوقع وسرعة التفكير 
  .وسرعة الأداء الحركي

از والألياف العضلية، لذا فالتدريب عليها ينمي إن السرعة تتوقف على سلامة الجه 
ويطور هذين الجهازين لما لهما من أهمية وفائدة في الحصول على النتائج الرياضية، والفوز 
في المباراة، كما أن هذه الصفة لها أهمية كبيرة من الناحية الطاقوية التي تساعد على زيادة 

 (73، صفحة 1980)البساطي، ثلاثي الفوسفات. الخزينة الطاقوية من الكرياتين وادينوزين 

 الرشاقة:  -

يعرف "ماينل" الرشاقة بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو 
جزء معين منه كاليدين أو القدم أو الرأس، ويعرف "كيرتن" الرشاقة بأنها القدرة على ردة 

السريع للحركات الموجهة التي تتسم بالدقة مع امكانية الفرد لتغيير وضعه بسرعة الفعل 
 ولا يتطلب القوة العظمى أو القدرة.

والرشاقة استعداد جسمي وحركي لتقبل العمل الحركي المتنوع والمركب وهي استيعاب 
نريد أن  وسرعة في التعلم مع أجهزة حركية سليمة قادرة على هذا الأداء أو ذلك، فعندما

نصل إلى الإتقان والتثبيت في الأداء المهاري نجد أن الرشاقة تلعب دورا مهما وذلك 
للسيطرة الكاملة على الأوضاع الصعبة والرشاقة هي خبرة وممارسة حيث أنها تفقد وتضعف 

 (44، صفحة 1996)روبي،  عند الانقطاع عن التدريب لفترة معينة.
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 هناك نوعان من الرشاقة:

 أولا: الرشاقة العامة 

وهي نتيجة تعلم حركي متنوع أي نجده في مختلف الأنشطة الرياضية، وتشير أيضا  
إلى المقدرة على أداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت 

 سليم.

 ثانيا: الرشاقة الخاصة 

اء الحركي المتنوع حسب التكتيك الخاص لنوع النشاط الممارس وهي القدرة على الأد 
وهي الأساس في إتقان المهارات الخاصة باللعبة، وتعكس قدرة اللاعب على الأداء الحركي 
في الرياضة المختارة بأسرع ما يمكن وكذلك بسهولة وأقل ما يمكن من أخطاء وبدقة عالية، 

ية من خلال تكرار أداء تلك المهارات المختلفة وترتبط بخصائص المهارات الحركية الأساس
 (45، صفحة 1996)روبي،  بدقة عالية.

 وتكمن طرق تنمية الرشاقة فيما يلي: 

 تطوير صفة الرشاقة ينبغي العمل على اكتساب اللاعب لعدد كبير من المهارات  بإمكان
الحركية المختلفة، وتسهم الألعاب الرياضية المختلفة في تنمية وتطوير الرشاقة نظرا لما 

 يتخللها لمختلف المواقف والظروف المتغيرة وغير المعروفة سلفا.
 لاعبين كلما استطاع بسرعة تحسين مستواه، يقول " أربلي" أنه كلما زادت الرشاقة لدى ال

 ويوحي بمراعاة مبدأ التدرج من البسيط إلى المركب في التدريب على حركات الرشاقة.
  ينصح " هار وماتيفي" باستخدام الطرق التالية في غضون عمليات التدريب لتنمية وتطوير

 صفة الرشاقة: 
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 رى وكذا المحاورة بها في كرة العكسي للتمرين: مثل التصويب بالقدم الأخ الأداء
 القدم.

 التغيير في سرعة وتوقيت الحركات كأداء الحركات المكبة كتنطيط الكرة والتصويب 
  تغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين: مثل تقصير مساحة الملعب في كرة القدم 
  التغيير في أسلوب أداء التمرين: كأداء مهارة ضرب الكرة بالرأس من الثبات

 لجري وا
  تصعيب التمرين ببعض الحركات الإضافية كأداء التصويب من الدحرجات

الأمامية والخلفية أما الدوران أو تدريبات حارس المرمى كالقفز لالتقاط الكرة من 
 (46، صفحة 1996)روبي،  .وضع الطيران

 القفز والتمرينات الزوجية كاستخلاص  التغيير في نوع المقاومة بالنسبة كالتمرينات
 الكرة من أكثر من منافس، أو القفز مع حمل كرة طبية لضرب كرة بالرأس.

  أداء بعض التمرينات المركبة دون إعداد أو تمهيد سابق: مثل أداء مهارة حركية
 تعلمها.جديدة بارتباطها بمهارة سبق 

 لصورة القريبة من مواقف اللعب في يجب عند تدريب الرشاقة مراعاة تشكيل التدريبات با
 كرة القدم حيث كأن اللاعب يحتاج إلى الدقة والسيطرة في التعامل مع الكرة.

  يجب مراعاة العوامل التي تحد من تطوير الأداء المهاري عند التدريب على تنمية الرشاقة
ذا يتطلب مثل وزن اللاعب وطوله، فاللاعب الطويل يكون مركز ثقله على ارتفاع كبير فله

عملا عضليا أكبر والتحكم في أجزاء جسمه بما يتناسب مع الأداء فعلى سبيل المثال 
اللاعب الطويل عند التصويب يميل جذعه إلى الأمام حتى لا تعلو الكرة على الهدف أو 

 المرمى.

وحسب "ماتيفي" يمكن تنمية صفة الرشاقة باستخدام الأداء العكسي للتمرين مثل التصويب 
م الأخرى، وكذلك المحاورة بها التغيير في السرعة وأداء الحركات المركبة كتنطيط الكرة بالقد
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والتصويب، وتغيير الحدود المكانية لإجراء التمرين مثل تصغير مساحة اللعب مع سرعة 
الأداء المهاري وتصعيب التمرين كبعض الحركات الإضافية كأداء تصويب من الدحرجة 

)محمد ابراهيم شحاتة، صباح السيد فاروق،  الدوران حول الشواخص.الأمامية والخلفية أو 
 (56، صفحة 1996

وتلعب الرشاقة دورا بارزا في الحياة الإنسانية بصورة عامة وأكثر الاحتياجات لهذه الصفة 
الفرد الرياضي للحركات البدنية نجدها في الأنشطة والفعاليات الرياضية وبالأخص عند أداء 

الصعبة والمركبة، فالفرد الذي يمكن من تغير أوضاع جسمه أو تغير اتجاهه من جهة إلى 
أخرى بالسرعة القصوى والتوافق الحركي المتكامل يوضح لنا مؤكدا على أن هذا الفرد يمتلك 

، وأن مستوى عال من اللياقة البدنية ومن أجل نجاح الفرد أيضا في عدة مهارات حركية
الرشاقة من أكثر المكونات البدنية أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية التي تتطلب تغيير 
اتجاهات الجسم أوضاعها في الهواء أو على الأرض، أو الانطلاق السريع ثم التوقف المباغت 
أو إدماج عدة مهارات في إطار واحد أو الأداء الحركي الذي يتسم بالتباين في ظروف مكثفة 

 عقيد والتغيير وبقدر كبير من السرعة والدقة والتوافق.الت

وعليه فإن للرشاقة أهمية جوهرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهاري والخططي، 
كما أنها تلعب دورا هاما في تحديد نتائج المنافسات وخاصة التي يتطلب الإدراك الحركي 

المواقف، ويتضح جليا دور الرشاقة في تحديد فيها على التعاون والتناسق وتغيير المراكز و 
الاتجاه الصحيح للأداء الحركي، وكذلك في الحركات المركبة والتي تتطلب من اللاعب إعادة 
التوازن فوار في حالة فقدان توازنه كالتعثر أو الاصطدام، ويمكن تلخيص أهمية الرشاقة في 

مل الحركي، والتحكم الدقيق في أنها تسمح بتجنب الحوادث والإصابات واقتصاد في الع
المهارات الأساسية للرياضي، كما تساعد على سرعة تعلم المهارات الحركية وإتقانها، وبالتالي 

 (57، صفحة 1996)محمد ابراهيم شحاتة، صباح السيد فاروق، تطوير التكنيك. 
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 المرونة:  -

لحركي بمدى واسع، وسهولة ويسر نتيجة إطالة العضلات هي قدرة اللاعب على الأداء ا
 والأربطة العاملة على تلك المفاصل لتحقيق المدى اللازم للأداء في كرة القدم.

ويعرف "هاري وفري" المرونة بأنها قدرة الرياضي على أداء حركات بأكبر حرية في 
 المفاصل بإرادته أو تحت تأثير قوة خارجية مثل مساعدة زميل.

أداء الحركات بمدى حركي كبير وتبعا لذلك فإن عرف المرونة كذلك بأنها القدرة على وت
بالدرجات ة المرون، وتقاس رة على الحركات هو مقياس المرونةالحد الأعلى لمدى السعة أو القد

السيد فاروق،  )محمد ابراهيم شحاتة، صباح الرياضي.أو السنتيمترات في مجال النشاط 
 (58، صفحة 1996
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 خلاصة الفصل:

إن تزايد الوعي حول أهمية اللياقة البدنية في حياة كل الناس سواء العاديين أو الرياضيين  
منهم، جعل منها مجالا للبحث والدراسة والتطوير، نريد من خلال هذا الفصل أن نبين ماهية 

  .أهميتها مع تفصيل عناصرها اللياقة البدنية وخصائصها، وكذلك

 



 

    الثانيالباب 

التطبيقيالجانب   

 



 

 الفصل الاول
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 الفصل الأول: منهجية الدراسة:          
 تمهيد               
 .المنهج المستخدم  -1
 .عينة البحث وكيفية اختيارها -2
 حث.مجالات الب -3
 الدراسة.أدوات  -4
 .الإحصائية المستخدمة في البحث الدراسة -5

 خلاصة                    
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 :تمهيد

 بسبب الدراسة بداية في قدمناها التي الفرضيات خطأ أو صحة من التأكد علينا يتوجب
 جانب إلى ميدانية دراسة إجراء علينا يجب ولذلك،. البحث في المطروحة المشكلة طبيعة
 إذا ميدانيًا صحته من التأكد يتطلب نظرية، جوانب للبحث يكون  فعندما. النظرية الدراسة

 .الواقع على دراسته الممكن من كان

 تساهم الإجراءات وهذه الميداني، البحث لإجراء الإجراءات بعض اتخاذ الباحث على يجب
 إجراء فقط يعني لا الميداني فالبحث. علمية قيمة وذو منهجيًا وجعله الموضوع ضبط في

 العلمية والأسس الأولية الدراسة من بدءًا تفاصيله، مع التعامل أيضًا يعني بل الاختبارات،
 البحثية المشكلة أن وبما. بالمتغيرات المتعلقة الإجراءات ضبط إلى وصولًا  للاختبارات،

 نتائج إلى الوصول في يساعدنا الذي المناسب النهج اتباع يلزمنا فإنه فرضيات، على تحتوي 
 .تنفيها أو الفرضيات صحة تؤكد
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 المستخدم:المنهج -1

 وهذا لملائمته لموضوع بحثنا ومشكلته. ،الوصفياعتمدنا في دراستنا هاته على المنهج 

  عينة البحث وكيفية اختيارها:-2

 هي جزء من مجتمع البحث الذي يتناوله الباحث بالبحث والتحليل بهدف تعميم النتائج 

 ( 33، ص2013)محسن علي السعداوي، سلمان الحاج، 

 ، وذلك لأنها تسمح بإجراء التجربة ضمنومتكافئة عشوائية بطريقة البحث عينة اختيار تم
 الحميد عبد جامعة ورياضة البدنية التربية معهد :يه ةظروف ملائمة، وتتكون من مجموع

 بمستغانم باديس ابن

 : حثمجالات الب-3

 المجال الزماني: 

وذلك بالدراسة النظرية، في  2024جانفي  23لقد تم البدء في إجراءات الدراسة ابتداء من 
  .2024مارس  30 في حين أجريت الاختبارات

 المكاني:المجال 

 بمستغانم باديس ابن الحميد عبد جامعة ورياضة البدنية التربية معهدتمت الدراسة ب

 الدراسة:أدوات -4

  الملائمة الأساليب استخدام دراستنا على في اعتمدنا

  الكتلة مؤشر ،العرض ،الطول ،الوزن  المستخدمة: لقياساتا

 ،العضلية القبضة اختبار ،كوبر مبني ختبارا :العضلية القوة اختبارات

 .البطن منطقة ،يسابستر  ،بيسابس الجلد ثنايا سمك
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 اجراءات لقياس الوزن 

 ثابت شيء أي على يستند الا أنّه من والتأكد وثابت، صلب سطح علىضع الميزان  -
 اصائم الطالب يكون  نا -
 .الوزن  لقياس استخدامه قبل صفر الرقم يُظهر ان الميز أن من التأكد -
 ثقيلة بسملا وأيّة الحذاء خلع -
 القدمين كِلتا على الوزن  وتوزيعان دون حراك الميز  منتصف على لوقوفا -
 بالكيلوغرامات الميزان قراءة تسجيل -

                 Bmi = الوزن  كغ

 2 الطول م

  ةالقبص قوة قياس الثاني الاختبار

 .الدينامومتر جهاز بواسطة اليدين قبضة قوة قياس والهدف منه

 اليد راحة على ويضعه ويمسك الجهاز الجسم طول على الذراع استقامة مع الفرد يقف حيث
 أحسن تسجيل ثم يسرى  ثم يمنى اليدين بكلنا بقوة الضغط ثم الجهاز مقبض والاصابع على

 .بالكيلوغرام الجهاز على مسجلة نتيجة
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 تمثل جهاز قياس قوة القبضة(: 01)الصورة رقم                    

 

 الجلدثنايا  سمك قياس قياس: طريقة على عتمادبالا الجسم في الشحوم نسبة الثالث ختبارالا
عضلة ثلاثية  _عضلة ثنائية الرؤوس وهم منطقة مناطق لسبعجهاز كليبر فات  بواسطة

 منطقة البطن الرؤوس_

 يتم ثم ليسرى، باليد القياس تمسك منطقةو  اليمنى باليد الجهاز بمسك المختبر يقوم حيث
 بالملم وتسجيل القيمة الانتظار لثوانيو  بهامالا أصبع بواسطة الجلد ثنية على القبض
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 جهاز قياس نسبة الشحوم في الجلد (: تمثل02)الصورة                       

 الإحصائية المستخدمة في البحث:  الدراسة -5

 صدق الاختبارات: -1-7-2

يقصد بالصدق هو قدرة الاختبارات على قياس ما يفترض بالاختبار قياسه، سواء كان 
الصميدعي، واخرون، )صفات بدنية، أو صفات مهارية، أو نفسية، أو سمات شخصية 

 (.102: ص2012

 بات الاختبارات:ث 2-7-2 

اد عدد افر  الاختبارات
 العينة

 معامل الصدق معامل الثبات

 0.789 0.623 20  الاختبارات

 : هو الجذر التربيعي لثبات الاختبارات(01الجدول )                    
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 الإحصائية:الوسائل 

وسائل عديدة لاستخراج ومعالجة البيانات  مع الخبير الاحصائى بالتعاون ان الباحثاستعمل 
(. وحسب SPSSوالاختبارات الناتجة من الاختبارين القبلي والبعدي عن طريق نظام )

( Tقيمة ) - -الانحراف المعياري  -القوانين الخاصة باستخراج كل من الوسط الحسابي 
 .ستودنت
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 خلاصة:

إلى أدوات جمع البيانات التي تم عرضها على المؤسسة في شكلها الهيكلي، ان في هذا الفصل تطرق الباحث
إلي سيعالج بيانات الدراسة نزولا إلى عينة الدراسة التي ستقام عليها المعالجة الإحصائية  وعرض المنهج
 وخصائصها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

الثانيالفصل   
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 الثاني: عرض وتحليل النتائجالفصل       

 ومناقشة الفرضيات والاستنتاجات          
 تمهيد: 

 .عرض وتحليل ومناقشة نتائج عينة البحث -1
 .وتفسير الفرضياتمناقشة  -2
 .الاستنتاج -3

 خلاصة
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 تمهيد:
يتعين على الباحثان تفريغ البيانات المحصلة من الاستبيانات  البيانات،عند الانتهاء من جمع 
 الدراسة. دراسة ومناقشة فرضيات، كي نتمكن في الأخير من ومنطقيةوتحليلها بطريقة دقيقة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 تنتاجاتعرض وتحليل النتائج ومناقشة الفرضيات والاس  فصل الثاني:                ال
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 70 

 :عينة البحث وتحليل ومناقشة نتائجعرض -1
 وتحليل ومناقشة نتائج:عرض  -1-1

 والطولنتائج توظيف عينة البحث حسب متغير الوزن يوضح  (:02)رقم جدول 

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الدلالة  sigقيمة   قيمة ت 
 الاحصائية

دالة  000, 26,919 10,05200 60,5050 الوزن 
 احصائية

دالة  000, 144,038 05050, 1,6265 الطول
 احصائية

 

 
 والطوليوضح نتائج توظيف عينة البحث حسب متغير الوزن (: 01)شكل رقم            

 

المتوسط الحسابي

الوزن

الطول
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كجم، والانحراف المعياري  60.5050فيما يتعلق بوزن العينة، فإن المتوسط الحسابي كان 
( تساوي sigوقيمة الدلالة الإحصائية ) 26.919كجم، بقيمة ت تبلغ  10.05200

ية، حيث أن قيمة الدلالة الإحصائية . وهذا يعني أن النتائج كانت ذات دلالة إحصائ0.000
 . 0.05كانت أقل من 

متر، والانحراف المعياري  1.6265أما بالنسبة لطول العينة، فقد كان المتوسط الحسابي 
( تساوي sigوقيمة الدلالة الإحصائية ) 144.038متر، بقيمة ت تبلغ  0.05050

 ج طول العينة.. وهذا يشير أيضًا إلى وجود دلالة إحصائية في نتائ0.000

يُظهر التحليل الإحصائي أن كل من قياسات الوزن والطول كانت ذات دلالة إحصائية، مما 
يعني أن الاختلافات المُلاحَظة لا يُحتمَل أن تكون ناتجة عن الصدفة. قيم الدلالة 

لكليهما( تُشير إلى أن النتائج تتمتع بمستوى عال من الثقة،  0.000الإحصائية المنخفضة )
 بالتالي يمكن رفض الفرضية الصفرية )عدم وجود اختلاف(.و 

بشكل عام، يُشير التحليل إلى أن البيانات تُمثل اختلافًا حقيقيًا وذا معنى في وزن وطول 
مجتمع الدراسة أو العينة. ومع ذلك، لاستخلاص استنتاجات أكثر تحديدًا، من المفيد 

 صائص العينة، وأهداف البحث.الحصول على سياق إضافي حول تصميم الدراسة، وخ
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 وتحليل ومناقشة نتائج:عرض -1-2

يوضح نتائج توظيف عينة البحث حسب التركيب الجسمي و سمك ثنايا  (:03)رقم  جدول
 : الجلد و بيساس و تر بسانس و منطقة البطن

المتوسط   
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

قيمة   قيمة ت 
sig 

الدلالة 
 الاحصائية

التركيب 
 الجسمي

دالة  000, 29,011 3,59559 23,3250 العرض
 احصائية

مؤشر 
 الكتلة

دالة  000, 30,836 3,30924 22,8175
 احصائية

إختبار 
القوة 

 العضلية 

اختبار 
مبني 
 كوبر

دالة  000, 16,187 55878, 2,0225
 احصائية

اختبار 
القبصة 
 العضلية

دالة  000, 15,313 8,27981 28,3500
 احصائية

دالة  000, 13,667 2,92853 8,9500 بيسابس 
 احصائية

دالة  000, 17,515 3,22358 12,6250 تريسابس 
 احصائية

دالة  000, 18,007 3,29074 13,2500 منطقة البطن
 احصائية
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على مستوى التركيب الجسمي، أظهرت العينة متوسطات ه نلاحظ من خلال الجدول ان
على  30.836و 29.011مرتفعة في كل من العرض ومؤشر كتلة الجسم، مع قيم ت تبلغ 

لكلا المتغيرين. هذه النتائج تشير إلى اختلاف كبير في  0.000تساوي  sigالتوالي، وقيم 
 هذين المتغيرين مقارنة بالمتوسطات المعيارية.

إختبار القوة العضلية، أظهرت العينة متوسطات مرتفعة في كل من اختبار  من حيثاما 
 16.187مبني كوبر واختبار القبضة العضلية، حيث بلغت قيم ت على التوالي 

لكلا المتغيرين. هذه النتائج تشير إلى وجود  0.000تساوي  sig، وكانت قيم 15.313و
 اختلافات كبيرة في هذين المتغيرين.

متغيرات الأخرى المقاسة، شملت بيساس وتر بسانس ومنطقة البطن، ظهرت فروق بالنسبة لل
تساوي  sigوقيم  18.007و 13.667ذات دلالة إحصائية واضحة مع قيم ت تتراوح بين 

 لكل منها. 0.000

تشير هذه النتائج إلى أن العينة المدروسة أظهرت خصائص فيزيولوجية مختلفة بشكل 
 عيارية في جميع المتغيرات المقاسة.ملحوظ عن المتوسطات الم

 

 

 



 تنتاجاتعرض وتحليل النتائج ومناقشة الفرضيات والاس  فصل الثاني:                ال
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 74 

 
 يوضح نتائج توظيف عينة البحث حسب التركيب الجسمي )العرض و الطول( :(02)شكل           

 

 
 يوضح نتائج توظيف عينة البحث حسب سمك ثنايا الجلد و بيساس و تر بسانس و منطقة البطن(: 03)شكل    
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 الارتباطية بين متغيرات الدراسة:يوضح نتائج العلاقة  (:03)جدول 

 

منطقة 
 البطن

تر 
 بسانس

اختبار  بيساس
القبصة 
 العضلية

اختبار 
مبني 
 كوبر

مؤشر 
 الكتلة

  الوزن  الطول العرض

 الوزن  1.000 0.387 0.564 0.929 -0.539 0.058 0.563 0.475 0.656
 الطول 0.387 1.00 0.178 0.118 -0.227 0.469 -0.015 0.360 0.294
 العرض 0.564 0.178 1.00 0.585 -0.082 -0.071 -0.021 0.403 0.613
مؤشر  0.929 0.118 0.585 1.00 -0.570 -0.079 0.573 0.388 0.682

 الكتلة
اختبار  -0.539 -0.227 -0.082 -0.570 1.00 -0.014 -0.610 -0.221 -0.418

مبني 
 كوبر

اختبار  0.058 0.469 -0.071 -0.079 -0.014 1.00 -0.253 -0.076 -0.071
القبصة 
 العضلية

 بيساس 0.563 -0.015 -0.021 0.573 -0.610 -0.253 1.00 0.260 0.416
تر  0.475 0.360 0.403 0.388 -0.221 -0.076 0.260 1.00 0.652

 بسانس
منطقة  0.656 0.294 0.613 0.682 -0.418 -0.071 0.416 0.652 1.00

 البطن
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 :الدراسة متغيرات بين الارتباطية العلاقات تحليل نتائج هذه

 :الوزن  .1

 البطن منطقة مع معتدل إيجابي وارتباط( 0.929) الكتلة مؤشر مع قوي  إيجابي ارتباط له 
 ارتباط له الوزن (. 0.563) وبيساس( 0.475) بسانس وتر( 0.564) والعرض( 0.656)

 (.0.539-) كوبر مبني اختبار مع متوسط سلبي

 :الطول .2

 مع ضعيف إيجابي وارتباط( 0.469) العضلية القبصة اختبار مع متوسط إيجابي ارتباط له
 مبني واختبار( 0.015-) بيساس مع ضعيف سلبي ارتباط له الطول(. 0.178) العرض

 (.0.227-) كوبر

 :العرض .3

 البطن منطقة مع ضعيف إيجابي وارتباط( 0.585) الكتلة مؤشر مع معتدل إيجابي ارتباط له 
( 0.021-) بيساس مع ضعيف سلبي ارتباط له العرض(. 0.403) بسانس وتر( 0.613)

 (.0.082-) كوبر مبني واختبار( 0.071-) العضلية القبصة واختبار

 :الكتلة مؤشر .4

( 0.929) الوزن  مع معتدل إيجابي وارتباط( 0.682) البطن منطقة مع قوي  إيجابي ارتباط له
 سلبي ارتباط له الكتلة مؤشر(. 0.388) بسانس وتر( 0.573) وبيساس( 0.585) والعرض
 (.0.570-) كوبر مبني اختبار مع متوسط

 :كوبر مبني اختبار .5

-) والوزن ( 0.570-) الكتلة ومؤشر( 0.418-) البطن منطقة مع متوسط سلبي ارتباط له 
 (.0.221-) بسانس وتر( 0.610-) وبيساس( 0.539
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 :العضلية القبصة اختبار .6

-) العرض مع ضعيف سلبي وارتباط( 0.469) الطول مع ضعيف إيجابي ارتباط له 
 (.0.058) والوزن ( 0.079-) الكتلة ومؤشر( 0.071

 :بيساس .7

 متوسط سلبي وارتباط( 0.563) والوزن ( 0.416) البطن منطقة مع معتدل إيجابي ارتباط له 
 (.0.253-) العضلية القبصة واختبار( 0.610-) كوبر مبني اختبار مع

 :بسانس تر .8

( 0.403) والعرض( 0.475) والوزن ( 0.652) البطن منطقة مع معتدل إيجابي ارتباط له 
-) كوبر مبني واختبار( 0.076-) العضلية القبصة اختبار مع ضعيف سلبي وارتباط
0.221.) 

 العرض، الطول، الوزن،) الجسمانية المتغيرات بين قوية ارتباطية علاقات هناك أن نجدو منه 
 تظهر بينما ،(بيساس بسانس، تر البطن، منطقة) البدنية المتغيرات وبعض( الكتلة مؤشر

 مبني اختبار) البدنية اللياقة واختبارات الجسمانية المتغيرات هذه بين سلبية ارتباطية علاقات
 (.العضلية القبصة اختبار كوبر،
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 :يوضح السرعة الهوائية القصوى :  (05)جدول 

 Vmaالسرعة الهوائية القصوى  العينة Vmaالسرعة الهوائية القصوى  العينة
01 Vma=900/100=9km/h 11 Vma=1000/100=10km/h 
02 Vma=800/100=8km/h 12 Vma=700/100=7km/h 
03 Vma=900/100=9km/h 13 Vma=1100/100=11km/h 
04 Vma=1100/100=11km/h 14 Vma=1100/100=11km/h 
05 Vma=1100/100=11km/h 15 Vma=500/100=5km/h 
06 Vma=1100/100=11km/h 16 Vma=500/100=5km/h 
07 Vma=700/100=7km/h 17 Vma=400/100=4km/h 
08 Vma=900/100=9km/h 18 Vma=600/100=6km/h 
09 Vma=800/100=8km/h 19 Vma=700/100=7km/h 
10 Vma=800/100=8km/h 20 Vma=600/100=6km/h 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تنتاجاتعرض وتحليل النتائج ومناقشة الفرضيات والاس  فصل الثاني:                ال
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 79 

 وتفسير الفرضيات:مناقشة -2

 :مناقشة الفرضية الجزئية-2-1
 "وعناصر اللياقةتوجد علاقة بين السمنة  "والتي تضمنت -

ودرجة  sigوقيمة ت" »وقيمة  وانحراف معياري (: يوضح متوسط حسابي 05جدول )
 الحرية

انحراف  متوسط حسابي 
 معياري 

درجة  sigقيمة  قيمة "ت" 
 الحرية 

 11 0.003 6,392 0.7177 2.1667 السمنة
 6,17860 28,1667 عناصر اللياقة

 

بناءً على البيانات المقدمة في الجدول، يمكن مناقشة الجزئية المتعلقة بالعلاقة بين السمنة 
 وعناصر اللياقة على النحو التالي:

 . قيمة اختبار "ت":1

 6.392قيمة "ت" المحسوبة =  -   

 0.003 = (.Sigقيمة الدلالة الإحصائية ) -   

قيمة "ت" المرتفعة والقيمة الاحتمالية المنخفضة تشير إلى وجود فرق ذي دلالة إحصائية    
 بين متغير السمنة وعناصر اللياقة.

 . اتجاه العلاقة:2

 2.1667المتوسط الحسابي للسمنة =  -   

 28.1667المتوسط الحسابي لعناصر اللياقة =  -   
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يُظهر المتوسط الحسابي أن متغير السمنة له تأثير على عناصر اللياقة، حيث أن زيادة    
 السمنة ترتبط بانخفاض مستوى اللياقة.

 . حجم العينة وتباين القياسات:3

 11درجة الحرية =  -   

 0.7177انحراف معياري السمنة =  -   

 6.17860انحراف معياري عناصر اللياقة =  -   

درجة حرية(، ولكن التباين في القياسات لعناصر اللياقة  11حجم العينة نسبيًا صغير )   
أكبر من تباين السمنة، مما يشير إلى أن السمنة قد يكون لها تأثير كبير على عناصر 

 اللياقة.

الجزئية "توجد علاقة بين السمنة بناءً على هذه المؤشرات الإحصائية، يمكن القول أن 
وعناصر اللياقة" قد تحققت. وتشير النتائج إلى أن زيادة السمنة ترتبط بانخفاض مستوى 
اللياقة البدنية. ومع ذلك، قد تكون هناك حاجة إلى مزيد من الدراسات لتأكيد هذه العلاقة 

 بشكل أكثر قوة وتفصيلًا.

" وعناصر اللياقةتوجد علاقة بين السمنة  "ضمنتوالتي تمنه نستنتج ان الفرضية الجزئية 
 محققة

" اللياقة وعناصر توجد علاقة بين السمنة  لا»والتي تضمنت اذن الفرضية الجزئية الثانية 
محققة غير  
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 الاستنتاج:-3

من خلال التحليل المفصل للنتائج الواردة في الجداول السابقة، يمكن استخلاص مجموعة 
الهامة. بداية، يتضح أن عينة الدراسة تتمتع بتركيب جسماني معتدل من الاستنتاجات 

( أنها ضمن BMIوسليم، حيث أظهرت قيم متوسط عرض الجسم ومؤشر كتلة الجسم )
النطاقات الطبيعية. هذه النتائج تعكس حالة صحية جيدة وعدم وجود مشكلات وزنية لدى 

 المشاركين. 

تائج مستوى لياقة بدنية جيد وقوي لدى أفراد العينة، من ناحية اللياقة البدنية، أظهرت الن
كم. كما أن انخفاض الانحراف المعياري في هذا  2.02حيث بلغ متوسط أداء اختبار كوبر 

 الاختبار يشير إلى تجانس نسبي في مستوى اللياقة البدنية بين الأفراد. 

ن المشاركين، كما يتضح بالمقابل، تبين وجود تباينات واضحة في قياسات الطول والوزن بي
من قيم الانحرافات المعيارية المرتفعة لهذه المتغيرات. هذا التنوع في الخصائص الجسمانية 

قد يستدعي المزيد من التحقيق في العوامل المؤثرة عليها. بشكل عام، تقدم هذه النتائج 
 في الدراسة. التفصيلية صورة شاملة عن الخصائص الجسمانية والبدنية للمجموعة المشاركة
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 خلاصة:

من خلال ما تم عرضه في هذا الفصل، يتضح بوضوح أن إجراء أية دراسة علمية ناجحة 
ومفيدة يتطلب اتباع منهجية علمية محددة ومناسبة لموضوع البحث ومتطلباته. في هذا 

الإطار، تم توضيح الإجراءات الميدانية التي قام بها الباحث للتحقق من مدى الإجابة على 
خلال النتائج التي تم الحصول عليها وتطبيقها في الواقع العملي. كما التساؤلات البحثية من 

تم تقديم توضيحات لبعض العناصر الغامضة الواردة في هذا الفصل، بهدف إزالة أي لبس 
أو غموض. وعلاوة على ذلك، تم التأكد من توافر شروط صدق وثبات أداة القياس 

 وصل إليها. المستخدمة، مما يسمح بالثقة في النتائج المت

الفصل قد أكد على أهمية اتباع منهجية علمية سليمة في  إن هذاوبشكل عام، يمكن القول 
 إجراء الدراسات، بالإضافة إلى تأكيد موثوقية النتائج التي تم التوصل إليها.

 

 



 

 الخاتمة
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 خاتمة:

تأثير السمنة على عناصر اللياقة البدنية يكون متعدد الأوجه وعادة ما يكون سلبيًا.  ان 
الأشخاص الذين يعانون من السمنة غالبًا ما يواجهون صعوبة في ممارسة التمارين الرياضية 

 بشكل كافٍ وبالتالي يكونون أقل قدرة على بناء اللياقة البدنية والقدرة على التحمل. 
لزائد يزيد من الضغط على المفاصل ويزيد من مخاطر الإصابة بأمراض كما أن الوزن ا

 القلب والسكتة الدماغية، مما يجعل من الصعب القيام بأنشطة بدنية مكثفة.
و لهذا قام الباحثان الغوص في هذا الموضوع و البحث عن العلاقة بين السمنة و عناصر  

نية والرياضة و على هذا الأساس قُسم البحث اللياقة البدنية لدى طالبات المعهد التربية البد
إلى بابين، الباب الأول و يتضمن الدراسة النظرية و التي احتوت على فصلين ، الأول حول 
السمنة و الثاني حول عناصر اللياقة البدنية و الباب الثاني الذي اشتمل على منهجية البحث 

المسحي على  بالأسلوبج الوصفي الميدانية حيث اعتمد الباحثان على المنه هإجراءاتو 
عينة تم اختيارها عشوائيا في طالبات المعهد التربية البدنية و الرياضية تخصص تدريب 

تضمن تحليل و مناقشة طالبة ، و الفصل الثاني الذي  20رياضي وقد بلغ عدد العينة 
أثر بالسمنة مختلفة النتائج حيث ظهرت اهم استنتاجات و التي تمثلت في اللياقة البدنية تت

الأنماط و وجود علاقات ارتباطية قوية بين المتغيرات الجسمانية )الوزن , الطول ، العرض 
، مؤشر الكتلة ( و بعض متغيرات البدنية ) سمك ثنايا الجلد لمنطقة البطن و البيسابس و 

اختبارات تريسابس ( بينما تظهر علاقة ارتباطية سلبية بين هذه المتغيرات الجسمانية و 
 اللياقة البدنية ) اختبار ميني كوبر ، اختبار القبضة العضلية (.

هذه النتائج أوصى الطالبان بأهمية تنظيم مستوى النشاط البدني الممارس على  وعلى ضوء 
 والتأكيد علىوكذا زيادة الوقت المحدد لحصة التربية البدنية والرياضية  معينة،فترات زمنية 

تنمية و  وتركيز علىالبدني لأنه أفضل حل لمشكل السمنة  وكسر الخمولممارسة الرياضة 
.تطوير عناصر اللياقة البدنية  
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 :1الملحق رقم  

منطقة  
 نالبط

 
 تريسابس

 
 بيسابس

 إختبار
 القبضة 
 
 العضلية 

 اختبار
 ميني 
 كوبر 
(6m) 

 مؤشر 
 الكتلة 
BMI  

 العرض  
(Cm) 

 لالطو 
(m) 

 
 الوزن 
(Kg) 

 ةالعين 

12  15  5  23    900 21.51  25  1.67  60  1  
14  11  6  36    800 24.75  25.5  1.57  61  2  
6  7.5  5  36    900 17.86  23.5  1.67  49.8  3  
15  17  8  26   1100 20.70  25  1.63  55  4  
8  8  7  20   1100 18.90  20  1.56  46  5  
12  13  8  9   1100 22.09  25  1.50  49.7  6  
20  14  9  27     700 29.40  35  1.67  82  7  
16  13  7  28     900 21.60  25.5  1.61  56  8  
16  17  13  25     800 26.33  25  1.71  77  9  
15  14  11  29     800 25.65  24  1.64  69  10  
12  11  7  39   1000 19.30  20  1.64  51.9  11  
15  13  8  32    700 22.66  20  1.67  63.2  12  
11  12  10  43    1100 21.33  22  1.68  60.2  13  
10  8  5  32    1100 20.70  20  1.60  53  14  
10  8  14  21      500 26.03  20  1.64  70  15  
16  10  14  18    500 24.71  22  1.57  60.9  16  
16  16  11  40    400 28.95  26  1.60  74.1  17  
16  18  13  23    600 23.19  23  1.66  63.9  18  
12  15  9  28    700 22.53  20  1.64  60.6  19  
13  12  9  32    600 18.16  20  1.60  46.5  20  
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