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 الشكر والتقدير
 :ىقال الله تعال

 .152البقرة  "فَاذْكُرُونِي أذَْكُرْكُمْ وَاشْكُرُواْ ليِ وَلاَ تَكْفُرُونِ  "
الله تعالى على توفيقنا في إتحام هذا البنث فنعم الحولى و عم الحصير   نحد  

  طاهر طاهرو  تقدم بالشكر والتقدير والاحترام إلى الدكتور الحشرف
 . لحا قدمه لنا من توجيهات قيحة و إرشادات هامة لا جاز هذا العحل الحتواضع
كحا  تقدم بالشكر الجزيل إلى مدير معهد التربية البد ية و الرياضية  

و إلى جحيع الدكاترر و االأاتذر  
 و الى الدكتور  

 .، على النصائح الهامة التي قدموها لنامسوم بلق الأم ، العزرر مهدر   وولأاتذر اللا وية  
 .و لا يفوتنا ون  تقدم بالشكر الجزيل لألف ا إلى لجنة الحناقشة الحنترمين

و مووفي   إلى التلاميذ و كل الذين لأاعدو ا في إتحام هذا البنث في كتابته وطباعته و عحال
 .معهد التربية البد ية و الرياضية

 .و في ااخير  سال الله عز وجل ون يوفقنا و إياكم في خدمة العلم و الحعرفة

 .خيرولل   و جزاكم الله  
 
 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 *  *بسم الله الرححن الرحيم
و الصلار و السلام على لأيد الللل وجحعين منحد  لى الله عليه و  

 :  وما بعد  لألم
وهدر  حرر جهدر إلى الربيع الدائم التي لو جحعع الد يا كلها  
، ووضعتها بين يديها ما وفرت لها ولو جززا بسييا من حقها ومي  

 .مع تحنياتي لك بالشف از وطول العحر" العالية"اللالية  
إلى الذر وفنى حياته من وجل ون يدعحني وينير لي درر النيار  

" عكاشة"       ليعلحني ون النيار كف اح و آخرها  جاح وبي العزيز
 .هوطال الله في عحر
 .تيإلى إخوتي و وخ

و كل ااق ارر  ليرا و    شفة و  بن عيسىإلى كل من ينحل لقق  
 .كبيرا

 "مصيفى،يو ن،جابر،عادل،منحد  " :إلى اا دق از و الزملاز
 إلى كل من  سيهم ق لحي ولم ينساهم ق لبي  

  معية مجدورالإق امة الجار  دق از و إلى كل الا
 ردون ون و سى من شاطر ي هاجن هذا البنث و مشاقه حبيق

 ". كريم:"
إلى جحيع ولأاتذر معهد التربية البد ية و الرياضية، 

وإلى كل من لأاعد ي من قريق وو بعيد  
و كل من يسير في درر العلم و ييني في لأبيله وهدر له  حرر  

جهدر، 
  2016-2015وإلى دفعة التلرر لهذذ السنة  
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 .و كبيرا
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إلى جحيع ولأاتذر معهد التربية البد ية و الرياضية، 
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 :مقدمة 

إف رياضة المشي أكثر رياضات فطرية كىي سيمة إذ يمكف لكؿ إنساف ممارستيا في 

أم كقت كىي مفيدة لكؿ الأعمار لمحفاظ عمى المياقة ك الرشاقة كقد أثبتت الدراسات أف 

 مف قدراتو الجسدية،  كمف أنكاعو النسلاف ℅80رياضة المشي تمكف الفرد بالإحتفاظ ب 

عميكـ بالنسلاف : "الذم ىك الإسراع في المشي ك تقارب الخطى، لقكلو صمى الله عميو كسمـ 

"  فإنو يقطع عنكـ اللأرض 

 إزداد الإىتماـ في الآكنة الأخيرة بالمياقة البدنية ك خاصة المرتبطة بالصحة في الكثير مف 

الدكؿ التي أصابيا الخمكؿ لدل فئة الأطفاؿ ك المراىقيف، كما أكدت النتائج ك البحكث التي 

اللأحمدي، ) أجريت في أمريكا الشمالية ك أركبا إنخفاض مممكس في مستكل النشاط البدني

. (35، صفحة 2004

 عمى أنيا مقدرة الفرد الأدائية في الإختبارات  تعبر عف التحمؿ الدكرم  اليزاع  كما عرفيا

، 1997الهزاع، ) التنفسي، التركيبي الجسمي ك قكة العضلات الييكمية ك تحمميا ك مركنتيا

. (317صفحة 

كما أف السمنة ىي تمؾ الحالة الطبية التي تتراكـ فييا الدىكف الزائدة في الجسـ إلى درجة 

الكقكع في آثار سمبية عمى الصحة، كمف أسبابيا الكراثة العمر ك الجنس الجيد البدني الغدد 

. الصماء العامؿ البيئي

النسلاف ك فاعمية في ) لمقياـ بيذه الدراسة المتكاضعة تحت عنكاف ارتأيناكمف خلاؿ ما تقدـ 

كالذم  (تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة الطكر الثانكم 
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، الفصؿ فصميفقسمناه إلى بابيف الباب الأكؿ يخص الجانب النظرم كالذم قسمناه إلى 

 أما الباب الثاني  ، الفصؿ الثاني المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، (المشي)الأكؿ النسلاف 

يخص الجانب التطبيقي الذم قسمناه إلى فصميف، الفصؿ الأكؿ منيجية البحث ك 

 .الإجراءات الميدانية، ك الفصؿ الثاني عرض كتحميؿ النتائج
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: مشكمة  -1

إف الغرض مف دراستنا ىذه ىك معالجة السمنة لدل فئة المراىقة بالإضافة إلى تحسيف 

فالنسلاف ىك نكع مف أنكاع المشي كما يعرؼ بالاسراع في المشي  . بعض الصفات البدنية

: مع تقارب الخطى  كمف خلاؿ ما تقدـ نطرح التساؤؿ العاـ 

هل تؤثر ممارسة نشاط النسلان في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ 

 الطور الثانوي لذات الوزن؟

   : التساؤلات الفرعية

ىؿ تكجد فركع ذات دلالة إحصائية لدل لممارسيف مقارنة بالغير الممارسيف لنشاط  -

 النسلاف؟

ىؿ تؤثر ممارسة نشاط النسلاف في تحسيف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بصحة لدل  -

 تلاميذ الطكر الثانكم زائدم الكزف؟

: أهداف البحث   -2

 : تيدؼ الدراسة إلى مايمي 

 .معرفة مدل فاعمية النسلاف في تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية -

 .التعريؼ بنشاط النسلاف كنكع مف أنكاع المشي -
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: فرض البحث   -3

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لدل التلاميذ الممارسيف لنشاط النسلاف عنو لدل الغير 

 .الممارسيف

:    الفرضيات الفرعية3-1

النسلاف يحسف صفة القكة العضمية لفئة السمنة لمطكر الثانكم؟ 

النسلاف يحسف صفة التحمؿ لفئة السمنة لمطكر الثانكم؟ 

النسلاف يحسف صفة المركنة لفئة السمنة لمطكر الثانكم؟ 

:  مصطمحات البحث- 4

. ىك الإسراع في المشي مع تقارب الخطى :ىك نكع مف أنكاع المشي :  النسلان 4-1

ىي مجمكعة مف العناصر التي تساىـ في :  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 4-2

تحسيف الصحة العامة كمف ثـ تقميؿ مخاطر الإصابة بأمراض العصر ك التي تشتمؿ عمى 

. القكة العضمية ك المركنة

كيعرفيا المكتب الإقميمي لدكؿ المشرؽ المنظمة لمصحة العالمية عمى أنيا مجمكعة مف 

العناصر التي تساىـ في زيادة النشاط البدني ك التي تشمؿ عمى رياضة التحمؿ ألعاب القكل 

. (2003الدين، ) ك أنشطة المركنة ك التناسؽ

يعرَّؼ الكزف الزائد كالسمنة بأنيما تراكـ غير طبيعي أك مفرط لمدىكف قد يمحؽ  : السمنة4-3

 كمنسب كتمة الجسـ ىك مؤشر بسيط لقياس الكزف إلى الطكؿ يشيع .الضرر بالصحة
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كىك يُعرَّؼ بأنو كزف الشخص . استخدامو لتصنيؼ الكزف الزائد كالسمنة لدل البالغيف

 (2001صلاح، ) (2متر/ كغ)بالكيمكغراـ مقسكمان عمى مربع طكلو بالمتر 

المراىقة ىي المرحمة التي تنقؿ الفرد مف مرحمة الطفكلة إلى مرحمة الرشد :  المراهقة4-4

كالبمكغ، كتحدث في ىذه المرحمة مجمكعة مف التغيرات الجسدية كالنفسية، كيمكف جمؿ ىذه 

التغيرات بتغيّرات جسمانية كنفسية كعقمية كاجتماعية، كما أفّ ىذه المرحمة تغيّر الطفمة إلى 

 امرأة كالطفؿ إلى رجؿ

. (2000الخطيب، ) 

:  الدراسات المشابهة- 5 

 مذكرة ماستر : دراسة حطابي محمد و آخرون 5-1

أثر كحدات النشاط البدني المكيؼ في المحافظة عمى بعض عناصر المياقة البدنية : العنكاف

. سنة (60-55)المرتبطة بالصحة لدل كبار السف رجاؿ 

ىؿ كحدات النشاط البدني المقترحة ليا تأثير إيجابي عمى بعض عناصر المياقة :  المشكمة

سنة ؟  (60-55)البدنية المتعمقة بالصحة لدل كبار السف 

كحدات النشاط البدني المكيفة ليا تأثير ايجابي عمى بعض عناصر المياقة : فرض البحث

. سنة (60-55)البدنية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف رجاؿ 

اقتراح كحدات النشاط البدني في المحافظة عمى بعض عناصر المياقة البدنية : أىداؼ البحث

. سنة (60-55)المرتبطة بالصحة لدل كبار السف رجاؿ 

. استخدـ المنيج التجريبي لملائمة تحقيؽ أىداؼ البحث: منيج البحث
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اختيرت العينة بطريقة عشكائية مف السيدات المشتركات في مركز شباب : عينة البحث

.  سنة34-35 سيدة ممف تتراكح أعمارىـ50، قد بمغ عددىا 1991الجزيرة بالقاىرة 

: استخدـ الباحث أدكات ك أجيزة لجمع البيانات التي كتمثمت فيما يمي : أدكات البحث

. جياز الرشامير لقياس الطكؿ بالسـ

. ، جياز قياس سمؾ طبقات الجمد(سـ)شريط قياس  ميزاف طبي،

ىناؾ تكافؤ بيف المجمكعة التجريبية ك المجمكعة الضابطة قبؿ تنفيذ البرنامج : أىـ نتيجة

. المقترح في القياسات الانتركبكمترية كعناصر المياقة البدنية

اعداد برامج رياضية مقننة عمى السيدات في المراحؿ السنية المختمفة لما ليا : أىـ تكصية

مف أثر ايجابي عمى تنمية المياقة البدنية كتحسيف القياسات الأنتركبكمترية لأجساميف 

 .كخاصة قياس الكزف ك نسبة الدىكف

: مذكرة ماستر تخصص نشاط حركي مكيؼ : دراسة جولي مولاي أحمد 5-2

تأشير برنامج تركيجي رياضي مقترح لتحسيف بعض عناصر المياقة البدنية : العنكاف

: المرتبطة بالصحة 

ىؿ يؤدم الانتظاـ في برنامج تركيجي رياضي مقترح الى تحسيف بعض عناصر : المشكمة

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة؟
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: فرض البحث

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف المجمكعتيف الضابطة ك التجربية في القياس البصرم في 

. بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لصالح المجمكعة التجربية

: أىداؼ البحث 

. تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

. استخداـ المنيج التجريبي: منيج البحث 

 (لكرة القدـ )اختيار عينة البحث المتمثمة بممارسة النشاط تركيجي رياضي : مجتمع البحث

. سنة (39-30)الفئة الراشيدية 

.  ممارس20: عدد العينة 

مذكرة ماستر تخصص نشاط حركي مكيؼ  :  دراسة زموش محمد و نعماوي العيد5-3

علاقة نكعية الحياة ك السمكؾ الغذائي لبعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة : العنكاف

المياقة القمبية التنفسية، التركيب )بالصحة لدل تلاميذ الطكر الثانكم لجنسية الذككر

.  (الجسمي

ما ىي العلاقة بيف نكعية الحياة ك السمكؾ الغذائي لبعض عناصر المياقة  :مشكمة البحث 

البدنية المرتبطة بالصحة لدل تلاميذ الطكر الثانكم لجنس الذككر؟ 

تكجد علاقة ارتباطيو دالة بيف نكعية الحياة ك السمكؾ الغذائي لبعض عناصر : فرض البحث

 .(المياقة القمبية التنفسية_التركيب الجسمي )المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
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: أهداف البحث 

التركيب )معرفة العلاقة بيف نكعية الحياة ببعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

. (المياقة القمبية التنفسية _الجسمي 

. استخداـ الباحثاف المنيج الكصفي :منيج البحث 

. 15/03/2012 _09/03/2013مف ثانكيات الكلاية مف .  تمميذ280: عينة البحث 

: أىـ التكصية 

 المشاركة في الإجراءات العالمية التي تتخذ لتعزيز النشاط البدني المرتبط بالصحة. 

  إجراء أبحاث الإضافية تركز عمى دراسة العناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بيف

. مختمؼ فئات المجتمع

. EPSمذكرة ماستر :   دراسة لضياف محمد5-4

في تحديد مستكيات عناصر المياقة  (الأنماط الجسمية)أىمية المككنات الجسمية :العنكاف 

. (سنة 18-16)البدنية المرتبطة بالصحة في الكسط المدرسي لممرحمة الثانكية 

:  المشكمة 
ما ىك مستكل عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لعينة البحث مف مرحمة المراىقة 

.  المتأخرة
؟ ( سنة18-16)ما ىي الأنماط الجسمية المسيطرة في ىذه المرحمة العمرية 

: فرض البحث
. يسيطر النمط العضمي السميف عمى عينة البحث

يكجد تناسب بيف مستكل عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك النمط العضمي السميف  
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: أهداف البحث 

. تحديد مستكل عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

. تحديد العلاقة بيف مستكل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك نكع النشاط المناسب 

.  المنيج الكصفي:منهج البحث 

.  ثانكية بمخير الشيخ كلاية تيارت :مجتمع و عينة البحث

 .  تمميذ سببو اختيارىا عشكائيا47 :العينة 

مذكرة  ماستر   : دراسة الباي منور 5-5
 دكر التربية البدنية المعدلة باستخداـ التدريب التعاكني في تنمية بعض عناصر :العنوان 

. ( سنة18-16)المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل الإناث 
:  المشكمة

ىؿ أف استخداـ التدريب التعاكني في درس التربية البدنية المعدلة لو دكر في تنمية بعض 

؟ ( سنة18-16)عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل الإناث 

: فرض البحث

  التدريب التعاكني في  درس التربية البدنية المعدلة يؤثر إيجابيا في تنمية بعض عناصر

 ( سنة18-16)المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل الإناث 

: أهداف البحث

معرفة دكر التربية البدنية المعدلة باستخداـ التدريب التعاكني في تنمية بعض عناصر المياقة 

 ( سنة18-16)البدنية المرتبطة بالصحة لدل الإناث 
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 .2010 بحث بكنجار بمقاسـ :منهج البحث

 . ثانكيات كلاية عيف الدفمى:مجتمع البحث

  . منيج تجريبي:منهج البحث

. ( مف المجتمع الأصمي%20) تمميذة 100 :عينة البحث

: أهم توصية

 .تشجيع الإناث عمى ممارسة التربية البدنية في الأكساط المدرسية 

: التعميق عمى الدراسات- 6

تعتبر الدراسات السابقة كالمشابية السراج المنير لنظيرتيا مف الدراسات الحديثة، إذ تجنب 

الباحث الكقكع في الأخطاء السابقة، كىي بذلؾ تمنحنا عرضيف ىاميف أكليما البناء عمى 

عادة  ضافة ما ىك جديد، كثانييما نقد ىذه الدراسة كا  نتائجيا كتكصياتيا كمحاكلة إتماميا كا 

. النظر في مشكمتيا مف جديد

كانطلاقا مف الدراسات السابقة كالمشابية الأنفة الذكر كبعد الإطلاع عمييا، تبيف لمطالبيف 

: حثيف أف مجمؿ الدراسات تشاركت في معظـ النقاط كمف أىميااالب

مف حيث المنيج المتبع فكانت حصة الأسد لممنيج التجريبي، أما عينة البحث فكاف معظميا 

الثانكم كبطريقة عشكائية تـ اختيارىـ، كقد استخدـ الطلاب كسائؿ إحصائية  تلاميذ الطكر

تمثمت في بعض مقاييس النزعة المركزية كالمتكسط الحسابي كغيرىا، بالإضافة إلى اختبار 

دلالة الفركؽ كحسف المطابقة ككؿ ىذا مف أجؿ تفريغ الاستبيانات كمقارنة الاختبارات القبمية 

. ك البعدية
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: نقد الدراسات - 7

مف خلاؿ الدراسات المشابية لمكضكع البحث، لاحظنا اىتماميا بدرس التربية البدنية 

كالرياضية كالبرامج التجريبية عمى تحسيف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كالذم 

يعد متغير بحثنا التابع، في حيف لـ نجد دراسات سابقة تفيدنا عف النسلاف الذم يعد نكعا 

. مف أنكاع المشي

 ضكء الدراسات المشابية إرتأ الطالباف الربط بيف متغيريف ىاميف أكليما النسلاف لكعؿ

كمعرفة مدل فاعميتو عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية لدل فئة السمنة كىذا لمتقميؿ 

كما اعتمدنا عمى بعض النتائج كالتكصيات المقترحة في بعض الدراسات . مف ىاتو الأخيرة

. كالعمؿ عمى مراعاتيا في مضمكف بحثنا
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:  تعريف المشي 1-1
    ىك الحركة الأكلى للإنساف اعتمد عمييا في التنقؿ إثػػر قضائو لحاجياتو اليكمية مف أكؿ 

كالمشي العادم ليس لو تكنيؾ كليس لو علاقة بالمشي الرياضي لكنو مف . ك صيد ك تنقؿ
، 2013الأنصاري، ) .الناحية أف العلاقة بيف الاتصاؿ بالأرض تبقى دائما في كمتا الحالتيف

 (14صفحة 
: تعرف النسلان 

عميكـ بالنسلاف :" ىك الإسراع في المشي مع تقارب الخطى  لقكلو صمى الله عميو كسمـ    

 ."فإنو يقطع عنكـ اللأرض

 : تعريف المشي الرياضي 1-2

  (‎ ،‎2015‎‎السميمان) ىك التقدـ إلى الأماـ خطكة خطكة بحيث لا يحدث أم انقطاع بالأرض

أثناء القياـ بالخطكات يجب أف تككف القدـ الأمامية لممشي متصمة بالأرض قبؿ أف -  أ

 .(1990عواجي، ) تترؾ القدـ الخمفية ليا

مستقيمة كذلؾ بعدـ كجكد أم إثناء عمى  (الخمفية)يجب أف تككف رجؿ الارتكاز -  ب

، Booth )(المستقية)مستكل الركبة أثناء المحظة التي يدخؿ فييا الكضع العمكدم 

2000) .

 .(Alrlond ،1980 )كضعية الجسـ مستقيمة- ج

 .  (coubar ،1988 )عمؿ الذراعيف يككف حر- د

  المشي ىك تقدـ الخطكات بحيث لا تنقطع ملامسة القدميف الأرض كفي كؿ خطكة 
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تككف القدـ المتقدمة لمرياضي ملامسة للأرض قبؿ أف تترؾ القدـ الخمفية للأرض خلاؿ 

 (عدـ ثني الركبة )الخطكة عندما تككف القدـ عمى الأرض يجب أف تككف الساؽ المستقيمة 

 .(1998سعود، ) كيجب عمى ساؽ الارتكاز أف تككف مستقيمة

:  أسس تكنيك سباق المشي و الركض 1-3

.      المشي ك الركض كسيمتاف طبيعيتاف لتنقؿ الإنساف تحدثاف نتيجة الاندفاع عف الأرض

إف الميمة الأساسية لممشاء ك العداء ىي قطع أكبر مسافة ممكنة في أقؿ زمػف ممكف، ك 

سرعة المشي أك الركض تعتمد عمى طكؿ الخطكات كترددىا ك عمى قدرة الرياضي في 

كلػػكف . المحافظة عمى سعتيا المثمى الخاصة بكؿ مسافة دكف تغيير حسب الإمكاف

المحافظة عمى المدل الأمثؿ لمخطكات ك عددىا في ركض المسافات القصيرة ك المتكسطة 

إف تردد الخطكات يرتبط بشكؿ كبير مع إمكانية الرياضي الطبيعية  (...)كالطكيمة ليا ميزاتيا

في سرعة أداء الحركات كيتكقؼ عمى قدرتو في الكقت المناسب عمى تقميص ك بسط 

المجمكعات العضمية التي تكفؿ كؿ حركاتو عمى المسافات، إف طكؿ الخطكة يتكقؼ عمى 

قكة دفع اتجاىيا عمى دقة ك ترابط انتقالات حمقات الحركة لدل الرياضي، كما أف التردد ك 

طكؿ خطكة الرياضي تنشأ عمى صحة أداء الحركات مف الناحية التكتيكية مف قبؿ العداء أك 

المشاء ك ينبغي النظر إلى  تكنيؾ ىذه الحركات مف منطمؽ كحدة ترابط انتقاؿ أجزاء منفردة 

ففي أساس الركض ك المشي  (الرجميف،اليديف،الحكض،الجذع، كغيرىا )مف جسـ رياضي 

يقع الارتباط المتبادؿ لمحركات كتنسيقيا ، كىي مبنية حسب مبدأ الانتقالات المتقاطعة ك 
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المكجية لخمؽ سرعة قطع المسافة بكاسطة تعاقب ك تزامف التفاعؿ المتبػػادؿ لمجزء الأيمف ك 

. الأيسر مف جسػـ الريػاضي كىػػذه الأفعاؿ تتـ بشكؿ متكاصؿ أثناء الركض ك المشي

في البداية نبيف خصكصية حركة الرجميف إلى أساس أنيا الحمقات الحركية المؤمنة لمجيكد 

  (2015راتب، ) الرئيسية للانتقاؿ الرياضي، كتعد الخطكة الثنائيػػػة دكرة حركة الرجميف

تقكـ القدماف اليمنى ك اليسرل بكظيفتي الارتكاز ك التمكيح ، الفترة الأكثر فعالية بينيما      

، يتحرؾ الجسـ الرياضي في المسافة ك تبدأ فترة الارتكاز مف المحظة عندما "04المقطة "

 رجمو عمى الأرض أماـ مركز ثقؿ الجسـ، ثـ يقكـ بنقؿ الجسـ (03المقطة )يصبح الرياضي 

 بالإندفاع عف (06المقطة)، كفي الختاـ يقكـ بنقمو إلى الأماـ (05المقطة)إلى الرجؿ المرتكزة 

الأرض، كالطكر الأىـ في تحريؾ العداء ك المشاء ىك الاندفاع الذم يؤدم عف طريؽ تقكيـ 

الرجؿ الدافعة في مفاصؿ حكض الكسط كمفاصؿ الركبة كثني بطف القدـ كالأصابع في كقت 

.  مف نقؿ الرجؿ الممكحة(11المقطة)كاحد 

°-55)مما ىي عند المشاء  (°55°-45)      إف زاكية الاندفاع عند الركض الأكثر حدة 

، كزاكية الطيراف في الركض اصغر كثيرا بمقارنة مع زاكية الاندفاع، فمقدارىا عند (65°

إف عممية تفاعؿ الرياضي مع أللأرض في فترة الارتكاز لدل  (°5°-3ٍ)تجاكز الحاجز 

 ففي انثناء كضع الرجؿ يككف (09المقطة)العدائيف مشابية لتمؾ التي تجرم لدل المشائيف 

، كفي لحظة الاستقامة يككف (03المقطة)الضغط عمى الأرض متجيا نحك الأسفؿ ك الأماـ 

لى (08المقطة)متجيا بالضبط إلى الأسفؿ  ، ك في أثناء الاندفاع  يككف متجيؿ للأسفؿ كا 
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، ك يككف رد الفعؿ نقطة الارتكاز بالاتجاه المعاكس، كيمكف تقسيـ دكرة (07المقطة)الخمؼ 

. الحركات أثناء المشي ك الػركض بشكؿ اصطلاحي إلى مرحمتي

في أطكار الارتكاز الأمامي مف نقطة كضع القدـ عمى الأرض حتى لحظة :  مرحمة الارتكاز 

 الاندفاع عف الأرض مف لحظة الكصكؿ إلى (8-6المقطة)الكصكؿ إلى الكضعية الأمامية 

 .(12-9المقطة)الكضعية العمكدية حتى انتزاع القدـ عف الأرض

تضـ أطكار الخطكة الخمفية مف لحظة انتزاع القدـ عف الأرض  (الخطكة) :مرحمة التتويج 

، الخطكة الأمامية مف لحظة (8-12المقطة)حتى لحظة الكصكؿ إلى الكضعية العمكدية 

 . (4-8المقطة)الكصكؿ إلى الكضعية العمكدية إلى لحظة كضع القدـ عمى الأرض 

كالفرؽ الأساسي بيف الركض ك المشي في كجكد حالة ارتكاز دائـ فػي المشي، حيث 

 (04المقطة)أف الارتكاز الأحادم عمى رجؿ كاحدة يتناكب مع الارتكاز الثنائي عمى الرجميف 

في حيف تنعدـ حالة الارتكاز الدائـ في الركض، فيناؾ طكر لمطيراف يحؿ محؿ الارتكاز 

الثنائي، كيتناكب الارتكاز الحادم مع حالة الارتكاز الثنائي ، أما الركض فيتصؼ بكجكد 

. طكر لمطيراف، تكقؼ مدة طكر لمطيراف، تكقؼ مدة طكر الطيراف عمى اتجاه الاندفاع كقكتو

طكؿ الأطكار المنفردة، : يختمؼ سباؽ المشي عف الركض أيضا بعدة مميزات أخرل 

سرعة ك مدل الحركات في المفاصؿ، عمؿ العضلات، التحمؿ الجسدم عمى الجسـ 

. ''الذم يبيف الفرؽ بيف المشي ك الجرم  (01)لاحظ الشكؿ ''الرياضي 
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( 01)الشكؿ

إف الكجكد الدائـ لطكؿ الارتكاز في المشي يكمفو فترة ارتكاز كؿ رجؿ أطكؿ مف فترة 

التمكيح، كلذلؾ فإف فترة ارتكاز إحدل القدميف تندمج مع فترة ارتكاز القدـ الأخرل، كتنشأ 

حالة الارتكاز الثنائية التي مف خلاليا تحكؿ الرجؿ الممكحة إلى مرتكزة كالعكس، كيؤدم 

أف كجكد فترات الطيراف في الركض تستكجبيا ككف فترة تمكيح كؿ رجؿ . الرياضي خطكتو

أطكؿ مف فترة الارتكاز مف حيث الزمف مع فترة تمكيح القدـ الأخرل، كلذلؾ تتكرر في 

 .المشي حالة الارتكاز الأحادم كحالة عدـ الارتكاز
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لاحظ                 :  الارتباط المتبادل بين سرعة وطول تردد الخطوة فــي المشي والركـض 1-4

(: 01) الجدول

ثا /ـ السرعة (د) تردد الخطكة (سـ)طكؿ الخطكةطريقة الانتقاؿ 
 1.8-1.7 150-120 85-70المشي العادم 
 5-4 220-200 120-115سباؽ المشي 

 11-10 300-270 250-220الركض 

كتظير المعطيات في الجدكؿ بشكؿ كاضح أنو كمما كانت الخطكة أطكؿ كتردد الخطكات 

أعمى كانت السرعة أعمى، كمف الضركرم إحراز نتائج رياضية أحسف في المشي ك الركض 

يجب تركيز الجيكد العضمية في طكر الاندفاع  أما في طكر التمكيح يخمؽ شرط لراحة 

المجمكعات العضمية الرئيسية، كيتـ التكاصؿ إلى ذلؾ بتخفيض جية الحكض لمتي تقكـ فييا 

كمف الميـ جدا أداء ىذا العمؿ في فترة المركر بالكضعية العمكدية ك . الرجؿ بأداء التمكيح

الاندفاع بالرجؿ اليمنػى كالأخرل باليسرل يسمح بتناكب انبساط المجمكعات العضمية لمقدـ ك 

. خمؽ شركط الفعالية عمميا لفترة الارتكاز ك التحرؾ أثناء المشي

     كفي الركض بشكؿ مستقيـ كمتكازم عمػى طكؿ المسافة، أم المحافظة عمػى ثبكت كتيرة 

 الذم يبيف أنكاع 4لاحظ الشكؿ "ك طكؿ الخطكة أكثر فاعمية لإحراز النتيجة القصكل 

". المشي كالجرم بالكتيرة 

    كتؤكد صحة تمؾ القكانيف الميكانيكية ك الفسيكلكجية كلكف ذلؾ ليس بنافع دائما، ففي 

المنافسات يظير العداء ك المشاء مف أجؿ حؿ الميمات التكتيكية التي تغير سرعة ركضو 
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بشكؿ كبير كخاصة كتيرة الخطكات، كلأجؿ ذلؾ يقكـ الرياضي في مػجرل التدريبات 

. بالاستعداد بشكؿ خاص لمثؿ ىذا الشكؿ  مف الركض

   كمف مميزات سباؽ المشي أف مفصؿ الركبة لا يساىـ في الاندفاع، أف الرياضي يؤدم 

الخطكات بأرجؿ مستقيمة، أما الاندفاع فيتـ أداؤه بالأساس عمى حساب تقكيـ الفخض، القدـ 

إف إيقاؼ الحركة في مفصؿ الركبة مف المشاركة في  .ك ثقؿ الرجؿ الممكحة إلى الأماـ

. عممية الاندفاع يقمؿ مف  قكة الاندفاع كمف احتمالات تحكؿ المشي إلى الركض

 
 02الشكؿ 

   لأجؿ زيادة طكؿ الخطكة في سباؽ المشي يزداد مدل حركة الحكض حكؿ محكر عمكدم 

باتجاه أمامي خمفي بدكف الإسراؼ بإزاحتو في الاتجاىات الجانبية، كيتكقؼ تردد الخطكات 

. في المشي عمى سرعة نقؿ الرجػػؿ

    فكمما كاف النقؿ أسرع كانت الكتيرة أعمى كزيادة تردد الخطكات في حدكد معينة يزيد مف 

طكؿ الخطكة، كالزيادة المفرطة في تردد الخطكات تقمؿ مف طكليا كلـ تزداد السرعة بعد 
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ذلؾ، كتساعد الحركة الفاعمية لميديف في زيادة تردد الخطكات، كمصدر الحركة أثناء المشي 

ىك عمؿ المجمكعات العضمية التي تؤدم عممية الاندفاع كنقؿ الرجؿ أف القكة الكبيرة لغاية 

الاندفاع تفضؿ الارتكاز الثنائي، كيمكف لمرياضي إف ينتقؿ إلػى حالة الركض مخالفا قكاعد 

. 03لاحظ الشكؿ "المسابقة 

 
. يكضح الانتقاؿ مف حالة المشي إلى حالة الركض :03الشكؿ 

:  تكنيك المشي 1-5

فعالية :        إف مجمؿ تكنيؾ سباؽ المشي ينبغي أف يستجيب لممتطمبات العامة التالية 

الحركة، لاقتصادية الحركة كأخيرا بساطة الحركة بشرط المحافظة المستمرة ك الإلزامية عمى 

. حالة ارتكاز المتسابؽ عمػى الأرض

      إف كجكد طكر الطيراف لحركة المتسابؽ عمػى الأرض يعتبر خطأ أساسي في عممية 

. 04لاحظ الشكؿ "سباؽ المشي 
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    ك الخصكصيات الأساسية في تكتيؾ سباؽ المشي عمػى أرجؿ مستقيمة ك فعاليات 

حركات الحكض بشكؿ أساسي بدكره أنو حكؿ محكر عمكدم، كاليديف التي تساعد بشكؿ 

يقاع الحركات (ـ120-ـ115)ممحكظ في زيادة طكؿ الخطكات   خطكة ك 200-190)، كا 

(.     04)لاحظ الشكؿ  "(أكثر في الدقيقة

 
  الحركات عيكضح إيقا:  (04)الشكؿ 

:   تحميل تكنيك المشي 1-3-5

    يعتبر المشي مف التماريف التي تتصؼ بالحركة المستمرة، كيكفي لتحميؿ تكنيؾ حركتو 

. تأمؿ حركات الرياضي المتميزة خلاؿ دكرة كاحدة متككنة مف خطكتيف

النقؿ المعقكؿ لمرجؿ، كعممية كضعيا عمى :     فمف أىـ العناصر تكنيؾ سباؽ المشي

الأرض، فالرجؿ المرتفعة التي تؤدم الخطكة تتقدـ إلػى الأماـ بحركة بندكلية بالأساس عمػى 

حساب دكرات الحكض، كيختمؼ سباؽ المشي عف الركض، كيككف ثني الرجؿ مف منطقة 

مفاصؿ الركبة يجب أف يككف ممحكظا، إما حركة الركبة فتتجو إلػى الأماـ أكثر مما تؤدم 

 كىذا الشكؿ مف حركة الرجؿ الممكحة يساعد في عدـ الارتفاع (3-2المقطة )إلػى الأعمػى 
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القدـ عف الأرض بشكؿ كبير كمف ثـ قياسو بيبكط مريح عمػى المرتكز في حيف ارتفاع القدـ 

عف الأرض ك استقامة الرجؿ في منطقة مفاصؿ الركبة قبؿ الأكاف يؤدياف إلى أف تيبط 

بحركة مركزة مف الأعمى، كينحني الجػذع قميلا إلى الأمػػاـ بزاكية " بقسكة"الرجػؿ عمػى الأرض 

، كمف كضع الرجؿ المرتفعة (8-3المقطة )في آف كاحد مع حركة الرجؿ المرتفعة ° °3-2

عمى الأرض ينتقؿ المشاء مف حالة الارتكاز الأحادم إلى كضعية الارتكاز الثنائي، أم أنو 

 إلا أف زمف ىذا الكقت (9-5المقطة)يبدكا ككأنو يقؼ عمى كمتا رجميو في نفس الكقت 

كفي التطبيؽ . ، مما يصعب عمى الحكاـ ملاحظتو ( مف الثانية0.06-0.05)صغير جدا 

العممي يجب أف لا يزيد طكؿ خطكة الرياضي مف أربعة أمثاؿ قدمو، كفي حالة الارتكاز 

الثنائي تصؿ دكرة الحكض إلػى مداىا الأقصى ف كيرتبط طكؿ الخطكة ككذا مسألة كضع 

 . 05لاحظ الشكؿ "القدميف في خط كاحد عمػى مدل دكرة الحكض 

 
( 05)الشكؿ 
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 06الشكؿ 

كمف المرغكب في ىذه الحالة يجب أف تكضع القدـ عمى الأرض بحيث تمس الخط الكىمي 

°( 3°-2)المفترض المار بمنتصؼ القدـ، كأف يتـ تدكير مقدمة القدـ نحك الخارج قميلا

كيساعد ىذا في سيكلة دكراف الحكض كلا يستدعي عند الاندفاع عف الأرض لمقياـ بحركات 

إضافية بعقب القدـ نحك الداخؿ كنتيجة لدكراف الحكض، كتكضع الرجؿ عمى الأرض 

 كىذاف العنصراف (05المقطة)المستقيمة في منطقة مفصؿ الركبة كتكضع مف العقب 

التكتيكياف كخاصة الثاني منيما يساعد في زيادة طكؿ الخطكة، يقكـ المشاء بعممية الاندفاع 

عف الأرض مع تقدـ الرجؿ الممكحة في آف كاحد، كتبدأ عممية الاندفاع عندما يككف مركز 

 كيتـ بمكغ ذلؾ عمى حساب (02المقطة)الثقؿ العاـ لمجسـ متقدما عمى مسافة ارتكاز القدـ 

. حركة الرجؿ ك اليديف الممكحتيف ك تقدـ الحكض بشكؿ فعاؿ إلػى الأماـ 

    كمف الميـ جدا أف تككف زاكية بذؿ الجيكد عند الاندفاع عف الأرض محسكبة بشكؿ 

صحيح ك متجية إلػى الأماـ أكثر مما ىي إلى الأعمى، كعند ذلؾ يككف التمايا العمكدم 

لاحظ  لمركز ثقؿ الجسـ العاـ اقؿ كبالتالي يككف المشي أكثر اقتصادا ك بخطكات كبيرة

.  الذم يبيف حركة المش مف كؿ الجكانب بالتفاصيؿ07الشكؿ 
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 .يبيف حركة المشي مف كؿ الجكانب كالتفاصيؿ: 07الشكؿ

      كبعد الاندفاع عف الأرض تصبح الرجؿ الدافعة ىي الممكحة ك تقكـ بأداء الحركة 

المشركحة سابقا، أم يتـ أداء نفس الحركات، كلكف تقكـ بذلؾ في ىذه المرحمة الرجا 

. الأخرل

     أف حركة اليديف في المشي ذات أىمية فائقة فاليداف تساعداف عمى المحافظة عمى 

، لذا (عمى حساب تغير زاكية انحناء المفاصؿ المرفقية)التكازف ك في انتظاـ عدد الخطكات 

مف الضركرم أف تؤدل حركة اليديف عمى السطح الجانبي كذلؾ لكي لا تتقاطع الكؼ 

المتككرة بخفة عمى شكؿ قبضة، عند حركتيا إلى الأماـ مع خط كسط الجذع كعند الحركة 

، كيضطر 10 مف الشكؿ (09المقطة )إلى الخمؼ ينبغي أف يرتفع المرفؽ أعمى مف الكتؼ

المتسابقكف في السباقات التي تجرم في الشكارع المعبدة إلى قطع مرتفعات ك منحدرات 

مختمفة، كلذلؾ ينبغي تغيير تكنيؾ المشي إلى حد ما لغرض قطع تمؾ المرتفعات 

كالمنحدرات بأقؿ قدر ممكف مف القكة الصركفة ك المحافظة في نفس الكقت عمى سرعة 

الحركة، كيتجسد ىذا التغيير بالأساس في الاختبار الصحيح لكضعية الجذع، ك زيادة أك قمة 
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مستكل انحناء الجذع إلى الأماـ أك إلى الخمؼ ك التناسب المنطقي بيف عدد الخطكات ك 

أطكليا، ك ينبغي لجميع الرياضييف رجالا أـ نساء مراعاة العناصر التكنيكية الرئيسية لممشي 

.  (فيرخكشنفسكي.ب.يك)مع الأخذ بعيف الاعتبار الخصائػص المنفردة لػكػؿ منيػـ 
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 :تمهيد 

ازداد الاىتماـ في الآكنة الأخيرة بالمياقة البدنية كخاصة المرتبطة بالصحة في الكثير 

مف الدكؿ، إذ تعد مف أىـ الأىداؼ التي تسعى التربية البدنية لتحقيقيا،كتعتبر إحدل 

المككنات الأساسية لصحة الفرد حتى تمكنو مف ممارسة جميع الأنشطة البدنية عمى أكمؿ 

. كجو

كتزداد أىمية المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل فئة الأطفاؿ كالمراىقيف لاف ىذه 

الفئة أكثر عرضة لمخمكؿ البدني كىذا ما تؤكده نتائج البحكث الحديثة التي أجريت سكاء في 

أمريكا الشمالية أك في أكركبا إلى أف انخفاضا مممكسا في مستكل النشاط البدني بعد عمر 

. (2010الأحمدي، ) .سنة19-18 سنة الناشئة، كيستمر حتى عمر 12

ليذا يحاكؿ الطالباف تسميط الضكء عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

. كمككناتيا كطرؽ قياسيا ك طرؽ تنميتيا, لدل فئة المراىقيف 
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: المياقة البدنية 2-1

كاف لمعمماء ك المختصيف في مجاؿ التربية البدنية محاكلات عديدة ك مجتيدة في 

تحديد مككنات عناصر المياقة البدنية ك مازالت ىذه المحاكلات قائمة إلى أف جاءت الجمعية 

التركيب الجسمي كالمياقة القمبية )الأمريكية لمطب الرياضي ك الجمعية الأمريكية لمقمب 

، ك المبدأ الآخر ىك عناصر (التنفسية كالقكة العضمية الييكمية كالتحمؿ العضمي كالمركنة

كىي بالإضافة الى العناصر )المياقة البدنية المرتبطة بالأداء الرياضي الحركي أك الميارم 

كعناصرمطمكبة لأداء حركي متميز في  (المرتبطة بالصحة السرعة ك التكافؽ كالتكازف كالدقة

، حيث (238، صفحة 2012، .قبلان ن) الميارات ك الألعاب الرياضية التنافسية المخيمفة

يشير اسامة كامؿ ك ابراىيـ خميفة الى طبيعة العلاقة الكثيقة كالمتداخمة فيما بيف مككنات 

المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كمككنات المياقة البدنية المرتبطة بالميارة، فالطفؿ الذم 

يتميز بالضعؼ في مككنات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة سكؼ يتأثر سمبيا في كفائتو ك 

. (2010شادي،وخرون، ). لياقتو الحركية

ككريستكفر نكريس عمى أف ىناؾ نكعيف  (toivo jurimane)كيتفؽ كؿ مف تكافك جيريما 

مف المياقة المتعمقة بالصحة ك المياقة المتعمقة بالآداء كتشمؿ المياقة التي تتعمؽ بالصحة 

. (2004العامري، ) عمى العناصر التي تعتبر مفيدة لمصحة

:  مفهوم المياقة البدنية المرتبطة بالصحة2-2

   يقصد بالمياقة البدنية الصفات التي يمتمكيا أم إنساف ك تجعمو قادرا عمى أداء المجيكد 

ترتبط  فدائما ما,يعني أف المياقة أمر مرتبط بالأداء الرياضي فقط كىذا لا, البدني بدكف إرىاؽ
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 ،المياقة بالصحة عندما يككف الحديث منصبا عمى الكقاية مف الأمراض ك تحسيف الصحة

. (2009الحسنات، ) كمف ىنا نشأ ما يعرؼ بعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

يعرؼ ىزاع المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بأنيا تمؾ العناصر التي ترتبط كتؤثر عمى 

أم مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عف التحمؿ الدكرم التنفسي كالتركيب ، الصحة

. (317، صفحة 2010الأحمدي، ) الجسمي كقكة العضلات الييكمية كتحمميا ك مركنتيا

كىذا ما يذىب إليو الإتحاد الأمريكي لمصحة ك التربية البدنية ك التركيح ك التعبير 

حيث يأخذ في الاعتبار الكثيؽ بيف الصحة كالنشاط البدني ليعرؼ  (AAHPERD)الحركي

المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عمى أنيا تمؾ العناصر التي ترتبط أك تؤثر عمى الصحة 

الأحمدي، ) كتتضمف المياقة القمبية التنفسية، كالتركيب الجسمي كالمياقة العضمية الييكمية

2010) .

 1999أما أبك العلاء عبد الفتاح فيعرؼ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة نقلا عف جاكسكف

بأنيا مظير مميز لمياقة التي تركز غجمالا عمى جكانب ذات عاـ عمى الصحة ك الطاقة 

. (2003، .الديف أ) كالقدرة عمى مكاجية متطمبات الحياة اليكمية ك انشطتيا

كيعرفيا عدناف الكيلاني بأنيا قدرة القمب ك الرئتيف كالاكعية الدمكية كالعضلات عمى العمؿ 

 (2003، .الديف أ) بأمثؿ حاؿ آخذيف بعيف الإعتبار الإقتصاد في الجيد ك زيادة الفعالية

:  مكوناتها2-3
: يشير نشكاف عبد الحؽ أف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تتككف مف ثلاثة عناصر ىي

. المياقة القمبية التنفسية -

30 



المياقة العضمية الييكمية كتشمؿ القكة العضمية،قكة عضلات البطف كتحمميا، المركنة  -
. المفصمية

  .(54، صفحة 2010نشوان، ) التركيب الجسمي -

 أف المياقة البدنية مف (1993، .الدين أ)كيذكر أبك العلا عبد الفتاح كأحمد نصر الديف عف 

. أجؿ الصحة

: تضـ المككنات التالية

. كظيفة الجيازيف الدكرم ك التنفسي -

. تركيب الجسـ -

. المركنة -

. القكة العضمية -

 .(2003، .الديف أ) التحمؿ العضمي -

ترل أف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  (ACSMs)أما الكمية الأمريكية لمطب الرياضي

. تتضمف المياقة القمبية التنفسية،القكة كالتحمؿ العضمي، المركنة كالتركيب الجسمي

كيلاحظ مما سبؽ مدل الاتفاؽ حكؿ مفيكـ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة كمككناتيا 

كارتباط عناصرىا بالصحة كتشمؿ المياقة القمبية التنفسية ك التركيب الجسمي ك المياقة 

. (Griffin, 1988) العضمية الييكمية

 :كفيما يمي عرض لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة
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:  المياقة القمبية التنفسية 2-3-1

تعد مف أىـ عناصر المياقة البدنية المتعمقة بالصحة،حيث تعرفيا الكمية الأمريكية 

قدرة الجياز الدكرم كالجياز التنفسي عمى تكفير الأكسجيف أثناء النشاط "لمطب الرياضي ب

. البدني المستمر

قدرة الجيازيف القمبي الدكرم : كيعرفيا كؿ مف نايؼ الجبكر كصبحي قبلاف، عمى أنيا

كالتنفسي أخذ الأكسجيف مف الرئتيف ك نقمو ثـ استخلاصو مف قبؿ خلايا الجسـ يغرض 

تكفير الطاقة ألازمة لمجيد البدني كالتخمص مف فضلات العمميات الأيضية الناتجة مف إنتاج 

الطاقة، كتسمى ىذه المياقة بالمياقة اليكائية أك القدرة اليكائية، كيستدؿ عمييا بالإستيلاؾ 

VO₂)الأقصى للأكسجيف  max  ) (2012، .قبلان ن) .

: المياقة العضمية الهيكمية 2-3-2

يرل شاركي أف المياقة العضمية عبارة عف مصطمح يضـ عناصر القكة كالمركنة ،كما 

يرل أنو إذا كنت المياقة اليكائية تحقؽ لمفرد الصحة، فإف المياقة العضمية تحقؽ لو ذاتيتو، 

فتمنحو الشكؿ الجيد لمقكاـ ،كتعمؿ عمى كقايتو مف آلاـ الظير التي يتعرض ليا كخاصة عند 

كما أنيا تييئ لمفرد فرص الاحتفاظ بمستكل مف المياقة ك الكفاءة لأداء الأعماؿ . تقدـ العمر

. (2003، .الديف أ) المختمفة لأطكؿ فترة مف العمر

:  القوة العضمية 2-3-2-1

يعرفيا نايؼ الجبكر بأنيا قدرة الفرد عمى بذؿ أقصى قكة ممكنة ضد مقاكمة ما، ك 

قبلان ) تعتبر القكة العضمية المككف الأساسي لمياقة العضمية الييكمية ك تسمى لياقة القكة
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أما فاضؿ كماؿ مذككر فيعرؼ القكة العضمية بأنيا قابمية . (239، صفحة 2012، .ن

. (2011شفاتي، )العضمة عمى بذؿ قكة قصكل ضد المقاكمة 

حيث القكة العضمية عمى أنيا قدرة  (g.pasquet)كىذا التعريؼ يتفؽ مع تعريؼ باسكي

 ,Roberts) العضمة اك مجمكعة مف العضلات عمى بذؿ أقصى قكة ممكنة ضد مقاكمة

2001, p. 24) .

أما عدناف الكيلاني فيعرفيا بأنيا قدرة الغضمة عمى بذؿ أقصى انقباض ضد أكبر مقاكمة 

. (2006الكيلاني، ) خارجية لمرة كاحدة

مف خلاؿ التعاريؼ السابقة لمقكة العضمية يمكننا القكؿ أف القكة العضمية ليست عنصرا 

كىذا ما . أساسيا في الأداء الحركي فقط بؿ ليا دكر إيجابي في تعزيز الصحة العامة لمفرد

لمقكة العضمية ارتباط كثيؽ بالصحة الامة حيث تعمؿ عمى تنمية النغمة "يؤكده حسف علاكم 

حيث اكضحت الدراسات أف الاطفاؿ ك . (40، صفحة 1979علاوي، ) العضمية لمجسـ

 المراىقيف الاكثر امتلاكا لمقكة العضمية عادة ما يككنكف أقؿ عرضة للإصابات بالأمراض

 .(154، صفحة 2010حماد، )

: أنواع القوة العضمية 2-3-2-1-1

يشير عبد العلا عبد الفتاح ك أحمد نصر الديف أنييمكف تحديد ثلاثة أنكاع مف القكة تتمثؿ 

 :فيمايمي
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: القوة القصوى:أولا

تعني قدرة الجياز العضمي عمى إنتاج أقصى إنقباض عضمي إرادم، كما أنيا تعني قدرة 

 .العضمة في التغمب عمى مقاكمة خارجية أك مكاجيتيا

: القوة المميزة بالسرعة:ثانيا

تعني قدرة الجياز العصبي العضمي عمى إنتاج قكة سريعة، الذم يتطمب درجة مف التكافؽ 

 Daly, (2002)) .في دمج صفة القكة ك صفة السرعة في مكاف كاحد

تحمل القوة  : ثالثا

تعني قدرة الجياز العصبي في التغمب عمى مقاكمة معينة لأطكؿ فترة ممكنة في مكاجية 

، صفحة 2003، .الديف أ) ثكاف8ثكاني الى 6التعب ك عادة ما تتراكح ىده الفترة ما بيف

85)  .

:   التحمل العضمي2-3-1-2

يعني التحمؿ العضمي قدرة العضلات عمى أداء جيد متعاقب يتميز بككف شدتو اقؿ 

مف الحد الأقصى، كىذا يتطمب كفاءة الجياز الدكرم في تخميص العضمة مف المخمفات التي 

التحمؿ  (1976)كما عرؼ كلارؾ . تنشأ عف الجيد المبذكؿ ضمانا لإستمراريتيا في العمؿ

  ".المقدرة عمى القياـ بإنقباضات عضمية لدرجة اقؿ مف القصكل" العضمي بككنو

مقدرة العضلات عمى انتاج قكة دكف "كعرؼ عبد الله نشكاف التحمؿ العضمي عمى انو 

نشوان، ) القصكل بشكؿ متكرر اك المحافظة عمى إنقباض عضمي لمدة زمنية معينة

. (55، صفحة 2010
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:  المرونة 2-3-2-3

يعتبر عنصر المركنة عنصرا ميما مف عناصر المياقة البنية المرتبطة بالصحة كليذا يتكجب 

. الاىتماـ بيذا العنصر كتنميتو

. ك المركنة كمصطمح يقصد بو تحريؾ العضلات ك المفاصؿ خلاؿ مداىا الحركي الكامؿ

كتعرؼ المركنة عمى انياقابمية الفرد عمى تحريؾ الجسـ كأجزائو في مدل كاسع مف الحركة 

صابة العضلات أكالمفاصؿ . (100، صفحة 2010الربضي، ) دكف الشد المفرط أكا 

 عمى أنيا القدرة عمى تحريؾ العضلات ك المفاصؿ لمدل كاسع (M.j.Agter)كيعرفيا التر

(M.j.Alter ،2000) .

كلممركنة دكر كبير في التقميؿ مف نسبة حدكث الإصابات الرياضية، كفي العمؿ الكقائي 

. بشكؿ عاـ

: كيمكف تقسيـ المركنة إلى قسميف رئيسيف

: المرونة الإجابية :أولا

ىي أكبر مدل حركي ممكف في مفصؿ، ينفذه الفرد مستقلا مف دكف مساعدة خارجية مف 

. خلاؿ مجيكده العضمي

 :المرونةالسمبية :ثانيا

ىي اكبر مدل حركي ممكف في مفصؿ يمكف اف يصؿ اليو الفرد بمساعدة خارجية ك في 

  .(2003إبراىيـ، ) حدكد المدل التشريحي ليذا المفصؿ
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 : التركيب الجسمي 2-3-3

إف التركيب الجسمي بشكؿ عاـ ىك عبارة عف المككنات الدىنية كغير الدىنية في 

كيتمثؿ التركيب الجسمي في .الجسـ الإنساني كالذم لو دكر ىاـ في تحديد الكزف المثالي

نسبة الدىكف ك العظاـ ك العضلات المكجكدة في جسـ الإنساف ك ىذه النسب نظرة إجمالية 

 (2004قاعود، ) .مف صحة الإنساف كلياقتو فيما يتصؿ بكزنو كعمره ك حالتو الصحية

كيعرؼ كمصطمح في التربية البدنية بانو نسبة كزف الدىكف في الجسـ إلى الكزف الكمي 

لمجسـ ،حيث أف الجسـ يتركب إجمالا مف أجزاء شحمية ك أخرل غير شحمية كالعضلات ك 

.  (2012، .قبلاف ف) العظاـ كالأنسجة ك الماء

كمما لاشؾ فيو أنزيادة نسبة الشحكـ فكؽ المعدؿ الطبيعي لدل الفرد أمر غير مرغكب فيو 

كتعتبر مصدر خطر عمى القمب ك الشراييف كتنقسـ الدىكف في جسـ الإنساف إلى دىكف 

أساسية كدىكف مخزنة، كتعد الدىكف الأساسية ضركرية لمعديد مف الكظائؼ الفسيكلكجية في 

. الجسـ ك بدكنيا تتاثر صحة الإنساف كيتدىكر الأداء البدني

ىذا النكع مف الدىكف مكجكد داخؿ الأنسجة مثؿ العضلات كخلايا الأعصاب ك نخاع 

مف الكزف % 3العظاـ، كالأمعاء، القمب، الكبد، الرئتيف، كتشكؿ الدىكف الأساسية حكالي

. (Virgilio ،1997 ).لدل النساء% 12الكمي لدل الرجاؿ ك 

:  طرق قياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 2-4

، ك التربية  يعد القياس أمرا عمى جانب كبير مف الأىمية في ام عمـ مف العمكـ

البدنية ك الرياضية إحدل العمكـ التي تسعى لتطكير أساليب مكضكعية دقيقة لقياس الظكاىر 
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المتعمقة بيا، فمف خلاؿ القياس يتـ التعرؼ مستكل الفرد في الجانب المراد قياسو، كمدل 

. التغيير الذم طرأ عميو

كلكؿ عنصر مف عناصر الميافة البدنية المرتبطة بالصحة طرؽ لقياسو ك ىذه الطرؽ إما 

تككف مخبريا ك إما تككف ميدانيا كلكؿ نكع مف ىذه الأنكاع مميزات  كعيكب مثلا ميزة 

الطرؽ الميدانية أنيا رخيصة التكمفة ك المعدات ك يمكف تطبيقيا عمى عينات كبيرة كلا 

ففيي أكثر  (المخبرية)أما الإختبارات المعممية . تتطمب مف الأشخاص المخبريف تدريبا كبيرا

، Wilborn )تكمفة كتتطمب مختصيف لكف نتائجيا أكثر دقة مقارنة بالإختبارات الميدانية

2006) .

: كفيما يمي عرض لأىـ الطرؽ المستخدمة في عممية القياس 

 :  قياس المياقة القمبية التنفسية 2-4-1

أفضؿ مؤشر يستدؿ بو لمعرفة مستكم  (vo₂max)يعتبر الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف

أقصى إستيلاؾ للأكسجيف كنقمو لمعضلات "كيعرفو اليزاع بأنو . المياقة القمبية التنفسي

، صفحة 2004، .الأحمدي ه) العاممة، ثـ عمى قدرة العضلات العاممة عمى استخلاصو

25) .

فيعرؼ الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف عمى أنو الحد الأقصى لمقدار  (furgier)أمنا فريجيو

الأكسجيف الذم يمكف لمفرد أف يستيمكو خلاؿ أداء تمريف عالي الشدة، كيختمؼ مقدار ىذا 

 الإستيلاؾ تبعا لمسف ك الجنس ك مستكل التدريب ككذلؾ يعتمد عمى العكامؿ الكراثية

(choque, 2004, p. 11)كنمييز نكعيف مف الستيلاؾ الأقصى للأكسجيف  .

37 



الحد المطمؽ ك الحد النسبي لأقصى استيلاؾ للأكسجيف، كيعبر عف الحد الاقصى المطمؽ 

. (دقيقة/لتر)لاستيلاؾ الأكسجيف بعدد الميترات المستيمكة مف الاكسجيف في الدقيقةالكاحدة

بينما يعبر عف الحد الاقصى النسبي لإستيلاؾ الاكسجيف بعدد ميميمترات مف الكسجيف 

، 2003، .الفتاح أ)  (د/كغ/مؿ)مقابؿ كؿ كيمكجراـ مف كزف الجسـ في الدقيقة الكاحدة 

. (459صفحة 

: كىناؾ طريقتاف أساسيتاف لقياس الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ىما 

:  المباشرة  الغير  الطريقة

كىذه الطريقة يتـ قياس الحد الأقصى لإستيلاؾ مف خلاؿ قياـ المختبر بأداء جيد 

بدني متدرج الشدة متكاصؿ الأداء حتى مرحمة التعب أك عدـ القدرة عمى الإستمرار في 

الجيد ك التكقؼ عف الأداء، كغالبا ما يستخدـ في ذلؾ كحدة قياس متكاممة عال جياز 

. لتقنيف

يتصؿ بجياز آخر يستخدـ في  (السيرؾ المتحرؾ،أك الدراجة الأرجكمترية)الجيد البدني 

التحميؿ المباشر لغازات التنفس أثناء الأداء، كمف خلاؿ الػجياز الاخير تؤخذ قراءة الحد 

vo₂)الاقصى لإستيلاؾ الأكسجيف max)  بالإضافة لبعض مؤشرات المياقة الفسيكلكجية

سيدة، ) الأخرل كمعدؿ  المب ك معدؿ التنفس كمقدار ضغط الدـ ك السعة الحيكية لمرئتيف

 .(219، صفحة 2003
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 :الطريقة المباشرة 
لقياس الأكسجيف تتطمب أدكات ك أجيزة  (المخبرية)فضلا عف أف الطرؽ المباشرة

فيي أيضا غير عممية عند اختبار  (الخ... درجة الحرارة،الرطكبة )متطكرة ك ظركؼ خاصة 
عدد كبير مف الأفراد لما تحتاجو تمؾ العممية مف جيد ك تكمفة كليذه الأسباب يمكف أف تقام 
المياقة القمبية التنفسية بطرؽ غير مباشرة كعمى حسب احمد سيد انو يعتمد في ىذه الطرؽ 
عمى الحد الأقصى للاستيلاؾ الأكسجيف بكاسطة اختبارات تعتمد عمى قياس معدؿ القمب 

السيرؾ المتحرؾ ، )لمشخص المختبر بعد أدائو مجيكد بدني عمى احد اجيزة قياس الجيد
كبكاسطة بعض المعدلات الخاصة أك بطريقة رسـ الحاسكب  (... الدراجة الثابتة 

أك بعض الجداكؿ الخاصة ،بذلؾ يمكف تقدير الحد الأقصى للاستيلاؾ  (النكمكجراـ)
 كفيما يمي سكؼ نعرض (220، صفحة 2003، .الدين س) الأكسجيف كفقا لمعدؿ القمب،

. أىـ الاختبارات لتقدير الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف بالطرؽ غير المباشرة
 ( :test Cooper)اختبار كوبر

، صفحة 2012، .قبلان ن)ك يعد مف أكثر الاختبارات انتشارا لقياس المياقة القمبية التنفسية 

234) 

كآخركف أف الشخص المفحكص يقكـ  (dakkar)كطريقة إجراء ىذا الاختبار حسب دكار

بالجرم لأطكؿ مسافة ممكنة لمدة اثني عشرة دقيقة كيسمح لممختبر بتبادؿ الجرم ك المشي 

 20 إلى10في حالة التعب الشديد ،كما يمكف إجراء الإختبار المجمكعة تتراكح ما بيف 

 .(N.dakkar, 1990, p. 82) مختبرا في نفس الكقت

 سنة، التي تسمح بتحديد 20كقد أنشا ككبر جداكؿ التصنيؼ لممرحؿ العمرية الأكثر مف 
 دقيقة ك الجدكؿ 12الاستيلاؾ للأكسجيف لمشخص كفقا لمسف ك المسافة المقطكعة خلاؿ 

: يكضح ذلؾ  (01)
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 يمثؿ جدكؿ ككبر الخاص بتحديد الاستيلاؾ الأقصى 02جدكؿ رقـ 
vo₂)للأكسجيف max)  دقيقة12كفقا لممسافة المقطكعة خلاؿ  (Seddiki, 1984, p. 

109) 
المسافة 

 
vo₂ max (كمغ/د/مؿ)  المسافةvo₂ max 

 (كمغ/د/مؿ)
1600 25.0 2500 45.0 
1700 27.0 2600 47.2 
1800 29.0 2700 49.2 
1900 31.6 2800 51.6 
2000 33.8 2900 53.8 
2100 36.2 3000 56.0 
2200 38.2 3100 58.2 
2300 40.4 3200 60.2 

2400 42.6 3300 62.4 

:   قياس المياقة العضمية الهيكمية 2-4-2
. كتشمؿ قياس كؿ مف القكة العضمية، التحمؿ العضمي كالمركنة المفصمية

: قياس القوة العضمية  2-4-2-1
 .(2001الهزاع، ) مف الإختبارات الميدانية الشائعة لقياس القكة العضمية

اختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح المائل  :أولا 

. حيث أف ىذا الاختبار يقيس تحمؿ القكة لعضلات المرفؽ الباسطة كعضلات الكتفيف المادة

: أما إجراءات الاختبار فتككف عمى النحك التالي 

يتخذ المختبر كضع الانبطاح مكاجيا الأرض مع مراعات أف يككف الجسـ مفركدا كالذراعيف 

ممدكدتيف كالمسافة بيف الكتفيف بإتساع الصدر ثـ يقكـ بثني الدراعيف لملامسة كؼ المخبر 
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بصدره، كيراعي أف يككف الجسـ مفركدا كأف تلامس راحة اليديف كمشطي القدميف فقط 

(. 03)الأرض انظر الشكؿ رقـ 

 (2008واخرون، ) كيتـ حساب جميع التكرارات الصحيحة في ثني الذراعيف

 :قياس قوة القبضة :ثانيا 
يستخدـ ىذا الإختبار عمى نطاؽ كاسع في مجالات الاختبارات الفسيكلكجية كالبدنية ،حيث 
يرل بعض العمماء بأنو يعد مؤشرا لحالة الجسـ العاـ ،كيستخدـ لقياس قكة القبضة جياز 

(. 04)دينامكمتر القبضة  الشكؿ
بحيث يمسؾ المختبر الجياز في راحة اليد كيتـ القبض بالأصابع عمى مقبض الجياز ،كفي 

أثناء ذلؾ يمكف التحكـ في تقريب أك تبعيد مقبض الجياز حسب حجـ القبضة كطكؿ أصابع 

 .(83، صفحة 2014سيد، ) يد الشخص المختبر

:  قياس التحمل العضمي 2-4-2-2

يتـ قياس التحمؿ العضمي عادة باختبار الجمكس مف الرقكد مع ثني الركبتيف كلمدة دقيقة، 

. (2001الهزاع، ) كمؤشر عمى قكة عضلات البطف كتحمميا

بيف الفخض ك الساؽ % 90يؤدل ىذا الإختبار مف كضع الرقكد مع ثني الركبتيف بزاكية 

تبدأ الحركة بثني الجذع للأعمى حتى تلامس اليداف . ،كالجذع ك الرأس ممتصقتاف بالأرض

 .(2012، .قبلان ن) ( 05)العقبيف ثـ العكدة لمكضع الإبتدائي شكؿ 

:  قياس المرونة المفصمية 2-4-2-3
يتـ قياس زكايا المفصؿ بعدة اختبارات أىميا اختبارات المركنة ثني الجذع كتتـ بعدة صفكؼ 

، صفحة 2001رياض، ) .مثؿ الجذع للأماـ مف الجمكس كثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ
376) .
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كيرل نايؼ الجبكر كصبحي قبلاف أف مف أىـ اختبارات قياس المركنة كأكثرىا شيكعا ك 

( si and reach)سيكلة اختبار مد الذراعيف مف كضع الجمكس بكاسطة صندكؽ المركنة 

كيضيؼ اف كصؼ النشاط البدني لمجمعية الأمريكية لمطب الرياضي اختبار . (06)الشكؿ 

المركنة يككف مف كضع الجمكس الطكيؿ فتحا بحيث تككف المسافة بيف القدميف ما بيف 

 سـ كتكضع مسطرة طكيمة أك شريط قياس بشكؿ مكازم لمرجميف ك الصفر 50 إلى 25.5

 سـ لممسطرة أك شريط القياس، كبعد ذلؾ 38.1ناحية الجسـ كتككف القدميف عند علامة 

يقكـ المفحكص بثني جذعو للأماـ ببطء لأقصى ما يمكنو ذلؾ، مع عدـ ثني الركبتيف 

كيفضؿ كجكد زميؿ لتثبيت الركبتيف، مع فرد الذراعيف للأماـ كلمس أبعد نقطة عمى المسطرة 

. (2012، .قبلان ن) أك شريط القياس، كيتـ قراءة النتيجة

 : التركيب الجسمي 2-4-3

تتعدد طرؽ قياس نسبة الدىكف في الجسـ تبعا لدرجة صعكبة استخداميا كتكمفتيا كمدل 

ستخداما  : ككنيا ذات طبيعة مخبرية أك ميدانية، كمف الطرؽ الأكثر شيكعا كا 

:  تنمية عناصر المياقة البدنة المرتبطة بالصحة 2-5

يشير كؿ مف نايؼ الجبكر كصبحي قبلاف أنو لكي تتـ تنمية عناصر المياقة البدنية 

المرتبطة بالصحة لابد مف إتباع منيج عممي مقنف في التدريب لمحصكؿ عمى أفضؿ النتائج 

ك بأقؿ الإصابات، فلالتدريب الجيد أسس كمبادئ عممية تحدد كيفية ك نكعية التغيرات ك 

التكيفات الفسيكلكجية الناتجة عف التدريب البدني كىي التي ترسـ الخطكط العريضة لبرامج 

: التدريب سكاء لممبتدئيف أك لذكم المستكيات العالية ،كمف تمؾ المبادئ ك الأسس مايمي
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الفركؽ الفػػػردية   -

التػػدرج  -

 .زيادة الحػػػمؿ أك العبػػػء  -

  الخصوصية: 

ك يضيؼ عمى اف ىذه المبادئ ك الأسس تقنف نكعية ككمية مزاكلة النشاط البدني كتعتبر 

أساسيات تنطمؽ منيا البرامج التدريبية عمى اف يؤخذ في الإعتبار ثلاث عكامؿ تؤثر عمى 

: مقدار الإستفادة مف التدريب البدني كىي كالتالي 

. مستكل المياقة قبؿ التدريب  -

. شدة التدريب البدني  -

 .(247-246، الصفحات 2012، .قبلان ن) مدة التدريب ك تكراره -

 :  تنمية المياقة القمبية التنفسية 2-5-1

كىي أكبر ىيئة عممية بمجاؿ الطب  (ACSM)أصدرت الكمية الأمريكية لمطب الرياضي 

الرياضي تكصياتيا حكؿ الكمية كالنكعية المطمكبتيف مف النشاط البدني لتمنية كفاءة القمب ك 

مشي، )الرئتيف، حيث أنو لأجؿ لتنمية المياقة القمبية التنفسية لابد لمنشاط أف يككف ىكائيا 

 دقيقة في كؿ مرة 60 إلى 20كتككف مدتو مف  (إلخ... ىركلة، رككب الدراجة، نط الحبؿ 

مف ضربات %  90-65 أياـ في الأسبكع أما الشدة فتككف عند 5 إلى 3كأف يتـ تكراره مف 

أم ضربات القمب )مف إحتياطي ضربات القمب القصكل % 85-50القمب القصكل أك 
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أم (أك إحتياطي الإستيلاؾ الأقصى للأكسجيف  (ضربات القمب في الراحة – القصكل 

أما بالنسبة للأفراد ذكم . (الإستيلاؾ الأكسجيف في الراحة – إستيلاؾ الأقصى للأكسجيف 

عند ضربات القمب القصكل أك  % 55المياقة البدنية المنخفضة فيمكنيـ البدئ بشدة عند 

. مف احتياطي ضربات القمب القصكل أك احتياطي الاستيلاؾ الأقصى للاكسجيف% 40

كبالنسبة للافراد الذيف ينشدكف الفكائد الصحية ك المياقة البدنية العامة  مف غير الرياضييف، 

مف احتياطي ضربات القمب القصكل أك  ( % 60 الى 40 )فإف الشدة المعتدلة ىي الأمثؿ 

. إحتياطي الاستيلاؾ  الأقصى للأكسجيف

كيضيؼ التقرير بأف التكصيات الجديدة أكدت كمى أف فكائد النشاط البدني تراكمية، أم 

، أك تقسيميا عمى ( دقيقة أك أكثر 20مثلا  )يمكف ممارسة النشاط البدني لفترة مستمرة 

ك .  دقيقة أك أكثر20يككف مجمكعيا  ( دقائؽ لكؿ منيا 10لا تقؿ عف )فترات قصيرة 

لمحفاظ عمى الفكائد التدريبية فإف ممارسة النشاط البدني يجب اف تستمر بشكؿ منتظـ عمى 

أف الإخفاؽ في أداء تدريب بدني في إحدل أياـ التدريب بعد إكتساب المياقة القمبة التنفسية 

ف أسبكعيف مف التكقؼ يقكد إلى انخفاض ممحكظ في المياقة القمبية  لف يؤثر كثيرا عمييا كا 

 أشير فيقكد إلى 8 أسابيع إلى 10التنفسية ،أما التكقؼ عف النشاط البدني لمدة تتراكح مف 

كما أف خفض حجـ التدريب . فقداف جميع التكيؼ الفسيكاكجي في الكفاءة القمبية التنفسية

مع بقاء الشدة يقكد إلى المحافظة عمى المياقة القمبية  (عدد مرات التدريب كمدتة )البدني 

ك تجدر . (2007ىزاع بف محمد اليزاع ،). أسبكع 15 إلى 5التنفسية لفترة تتراكح مف 
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الإشارة إلى أف العتبة الفارقة ك المنطقة المستيدفة لممارسة التمرينات لتطكير لياقة الجياز 

الدكرم التنفسي بيدؼ تحسيف الصحة تختمؼ عف المنطقة المستيدفة لممارسة التمرينات 

 .(213، صفحة 2010حماد، ) بيدؼ الكصكؿ لمستكل عاؿ في الرياضة 

 :  تنمية المياقة العضمية الهيكمية 2-5-2

:  تنمية القوة العضمية و التحمل العضمي 2-5-2-1

يعتبر مكضكع استخداـ تدريبات القكة خلاؿ مراحؿ النمك لمناشئيف ك البالغيف مف 

المكضكعات التي مازالت مكضع جدؿ ك مناقشات كثيرة، غير أنو يجب أف يكضع في 

الاعتبار أف ىناؾ فرقا كبيرا بيف استخداـ التدريب بالاثقاؿ ذات الشدة المتكسطة إلى الاقؿ 

مف القصكل، ك بيف التدريب باستخداـ الاثقاؿ القصكل التي يمكف أف بؤدم استخداميا إلى 

حدكث بعض المشاكؿ بالنسبة لمناشئيف كخاصة في اصابة غضاريؼ النمك، ك يؤدم تكرار 

تمؾ الإصابات إلى تحكليا إلى حالة مزمنة، كإصابات مفصؿ القدـ ك العمكد الفقرم ك آلاـ 

  (114، صفحة 2003، .الديف أ) الظير كتشكىات القكاـ

مف الضركرم أف تشمؿ تدريبات القكة العضمية ك التحمؿ العضمي جميع المجمكعات 

العضمية بالجسـ مع مراعاة قكاعد التدريب البدني المشار الييا سابقا ك خاصة قاعدتي 

التدرج ك زيادة العبء، كما يستحسف التنكيع بيف تمرينات الجزأيف العمكم ك السفمي مف 

الجسـ مع مراعاة البدء دائما بالعضلات الكبرل ثـ الصغرل كىكذا ك أيضا يجب أف يككف 

ىناؾ تكازف في التدريب بيف العضلات الباسطة ك العضلات القابضة لكي نحافظ عمى قكاـ 

الانقباض السمبي أك )الجسـ، كيمكف اسنخداـ الجسـ أيا مف أنكاع الانقباض العضمي سكاء 
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لتطكير القكة العضمية ك التحمؿ العضمي ، أما عف نكع الأدكات ك  (الاجابي أك الاثنيف معا

الأجيزة فيمكف استخداـ الأثقاؿ الحرة أك كزف الجسـ كما في بعض التمرينات السكيدسة 

المكجكدة في بعض )ككسيمة لتقكية عضلات الجسـ، أما في حالة تكفر الأجيزة الثابتة 

فينصح بيا لممبتدئيف كضماف لمعمؿ العضمي في المدل الحركي الكامؿ  (صالات الأثقاؿ

لمعضمة بالإضافة إلى أنيا أكثر أمانا كيمكنيا أف تحفز الممارسة عمى الإستمرار في 

الممارسة كلكف مف الضركرم التأكد مف دقة الأكزاف المستخدمة كمعايرة  الأجيزة بشكؿ 

دكرم، أما بالنسبػػة للأشخاص  الذيف ينشدكف تنمية المياقة االعضمية مف أف أجؿ الصحة 

فتشير التكصيات الحديثة لمكمية الأمريكية لمطب الرياضي أف مجمكعة كاحدة مف التدريب 

 3 إلى 2 تكرار لكؿ مجمكعة عضمية ك يتـ ممارستيا مف 12 – 8كافية، كتككف بمعدؿ 

تقريبا مف القكة القصكل ك يمكف قياس ذلؾ بحساب نسبة % 70أياـ كتككف المقاكمة بنسبة 

. (254، صفحة 2012، .قبلان ن) مف أقصى ثقؿ يمكف رفعو لمرة كاحدة فقط % 70

:  تنمية المرونة 2-5-2-2

المركنة كعنصر ميـ مف عناصر المياقة العضمية الييكمية يساعد عمى خفض احتماؿ 

الإصابات كيحسف مف الكظائفؼ الحركية ، كىناؾ مناطؽ معينة مف الجسـ تحتاج إلى 

: الامتداد خاصة لمصحة الجيدة ك المياقة كىذه المناطؽ تتضمف 

. (قابضات الركبة)العضلات الخمفية لمرجميف  -

.  العضلات الداخمية لمفخذ لمنع الإجياد عمى الظير ك الرجؿ ك القدـ  -

صابة كتر أكيس في اليركلة ك الجرم - .  عضلات السمانة كذلؾ لمنع التكجع كا 
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.  العضلات الأمامية لمفصؿ الفخذ لمنع التكجع ك الألـ كأيضا إصابات الظير  -

 العضلات الأمامية لمصدر ك الكتفيف لمكقاية مف استدارة الكتفيف كتحديد مدل الحركة  -

  .(188، صفحة 1998فرج، ) في مفصؿ الكتؼ

كيشير اليزاع نقلا عف الكثيقة التي أصدرتيا الكمية الأمريكية لمطب الرياضي حكؿ الكمية ك 

النكعية المطمكبتيف مف النشاط البدني لتنمية مركنة المفاصؿ ك المحافظة عمييا بأنو يمكف 

 تكرارات لكؿ 4اكتساب مركنة ك المحافظة عمييا مف خلاؿ تمرينات الإستطالة بمعدؿ 

 . (2007الهزاع، ) . مرات في الأسبكع3 ألى 2مجمكعة عضمية ك بمعدؿ 
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: خلاصة 

 كفي ظؿ التقدـ التكنكلكجي الذم يشيده العالـ، أصبحت الحاجة ماسة أكثر مف أم 

كقت مضى لزيادة الاىتماـ بالمياقة البدنية كخاصة المرتبطة بالصحة لدل فئة الأطفاؿ ك 

كما أف رصد كمتابعة النشاط البدني . المراىقيف لأف ىذه الفئة أكثر عرضة لمخمكؿ البدني

بصػػكرة دكرية كمنتظمة يساعد عمى اكتشاؼ طاىرة الخمكؿ البدني مبكرا كالبدئ بعمميات 

. التدخؿ السمككي لتعديؿ المستكيات المنخفضة مف النساط لدل الأفػػػػراد
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 :تمهيد 

البديف ىك الشخص الذم يزيد كزنو عف الحد الطبيعي أك الرغكب كيتـ قياس الكزف 

كفي  بعد أخذ طكؿ الشخص عمى نحك خاص كبإستعماؿ جداكؿ قياس ك مقارنة خاصة،

بعض الأحياف تككف الزيادة في الكزف ناتجة عف التعضؿ كما ىك الحاؿ في أجساـ 

مف الشحكـ ك  (أكثر مف الحد الطبيعي)كلكف الشخص البديف لديو كمية كبيرة . الرياضييف

بعض الأمراض كيمكف تشخيص درجة السمنة ك قياسيا  التي بدكرىا تككف سببا في حدكث

. بعدة طرؽ

كالطريقة المفيدة كالبسيطة ىي بقياس الكزف ك الطكؿ ؿ كذالؾ قياس محيط الصدر ك 

. (Ariolla ،1975 )الخصر ك قياس سمؾ الطبقة الجمدية

كلغرض قياس درجة السمنة احيانا يستعمؿ مؤشر يعرؼ بمؤشر كتمة الجسـ عف تقسيـ 

 فيذا يعني 30الكزف عمى الطكؿ بالأمتار بعد تربيعو كعندما تككف النتيجة اكثر مف 

. (Terzis ،2002)الاصابة بالسمنة 
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 :أسباب السمنة  1-3 

يحدث تراكـ الشحكـ في الجسـ نتيجة لعدـ المكازنة بيف كمية الطاقة التي تدخؿ الجسـ عمى 

 (أم أف عدد السعرات الحرارية المصركفة منو)ىيئة طعاـ أك شراب ككمية الطاقة المصركفة 

 كبالتالي حدكث السمنة (2000المكاكم، ) كىناؾ عكامؿ مساعدة  عمى تراكـ ىذه الشحكـ

: كىي 

 : الوراثة  2-1-3

يمكف اف يككف لعامؿ الكراثة تأثير عمى حدكث السمنة كذلؾ بتحديد عدد الخلايا الشحمية 

في الجسـ كىذا مما يؤدم الى كجكد إستعداد كراثي لحالة السمنة خاصة إذا كانت الظركؼ 

البيئية ك المتمثمة بتناكؿ كميات كبيرة مف الطعاـ مييأة لمشخص كىذا ما قد يفسره اصابة 

 .(2004، .خميل م) معظـ افراد العائمة الكاحدة بالسمنة

 :العمر  3-1-3

بصكرة عامة تكثر السمنة في الأعمار الكسطى كقدر يبرر ذلؾ بسبب قمة النشاط البدني 

. (1996حماد، ) المبذكؿ في ىذه الأعمار كقد تحدث السمنة في أم عمر كاف

 :الجنـــس  4-1-3

تككف نسبة حدكث السمنة في الإناث اكثر منيا في الذككر كذلؾ لاسباب فسيكلكجية ك بيئية 

فهمي، ) .( كمغ لكؿ فترة حمؿ10بحدكد )مثؿ الحمؿ الذم يؤدم الى زيادة في كزف المرأة

2001). 

:   الجهد البدني  5-1-3
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تككف السمنة نادرة عند الأشخاص المذيف يبذلكف جيدا عضميا كبيرا ك منتشرة بيف الأشخاص 

الذيف يمارسكف الأعماؿ المكتبية كالاعتماد عمى الأجيزة ك التكنكلكجيا الحديثة في أداء 

إسماعيل، ) الأمر الذم يقمؿ مف كمية الجيد المبذكؿ خلاؿ العمر  مختمؼ الأعماؿ،

1998). 

 : قمة النشاط والحركة 6-1-3

مف المعركؼ أف السمنة نادرة الحدكث في الأشخاص كثيرم الحركة أك المذيف تتطمب 

أعماليـ النشاط المستمر كلكف يجب أيضا أف نعرؼ أف قمة حجـ النشاط بمفرده ليس 

بالسبب الكافي لحدكث السمنة، لكف لا شؾ أف النشاط كالحركة ليا فائدة كبيرة في تحسيف 

صحة الإنساف بصفة عامة كيمكف أف نكجز النشاط كالحركة بكممة كاحدة ىي الحركة الدائمة 

كالرياضة، فقد أشارت الدراسات أف التعكد عمى الحركة الدائمة كالرياضة ليما دكر في 

تخفيض نسبة الدىكف كجميككز الدـ كما أف ليما دكرا في نشاط الأنسكليف كاستقباؿ أنسجة 

الجسـ لو، كلكف ىؿ يكفي الاعتماد عمى الحركة كالرياضة في إنقاص الكزف؟ بالتأكيد أف 

الإجابة عمى ىذا السؤاؿ ىي لا، فلا يمكف أف نكصى الأشخاص المصابيف بالسمنة 

كالبدينيف بالرياضة كأساس لتخفيض الكزف، كلكف يمكنيا أف تككف عاملا مساعدا كخاصة 

لتخفيؼ الترىلات مف جسـ الشخص البديف الذم أنقص كزنو، كمثالنا عمى ذلؾ لك أنؾ 

سُعره  (170)مارست السباحة أك الجرم لمدة ساعة كاممة دكف تكقؼ فإنؾ ستصرؼ حكالي 
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حرارية، فإذا تكقفت بعدىا كشربت ككبان مف البيبسي كقطعة صغيره مف الشكككلاتة فإنيا 

 .(lzquierdo ،1999 )سعره حرارية (500)ستعطيؾ 

:   الغدة الصماء 7-1-3

تحدث السمنة في بعض الأمراض الناتجة عف خمؿ في عمؿ الغدد الصماء مثؿ تناذر 

كذلؾ اثناء فترة  (Myoedema)كقمة إفراز الغدة الدرقية  (cushing syndrome)ككشنؾ

الحمؿ كسف اليأس عند النساء نتيجة لتغيير في كمية اليػػرمكنات التي تفرزىا مختمؼ الغدد 

 .(2000المكاوي، ) الصماء ك المبيض في الرأة

:    العامل البيئي 8-1-3

الذم يتحكـ بعادات تناكؿ الطعاـ كطرؽ تحضيره كنكع الطعاـ الذم يتناكلو الشخص كذالؾ 

الحالة النفسية حيث أف بعض المصابيػف بالكآبة أك القمؽ النفسي يمجأ كف إلى تناكؿ الطعاـ 

 .(2006حممي، ) كمتنفس ليـ

 :مخاطر و مضاعفات السمنة 2-3-

 : مرض السكري 1-2-3

مما لا شؾ فيو أف ىناؾ علاقة قكية بيف السمنة كمرض السكرم مف النكع الثاني الغير 

معتمد عمى الأنسكليف غير أننا يجب أف لا نغفؿ عف أنو تكجد أسباب أخرل مثؿ الكراثة 

 كالجنس كالأماكف الجغرافية كغيرىا، كلكف ما علاقة السمنة بمرض السكرم؟
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إف كؿ خمية عمييا مستقبلات خاصة تستقبؿ ىرمكف الأنسكليف الذم يحرؽ الجميككز لينتج 

ذا لـ تكجد ىذه المستقبلات أك قؿ عددىا  الطاقة ىذه المكاد تسمي مستقبلات الأنسكليف كا 

فإف الأنسكليف لف يعمؿ عمى ىذه الخمية كبالتالي لف يستفاد مف الجميككز فترتفع نسبتو في 

الدـ، كىذه المستقبلات نسبتيا ثابتة عمى الخمية الدىنية العادية فإف زاد حجـ الخمية كما ىي 

الحاؿ في البديف فإف عدد المستقبلات تككف قميمة بالنسبة لمساحة الخمية الكبيرة الحجـ، 

ككنصيحة لكؿ بديف تخفيض كزنو حيث أنو العلاج الأمثؿ لمرضى السكر إذ أف تخفيض 

أحمد، ) الكزف يؤدم إلى تحسيف حالة إفراز الأنسكليف كاستقبالو عند ىؤلاء المرضى

1987). 

 : ارتفاع ضغط الدم 2-2-3

يكفي أف نعمـ أف نسبة ارتفاع ضغط الدـ بيف البدينيف تصؿ إلى ثلاث أضعاؼ نسبتو بيف 

العادييف كأف تخفيض الكزف مع التقميؿ مف تناكؿ ممح الطعاـ عند مرتفعي ضغط الدـ حسف 

 .(2002سلامة، ) %(50)حالة ضغطيـ في حدكد تصؿ إلى 

 

 : الروماتيزم والتهاب المفاصل والأربطة 3-2-3

السمنة حمؿ زائد أيضا عمى مفاصؿ الجسـ كأربطتو كيظير ذلؾ في صكرة آلاـ متعددة 

 .(Mahoney ،2005 ).بالمفاصؿ
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 :مشاكل والتهابات الجمد - 5

السمنة تزيد كمية الانثناءات في الجمد كيككف كلذلؾ يككف الجمد عرضة للالتيابات 

 (2013الأنصاري، ) كالإصابات الفطرية كالبكتيرية إلى جانب عدـ تحمؿ الطقس الحار

  كمف المشاكؿ الأخرل التي قد تكاجو الأشخاص البدناء :المشاكل الأخرى - 6

. ازدياد الحالات النفسية سكأ نتيجة صعكبة انخراط المريض بالمجتمع بسيكلة -

. فقداف الناحية الجمالية لمشخص كفقداف جمالية القكاـ كخاصة الإناث -

. اختلاؿ العلاقات الزكجية لصعكبة التكافؽ الجسدم -

صعكبات العمؿ نتيجة ثقؿ حركة المريض كصعكبة التفاعؿ مع متطمبات العمؿ  -

. المتعددة

صعكبة إجراء العمميات التقميدية كخاصة الطارئة منيا كالتياب المرارة كالزائدة الدكدية  -

 .بسبب مخاطر التخدير العاـ في الأشخاص المصابيف بالسمنة (الأعكر)
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  الخلاصة

تنطكم ىذه الظاىرة عمى العديد مف . لقد اصبحت ظاىرة السمنة اكثر شيكعا كبشكؿ متزايد
تكجد اليكـ . الاصابات، في نكعية الحياة كمتكسط عمر الشخص الذم يعاني مف السمنة

العديد مف طرؽ علاج السمنة كانقاص الكزف، المبدا الاساسي الذم تستند اليو ىذه 
الاساليب، ىك اتباع نمط حياة صحي، يشمؿ ممارسة التماريف الرياضية كاتباع نظاـ غذائي 

يمكف في الحالات القصكل، الاستعانة بالادكية اك اجراء عممية جراحية، . صحي كمتكازف
 .كلكف ينصح بعدـ الكصكؿ لكضع يمزـ القياـ بيذه الاجراءات لعلاج السمنة
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 :تمهيد

 كفاعميتو في تحسيف بعض عناصر المياقة النسلافانطلاقا مف دراستنا لمكضكع 

سنحاكؿ ايجاد حؿ . سنة(18-16)البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة لمطكر الثانكم 

 نفييا عف طريؽ جمع المعمكمات أكلممشكمة المطركحة سابقا كذلؾ باثبات صحة فرضيات الدراسة 

النظرية ثـ ترتيبيا كتصنيفيا ك قياسيا بطريقة عممية كمنيجية مف اجؿ  استخلاص النتائج كذلؾ 

. انطلاقا مف ثكابت المكضكع المدركس

كفي الجانب التطبيقي سنتعرض الى تحديد مجالات الدراسة كالمتمثمة في المجاؿ المكاني 

كالزماني كالبشرم الذم يتناسب مع مكضكع البحث مف خلاؿ تحديد عينات الدراسة المناسبة 

لممكضكع كذلؾ باتباع اسمكب معيف اك منيج يتكافؽ مع ىاتو الدراسة كتحديد الادكات المدرسية 

. لجمع المعمكمات كالبيانات الميدانية التي تمس المكضكع 

كسيتـ في ىذا الفصؿ التطرؽ الى جميع ىاتو السبؿ لمكصكؿ الى نتائج عممية كسميمة كصحيحة 

 .لبحثنا ىذا

:  الدراسة الاستطلاعية1-1

   تعتبر الدراسة الاستطلاعية أحسف الطرؽ التمييدية لمتجربة المراد القياـ بيا كذلؾ مف 

أجؿ الكصكؿ إلى أحسف طريقة لإجراء الاختبارات التي تؤدم إلى الحصكؿ عمى نتائج 

صحيحة كمضمكنة حتى تككف لمباحث فكرة عف إمكانية تكفير الكسائؿ كالعتاد الرياضي 

اللازـ كمنو إعداد أرضية جيدة لمعمؿ كقد قاـ الطالباف بالدراسة الاستطلاعية عمى عينة 
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تلاميذ مف ثانكية فلاح بكزياف عيف  (5)خارج عينة البحث الرئيسية كتتمثؿ ىذه العينة في 

. فراح

: ككاف اليدؼ منيا

معرفة الصعكبات كالمشاكؿ التي قد تكاجو المختبريف .

مدل ملائمة الاختبارات عمى عينة البحث      .

التكصؿ إلى السبؿ المثمى لإجراء الاختبارات  .

التأكد مف صدؽ الاختبارات كثباتيا  .

:  منهج البحث 1-2

اف المشكمة التي نحف بصدد دراستيا مستكحاة مف الكاقع الذم نعيشو المجتمع كلاسيما فئة 

  .المراىقو

 المناىج المكثكؽ ك أكثردراسة المنيج التجريبي باعتباره مف ؿف في ىذه االقد استخدـ الطالب

بنتائجيا كلذلؾ يمكننا مف الحصكؿ عمى نتائج ذات درجة عالية مف المكضكعية لمعرفة فاعمية 

. النسلاف في تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة

:   مجتمع وعينة البحث1-3

:  عينة البحث1-3-1

بمعسكر  مف ثانكية فلاح بكزياف بعيف فراح ذاف ما يخص عينة البحث لفئة السمنة لقد اخترنا تممي

. ابطة  فكانت مف ثانكية يمؿ بغيميزافضكعينة تجربة أما العينة اؿ
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 تمميذ 20 ) تمميذ 48بمغ عدد التلاميذ الذيف تتكفر فييـ الشركط :  المجتمع الأصمي لمبحث1-3-2

 مف %52، بحيث مثمت العينة المأخكذة ( تمميذ مف ثانكية يمؿ28مف ثانكية فلاح بكزياف، ك

 .المجتمع الأصمي لمبحث

:  متغيرات البحث1-4

. كيتمثؿ في  النسلاف المتغير المستقل- 1-4-1

كيتمثؿ ؼ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  المتغير التابع-1-4-2

 :مجالات البحث- 1-5

: المجال البشري- 1-5-1

 تلاميذ مف ثانكية يمؿ 10 تلاميذ مف ثانكية فلاح بكزياف عيف فراح كعينة تجريببة ك10 تـ اختبار

. غميزاف كعينة ظابطة

:  المجال الزمني- 1-5-2

 .2015اختير مككع البحث كذلؾ بعد مكافقة الاستاذ المشرؼ في ديسمبر

  .2016اعداد بطارية الاختبارات البدنية المكجية مف فيفرم الى غاية مام 

 .تـ اجراء الاختبارات في ثانكية فلاح بكزياف معسكر :المجال المكاني- 1-5-3

:  أدوات البحث- 1-6

: استخـ الباحثاف في ىذه الدراسة اساليب كأدكات متعددة منيػػػا

  .المصادر كالمراجع بالمعة العربية كالاجنبية :الدراسة النظرية

. متمثمة في تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة :الاختبارات

  .استاذ التربية البدنية بالاضافة الى الطالبيف :فريق العمل
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: اختبارات خاصة ببعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة- 1-7

  .الانبطاح مائؿ ك ثني كمد الذراعيف لاكبر عدد ممكف مف المرات :الاختبار الأول- 1-7-1

: الأدوات
اقلاـ كاكراؽ لتسجيؿ النتائج -ايقاع الاختبار– مرتبة 

  :طريقة الاداء
 درجة بيف الساعديف كالذراعيف ثـ 90مف كضع النبطاح المائؿ ثني الذراعيف لمكصكؿ الى حد 

 . ثكاني في كؿ مد كثني الذراعيف3مدىما مع اتباع ايقاع 

 يتـ تسجيؿ النتيجة بحساب عدد المرات الصحيحة كؿ مرة يصؿ فييا المختبر لكضع :التسجيل

 .امتداد الذراعيف كاممتيف

 
  يوضح الوضعية الصحيحة لتمرين الانبطاح المائل  (:08)الشكل رقم 
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الجمكس مف الرقكد مع ثني الركبتيف :الاختبار الثاني- 1-7-2

  .قياس قكة عضلات البطف كتحمميا:الغرض من الاختبار

 .ايقاع الاختبار-اقلاـ كأكراؽ لتسجيؿ النتائج- مرتبة:الأدوات

 درجة كاليداف مكضكعتاف عمى 90ثني الركبتيف بزاكية ,مف كضع الرقكد:مواصفات الاداء

الصدر كمتقاطعتاف يقكـ زميؿ أخر بتثبيت القدميف كذلؾ بالضغط عمييما برفؽ مستخدما 

يديو كيشرع المفحكص في رفع جذعو للاماـ بدءا مف الكتفيف ثـ الظير حتى يلامس 

المرفقاف الفخذيف كما ىك مكصح في الشكؿ ثـ يعكد بكامؿ جذعو الى الارض حتى يلامس 

 الكتفاف الارض ثـ يكرر المحاكلو لاكبر عدد ممكف شكؿ صحيح

تحتسب عمميتا الجمكس ثـ الرقكد )يتـ التسجيؿ بحساب عدد المرات الصحيحة  :التسجيل

 .(كمحاكلة كاحدة كىكذا

 

 

 .يكضح اختبار الجمكس مف الرقكد مع ثني الركبتيف: (09 )الشكؿ رقـ 

 . متر20الجرم متعدد المراحؿ  :الاختبار الثالث- 1-7-3

 .التحمؿ الدكرم التنفسي اك المياقة القمبية التنفسية :الغرض من الاختبار
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 . مترخالية مف العكائؽ20مسفة -ساعة تكقيت-شكاخص :الادوات

يقؼ التمميذ خمؼ خط البداية كعند سماع الاشارة يجرم التمميذ ليممس : مواصفات الاداء

ينتيي الاختبار عندما لا , متر ثـ يعكد الى خط البداية كىكذا20الخط بالقدـ في نياية 

يستطيع المفحكص المحافظة عمى ايقاع سرعة الجرم اك عند الشعكر بعدـ المقدرة عمى 

 .مكاصمة الجرم

 كمرحمى الاياب 1يتـ حساب عدد المرات ذىابا كايابا حيث تقدر مرحمة الذىاب ب :التسجيل

 . كىكذا4 ثـ مرحمة الاياب ب3 ثـ مرحمة الذىاب ب2ب

 
.  متر20يكضح الجرم المتعدد المراحؿ :( 10)الشكؿ رقـ 

 .ثني الجذع للاماـ مف الكقكؼ :الاختبار الرابع- 1-7-4

 . قياس مركنة العمكد الفقرم عمى المحكر الافقي: الفرض من الاختبار

 100 سـ الى 5مسطرة غير مرنة مقسمة مف –  سـ 50مقعد بدكف ظير ارتفاعو  :الادوات

سـ 100 سـ مكازيا لسطح ةالمسطرة كرقـ 50سـ مثبتة عمكديا عمى المقعد بحيث تككف رقـ 

. مؤشر خشبي يتحرؾ عمى سطح المسطرة– مكازيا لمحافة السفمى لممقعد 
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يقؼ المختبر فكؽ المقعد كالقدماف مضمكمتاف مع تثبيت اصابع القدميف : مواصفات الاداء

يقكـ المختبر بثني اصابعو الى ابعد , عمى حافة المقعد ع الاحتفاظ بالركبتيف مفركدتيف

 . ثانية2مسافة ممكنة عمى اف يثبت عند أخر مسافة يصؿ الييا لمدة ثانيتيف 

: توجيهات

يجب عدـ  ثني الركبتيف اثناء الاداء  -

لممختبر محاكلتيف تسجؿ لو افضميما  -

يجب اف يتـ ثني الجذع ببطئ  -

ثانية 2يجب الثبات عند أخر مسافة يصؿ الييا لمدة  -

تسجؿ لممختبر المسافة التي حققيا في المحاكلتيف  كتحسب لو المسافة الاكبر : التسجيل

 .بالسنتيمتر
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. يكضح ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ: ( 11)الشكؿ رقـ 

: الأسس العممية للاختبارات8-1

: ثبات الاختبار- 1-8-1

يقصد بثبات الاختبار ىك أف يعطي نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد كنفس 

. الظركؼ

 تلاميذ مف ثانكية فلاح 5ػػػػ قاـ الطالباف بإجراء ثبات الاختبارات عمى عينة تتككف مف 

بكزياف، كالتي تمثؿ الدراسة الاستطلاعية، كبعد أياـ كتحت نفس الظركؼ أعيدت الاختبارات 

عمى نفس العينة، بحيث قمنا باستخداـ معامؿ الارتباط البسيط بعد الكشؼ في جدكؿ 

 كمستكل 4دلالات معامؿ الارتباط البسيط لمعرفة معدؿ ثبات الاختبار عند درجة الحرية 

 كعميو فإف القيمة المحسكبة أكبر مف القيمة 0.88 كجد أف القيمة تبمغ 0.05الدلالة 

الجدكلية مما يؤكد أف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الثبات كما ىك مكضح في الجدكؿ 

 :التالي
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. يكضح صدؽ كثبات الاختبارات البدنية عمى العينة الاستطلاعية: ( 03)الجدكؿ رقـ

 

: صدق الاختبار- 1-8-2

مف أجؿ التأكد مف صدؽ الاختبارات استخدـ الطالباف معامؿ الصدؽ الذاتي باعتباره أصدؽ 

الدرجات التجريبية بالنسبة لمدرجات الحقيقية كنبيف أف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف 

. الصدؽ

: موضوعية الاختبارات- 1-8-3

إف نظرية الاختبارات المستخدمة بعيدة كؿ البعد عف الشؾ حيث نجد مفردات الاختبار 

ضمف أىداؼ قياس بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، كاختبار الجمكس مف 

. الرقكد كثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ كعميو تعتبر مفردات الاختبارات ذات مكضكعية جيدة

 الاختبارات

 

 

نة 
لعي
ـ ا
حج

رية 
الح
جة 
در

لة 
دلا
ل ال

ستك
م

كلية
جد
ة ال

قيم
ال

ت  
لثبا
ؿ ا
عام
م

ؽ 
صد

ؿ ال
عام
م

 . ػػ الانبطاح المائؿ ثني كمد الذراعيف

 

5 

 

 

4 

 

 

0.05 

 

 

0.88 

0.91 0.95 

 0.96 0.92. ػػ الجمكس مف الرقكد

 0.99 0.98.  متر20الجرم المتعدد المراحؿ 

 0.99 0.98. ػػ ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ
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: الدراسة الإحصائية9-1

اختبار  (T TEST)استخدـ الطالباف عند دراستو الإحصائية معامؿ الارتباط بيرسكف كاختبار

. تيستيكدنت

 :معامل الارتباط بيرسون- 1-9-1

مج(س𝟏−س𝟏)(س𝟐−س𝟐)

 مج(س2−س2 )2   
2

مج(س𝟏−س𝟏 )
 

. معامؿ الارتباط بيرسكف: ر

. قيـ الاختبار الأكؿ:1س

. المتكسط الحسابي للاختبار الأكؿ: 1س

. قيـ الاختبار الثاني:2س

. المتكسط الحسابي للاختبار الثاني: 2س

. انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار الأكؿ: (1س- 1س)

. انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار الثاني: (2س- 2س)

. مربع انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار الأكؿ: 2(1س- 1س)

. مرع انحراؼ القيـ عف المتكسط الحسابي للاختبار الثاني: 2(2س- 2س)

 اليدؼ مف استخداـ معامؿ الارتباط بيرسكف لمعينة الاستطلاعية ىك التأكد مف صدؽ 

. كثبات الاختبارات

(:  T TEST)اختبار تيستيودنت - 1-9-2
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  1نحيث  (غير مرتبطتيف)اختبار الفرؽ بيف متكسطي عينتيف مستقمتيف- 1-9-2-1

 . 2نتساكم 

س1 −س2

 
ع2

2

ع1+
2
 ت= 

. عدد الأفراد: ف

. قيمة المتكسط الحسابي للاختبار الأكؿ: 1س

. قيمة المتكسط الحسابي للاختبار الثاني: 2س

2ع
. مربع الانحراؼ المعيارم لقيـ الاختبار الاكؿ: 1

2ع
. مربع الانحراؼ المعيار للاختبار الثاني: 2

 (.2– ف 2)= درجة الحرية 

حيث  (غير مرتبطتيف) اليدؼ مف استخداـ اختبار الفرؽ بيف متكسطي عينتيف مستقمتيف

  ىك معرفة إذا كاف ىنالؾ تحسف بيف الاختبارات القبمية أك البعدية لكلا 2ن تساكم 1ن

 العينتيف الضابطة كالتجريبية

. (مرتبطتين)اختبار الفرق بين متوسطي عينتين غير مستقمتين- 1-9-2-2

 

=ت
 س ؼ

 
  
  
  
  
 

ؼ
𝟐

مج 
ف ف−𝟏 
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. الكسط الحسابي لمفركؽ: س ؼ

. مجمكع مربعات انحرافات الفركؽ عف متكسط تمؾ الفركؽ: 2ؼ مج 

. عدد الأفراد: ف

.  درجة الحرية= 1-ف

ىك  (مرتبطتيف)اليدؼ مف استخداـ اختبار الفرؽ بيف متكسطي عينتيف غير مستقمتيف

 . المقارنة بيف الاختبار القبمي كالبعدم لمعينة  الضابطة أك التجريبية
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 :الخاتمة

لقد تمحكر مضمكف ىذا الفصؿ حكؿ منيجية البحث ك الاجراءات الميدانية التي انجزىا 

الطالباف تماشيا مع طبيعة البحث العممي كمتطمباتو العممية كالعممية حيث تطرؽ الطالباف 

مجالات -العينة-المستخدـ كمتغيراتو- الى منيجية البحث المستخدمة استيمت بالمنيج

الاسس العممية للاختبارات ثـ الكسائؿ الاحصائية المستخدمة في -الادكات المستعممة-البحث

 البحث 
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: المقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية -1

درجة  العينة الاختبارات
 الحرية

مستكل 
 الدلالة

ت 
 الجدكلية

ت 
 المحسكبة

  (مرات )انبطاح مائؿ ثني كمد الذراعيف 
 
 
20 

 
 
 
18 

  
 
 

0.05 

  
 
 
2.10 

0.71 

 1.34 (العدد) ثانية 20الجمكس مف الرقكد لمدة 

 2.00 متر 20الجرم المتعدد المراحؿ 

 0.37ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ 

.  يوضح المقارنة بين الاختبار القبمي لمعينتين الضابطة والتجريبية04الجدول رقم 
كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار القبمي لمعينتيف  (04)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

اختبار انبطاح مائؿ ):  ت المحسكبة جاءت كالتالي الضابطة كالتجريبية يتبيف لنا أف كؿ قيـ

، اختبار الجرم متعدد (1.34)، اختبار الجمكس مف الرقكد (0.71)ثني كمد الذراعيف 

كىي اصغر مف قيمة ت  (0.37( )سـ)، اختبار ثني الجذع للاماـ (2.00) ـ 20المراحؿ 

 كمنو نستخمص 18 كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة 2.10الجدكلية التي قدرت ب 

. أنو لا تكجد فركؽ ذات دالة معنكية بيف الاختبار القبمي لمعينتيف الضابطة كالتجريبية
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: المقارنة بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة -2

الاختبارات 

نة 
لعي
ا

رية 
الح
جة 
در

كل 
مست

لة 
دلا
ال

ية 
دكل
الج
ت 

بة 
سك
مح
ت ال

  (مرات )انبطاح مائؿ ثني كمد الذراعيف 
 
10 

  
 
09 

  
 
0.05 

  
 
2.26 

1.5 
 2.09 (العدد) ثانية 20الجمكس مف الرقكد لمدة 
 1.15 متر 20الجرم المتعدد المراحؿ 

 1.39ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ 
. يوضح المقارنة بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة (05)الجدول رقم 
كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار  (05)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 جاءت  المحسوبةتالقبمي كالبعدم لمعينة الضابطة يتبيف لنا أف قيـ 

، الجمكس مف الرقكد (1.5 )الانبطاح المائؿ ثني كمد الذراعيف ): كالتالي 

، ثني الجذع للأماـ (1.15) متر20، الجرم المتعدد المراحؿ (2.09) 

 كالتي قدرت بػ ت الجدوليةكىي قيـ أصغر مف قيـ  (1.39 )مف الكقكؼ 

 كمنو نستخمص أنو لا 9 كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة 2.26

 .تكجد فركؽ معنكية دالة بيف الاختبار القبمي كالبعدم لمعينة الضابطة 
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: مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية -3

 مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين لمعينة  3-1
 :لتجريبية

 
 

ت 
 المحسكبة

ت 
 الجدكلية

مستكل 
 الدلالة

المتكسط  العينة درجة الحرية
 الحسابي

 

 
2.66 

 
2.26 

 
0.05 

 
9 

 
10 
 

 الاختبار القبمي 5,6
 الاختبار البعدي 7,1

يوضح المقارنة بين الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد  (06)الجدول رقم 
 .الذراعين لمعينة التجريبية

كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار  (06)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

: القبمي كالبعدم للاختبار الانبطاح المائؿ لمعينة التجريبية يتبيف أف 

 كىذا في 5.6المجمكعة التجريبية تحصمت عمى متكسط حسابي قدره 

، 7.1الاختبار القبمي في حيف بمغ المتكسط الحسابي في الاختبار البعدم 

 كدرجة 0.05 عند مستكل الدلالة 2.66 المحسكبة بمغت Tأما قيـ 

، مما يدؿ عمى كجكد فركؽ معنكية دالة بيف الاختباريف لصالح 9الحرية 

. الاختبار البعدم 
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يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الانبطاح المائل ثني : (01 )الشكل بياني  رقم 

ومد الذراعين لمعينة التجريبية 
 تعتبر القكة العضمية مجد كمبحث ىاـ في تحقيؽ التفكؽ الرياضي في معظـ الرياضيات

 الى 7  كما أنيا تزداد بمقدار الضعؼ خلاؿ الفترة العمرية (26 ، صفحة 2014حماد، )
  سنة17 الى 7 سنة، كتزداد إلى مقدار الضعفيف عندما تشمؿ المقارنة الفترة العمرية12

  (302، صفحة 1999راتب، )
 :مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمعينة التجريبية 3-2

ت 
 المحسكبة

مستكل  ت الجدكلية
 الدلالة

المتكسط  العينة درجة الحرية
 الحسابي

 

  
2.71 

  
2.26 

  
0.05 

   
9 

  
10 

الاختبار  8,1
 القبمي

 الاختبار البعدي 9,9

يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمعينة  (07)الجدول رقم 
. التجريبية

كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار  ( 07)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

:  القبمي كالبعدم لاختبار الجمكس مف الرقكد لمعينة التجريبية يتبيف أف 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

البعدي 6 5 3 6 4 10 13 9 4 11

القبلي  4 3 2 3 2 12 9 10 2 9

0

2

4

6

8

10

12

14

ت
را

لم
ا

الانبطاح المائل ثني ومد الذراعين
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 كىذا في 8.1المجمكعة التجريبية تحصمت عمى متكسط حسابي قدره 

 9.9الاختبار القبمي كفي حيف بمغ المتكسط الحسابي في الاختبار البعدم 

 الجدكلية T كىي أكبر مف قيمة 2.71 المحسكبة فقد بمغت Tأما قيمة . 

، مما يدؿ 09 كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة 2.66كالتي ىي 

عمى كجكد فركؽ معنكية دالة بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لصالح 

الاختبا

ر 

البعدم 

 .

 

يوضح مقارنة  نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجموس من الرقود لمعينة : ( 02)الشكل رقم 
. التجريبية

كيعزم الطالباف ذلؾ إلى استجابة التلاميذ إلى التماريف المستخدمة في الكحدات التدريبية   
مع تقنيف شدة الحمؿ كحجمو بالإضافة إلى الراحة كىذا تماشيا مع خصائص المرحمة 

العمرية التي كجب عمينا معرفتيا حؽ المعرفة كذلؾ لأجؿ ، فالقكة العضمية أحد مككنات 
المياقة البدنية حيث يتكقؼ عمييا أداء معظـ الأنشطة الرياضية كتكافرىا يضمف كصكؿ الفرد 

إلى أعمى مراتب البطكلة كلتحديد مككنات المياقة البدنية كالتي اتفؽ عمى مضمكف أدائيا 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

البعدي 11 7 9 8 12 10 13 10 8 11

القبلي 9 8 8 6 8 11 7 8 6 10

0
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اختبار الجلوس من الرقود 

83 



ثلاثيف عالما، فكجدكا أنيـ أجمعكا عمى أف القكة العضمية ىي المككف الأكؿ في المياقة 
. البدنية

:  متر لمعينة التجريبية20مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري متعدد المراحل  3-3 
ت 

 المحسكبة
ت 

 الجدكلية
مستكل 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

المتكسط  العينة
 الحسابي

 

 
2.86 

 
2.26 

 
0.05 

 
9 

 
10 

 الاختبار القبمي 6

 الاختبار البعدي 6,9

 20يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري متعدد المراحل  (08)الجدول رقم 
. متر لمعينة التجريبية

كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار  ( 08)مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

 ـ لمعينة 20القبمي كالاختبار البعدم لاختبار الجرم متعدد المراحؿ 

: التجريبية يتبيف أف

 كىذا في 06المجمكعة التجريبية تحصمت عمى متكسط حسابي قدره 

، 6.9الاختبار القبمي كفي حيف بمغ متكسط الحسابي في الاختبار البعدم 

 الجدكلية التي ىي T كىي أكبر مف قيمة 2.86 المحسكبة Tأما قيمة 

 مما يدؿ عمى كجكد 09 كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة 2.26

الاختباريف القبمي ك البعدم لصالح الاختبار فركؽ معنكية دالة بيف 

. البعدم 
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 متر 20يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار الجري متعدد المراحل : ( 03)الشكل رقم 

. لمعينة التجريبية
أف ىذه الصفة يتكقؼ تطكرىا عمى سعة الحمؿ كالشدة لممسافة المقطكعة ككذلؾ عمى طرؽ 

كأساليب التدريب المستخدمة، كما يمكف الاكتفاء بممارسة الألعاب الرياضية لمحاكلة تنمية كتطكير 
  .(1999راتب، ) بالنسبة لمناشئيف (ككذلؾ تحمؿ العدك)تحمؿ السرعة 

: مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف لمعينة التجريبية 3-4
ت 

 ت الجدولية المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 العينة الحرية

المتوسط 
  الحسابي

2,57 2,26 0,05 9 10 
1,8 

الاختبار 
 القبمي

3 
الاختبار 
 البعدي

يوضح المقارنة بين نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار ثني الجذع للأمام من : ( 09)الجدول رقم 
. الوقوف لمعينة التجريبية

كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار  (09 )مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

مف الكقكؼ  (سـ)القبمي كالاختبار البعدم لاختبار ثني الجذع للاماـ 

: يتبيف أف .لمعينة التجريبية

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

البعدي 4 6 7 5 7 8 10 9 6 7

القبلي 3 5 6 5 8 6 9 7 6 5
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 كىذا في 1.8المجمكعة التجريبية تحصمت عمى متكسط حسابي قدره 

، 03الاختبار القبمي كفي حيف بمغ متكسط الحسابي في الاختبار البعدم 

 الجدكلية التي ىي T كىي أكبر مف قيمة 2.57 المحسكبة Tأما قيمة 

 مما يدؿ عمى كجكد 09 كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة 2.16

الاختباريف القبمي ك البعدم لصالح الاختبار فركؽ معنكية دالة بيف 

. البعدم

 
يوضح مقارنة نتائج الاختبار القبمي والبعدي لاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف : ( 04)الشكل رقم 

. لمعينة التجريبية
 يتأثر تطكر نمك المركنة الحركية لمفاصؿ الجسـ بمتغيرات التمرينات كالنشاط

  (1999راتب، ) الحركي عمى نحك أكثر تأثيرا مف متغير العمر
 ، كمف المعركؼ أف عممية تطكيرىا أثناء العممية التدريبية لا تستيدؼ التكصؿ(308

نما تيدؼ التكصؿ لمحد المثالي المطمكب لمرياضة التخصصية  إلى الحد الأقصى،كا 
كالجدير بالذكر ىنا أف بعض العكامؿ الفطرية كالكراثية يمكف أف تؤثر . التي يتـ التدرب فييا

 . (10، صفحة 2000عثمان، ) تأثيرا بالغا في ىذا العنصر
: مقارنة نتائج الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية -4

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

البعدي 6 4 4 5 0 2 7 8 -1 -5

القبلي 4 3 2 3 -2 3 9 6 -3 -7

-8

-6

-4

-2
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اختبار ثني الجذع للامام من الوقوف 
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درجة العينة الاختبارات 
الحرية 

مستكل 
الدلالة 

ت 
الجدكلية 

ت 
المحسكبة 

 )انبطاح مائؿ ثني كمد الذراعيف 
 (مرات

 
 
 
20 
 

 
 
 
18 

 
 
 
0.05 

 
 
 
2.10 

2.69 

 ثانية 20الجمكس مف الرقكد لمدة 
 (العدد)

4.24 

 3.78 متر 20الجرم المتعدد المراحؿ 

 1.64ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ 

. يوضح المقارنة بين نتائج  الاختبار البعدي لمعينتين الضابطة والتجريبية (10 )الجدول رقم 
كالذم يكضح المقارنة بيف نتائج الاختبار البعدم لمعينتيف  (10 )مف خلاؿ الجدكؿ رقـ 

اختبار انبطاح )]:  ت المحسكبة جاءت كالتالي الضابطة كالتجريبية يتبيف لنا أف كؿ قيـ

، اختبار الجرم متعدد (4.24)، اختبار الجمكس مف الرقكد (2.69)مائؿ ثني كمد الذراعيف 

 عند مستكل 2.10كىي أكبر مف قيمة ت الجدكلية التي قدرت ب  [ (3.78) ـ 20المراحؿ 

 كمنو نستخمص أنو تكجد فركؽ ذات دالة معنكية بيف 18 كدرجة الحرية 0.05الدلالة 

الاختبار القبمي كالبعدم لمعينتيف الضابطة كالتجريبية، في حيف كانت قيمة ت المحسكبة 

لاختبار ثني الجذع للأماـ مف الكقكؼ أصغر مف قيمة ت الجدكلية كالذم يدؿ عمى عدـ 

. كجكد فركؽ معنكية دالة بيف الاختبار القبمي لكلا العينتيف الضابطة كالتجريبية

: الاستنتاجات -5
  لمنسلاف تأثير فعاؿ عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة في

 . سنة16/18الطكر الثانكم 
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: مقارنة النتائج بالفرضيات -6

 بغية تكظيؼ البيانات كالنتائج التي تكصمت إلييا الدراسة في خدمة مكضكع البحث
 .كايجاد الحؿ ليذه المشكمة المطركحة، سكؼ نتطرؽ إلى مقارنة النتائج بالفرضية المطركحة

المحسكبة  التي كانت أكبرمف قيمة (ت)أف قيـ  ( 7 ك 6 )يتبيف لنا مف خلاؿ الجدكليف رقـ
 كىذا الفرؽ 9 كدرجةالحرية 0.05 كىذا عند مستكل الدلالة 2.26الجدكلية التي كانت قيمتيا(ت)

. داؿ إحصائيا لصالح العينة التجريبية، كعميو نتأكد أف لمنسلاف أثر عمى تحسيف القكة العضمية
الجدكلية (ت)المحسكبة التي كانت أكبرمف قيمة (ت)أف قيمة  ( 09)يتبيف لنا مف خلاؿ الجدكؿ رقـ

 كىذا الفرؽ داؿ 9 كدرجةالحرية 0.05كىذا عند مستكل الدلالة   (2.57 )التي كانت قيمتيا 
إحصائيا لصالح العينة التجريبية، كعميو نتأكد أف لمنسلاف أثر عمى تحسيف التحمؿ الدكرم 

. التنفسي
كمف خلاؿ النتائج المشار إلييا في الأعمى يتبيف لنا أف لمنسلاف تأثير فعاؿ عمى تحسيف بعض 

 سنة، كعميو فإف 16/18عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة في الطكر الثانكم 
. الفرضية قد تحققت

: الاقتراحات -7
  ضركرة إجراءات دراسات جديدة حكؿ النسلاف كفاعميتو عمى باقي عناصر المياقة البدنية المرتبطة

. بالصحة
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 :خاتمة

     اشتمؿ ىذا الفصؿ عمى عرض كتحميؿ كمناقشة النتائج التي تكصمت إلييا الدراسة 
كمعالجتيا إحصائيا، كقد بينت النتائج مف خلاؿ القياسات المأخكذة مف العينة التجريبية ك 

الضابطة أنو في بداية الأمر كانت النتائج غير دالة إحصائيا لكلا العينتيف كىذا في 
 .الاختبار القبمي، أما في الاختبار البعدم فلاحظنا تحسف نسبي لمعينة الضابطة كالتجريبية

     كفي آخر ىذا الفصؿ تـ التطرؽ إلى مناقشة النتائج كمقارنتيا بالفرضيات حيث
اتضح أف النسلاف لو فاعمية عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

. لفئة السمنة في الطكر الثانكم
: الخلاصة العامة

ارتأينا نحف الطالباف لمقياـ ببحث لمعرفة فاعمية النسلاف عمى تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية 
لفئة السمنة في الطكر الثانكم كعمى ضكء ىذا قمنا بتقسيـ بحثنا الى بابيف أكليما نظرم كثانييما 

. تطبيقي
بحث شمؿ الباب الأكؿ ثلاثة فصكؿ فخصص الأكؿ لمنسلاف كالثاني لعناصر المياقة البدنية 

أما الثالث فخصص لمسمنة، في حيف تـ تقسيـ الباب الثاني إلى فصميف تناكلنا /المرتبطة بالصحة 
في الأكؿ منيجية البحث كالإجراءات الميدانية،أما الثاني فخصص لعرض كتحميؿ النتائج 

: كأستخمص في الأخير 
  لمنسلاف فاعمية عمى تحسيف القكة العضمية كالتحمؿ كالمركنة لفئة السمنة في الطكر الثانكم

.     سنة16/18
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استبياف خاص  بالأساتذة  

:  تحية طيبة كبعد 
يشرفنا أف نضع بيف أيديكـ ىذه الاستمارة راجيف منكـ الإجابة عمى الأسئمة المكجكدة فييا بكؿ صدؽ كمكضكعية قصد 

. مساعدتنا في انجاز ىذا البحث مف أجؿ إثراء البحث العممي، كلكـ منا جزيؿ الشكر مسبقا
النسلان وفاعميته في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بصحة لفئة السمنة لمطور : مكضكع البحث 

 .الثانوي ذكور و إناث
:  ملاحظة 

ذ .مكاف الإجابة  (X)ضع علامة 
. لكـ منا فائؽ الإحتراـ

 
 

  



Summary of the study :  
Alenclan and effectiveness in improving the fitness of some elements of the 
health-related, for the category of obesity secondary phase (16-18 old ). 
The study aims to determine the effect of Alenclan and effectively to improve 
some elements of physical fitness health-related category of obesity was 
imposed by General FOLLOWS, Alenclan improves fitness health related to the 
category of obesity and to study the subject elements and then taking 25 pupils 
sample number, divided into three sections (05 for the survey and 10 of the 
control sample, belonging to the secondary willl Relizane, and 10 of the 
experimental sample so that they belong to a secondary Falah Bouziane camp 
by (52%) of the original community has also been selected at random and use  
the student's experimental method.  
The student has come to the most important conclusion: the Nslan effective 
impact on Thsien fitness elements of health-related category of obesity 
secondary phase (16-18 years). 
The most important of the proposals submitted by the student need to conduct 
new studies on its effectiveness Alenclan and the rest of the health-related 
fitness components. 
Key words : 
Alenclan - Fitness elements associated with health - obesity - late teens. 
 

 

 
 
 
 
 

  



 : ممخص الدراسة 
 : بالعربية 
النسلاف كفاعميتو في تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، لفئة : العنكاف 

 . (سنة18-16)السمنة الطكر الثانكم 
تيدؼ الدراسة إلى معرفة مدل تأثير النسلاف كفاعمية عمى تحسيف بعض عناصر المياقة 

البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة ككاف فرضيا العاـ كمايمي، النسلاف يحسف مف 
عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة كلدراسة المكضكع ثـ أخذ عينة عددىا 

 لمعينة الضابطة،الذيف 10 لمدراسة الاستطلاعية ك 05) تمميذ مقسميف إلى ثلاثة أقساـ 25
 لمعينة التجربية بحيث ينتمكف إلى ثانكية فلاح بكزياف 10ينتمكف إلى ثانكية يمؿ غميزاف، ك 

مف المجتمع الأصمي كما تـ اختيارىا بطريقة عشكائية كاستخدـ  (%52)معسكر بنسبة 
 .الطالباف المنيج التجريبي

لمنسلاف تأثير فعاؿ عمى تحسييف عناصر المياقة : كقد تكصؿ الطالباف إلى أىـ استنتاج
 .( سنة18-16)البدنية المرتبطة بالصحة لفئة السمنة طكر ثانكم 

كمف أىـ ما يقدمو الطالباف مف اقتراحات ضركرة إجراء دراسات جديدة حكؿ النسلاف 
 .كفاعميتو عمى باقي عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 : كممات مفتاحية 
 .  المراىقة المتأخرة– السمنة – عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة –النسلاف 

 


