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وھازم - ومنزل الكتاب ومجري السحاب–ومسبب الأسباب –

وخالق خلقھ من تراب والصلاة والسلام على المصطفى الأمین وسید المرسلین –الأحزاب 

.محمد صلى الله علیھ وسلموحبیب رب العالمین –

:أھدي ثمرة جھدي ھذه 

.إلى الوالدین الكریمین أطال الله في عمرھما

"ونوح عبد الرحیممنصوریة أنفال-خلیل إسلام-یونس عبد القدوس"إلى زوجتي وأبنائي

.إلى إخوتي وأزواجھم وأبنائھم  وأخي المیلود

.خالي بلقاسم وعائلة عمتي میلودیة وجمیع الاقاربإلى عائلة 

.والأحبابالأصدقاءإلى جمیع 

:الباحث

قورین محمد

الإھداء



ب

وھازم - ومنزل الكتاب ومجري السحاب–ومسبب الأسباب –

وخالق خلقھ من تراب والصلاة والسلام على المصطفى الأمین وسید المرسلین –الأحزاب 

.وحبیب رب العالمین محمد صلى الله علیھ وسلم–

:أھدي ثمرة جھدي ھذه 

.إلى الوالدین الكریمین أطال الله في عمرھما

إلى زوجتي 

.إلى أخواتي وأزواجھن وأبنائھن  

.إلى جمیع الاقارب

.إلى جمیع الأصدقاء والأحباب

:الباحث

زناقي مراد     

الإھداء



ج

من قوة ومثابرة لمواصلة الجهد في هذا العمل أحمد االله عز وجل أولا وأخیرا على ما أعطانا
.لإخراجه في صورته العلمیة المتواضعة

وعرفانا بالجمیل أن نتقدم بخالص الشكر والتقدیر لأستاذنا الدكتورولا یسعنا فخرا
زبشي نور الدین أطال االله بعمره على ثقته الكبیرة والكاملة التي وضعها فینا وعلى دعمه 
صراره المتواصل على مداومة العمل بجهد وأمانة وموضوعیة وكذلك نشكره  ٕ وجهده وسهره وا

.ت طریقنا دائما على توجیهاته العلمیة التي أنار 

.والشكر الكبیر لزملائنا الطلبة على دعمنا ومساعدتنا في إتمام هذه الدراسة

والشكر الجزیل لأساتذة مادة التربیة البدنیة والریاضة لولایتي عین تموشنت وتلمسان 

.كما أتقدم بالشكر إلى كل من ساهم من بعید أو من قریب في هذا العمل 

جزاكم االله خیرا ...

شكر وتقدیر



:ملخص البحث

:عنوان الدراسة

بناء مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى تلامیذ  مرحلة المتوسط 
).سنة15سنة إلى 12(

:ملخص الدراسة

الكشف عن مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة هدفت هذه الدراسة إلى 
وفقا لدى تلامیذ مرحلة المتوسط لتقویم هذه العناصروذلك لبناء مستویات معیاریة 

وهذا لمساعدة أستاذ التربیة البدنیة ،)سنة15-14-13-12(للمراحل السنیة 
حیث استخدم الباحثان المنهج .والریاضیة في إعداد البرامج ومتابعة مستوى التلامیذ

عینة البحث واشتملت. لطبیعة الدراسة وأهدافهاالمناسبالوصفي بالأسلوب المسحي 
یدرسون بمرحلة التعلیم المتوسط وتم اختیارهم بطریقة تلمیذة155تلمیذ و 161على 

عشوائیة من بعض متوسطات التعلیم لولایتي تلمسان وعین تموشنت ، وقد استخدم 
ثني الجذع من اختبار -مؤشر كتلة الجسم اختبار حساب( الباحثان أربع اختبارات 

اختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لقیاس القوة -وضع الوقوف لقیاس المرونة
وهذه )لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة " م1600" اختبار المیل جري ومشي-العضلیة 

الاختبارات مقننة  تتمتع بدرجة عالیة من الصدق والثبات وقد استخدمت في عدة 
لعناصر اللیاقة البدنیة صلت الدراسة إلى بناء مستویات معیاریةوقد تو . دراسات 

، وهذه وعین تموشنت لولایتي تلمسانتلامیذ الطور المتوسط دى لالمرتبطة بالصحة
.على تقییم وتقویم مستوى التلامیذالتربیة البدنیة والریاضیةالمعاییر تساعد أستاذ

البدنیة المرتبطة بالصحة بین أفراد العینة فروق فردیة في عناصر اللیاقة كما وجد 
.حسب السن والجنس

تلامیذ -اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة-مستویات معیاریة:الكلمات المفتاحیة
.مرحلة المتوسط



ASTRACT :

TITTLE

Building standard levels of health-related fitness for middle-school
students (12 to 15 years).Study Summary :

The objective of this study was to identify the level of health-related fitness
elements in order to establish standard levels of assessment of these
elements in the intermediate stage students (12-13-14 years). This is to
assist the professor of physical education and sports in the preparation of
programs and follow-up of pupils. Where the researchers used the
descriptive approach in the survey method appropriate to the nature of the
study and its objectives. The study consisted of 161 students and 155
students studying in intermediate education. They were selected randomly
from some of the teaching averages of Tlemcen and Ain Tamoushant. The
researchers used four tests (BMI calculation, torsion bending test, elasticity
test, Arm flexion and walking "1600 m" to measure respiratory fitness).
These tests are standardized and have a high degree of honesty and
consistency and have been used in several studies. The study found the
establishment of standard levels of health-related fitness elements in the
Tlemcen and Ain Timoshenko secondary school students. These criteria
help the teacher of physical education and sports evaluate and evaluate
students' level.
There were also individual differences in health-related fitness components
among the sample by age and gender.

Keywords: Standard Levels - Fitness Related to Health - Middle School
Students.



Résumé :

Titre de l'étude:

Construire des niveaux standards d'éléments de conditionnement
physique associés à la santé des élèves de niveau moyen (12 à 15 ans).

Résumé de l'étude :

Cette étude visait à révéler le niveau de condition physique des
éléments liés à la santé et à construire des niveaux standards pour évaluer
ces éléments des élèves d’étape moyenne selon leurs âges (12-13 -14 -15
ans), et cela pour aider le professeur d'éducation physique et du sport dans
la préparation de programmes et de suivi au niveau des élèves.  Les deux
chercheurs ont utilisé la manière descriptive de l'enquête appropriée à la
nature de l'étude et ses objectifs. Elle comprenait l'échantillon de recherche
sur les 161 élèves et 155 élèves de cycle de l'enseignement intermédiaire
ont été choisis au hasard à partir de quelques-unes des moyennes de
l'éducation de la wilaya de Tlemcen et d’Ain Témouchent, et les chercheurs
ont utilisé quatre tests (test de calcul de l'indice de masse –test de plier le
tronc d'une position debout pour mesurer la souplesse- essai oblique ,plier
et étendre les bras pour mesurer la force musculaire - essai de mile course
et marche « 1600 » pour mesurer la capacité cardiorespiratoire) ces tests
standardisés ont un haut degré d'honnêteté et de cohérence et ont été
utilisées dans plusieurs études. L'étude a révélé des niveaux d'éléments de
construction standard de la condition physique des élèves de la phase
moyenne de la wilaya de Tlemcen et d’Ain Témouchent, ces normes
permettent au  professeur d'éducation physique et sportive  d'évaluer le
niveau des élèves.

On trouve également des différences individuelles dans les éléments de
conditionnement physique liés à la santé chez les répondants selon l'âge et
le sexe.

Mots-clés: niveaux standard- condition physique liées à la santé - les
élèves  du  niveau moyen.



ز

:قائمة الجداول

الصفحة عنوان الجدول الرقم
28 یمثل مؤشر كتلة الجسم على حسب الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي أ
37 یمثل المسافة المقطوعة في اختبار كوبر ب
61 یمثل مواصفات عینة الدراسة 01
62 یمثل توزیع أفراد عینة البحث تبعا للسن والجنس 02
63 قیم معامل الثبات والصدق لاختبارات اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى المتوسطات الحسابیة ویوضح 03
66 یمثل المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الالتواء لعین الدراسة في اختبارات عناصر اللیاقة

.البدنیة المرتبطة بالصحة للذكور
04

67 یمثل المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الالتواء لعینة الدراسة في اختبارات عناصر 
.اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للإناث

05

68 والذي أخذ من المنحنى إناث –ذكور یبین معدلات مؤشر كتلة الجسم لفئة المراهقة المبكرة لعینة البحث
.الموجود في دفتر للأطفال حسب المنظمة العالمیة للصحة

06

68 ناث12یبین معدلات مؤشر كتلة الجسم والنسب المئویة المقابلة لها  لعینة البحث  ٕ .سنة ذكور وا 07
69 ناثسنة ذكور و 13یبین معدلات مؤشر كتلة الجسم والنسب المئویة المقابلة لها  لعینة البحث  ٕ .ا 08
70 ناث14یبین معدلات مؤشر كتلة الجسم والنسب المئویة المقابلة لها  لعینة البحث  ٕ .سنة ذكور وا 09
71 ناث15یبین معدلات مؤشر كتلة الجسم والنسب المئویة المقابلة لها  لعینة البحث  ٕ .سنة ذكور وا 10
73 حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها 

).سنة12ذكور (لعینة البحث ) المرونة(الوقوف
11

74 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع 
).سنة12إناث (لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

12

76 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع "
).سنة13ذكور (لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

13

77 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع 
).سنة13إناث(لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

14

79 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع 
).سنة14ذكور(لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

15

80 مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل 
).سنة14إناث(لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

16

82 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من وضع 
).سنة15ذكور(لعینة البحث ) المرونة(الوقوف

17

83 یذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار ثني الجذع من یبین المدى وعدد التلام
).سنة15إناث(لعینة البحث ) المرونة(وضع الوقوف

18



ح

86 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل 
).سنة12ذكور(ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

19

88 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل 
).سنة12إناث (ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

20

89 المائل یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح 
).سنة13ذكور (ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

21

91 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل 
).سنة13إناث(ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

22

93 حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها 
).سنة14ذكور (ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

23

95 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل 
).سنة14إناث (ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

24

97 التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل یبین المدى وعدد
).سنة15ذكور (ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

25

99 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار الانبطاح المائل 
).سنة15إناث (البحث ثني ومد الذراعین لعینة 

26

101 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي 
).سنة12ذكور (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

27

102 مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل
).سنة12إناث (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

28

104 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي 
).سنة13ذكور (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث) م1600(

29

105 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي 
).سنة13إناث (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

30

107 ى معیاري لاختبار المیل جري ومشي یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستو 
).سنة14ذكور (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

31

109 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي 
).سنة14إناث (اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

32

111 یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري لاختبار المیل جري ومشي 
).سنة15ذكور (اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

33

113 لاختبار المیل جري ومشي یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري 
).سنة15إناث(اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(

34



ط

الأشكالقائمة 

الصفحة عنوان الشكل الرقم
72 إلى " 2"من سنتین(منحنى بیاني یبین مؤشر كتلة الجسم لدى الأطفال والمراهقین 

") 20"عشرون سنة
01

73 سنة12مرونة  ذكور أعمدة بیانیة   تمثل 02
75 سنة12إناثمرونة أعمدة بیانیة   تمثل 03
76 سنة13مرونة  ذكور أعمدة بیانیة   تمثل 04
78 سنة13مرونة إناث أعمدة بیانیة تمثل 05
80 سنة14مرونة ذكور أعمدة بیانیة تمثل 06
81 سنة14إناثمرونة أعمدة بیانیة تمثل 07
83 سنة15مرونة  ذكورأعمدة بیانیة تمثل  08
84 سنة15إناثمرونة  أعمدة بیانیة تمثل  09
87 سنة12اللیاقة العضلیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل 10
88 سنة12إناثاللیاقة العضلیةأعمدة بیانیة تمثل 11
90 سنة13اللیاقة العضلیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  12
92 سنة13إناثاللیاقة العضلیةأعمدة بیانیة تمثل  13
94 سنة14اللیاقة العضلیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  14
96 سنة14إناثاللیاقة العضلیة أعمدة بیانیة تمثل  15
98 سنة15اللیاقة العضلیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  16
99 سنة15اللیاقة العضلیة إناث أعمدة بیانیة تمثل  17
102 سنة12اللیاقة القلبیة التنفسیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  18
103 سنة12اللیاقة القلبیة التنفسیة إناث أعمدة بیانیة تمثل  19
104 سنة13اللیاقة القلبیة التنفسیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  20
106 سنة13اللیاقة القلبیة التنفسیة إناث أعمدة بیانیة تمثل 21
108 سنة14اللیاقة القلبیة التنفسیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل 22
110 سنة14اللیاقة القلبیة التنفسیة إناث أعمدة بیانیة تمثل  23
112 سنة15اللیاقة القلبیة التنفسیة ذكور أعمدة بیانیة تمثل  24
113 سنة15اللیاقة القلبیة التنفسیة إناث أعمدة بیانیة تمثل 25
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المقدمة.1

للفرد ، یعود على جسم ممارسة النشاط البدني بانتظـام ، وارتفاع اللیاقة البدنیةإن
لدراسات العلمیة حول تأثیر االعدید من تحدثتحیـث . بفوائد صحیة كثیرة الإنسان 

ممارسة النشاط البدني على وظائف الجسم ومدى الآثار السلبیة الناتجة عن الخمول 
التسعینیات عقد، تراكمت الدلائل والمؤشرات العلمیـة خلالذلك إلىبالإضافة . البدني

لنفسیة،النشاط البدني المنـتظم لـصحة الإنسان العضویة واالتي أكدت على أهمیة ممارسة

العدید من الجمعیات والهیئات العلمیة المتخصـصة إلـى إصدار وثائق عمل جعلمما 
. تحث الناس على ممارسة النشاط البدني بانتظام وتشجعهم على تنمیة لیاقتهم البدنیة 

مجموعة من الخبراء من المركز القـومي ولعل أهم تلك الوثائق العلمیة ما صدر عن
»م1995في عام الأمراض والوقایةمریكي لمكافحة الأ ACSM والكلیـة الأمریكیـة «

»للطـب الریاضـي CDC حول النشاط البدني "صفحة تقریباً 300"وكذلك الوثیقة منهـا«
SURGEON»الولایات المتحدة الأمریكیةالأطباء فيوالصحة التي صدرت عن كبیر

GENERAL .م1996في عام «

ومزاولة التمارین لنشاط البدنيعلى مفهوم اتطور كبیرفي الآونة الأخیرة طرألقد -
حاجةالأصبحت فمن قِبل مختلف الأعمار لكلا الجنسین تهامزاولإلى الریاضیة والحاجة 

المختلفة التي تعود على للفوائدة مزاولة التمارین الریاضیة ضرور ملحة لذلك واتضحت  
أصبح أمراً مهماً المرتبطة بالصحة البدنیةاللیاقةأن موضوع و خاصة صحة الجسم،

حیث .یعانون من بعض المشكلات الصحیةلذینكذالك او لجمیع أفراد المجتمع الأصحاء 
.والعلاج دوراً مهما في الوقایةالنشاط البدني لعب ی
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اهتمت العدید من الدول بتنمیة اللیاقة البدنیة لمواطنیها، وخاصـة فئة الأطفالولقد 
لكلا الجنسین وذلك بوضع اختبارات خاصة بعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة المراهقینو 

.بالصحة في الوسط المدرسي

قام الباحثان بمجموعة من الاختبارات على تلامیذ الطور المتوسط من المنطلقومن هذا
التعلیم ، وذلك في بعض مؤسسات التعلیم المتوسط لولایتي تلمسان وعین تموشنت

مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة و التي هي بحاجة لبناءوهذا 
لتقییم مستوى التلامیذ من ناحیة عناصر إلیها أساتذة التربیة البدنیة والریاضیة

على المنهج الوصفي بالأسلوب المسحي ناولقد اعتمد. اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة
و لقد أجریت في هذا البحث مجموعة من الاختبارات . الذي یعتبر مناسبا لهذه الدراسة

ناث(تلمیذ 316على  ٕ عت البیانات في من الطور المتوسط من التعلیم، وجم) ذكور وا
.خاصة بالاختباراتاستمارة
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:المشكلة-2

تعد مرحلة التعلیم المتوسط في المؤسسات التربویة من المراحل المھمة في تطویر

مستوى عناصر اللیاقة البدنیة خاصة العناصر المرتبطة بالصحة للتلامیذ من خلال 
الأساسي من تنمیة هذه العناصر هو حصص التربیة البدنیة والریاضیة ، وان الغرض 

.الوصول إلى الكفاءة البدنیة للتلمیذ كقاعدة أساسیة للبناء السلیم للجسم

لذلك لا بد من معرفة مستوى عناصر اللیاقة البدنیة  خاصة المرتبطة بالصحة لتلامیذ 
حافظة مرحلة التعلیم المتوسط وتقویمها وفق المستویات المعیاریة لبیان مدى تطورها والم

علیها خلال الأربع سنوات بالإضافة إلى أن تطویرها بشكل متكامل ومترابط سیجعل 
و بما أن .التلامیذ أكثر تأهیلا لتحمل عبئ الأنشطة الریاضیة وتحقیق أفضل النتائج 

عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة في مرحلة التعلیم المتوسط تتطلب تقویمعملیة 
ریة یعتمد علیها أستاذ التربیة البدنیة والریاضة لرصد مستویات وجود مستویات معیا

نتائج الباحثان من خلالالنشاط البدني لدى أفراد هذه المرحلة العمریة ، فقد لاحظ
تحدید مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عند كالدراسات السابقة

انخفاض مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة و تلامیذ المرحلة الثانویة ذكور
أن أساتذة ةیعملهما كأساتذة التربیة البدنیة والریاضومن خلال،عنـــــد أفراد عینة البحث

لتقویم مستوى التلامیذ وبناء البرامج ووضع التمارین معیاریةمستویات إلىالمادة بحاجة
الأمر الذي دفع بهم إلى یاقة البدنیة للتلامیذ، ومتابعة مستوى اللوالأنشطة المناسبة

مستویات معیاریة لتقویم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة، ضرورة وضع وتحدید
الدراسة لدى الباحثان وبالتحدید یمكن إیجازها في التساؤلات ومن هنا ظهرت مشكلة

:التالیة
.بالصحة لتلامیذ مرحلة المتوسطتقویم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة هل یمكن-

.بناء مستویات معیاریة لتقویم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحةهل یمكن-
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:تكمن أهمیة دراستنا في:أهمیة البحث-3

إثراء المكتبة بمثل هاته البحوث.
إثراء الرصید العلمي لأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة في هذا المجال.
 تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة لالمساهمة في إرشاد الأساتذة والتلامیذ

. بالصحة ومعرفة أسالیب وطرق التقییم والتقویم لتحقیق الأهداف
معرفة قیمة الاختبارات البدنیة وأهمیتها المعرفیة والعلمیة.
البدنیة قیاس مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لمعرفة القدرات

.لتلامیذ مرحلة المتوسط
-معیاریة لتقویم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة في وضع مستویات

.الوسط المدرسي لدى مرحلة المتوسط من التعلیم
:أهداف البحث- 4

:تهدف الدراسة إلى
الكشف عن مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى تلامیذ -1

.مرحلة التعلیم المتوسط
عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى بناء مستویات معیاریة لتقویم-2

.تلامیذ الطور المتوسط
لتربیة تقدیم معاییر متعلقة بعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لأستاذ ا-3

. البدنیة والریاضیة لتساعده في إعداد البرامج ومتابعة مستوى التلامیذ
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:الفرضیات-5

تلامیذ مرحلة التعلیم المتوسط یتمتعون بمستوى فوق المتوسط من ناحیة عناصر -1
.اللیاقة البدنیة خاصة المرتبطة بالصحة

بطة بالصحة یساعد أستاذ التربیة تحدید مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرت-2
.البدنیة والریاضیة على عملیة التقویم لهذه العناصر

:مصطلحات البحث-6

هي معاییر قیاسیة تمثل الهدف أو الغرض المطلوب تحقیقه : المستویات المعیاریة- 6-1
ومن خلالها نتعرف على مستوى التلمیذ ضمن . بالنسبة لأي صفة أو عنصر أو خاصیة

وهي تبین المستوى الضروري الذي ) تلامیذ الطور المتوسط(المجتمع الذي ینتمي إلیه 
.یجب على التلمیذ أن یحققه في أي عنصر من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي اللیاقة البدنیة تعرف:اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة- 6-2
الاستهلاك (حة على أنها تلك العناصر التي تقتصر على اللیاقة الهوائیة المرتبطة بالص

واللیاقة العضلیة الهیكلیة    ) نسبة الشحوم في الجسم( والتركیب الجسمي )للأكسجین
)2010الهزاع، () .وتحملها ومرونتهاقوة العضلات( 

:مرحلة التعلیم المتوسط- 6-3

إلى السن الخامسة ) 12(تمتد من سن الثانیة عشرهي تقابل مرحلة المراهقة المبكرة التي 
وهي تتزامن مع النمو السریع الذي یصاحب البلوغ وفیها یهتم المراهق اهتماما )15(عشر

تعلیقات تدل على أنه یكره كبیرا بمظهر جسمه ولیس بمستغرب أن تسمع من المراهق

)2004وآخرون، (.المراهقوفي هذه السن یمثل ضغط الأقران أهم ما یشغل بالنفسه
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:الدراسات السابقة-7

تحدید "  بعنوان "2015"دراسة عومري دحون، بن خالد الحاج، طاهر طاهر، عطا االله احمد-7-1
بالصحة عند تلامیذ المرحلة الثانویة باستخدام مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة 

برنامج حاسوبي
یم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة یهدفت الدراسة الى تصمیم برنامج حاسوبي لتق

وتحدید مستویاتهم في ضوء تطبیق هذا البرنامج ، ) ذكور(عند تلامیذ المرحلة الثانویة 
لأسلوب المسحي على عینة تم اختیارها بطریقة المنهج الوصفـي باونحیث اعتمد الباحث

لبعض ثانویات ولایات الوطن والبالغ ) ذكورا(عشوائیة من تلامیذ المرحلة الثانویة 
تلمیذ، وقد تم استخدام بطاریة اختبار مكونة من خمسة اختبارات ) 5543(عددهـــــــم 

ن، الجلوس من الرقود مع م، الانبطاح المائل مد وثني الذراعی20الجري متعدد المراحل (
وقد أسفرت أهم ).ثني الركبتین، ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس ومؤشر كتلة الجسم

:النتائج على
فاعلیة البرنامج الحاسوبي المقترح في تقییم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة -

.زمن وجهد وأكثر دقةلعدد كبیر من التلامیذ في اقلذكور عند تلامیذ المرحلة الثانویة 
تم تحدید مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عند تلامیذ المرحلة -

.الثانویة ذكور
.انخفاض مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عنـــــد أفراد عینة البحث-

:بونوعلى ضوء نتائج الدراسة أوصى الباحث
الحاسوبي المقترح في تقویم مستوى عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة توظیف البرنامج-

.بالصحة عند تلامیذ المرحلة الثانویة ذكور
استخدام المستویات المعیاریة المستخرجة من هذه الدراسة كأساس لتقویم مستوى -

. عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عند تلامیذ المرحلة الثانویة ذكور
.برنامج حاسوبيمستویات معیاریة، اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة،:الكلمات الأساسیة

مستویات معیاریة لمستوى اللیاقة البدنیة " وعنوانها ) 2011(محمد لطفي أبو صلاح دراسة 7-2
"المرتبطة بالصحة لدى طلاب المدارس الثانویة في محافظة طولكرم



تعریف بالبحثال

7

مستوى اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى طلاب هدفت الدراسة إلى التعرف على
المدارس الثانویة في محافظة طولكرم، وبناء مستویات معیاریة، وتحد أثر متغیري مكان 
السكن، والصف والتفاعل بینهما على مستوى اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة، ولتحقیق 

طالبا ) 1200(ى عینة قوامها ذلك استخدم الباحث المنهج الوصفي وأجریت الدراسة عل
من صفوف العاشر والحادي عشر والثاني عشر، وقد تم استخدام البطاریة الأمریكیة 

قیاس سمك ثنایا : للیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة والتي اشتملت على أربع اختبارات هي
من الدهن لخلف العضد وأسفل اللوح، وثني الجذع من الجلوس الطویل، واختبار الجلوس

، وقد أوضحت النتائج انخفاض مستوى  اللیاقة )میل(م1600الرقود، واختبار جري ومشي 
وتم وضع درجات .لدى طلاب مقارنة بالمعاییر العالمیةالبدنیة المرتبطة بالصحة

.ومستویات معیاریة لكل من الصفوف والعینة ككل

بناء مستویات معیاریة"وعنوانها ) 2011(محمود علي حسین الحلیق وعلي شحادة أبو زمع -3- 7
لبعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلبة البكالوریوس في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في 

"الجامعة الهامشیة

هدفت هذه الدراسة إلى بناء مستویات معیاریة لبعض عناصر اللیاقة البدنیة لطلبة كلیة 
الهاشمیة وفقا للسنوات الأربع، كما هدفت إلى التربیة البدنیة وعلوم الریاضة في الجامعة 

استخدم الباحثان المنهج . التعرف على المستویات المعیاریة لطلبة كلیة في تلك العناصر
طالبة 115طالبا و122واشتملت العینة على . الوصفي لملاءمته لطبیعة الدراسة وأهدافه

. شاركة في هذه الدراسةموزعین على مختلف الأقسام والسنوات بالكلیة تطوعوا للم
واستخدم الباحثان مجموعة من الاختبارات المقننة التي تتمتع بدرجة عالیة من الصدق 

وقد توصلت الدراسة إلى . والثبات لقیاس عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بهذه الدراسة
أظهرت الدراسة أن غالبة العینةإلى ذلكإضافةوضع مستویات معیاریة لطلبة الكلیة، 
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أوصى الباحثان بضرورة اعتماد . جاءت متوسطة بشكل عام في مستوى اللیاقة البدنیة
المستویات المعیاریة المعدة لتقییم الطلبة تقییما موضوعیا وتكرار إجراء الاختبارات على 
تلك العناصر بین فترة وأخرى للتعرف على التقدم الحاصل في مستوى اللیاقة البدنیة 

البدني بحیث یصبح الإعدادلباحثان ضرورة  التركیز على مساق أخیرا أكد ا. للطلبة
.الأربعالأكادیمیةمتطلبا أساسیا في كل سنة من السنوات 

:تحلیل الدراسات المشابهة

إستخلاص أهم النقاط والتي یمكن من انمن خلال الدراسات التي تم عرضها یمكن للباحث

خلالها نقد هذه الدراسات وذلك للإستفادة منها في الإجراءات التطبیقیة والوسائل 

وعموما نقوم بتحلیل هذه الدراسات من ، والإمكانات الواجب توفرها في مثل هذه الدراسات

یل الإحصائي ، الأدوات المستخدمة والتحل، المنهج والعینةهدفالخلال التطرق إلى 

:المتبع

تنوعت أهداف الدراسات المشابهة حسب كل نوع فبعض الدراسات كانت تهدف:الهدف* 

إلى تصمیم برنامج حاسوبي لتقییم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عند تلامیذ 

هدفت إلى التعرف على المستویات وبعض الدراساتالمرحلة الثانویة وتحدید مستویاتهم 

یاریة لعناصر اللیاقة البدنیة لطلبة البكالوریوس في كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة المع

بوضع مستویات معیاریة لبعض الصفات البدنیةاختصتفي الجامعة الهاشمیة وأخرى

.لدى طلاب المدارس الثانویة في محافظة طولكرمالمرتبطة بالصحة
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وذلك لملائمته مع بالاسلوب المسحيالوصفيإستخدم جمیع الباحثین المنهج :المنهج* 

المسحي بالإعتماد على المنهج ان، وسوف یقوم الباحثأهداف الدراسات التي قاموا بها

.في هذه الدراسة

وذلك تبعا تم إختیار العینة بالطریقة العشوائیة الدراسات المشابهة في جمیع :العینة* 

عینة الأن یتم إختیار تهأنه من الواجب بالإهتمام في دراسانلهدف كل دراسة ویرى الباحث

.هدف البحثبما یتفق مع متطلبات بالطریقة العشوائیة 

في الدراسات تنوعت الإختبارات والقیاسات المستخدمة :الإختبارات والقیاسات المستخدمة* 

عناصر المشابهة  وجمیع هذه الاختبارات تهدف الى هدف واحد وهو قیاس واختبار 

اللیاقة البدنیة ، فبعض الدراسات اهتمت بجمیع عناصر اللیاقة البدنیة والبعض الاخر 

. اهتم باختبار عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

، الإنحراف إشتملت جمیع الدراسات على إستخدام المتوسط الحسابي:الدراسة الإحصائیة* 
) ت(والدرجة المعیاریةالمئویة ،والدرجة المعیاریة،ومعامل الالتواء والنسبة المعیاري 
والبعض الآخر زیادة على ما سبق استخدم معمل الارتباط البسیط لبیرسون ، المعدلة، 

.الحد الأعلى والحد الأدنى



الخلفیة النظریة للموضوع

القیاس والاختبار–التقویم : الفصل الأول -

.خصائص المراهقةاللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة و : الفصل الثاني -

الباب الأول



مدخل الباب الأول

11

:مدخل الباب الأول

من خلال موضوع البحث یمكن تحدید العناصر التي لها علاقة مباشرة أو غیر مباشرة والتي 

نطلاقا من الموضوع قید الدراسة تم تحدید فصلین تخص الجانب تخدم هدف البحث ٕ ، وا

الباحثان إلى تحلیل هذه العناصر التي تدعم عمله وذلك من خلال النظري حیث تطرق

تناوله في الفصل الأول  التقویم والقیاس والاختبار في مجال الریاضة  كما ذكر في الفصل 

من كل )مرحلة المراهقة(الثاني اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة وخصائص الفئة العمریة

.جوانبها

ة من خلال التحلیل إلى صیاغة الفرضیات الممكن أن یفترضها وتساعد الدراسة النظری

الباحث بناءا على المعلومات المستوفاة من خلال جرده للمراجع المتخصصة في مجال بحثه

ویمكن الإستعانة بالجانب النظري في عملیة مناقشة النتائج وذلك استنادا على حقائق علمیة 

.ونتائج علماء وباحثین في المجال
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:تمهید

من أجل عملیة التقویم، وهي لا والاختبارفي المجال الریاضي نقوم بعملیة القیاس 
تقتصر على جانب واحد من الفرد بل حصر جمیع جوانب الفرد ككل، حیث ینبني ذلك 

لمقاییس الذلك تتوقف دقة عملیة التقویم وفقا لدقة والاختبارعلى نتائج القیاس 
المستخدمة، فإذا كانت تلك الوسائل غیر موضوعیة فإن عملیة التقویم لن والاختبارات

تكون واقعیة لهذا فإن التقویم الموضوعي ضروري في المجال الریاضي وذلك لمعرفة 
.درجة فاعلیة الأهداف والنتائج
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:الریاضةالتقویم في -1

لیلى ( .المعین ویقصد به تحدید القیمة والقدرالشيءالتقویم في اللغة هو تقدیر قیمة 
.)68، صفحة 2003السید فرحات، 

علاوي محمد حسن ( "عملیة تقدیر شامل لكل قوى وطاقات الفرد"ویقول آخر بأنه 
)32، صفحة 1986ومحمد نصرالدین رضوان، 

التقویم الریاضي هو عملیة الهدف منها تقدیر قیمة الأشیاء : "أما الآخر فیقول أن
صدار الأحكاموباستخدام ٕ لیلى السید ( "وسائل القیاس المناسبة لجمع البیانات وا
. )71، صفحة 2003فرحات، 

وتظهر أهمیة التقویم في أنه یحدد قیمة الأهداف التعلیمیة والتدریبیة وتوضیحها إضافة 
إلى تحدید أهمیة الطریقة المستخدمة ومدى تحقیقها للأهداف التعلیمیة والتربویة 

.والتدریبیة

:أنواع التقویم1-1

هناك عدة أنواع للتقویم حیث نجد التقویم الذاتي لأن الفرد یلجأ إلى المقاییس الذاتیة 
وحدها في عملیة التقویم ویمكن تسمیته التقویم المتمركز حول الذات أي أحكام الفرد 

بذاته وهو یعتمد في هذه الأحوال على معاییر ذاتیة مثل المقابلة ارتباطهابقدر 
الشخصیة فقد تكون أحكام الفرد في صورة قرارات سریعة لا یسبقها فحص كاف 

، 2003لیلى السید فرحات، ( "واتجاهاتهالمختلف جوانب الموضوع فتكون آراء 
الاعتمادتقویم الموضوعي هو أكثر دقة في نتائجه ویمكن ، أما عن ال)71صفحة 

على ما تتوصل إلیه عملیة التقویم لأنه یؤدي في النهایة إلى نتائج وأحكام موضوعیة 
لا دخل للذاتیة فیها، حیث توضع الشروط والمواصفات وتخضع جمیع خطوات التقویم 
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ا أن التقویم یتضمن إصدار النتائج وبملاستخراجإلى الدقة في جمع وتحلیل البیانات 
المعاییر أو لاستخدامالأحكام على قیمة الأشیاء فذلك یتطلب أحكام موضوعیة 

، 1999مروان عبد المجید ابراهیم، ( "المستویات أو المحكمات لتقدیر هذه القیمة
، وفیما یخص التقویم التكویني فهو إمداد القائمین به بمعلومات التغذیة )39صفحة 

الراجعة ویعمل دائما في ظل مبدأ ملائمة النظم والبرامج لحاجات الناس بدل العكس 
وعلى توفیر البیانات التي تفید في جعل العملیات المختلفة أكثر كفاءة ویعمل على 

بإصدار الأحكام اهتمامهالعملیات أكثر من توفیر الوسائل والطرق اللازمة لتحسین 
)82، صفحة 1994كمال عبد المجید إسماعیل وآخرون ، ( التقویمیة على النتائج

أو شيءبأنه الفحص الدقیق المتعلق بمحاولة فهم التشخیصيونجد كذلك التقویم 
.قرار أو التوصل إلى رأي یستند علیه هذا الفحصواتخاذتفسیره 

:أهداف التقویم.2- 1-

:یمكن حصر أهداف التقویم فیما یلي

یعتبر التقویم أساسا لوضع التخطیط السلیم للمستقبل.
 یعتبر التقویم مؤشرا لكافة طرق التدریب ومدى مناسبتها لتحقیق الأهداف

.المرجوة
 وحدات التدریب مع إمكانیات اللاعبینیعتبر مؤشرا لتحدید مدى ملائمة.
یعتبر مرشدا للمدرب لتعدیل وتطویر الخطة التدریبیة وفقا للواقع التنفیذي.
 یساعد على التعرف على نقاط الضعف والصعوبات التي تواجه العملیة

)70، صفحة 2003لیلى السید فرحات، ( التدریبیة
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: أدوات التقویم1-3

الملاحظة -المقابلة الشخصیة-الاستفتاءات-التقاریر-المقاییس-الاختبارات-
.تحلیل الوثائق-الامتحانات الشفهیة-الشخصیة التقاریر

:القیاس في الریاضة-2

حدى الوسائل المهمة التي تؤثر بشكل كبیر في  ٕ هو عملیة ضروریة ولازمة للتقویم وا
الأعداد بحیث تدل على استخدامالقیاس هو عبارة عن قواعد "تحدید دقة التقویم إذ أن 

، 2003لیلى السید فرحات، ( "الأشیاء بطریقة تشیر إلى كمیات من صفة أو خاصیة
مجموعة مرتبة من المثیرات أعدت لتقیس بطریقة كمیة أو : "، كذلك هو)27صفحة 

محمد صبحي حسنین، ("كیفیة بعض العملیات العقلیة أو السمات أو الخصائص
. )50، صفحة 1995

:أنواع القیاس.2-1

وهو یعتمد على الأجهزة التي تعطي النتیجة یشمل القیاس نوعین أحدهما قیاس مباشر 
بصورة مباشرة ودقیقة كقیاس القوة العضلیة بجهاز الدینامومتر الذي یعطي أرقاما تبین 

.تقدیر هذه الصفة وغیرها من وحدات القیاس المناسبة

القیاس الغیر المباشر هو ذلك الذي یتم فیه تحدید الكمیة المقاسة على أساس وأما
س المباشر لكمیة أخرى ترتبط بالكمیة المقاسة مثل تحدید كثافة الجسم عن نتائج القیا

، )52، صفحة 1995محمد صبحي حسنین، ("طریق تحدید كتلته ومقاییسه الهندسیة
المراد قیاسه تحدده نوع المقاییس الشيءومن العوامل المؤثرة في القیاس نجد أن 

مباشرة المستخدمة كذلك طریقة قیاس الوحدة المستخدمة، فهناك ما یمكن قیاسه بطریقة
بالنسبة ما نقیسهأماالمیزان أوكالطول والوزن و محیط الصدر باستخدام المتر 
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مباشرة غیرعادة نستخدم طریقة فإنناالسمات الشخصیة أوللاستعدادات العقلیة 
للقیاس، لذلك نجد أن المقاییس في كلتا الحالتین تختلف في درجة الدقة ولیس من شك 
أن القیاس المباشر هو أسهل وأدق من القیاس غیر المباشر ولهذا یتأثر بعوامل 

نوع المقاییس المستخدمة، طریقة قیاس ومدى والمراد قیاسه، أهداف القیاسكالشيء
علي فهمي البیك، أحمد خاطر، ( .البیاناتجمعوكیفیةتدریب القائمین بالقیاس

)10-9، الصفحات 1996

مالعلاقة بین القیاس والتقوی2-2

إن القیاس یشیر إلى مجموعة من الإجراءات التي تتضمن تحدید ما یجب قیاسه 
وتعریفه وترجمته إلى بیانات یسهل وصفه بمستوى مقبول من الدقة في وقت یشیر 
مصطلح التقویم إلى مجموعة الإجراءات التي توظف المعلومات بغرض تحدید درجة 

لهذا فإن مفهوم التقویم أعلى وأشمل القرارات ذات العلاقة و اتخاذتحقیق الأهداف أو 
أحمد ( "من القیاس وكلاهما یظهران مواقف الضعف والتقدم في الأفراد والبرامج

، )04-03، الصفحات 1985سلیمان عودة، 

:في الریاضةالاختبار-3

هو أحد طرق القیاس ویهدف إلى تحدید حقائق معینة حیث یؤدي إلى الاختبار
هو مجموعة من "الاختبارمعین، حیث أن شيءالحصول على بیانات كمیة لتقییم 

الأسئلة أو المشكلات أو التمرینات تعطى للفرد بهدف التعرف على قدراته أو 
هو "كذلك . )37-36، الصفحات 2003لیلى السید فرحات، ( "أو كفاءتهاستعداداته

، الاستقصاءطرق البحث كالقیاس، الملاحظة التجریب، استخداموسیلة تستلزم 
-34، الصفحات 1987قیس ناجي وآخرون، ("، التعمیمالاستنتاجالتحدید، التفسیر، 
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ة لإعطاء نتائج حقیقیة عن موضوعیأداةهو الاختبار، ومنه یمكن أن نقول أن )35
.سة أو غیر ذلكاصفة مق

بكافة أنماطها وأغراضها وصفا رئیسیا وحساسا في عملیات قیاس الاختباراتوتحتل 
بقیاسات مباشرة الاختباراتوتقویم التقدم الذي یحرزه الفرد في أي مجال كما تزودنا 

عن نتائج تقدم اللاعب بالإضافة إلى دقة البیانات التي تتوقف بدرجة كبیرة على أسس 
حیث تستخدم في المجال الریاضي لقیاس العدید من استخدامهاإعدادها وطرق 

العامة والخاصة، والتحصیل وكذلك في قیاس القدرات العقلیة والاستعداداتالقدرات 
الجید للناشئین الانتقاءحیث أن تحقیق المستویات العالیة یتطلب والجوانب النفسیة، 
هامة حیث أنها تعطي دلالات إیجابیة الاختباراتنتائج لاستخداملذلك فإن الحاجة 

( .الوظیفیة أو الحركیة أو البدنیة المهاریة أو النفسیةسواءعن الحالة العامة للفرد 
)39-38، الصفحات 2003لیلى السید فرحات، 

:تعتمد هذه الأهداف فیما یلي:الاختبارأهداف 3-1

المساعدة على تقویم حالة التدریب العامة والخاصة.
الكشف المباشر للموهوبین بالفعالیات الریاضیة.
التحقق من سلامة المناهج الموضوعة.
،قیس ناجي (.طریقة التدریبالتقویم العام لكل من المدرب، اللاعب

)35، صفحة 1987وآخرون، 
عامل إثارة للاعبین وتحفیزهمالاختبارات.
وضع مستویات خاصة بكل لعبة ولكل مستوى.
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 الحركیة وبدراسة الاختباراتباستخدامالتعرف على الحالة التدریبیة العامة
الإمكانات الوظیفیة للأجهزة الداخلیة في الجسم والقیاسات الأنتربومتریة مع 

)41، صفحة 2003لیلى السید فرحات، ( .تحدید القدرات النفسیة والبدنیة
:والاختبارالعلاقة بین القیاس 3-2

المیادین فهو أكثر عمومیة وخاصة عندما نرید الحصول یستخدم لفظ مقیاس في جمیع 
2003على أوصاف كمیة حیث یستخدم في الأغراض السیكولوجیة العامة كالإدراك  و

الصفات كالأطوال أمافي الصفات البدنیة وفيTylerفترى أن كل اختبار مقیاس 

،فكلمةولیس كل مقیاس اختبار Mesureتستخدم للحصول على تقدیرات ذات طبیعة
فزیائیةالإدراك أو الإحساس یعتمدون على المعطیات فالباحثون الذین یدرسون

المقاییس الفیزیائیة الكمیة في مقابل المقاییس الكمیة لقیاس باستخدامأي السیكوفزیائیة 
إذا كانت مختصة بالأفراد فقط وهي عادة تتكون اختباراتظواهر، فالمقاییس تسمى 

لیلى السید فرحات، ( .من مجموعة من الأعمال التي تقدم للمفحوص أو المختبر
.)39، صفحة 2003
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:الخاتمة

هما وسیلتین للتقویم وكل منهما عملیات متمایزة بهدف إصدار والاختبارإن القیاس 
الأحكام ومدى تحقیق الأهداف المنشودة وقد یمتد ذلك إلى التعدیل والتطویر والأكید 
أن لعملیة التقویم أهمیة كبرى للفرد الریاضي والمربي الریاضي حیث تبین مواطن القوة 

.ى المستوى المنشود والمناسبوالضعف والحاجة إلى بذل جهد أكبر للوصول إل



اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة وخصائص المراهقة

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة-1

الصحة-2

المراهقة-3

الفصل الثاني
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:المرتبطة بالصحةاللیاقة البدنیة-1

:تمهید 

طرأ تطور كبیر في العقود الأخیرة على مفهوم الریاضة ومزاولة التمارین الریاضیة
حاجة والحاجة لمزاولة الریاضة من قبل مختلف الأعمار لكلا الجنسین بحیث أصبحت

موضوع مطلوبة بل وضروریة للفوائد المختلفة التي تعود على الصحة، وخاصة أن
الأمراض اللیاقة البدنیة أصبح أمرا مهما للأشخاص السلیمین وللذین یعانون من بعض

.المزمنة حیث تلعب التمارین الریاضیة دورا مهما في الوقایة والعلاج

ة بأمراض العصر لدى الأفراد الذین والإحصاءات تشیر إلى ارتفاع نسبة الإصاب
عماد ( . نیاینخفض لدیهم مستوى النشاط البدني ویكون مستوى اللیاقة البدنیة لدیهم متد

)5، صفحة 2014الدین احسان عیاد، 

:مدخل إلى اللیاقة البدنیة - 1-1

الأداء وبینیربطون بین اللیاقة البدنیة الجیدة،في أنواع الریاضة المختلفة بعض الناس 
خاصة الجید، وأن الأداء الماهر في بعض أنواع الریاضة یتطلب توافر عناصر محددة

لمثال افعلى سبیل . من اللیاقة البدنیة ، یطلق علیها عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة
المطلوبة الضروریةتعتبر كل من السرعة والقدرة العضلیة، والرشاقة من العناصر

لریاضة كرة السلة، بینما اللیاقة البدنیة الشاملة هي أشمل من أن تكون محددة في 
.إطار عدد من عناصر اللیاقة البدنیة المطلوبة للأداء في بعض الریاضیات

، وبین مصطلح "اللیاقة الشاملة"ین كل من مصطلح مما سبق یتضح أن هناك فارقا ب

".اللیاقة الخاصة"
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:اللیاقة الشاملة- 1-2

ربط العلماء مفهوم اللیاقة البدنیة بالعدید من مجالات حیاة الإنسان ، خاصة بعد التقدم 

التكنولوجي الهائل الذي أثر بدرجة كبیرة على تراجع قیام أفراد المجتمعات المختلفة
أم لفة،بالأداء البدني في حیاتهم الیومیة، سواء أكان ذلك خلال مجالات العمل المخت

الحیاة المنزلیة، ومن هذا المنطلق بدأت اللیاقة البدنیة ترتبط بعدد من المجلات في 
:منها ما یلي

.المقدرة على تحقیق الإنتاج في مجال العمل-

.الصحة الشخصیة والقوام-

. التوافق النفسي للشخص مع المحیطین به من أفراد مجتمعه-

.العمل، وفي المجتمع بشكل عاممدى تقبل الآخرین للشخص في محیط-

مفتي ابراهیم حماد، ( .مدى قدرة الشخص على الاستفادة من وقت الفراغ المتاح له-
)27، صفحة 2009

:ومما سبق نستطیع إعطاء مفهوم لمصطلح اللیاقة البدنیة الشاملة كما یلي

والانفعالیة، ، تتضمن كلا من اللیاقة البدنیة، والاجتماعیة،اللیاقة الشاملة مقدرة إنسانیة"
والذهنیة، والمعنویة، والتي تمكن الفرد من تحقیق مستوى راق من الصحة، وأعلى قدر 

".من الإنتاج في عمله، وتوفر له أعلى قدر والاستمتاع بالحیاة وخدمة المجتمع
)29، صفحة 2009حماد، مفتي ابراهیم ( 
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:تعریف اللیاقة البدنیة- 1-3

رغم الاهتمام الشدید والشامل في كل بلدان العالم باللیاقة البدنیة إلا أنه من الصعب 
علیه كل المهتمین والمختصین بها، وسنسرد بعض هذه إیجاد تعریف واحد لها یتفق 

:التعریفاتالتعریفات حتى یلم القارئ بجوانب هذه 

الحیاة " فانیار" یعرفها - Vannierبأنها القدرة على أداء الأعمال التي تتطلبها" 
الیومیة دون تعب مفرط مع الاحتفاظ بفائض احتیاطي من الطاقة لمواجهة الطوارئ 

.والتمتع بالاشتراك في مناشط المجتمع

العضلات وعیة الدمویة و فقد عرف اللیاقة البدنیة بأنها قدرة القلب والأ" أجیشل"أما -

التحمل -القوة(على العمل بكفاءة مثالیة، وحدد المكونات الأساسیة الأربعة للیاقة وهي 

.)المرونة-التحمل الدوري التنفسي–العضلي 

أن اللیاقة البدنیة هي قدرة الفرد على القیام بأنشطة الحیاة" لیلى فرحات"وترى -
.مع الاحتفاظ بجزء من الطاقة لمواجهة ظروف الحیاةالیومیة بكفاءة دون الإجهاد 

لیلى السید فرحات، ( .وهي مسالة فردیة تتغیر مع الفرد وفقا لمراحل النمو والظروف
)188، صفحة 2003

من" بافیك وكرزلیك"من أمریكا وكذلك الخبیرین " جارلس و بوخیر"عرفها -
تشیكوسلوفاكیا سابقا على أنها تشمل مجموعة قدرات عقلیة ونفسیة وخلقیة واجتماعیة 

.)35، صفحة 1984كمال درویش، , محمدحسین(.وثقافیة وفنیة وبدنیة

على أنها هي نتیجة تأثیر التربیة في أجهزة الجسم، " كوریا كوفسكي"عرفها السوفیاتي-
البدنیة والتي تخص مستوى القدرة الحركیة، فمفهوم اللیاقة البدنیة یشمل الخصائص
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الأساسیة التي تؤثر على نمو الجسم وتطوره فالغرض من تنمیة اللیاقة البدنیة للوصول 
حنفي محمد (.إلى الكفاءة كقاعدة أساسیة للبناء السلیم والوصول إلى انجاز عالي

)63-62، الصفحات 1988مختار، 

1976ولقد عرف اللیاقة البدنیة Clarkeعلى أنها القدرة على القیام بالأعباء الیومیة

توافر قدر كاف من الطاقة للاستمتاع بوقتبقوة ووعي وبدون تعب لا مبرر له من
یة التي تفرضها حالات الفراغ وممارسة الهوایات المحببة ومواجهة  الضغوط البدن

)23، صفحة 2014عماد الدین احسان عیاد، ( .الطوارئ

:أهمیة اللیاقة البدنیة- 1-4

تأتي أهمیة اللیاقة البدنیة من أهمیة صحة الإنسان وخلو جسمه من الأمراض 
.والضعف البدني الذي یعوقه عن الإنتاج بكفاءة وفاعلیة

:یمكن أن نلخص أهمیة اللیاقة البدنیة في حیاة الفرد في النقاط التالیةو 

تحسین أداء أجهزة الجسم الحیویة كالجهاز الدوري التنفسي والجهاز العضلي.
 تساعد على تفادي والإقلال من فرص الإصابة بأمراض القلب والأوعیة

.الدمویة
 إنقاص الوزن الزائدوتساعد على المحافظة على الوزن المناسب لكل فرد.
والأوتار والأربطة التي تدعمهاتقویة ورفع أداء مفاصل الجسم.
تساعد على زیادة كفاءة عملیة حرق المواد الغذائیة وتحویلها إلى طاقة نافعة.
تساعد على زیادة مقاومة الجسم للتعب والتوتر العصبي.
 بقدرات الفردزیادة الثقة بالنفس والاتزان الانفعالي مع الاعتزاز.
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وسیلة فعالة ومفیدة للترویح عن النفس وقضاء وقت الفراغ.
التقلیل من وقت الشیخوخة وتحسین عمل الوظائف الحیویة للجسم عند الكبر.

)27-26، الصفحات 2014عماد الدین احسان عیاد، ( 

:البدنیةعناصر ومكونات اللیاقة - 1-5

:عدة عناصر وهيقسمین وكل قسم یتكون منتتكون اللیاقة البدنیة من

، 2009مفتي ابراهیم حماد، ( :عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالمهارة الحركیة1- 1-5
)42- 41الصفحات 

المقدرة على تغییر الاتجاهات على" تعرف الرشاقة على أنها:الرشاقة 1-1- 1-5
" الأرض والأوضاع في الهواء بسرعة، وبدقة، وبتوقیت سلیم

مدى مقدرة سیطرة الفرد على حركات جسمه " یعرف الاتزان بأنه :الاتزان1-2- 1-5
."الإرادیة، بما یحقق له التوازن

المقدرة على استخدام مراكز الإحساس، ومراكز " یعرف التوافق بأنه:التوافق1-3- 1-5
"الحركة بأجزاء الجسم المختلفة، لتنفذ أكثر من واجب حركي بسلاسة ودقة

المقدرة على إخراج أقصى قوة "تعرف القدرة العضلیة بأنها :القدرة العضلیة1-4- 1-5
."بأقصى سرعة

مقدرة الشخص على أداء واجب حركي في : "تعرف السرعة بأنها: السرعة1-5- 1-5
."صر زمنأق

الزمن مابین الإثارة والاستجابة : " یعرف زمن رد الفعل بأنه: زمن رد الفعل1-6- 1-5
."لتلك الإثارة
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:اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة2- 1-5

:تعریف اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة2-1- 1-5

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة بأنها تلك العناصر التي یعرف الهزاع بن محمد الهزاع 
أي مقدرة الفرد الأدائیة في الاختبارات تعبر عن التحمل . ترتبط وتؤثر على الصحة 

هزاع (.الدوري والتنفسي، التركیب الجسمي، وقوة العضلات الهیكلیة وتحمله ومرونتها
)317، صفحة 1997الهزاع، بن محمد 

الدمویة والعضلات على والأوعیةن الكبلاني بأنها قدرة القلب والرئتین ناویعرفها عد-
.العمل بأمثل حال ، آخذین بعین الاعتبار الاقتصاد في الجهد وزیادة في الفعالیة

)238، صفحة 2006هاشم عدنان الكنلاني، (

بینما نجد الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي تعرف اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة -
)الاستهلاك للأكسجین(على أنها تلك العناصر التي تقتصر على اللیاقة الهوائیة 

قوة العضلات ( واللیاقة العضلیة الهیكلیة) نسبة الشحوم في الجسم( والتركیب الجسمي 

.)2010هزاع بن محمد الهزاع، (.)وتحملها ومرونتها

:عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة2-2- 1-5

:التركیب الجسمي2-2-1- 1-5

العلاقة النسبیة بین كل من العضلات والدهون والعظام والأنسجة الأخرى " یعرف بأنه 
)39، صفحة 2009مفتي ابراهیم حماد، ( ".التي یتركب منها الجسم

الجسم إلى الوزن فيیعرف كمصطلح في التربیة البدنیة بأنه نسبة وزن الدهون و
أخرى غیر شحمیة والكلي للجسم  ، حیث أن الجسم یتركب إجمالا من أجزاء شحمیة 
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كالعضلات و العظام و الأنسجة و الماء ،و النسبة المقترحة للدهون في الجسم 
.و هذا ما یسمى بالدهون الأساسیةللإناث% 22-15للذكور و % 12-18

نسبة إن المطلوب في التركیب الجسمي هو المحافظة على:تنمیة التركیب الجسمي-أ
علم .لات أو المحافظة علیهامنخفضة من الشحوم في الجسم ، مع زیادة نسبة العض

وخفض نسبة الشحوم . بان عملیة خفض الشحوم تخضع لمعادلة توازن الطاقة بالجسم
في الجسم یعتمد على حجم الطاقة المصروفة، ولیس في شدة النشاط البدني، فزیادة 

. عدد مرات الممارسة ومدتها عامل أساسي في نقص وزن الجسم

الشحوم في الجسم إلى الأجزاء الغیر نسبةما ذكر هي كو:الجسميالتركیبقیاس- ب
كثیر معملیة و میدانیة ، من بطرقشحمیة ، و یتم قیاس نسبة الشحوم في الجسم 

معینة من الجسم، مناطقأكثر الطرق المیدانیة شیوعا قیاس سمك طیة الجلد في 
الغرض، لهذاوتحویلها فیما بعد إلى نسب بواسطة معادلات حسابیة مخصصة 

أنه إلاویتطلب ذلك تدریبا وخبرة في وضع و قراءة أجهزة قیاس سمك طیة الجلد ، 
: یوجد طرق حسابیة أسرع و أسهل ، من أدقها

Body MassIndex (BMIكتلة الجسم مؤشر- الطرق التي أسهلو یعتبر من : (
: من خلالها بالسمنة ، و معادلتها كالتالي تتنبأ 

، وتقرأ النتیجة من ) متر ( مربع الطول ) / كجم ( الوزن = مؤشر كتلة الجسم 
: التالي"أ" الجدول 

مفرطة بدانةعالیة بدانةبدانةمناسب
40من أكبر40- 29.930- 24.925- 20
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:المرونة2-2-2- 1-5

هي القدرة على الأداء الحركي بمدى واسع ویسیر، نتیجة إحالة العضلات والأسس 
. العاملة على تلك المفاصل لتحقیق المدى اللازم للأداء

المرونة على بأنها قدرة الریاضي على أداء حركات " Feeyو Harre"ویعرف
طه ( .مساعدة زمیلحریة في المفاصل بإرادته أو تحت تأثیر قوة خارجیة مثل بأكبر 

.)159، صفحة 1989اسماعیل وآخرون ، 

أما المرونة في مجالات التربة البدنیة فهو یعني قدرة الفرد على أداء الحركات 
عماد الدین احسان ( .الریاضیة إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في الحركة

)58، صفحة 2014عیاد، 

یجب أن نمیز بین المرونة العامة والمرونة الخاصة، وبین المرونة :أنواع المرونة-أ
:الإیجابیة والمرونة السلبیة فنقول 

عندما تكون میكانیزمات المفاصل متطورة بشكل كاف مثل :المرونة العامة
.مفاصل الجسم العمود الفقري، وهي تتضمن جمیع 

عندما تكون المرونة متعلقة بمفصل واحد، تتضمن المفاصل :المرونة الخاصة
.الداخلة في الحركة المعینة

هي قابلیة الفرد لتحقیق حركة بنفسه:المرونة الإیجابیة.
 نحصل علیها عن طریق قوى خارجیة كالزمیل:المرونة السلبیة

( Dakar nour edine et Aut., 1990, p. 13)والأدوات.
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:أهمیة المرونة- ب

تقان الأداء الحركي الفني ٕ .تعمل على سرعة اكتساب وا
تساعد على الاقتصاد في الطاقة وزمن الأداء وبذل أقل جهد.
تطویر السمات الإرادیة للاعب كالثقة . تساعد على تأخیر ظهور التعب

.بالنفس
 على عودة المفاصل المصابة إلى حركتها الطبیعیةالمساعدة.
تساهم بقدر كبیر على أداء الحركات بانسیابیة مؤثرة وفعالة.
2014عماد الدین احسان عیاد، ( .إتقان الناحیة الفنیة للأنشطة المختلفة ،

)60صفحة 

وتعتبر المرونة الشرط الأساسي لأداء الحركات كما ونوعا، وبصورة جیدة كما تعتبر 
وسیلة أساسیة لتخلیص العضلات من نواتج الناتجة عن الجهد البدني، وتكمن أهمیتها 

فاللاعب الذي . أیضا في الوقایة من الإصابات مما یعطي دفعا بسیكولوجي للاعبین
واه كما أن حركاته تكون أكثر حریة في  نادرا ما یصاب یمكن أن یحسن مست

(Bernard, Tupin, 1990, p. 57)المفاصل .

الاستطالة ویمكن عمل ذلك تمریناتلتحسین المرونة یلزم إجراء :تنمیة المرونة -ج
تعني دفع الطرف حول والتي) أو الساكنة ( من خلال تمرینات الاستطالة الثابتة 

و تتمیز هذه ،مداه الحركي الممكن و الثبات فیهالمفصل ببطيء حتى نهایة 
الاستطالةالطریقة بعدم تعرض المفصل للإصابة كما یحدث في حالة تمرینات 

و التي تتم بدع الطرف أو تلویحه بقوة في حركات ) أو الحركیة ( المتحركة 
جحة ، في الغالب تجري تمرینات المرونة بعد القیام و أیضا الاستطالة بالمر ارتدادیة
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تمرینات الإحماء العام نظرا لأن ذلك یخفض من احتمالات الإصابة في بعمل
على الاستفادة القصوى من تمرینات المرونة ، كما یمكن إجراء یساعدالمفصل و 

تها الانتهاء من التدریب حیث تكون العضلات في أفضل حالابعدتمرینات المرونة 
، و تشیر التوصیات العلمیة إلى أنه یمكن إكساب المرونةللاستفادة من تمرینات 

إجراء تمرینات المرونة بمعدل أربع تكرارات خلالالمرونة و المحافظة علیها من 
الأسبوع ، هذه التوصیات موجهة فيمرات 3-2لكل مجموعة عضلیة و بمعدل 

لممارسة ریاضة محددة یستعدرد أما من بدرجة كبیرة من أجل الصحة الوظیفیة للف
فعلیه –النفس عنكالجمباز أو ألعاب الدفاع –تتطلب قدرا عالیا من المرونة 

خصوصيإجراء تمرینات الاستطالة قبل كل تدریب و بعده و أن تكون ذات طابع 
بمعنى أن تمرینات –أي تعمل على العضلات العاملة في النشاط بشكل أكبر –

. لمفصل الورك تخدم مفصل الورك إذا كان العمل علیه أكثر من غیرهالاستطالة

:وهناك بعض  تمارین لتطویر وتنمیة المرونة 

مرجحات للیدین حینا وللقدمین حینا آخر، مع زیادة طول المسافة بصورة -1
.تدریجیة، ویمكن استخدام أثقال خفیفة أو أحبال بلاستیكیة 

.دریجي ثني الرجلین ومدهما بشكل ت-2

.تمارین مرونة باستخدام الزمیل ، ویمكن الاستمرار بالحركة تدریجیا-3

.استخدام تمارین ایزومتریة مع الحفاظ على الحد الأقصى من طول المسافة -4

یتم تطویر المرونة عند التلمیذ من خلال تكرار التمارین وخاصة في بعض أشكال 
والتدریب على . كالجمباز والسباحةالریاضة التي تعتمد أساسا على المرونة ،
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ویمكن إعطاء التمارین في فترة الصباح وخلال . المرونة یكون ثلاث مرات أسبوعیا 
.ویجب أن تكون هذه التمارین منظمة، ومتعاقبة. فترة الإحماء 

:قیاس المرونة-د

اختبارات مباشرة و أخرى غیر مباشرة ، و أیضا اختبارات المرونةلقیاس تستخدم
.خاصة و اختبارات لقیاس مرونة الجسم بشكل عامعضلاتتستخدم لقیاس مرونة 

:و أكثرها شیوعاالمباشرةو من أهم الاختبارات غیر 

یتم الاختبار باستخدام منضدة مثبت علیها : اختبار ثني الجذع من الوقوف-1
یصعد اللاعب على . ونقطة الصفر تكون على حافة المنضدة مسطرة مرقمة ،

للأسفلالمنضدة ، ومن وضع الوقوف دون ثني الركبتین یثني اللاعب الجذع 
نقطة على أقصى. للأسفلمدى ممكن من الثني أقصىمحاولا تحقیق ببطء

. اللاعب تكون مرونة الجذع إلیهاالمسطرة یصل 

یتم الاختبار باستخدام جهاز : من وضع الجلوس الطویلللأماماختبار ثني الجذع -2
یقوم اللاعب بالجلوس طولا مع . المرقمة بالطباشیر الأرضباستخدام أومرقم 

على استقامتهما وثني الجذع أمامایحاول اللاعب مد الذراعین . استقامة الظهر 
للمدى الذي ینالعبقتقاس المسافة من بدایة . ابعد مدى ممكن إلىللوصول للأمام

.وتسجل مرونة اللاعب . أصابعهبأطرافإلیهیصل أنیستطع اللاعب 

یتم الاختبار من وضع الانبطاح على البطن مع تشبیك : مد الجذعإطالةاختبار -3
بأقصىوللخلف للأعلىثم یقوم اللاعب برفع الجذع . الذراعین خلف الظهر 
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المسافة . یف فوق القص حتى التجو الأرضتقاس المسافة من . ما یمكن 
.الجذع إطالةبینهما تكون مرونة 

:القوة العضلیة2-2-3- 1-5

على بذل أقصى قوة ممكنة ضد مقاومة ما، الفردو تعرف القوة العضلیة بأنها قدرة 
العضلیة الهیكلیة و تسمى لیاقة القوة للیاقةوتعتبر القوة العضلیة المكون الأساسي 

.الضغط بتمارینتقاس عادة و 

مفتي ابراهیم ( ".المقدرة على التغلب على قوة خارجیة، أو رفع ثقل"وتعرف على أنها 
)40، صفحة 2009حماد، 

:وهيأنواعتنقسم القوة العضلیة إلى ثلاثة : أنواع القوة العضلیة-أ

العضلي والعصبي إنتاجها في حالة هي أقصى قوة یستطیع الجهاز :القوة العظمى-
.أقصى انقباض إرادي

هي القدرة على إظهار أقصى قوة في أقل زمن ممكن وعلیه :القوة الممیزة بالسرعة-
.فإن التوافق العضلي العصبي له دور كبیر في إنتاج القوة الممیزة بالسرعة

ولفترة زمنیة طویلة هي قدرة العضلة على العمل ضد مقاومة خارجیة : تحمل القوة-
.دون حلول التعب أو هي كفاءة الفرد في التغلب على التعب أثناء المجهود المتواصل

:تنمیة القوة العضلیةطرق - ب

التدریب الفتري منخفض الشدة وعن طریقه یمكن تنمیة تحمل القوة.
التدریب الفتري مرتفع الشدة وعن طریقه یمكن تنمیة القوة الممیزة بالسرعة.
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عماد الدین ( .لتدریب التكراري ینمي القوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعةا
)43، صفحة 2014احسان عیاد، 

:القوة العضلیةقیاس-ج

المنتشرة في إجراء البحوث العلمیة لقیاس القوة العضلیة هو قیاس الاختباراتأكثر من
قراءتهیعطيالذيGripDynamometerبجهاز قوة القبضة القبضةقوة 

:ومن بینها و هناك اختبارات میدانیة لقیاس هذا العنصر،بالكیلوجرام

یهدف إلى قیاس قوة عضلات الرجلین والبطن : اختبار الجلوس على المقعدة
.ویمكن القیام به من أوضاع مختلفة

یهدف إلى قیاس قوة وتحمل عضلات :اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل
الذراعین عن طریق ثني ومد العضلات وخاصة العضلة ذات الرأسین العضدیة 

.الأمامیة من مفصل المرفق
یستخدم هذا الاختبار بشكل خاص للإناث ویهدف إلى :التعلق مع الذراعین

عماد ( .قیاس قوة وتحمل عضلات الذراعین والكتفین والعضلات العلیا للظهر
.)58، صفحة 2014الدین احسان عیاد، 

:اللیاقة القلبیة التنفسیة 4- 1-5-2-2

اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة و ذلك لعلاقتها الوثیقة عناصرتعد من أهم و
الدوري الدموي والرئوي التنفسي و اللذان تعتبر كفاءتهما للجاهزینبالإمكانیة الوظیفیة 

في مزاولة النشاط البدني ، و یمكن تعریف اللیاقة القلبیة للاستمرارضروریة جدا 
على أخذ الأكسجین –القلبي الدوري و التنفسي –قدرة الجهازین أنهاالتنفسیة على 
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الطاقة اللازمة للجهد البدني من قبل خلایا الجسم بغرض توفیر استخلاصهونقله ثم 
العملیات الأیضیة الناتجة من إنتاج الطاقة ، و تسمى هذه فضلاتوالتخلص من 
أو القدرة الهوائیة لأنها تعبر عن قدرة الفرد على استخدام الهوائیةاللیاقة باللیاقة 

، الجسم لإنتاج الطاقة الكیمیائیة اللازمة للانقباض العضلي خلایاالأكسجین داخل 
عن طریق الهواء الذي یستنشقه خلال أداء التمارین الهوائیة ، للجسموالأكسجین یتوفر 

أفضل مؤشر للیاقة القلبیة التنفسیة و یستدل علیها بالاستهلاك الهوائیةو تعتبر القدرة 
. Vo2maxللأكسجینالأقصى 

الشخص هي مقدرة القلب والأوعیة الدمویة والجهاز التنفسي، على إمداد عضلات-
بالوقود اللازم لإنتاج الطاقة، خاصة الأوكسجین، ومقدرة العضلات على تمثیل الوقود، 

، 2009مفتي ابراهیم حماد، ( .للسماح بتنفیذ التمرینات أو الوفاء بالجهد المطلوب
)39صفحة 

:تنمیة اللیاقة القلبیة التنفسیة-أ

، لابـد ) أو التحمل الدوري التنفسي ، كما تسمى أحیانـاً (التنفسـیة القلبیةاللیاقةلتنمیة 
مـن الالتزام المنتظم بنوعیة من الأنشـطة البدنیة ، مع الممارسة عند شدة محددة ، 

.ولمدة محـددة ، وبتكرار محدد

لا بد للنشاط البدني أن یكون هوائیا و النشاط الهوائي هو حیث:البدنينوعیة النشاط -
إیقاعیا و یمارس بشدة معتدلة و یمكن أن یستمر الفرد طابعاذلك النشاط الذي یأخذ 
والطابع ،بدون أن یتوقف بسبب شدة الجهد البدني العالیةالزمنفي ممارسته لفترة من 

متكررة و مستمرة ، و من أمثلة یعني انقباضات عضلیة البدنيالإیقاعي للنشاط 
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و السباحة و نط الحبل و ركوب الدراجة الهوائیة الجريالأنشطة الهوائیة المشي و 
مثل كرة القدم و كرة السلة و كرة الید و أیضا الألعاب الجماعیةوالمشاركة في الألعاب 
لهوائیة التنس و الریشة الطائرة ن و سبب تسمیة الریاضات اوالفردیة مثل السكواش 
أثناء ممارسة هذا النوع من الریاضات استخدام الأكسجین یتمبذلك الاسم نظرا لأنه 
. الطاقة اللازمة للعضلاتلإنتاجمن قبل خلایا الجسم 

التنفسیة لابد للنشاط الممارس الهوائي أن یكون البدنیةاللیاقة لتنمیة:شدة الممارسة-
للكلیة الأمریكیة للطب الریاضي و التي الحدیثةت عند شدة محددة حسب التوصیا

من احتیاطي ضربات % 85-50أومن ضربات القلب القصوى % 95-65تعادل 
ذوي اللیاقة فرادالأأماالقلب القصوى أو احتیاطي الاستهلاك الأقصى للأكسجین ، 

القصوى أو القلبمن ضربات % 55البدنیة المنخفضة فیمكنهم البدء بشدة تعادل 
،للأكسجین من احتیاطي ضربات القلب أو احتیاطي الاستهلاك الأقصى % 40
لمستوىیمكن للمبتدئ البدء بالنسب المنخفضة السابقة ثم یزید الشدة بالتدریج تبعا و

لیاقته و رغبته فیما بعد

-20یمارس لمدة تتراوح من أنلابد للنشاط البدني الهوائي : مدة الممارسة و تكرارها-
الممارسة في كل مرة ، لمدةدقیقة في كل مرة و تمثل العشرین دقیقة الحد الأدنى 60

القلبیة التنفسیة اللیاقةعلى أن التوصیات الحدیثة لوصفة النشاط البدین بغرض تحسین 
دقیقة یمكن العشرینو الصادرة عن الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي تشیر إلى أن 

على الحصولتقسیمها إلى فترتین مدة كل فترة عشر دقائق على الأقل و بالتالي 
تعد الفوائدالفوائد نفسها الممكن الحصول علیها من العشرین دقیقة المستمرة ، أي أن 
فمن البدنيتراكمیة و هذا یجعل الأفراد الذین لیس لدیهم ساعة كاملة لممارسة النشاط 
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الأیامارسة على أن الإخفاق في أداء تدریب بدني في أحد الضروري الانتظام في المم
حجملن یؤثر كثیرا علیها كما أن خفض –بعد اكتساب اللیاقة القلبیة التنفسیة –

علىمع بقاء الشدة یقود إلى المحافظة –مدة التدریب و عدد تكراره –التدریب البدني 
. الخفض مقدار الخفض و مستوى اللیاقة القلبیة التنفسیة قبل

:قیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة-ج

القلبیة التنفسیة تعد من أهم عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة اللیاقةذكر فإن كما
بطرق مباشرة في المختبر كقیاس الاستهلاك الأقصى للأكسجینتقاسبالصحة ، و 

 )Vo2max (المفحوص لجهد بدني متدرج من خلالا أجهزة تحاكي بتعریض
و الدراجة الثابتة ، و یمكن أن تقاس أیضا بطرق الكهربائيالأنشطة الهوائیة كالسیر 

: میدانیة ، نذكر منها اختباراتغیر مباشرة من خلال 

ة من أكثر الاختبارات انتشارا لقیاس اللیاقة القلبییعدو :CooperTestكوبر اختبار-
یسمح بتبادل الجري و المشي عند ( یقوم الفرد بالجري أنالتنفسیة ؛ و طریقة تنفیذه 

ثم تحسب المسافة المقطوعة خلال ) دقیقة 12( دقیقةلمدة اثنتي عشرة ) الضرورة 
: التالي"ب"الجدولمنهذه المدة بالمیل و یقرأ المستوى 

العمر
المستوىسنه فأكثر 50سنه 49-40منسنه 39-30منسنه 30من أقل
مرضيمیل ,80من أقل, 85من أقلمیل ,95من أقلمیل 1من أقل
ضعیفمیل ,99-,80میل 1.04-,85میل 1.14-,95میل 1.24-1من
متوسطمیل 1.24-1.0میل 1.29-1.05میل 1.39-1.15میل 1.49-1.25من



الفصل الثاني                       اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة وخصائص المراھقة

38

جیدمیل 1.49-1.25میل 1.54-1.30میل 1.64-1.40میل 1.74-1.50من
ممتازفأكثر 1.50فأكثر 1.55میل فأكثر 1.65میل فأكثر 1.7

یقوم الفرد بالمشي السریعالاختبارفي هذا : اختبار الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي-
قطع تلك المسافة یؤخذ الزمن بعد، ) میل تقریبا ( متر 1600لمسافة ) أو الهرولة ( 

عند قاعدة الإبهام في الكعبريو ذلك بحس النبض من الشریان –و النبض مباشرة 
بأسفل الذقن أو جسه من الهوائیةرسغ الید أو من الشریان السباتي عند التقاء القصبة 

.خلال جهاز أو ساعة لهذا الغرض 

:الصحة-2

:تمهید

الإنسان ووسائل وطرق الحفاظ علیها وتقویتها والعمل الصحة العامة هي علم صحة 
.على الحد من العوامل البیئیة التي تؤثر على الصحة العامة للأفراد تأثیرا سلبیا

ولا یوجد مجال واحد من أنشطة الإنسان في العمل أو الراحة أو ممارسة الریاضة لا 
هي تحدید العوامل یخضع للتنظیم الصحي فالمحصلة النهائیة لعلم الصحة العامة

المؤثرة في صحة الإنسان والعمل على مكافحتها والوقایة منها والصحة العامة في 
.مجال التربیة الریاضیة هي أحد فروع علم الصحة العامة

وتعتبر الرعایة الصحیة للطلاب من أهم الأهداف التي یسعى إلى تحقیقها البرنامج 
عدیدة منها المواد الدراسیة التي تعمل على العام للتعلیم، ویتم ذلك عن طریق وسائل

.زیادة التثقیف والوعي الصحي للطلاب من خلال برامج هذه المواد
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ولقد ازدادت أهمیة علم الصحة في مجال التربة الریاضیة بدرجة كبیرة فقد أصبحت 
التربیة الریاضیة من أكثر العوامل أهمیة في مجال الحفاظ على الصحة العامة 

فیجب ان تدخل التربیة الریاضیة ضمن برامج الحیاة الیومیة للفئات العریضة وتقویتها 
)07علاء الدین علیوة، دون سنة، صفحة ( .من السكان ولاسیما الأطفال

یؤدى بصورة (إن تمتع الفرد بصحة جسمیة سلیمة ولیاقة بدنیة عالیة وتوافق انفعالي 
كل ذلك یؤدي إلى نمو سلیم مما یساعد على النهوض بمستوى صحة الفرد ) سلیمة

وبالتالي صحة المجتمع لذا فان عدم إشباع حاجات الفرد ومیوله تؤثر على سلوكه 
)107علاء الدین محمد علیوة، دون سنة، صفحة ( .وبالتالي على شخصیته

:تعریف الصحة- 2-1

نما هي حالة من التوافق العام والتي  ٕ الصحة لا تعني الخلو من الجسم من المرض وا
یتكامل فیها الشعور بالكفایة في الجوانب البدنیة والنفسیة، إذا فهناك علاقة متبادلة بین 

)107علاء الدین محمد علیوة، دون سنة، صفحة ( .الصحة الجسمیة والنفسیة

هي حالة نموذجیة من الرقي الوظیفي للبدن بكافة أجهزته، تساهم في أن یحیا -
مفتي ( .الشخص بكفاءة وفعالیة، وهي أكثر من كونها مجرد خلو الإنسان من المرض

.)37، صفحة 2009ابراهیم حماد، 

حالة السلامة والكفایة البدنیة والنفسیة :" أنها تعرف منظمة الصحة العالمیة الصحة ب
عماد الدین احسان عیاد، (".والاجتماعیة، ولیست مجرد الخلو من المرض أو العجز

)11، صفحة 2015
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وقد جرت محاولات عدیدة من قبل العلماء لتعریف الصحة ، من أهمها أن الصحة هي 
، 2015عماد الدین احسان عیاد، (".ازن النسبي لوظائف أعضاء الجسمحالة التو " 

)11صفحة 

".الصحة تاج فوق رؤوس الأصحاء لا یراه إلا المرضى" ولعلنا لا ننسى القول السائد
)11، صفحة 2015عماد الدین احسان عیاد، (

:نوجز درجات الصحة فیما یلي : درجات ومستویات الصحة- 2-2

:الصحة المثالیة1- 2-2

ونقصد بها درجة التكامل البدني والنفسي والاجتماعي وهذا المستوى من الصحة نادرا 
)12، صفحة 2015عماد الدین احسان عیاد، (.ما یتوافر

:الایجابیة الصحة2- 2-2

وفي هذا المستوى تتوافر طاقة صحیة إیجابیة تمكن الفرد من مواجهة المشاكل 
والمؤثرات والضغوط البدنیة والنفسیة والاجتماعیة دون أن تظهر على الفرد أیة أعراض 

.مرضیة

: السلامة المتوسطة-3- 2-2

بالمستوى السابق، ویكون في هذا المستوى لا تتوافر طاقة ایجابیة لدى الفرد مقارنة 
وقد یقع الفرد فریسة " بدنیة، نفسیة، اجتماعیة" الفرد دائما عرضة للمؤثرات الضارة

.للمرض بسبب إحدى هذه النواحي السابقة
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:المرض غیر الظاهر4- 2-2

في هذا المستوى لا یشكو الفرد من أعراض مرضیة واضحة، ولكن یمكن في هذا 
ض نتیجة الاختبارات والتحالیل الطبیة ، أو نتیجة بحث المستوى اكتشاف بعض الأمرا

الحالة الاجتماعیة للفرد، والتعرف عن قرب للظروف والصعوبات التي یعاني منها ، 
.بل ومن تدنى مستوى معیشته

:المرض الظاهر5- 2- 2

في هذا المستوى یشكو الفرد من بعض الأمراض سواء كانت بدنیة وظیفیة أو نفسیة أو 
عماد الدین (.ة، وتبدو علیه علامات وأعراض تدل على تدني صحته العامةاجتماعی

.)13، صفحة 2015احسان عیاد، 

:مستوى الاحتضار6- 2-2

في هذا المستوى تسوء الحالة الصحیة للفرد إلى حد بعید، ویصعب علیه استعادة 
.على من یعیلهصحته ویصبح عالة على من حوله أو 

:مكونات الصحة 2-3

:الصحة الشخصیة1- 2-3

اعتمد هذا المكون على تقویة صحة الفرد، وذلك من خلال الاهتمام بكل  ما یتعلق 
بصحته مثل التغذیة والنظافة وفترات النمو المناسبة، وممارسة الأنشطة الریاضیة 
الترویحیة لشغل أوقات الفراغ بطریقة إیجابیة لتقویة الجسم ورفع معدل اللیاقة البدنیة 

.العامة
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:ةصحة البیئ2- 2-3

یعنى بتحسین أحوال البیئة التي یعیش فیها الإنسان، والقضاء على المشكلات الصحیة 
التي تؤثر على صحة الأفراد، وذلك من خلال العنایة بمصادر میاه الشرب ومتابعة 
صلاحیتها وسلامتها، وكذلك توفیر الطرق الحدیثة لتصریف القمامة والفضلات 

.بمختلف أنواعها

:ي للفرد الطب الوقائ3- 2-3

بالإضافة إلى توعیة الأفراد " الصحة الشخصیة" یرتبط هذا المكون بالمكون الأول 
بالطریقة السلیمة لاستعمال الأدویة للوقایة والعلاج، وكذلك استخدام الأمصال 

في مواعیدها للوقایة، وخاصة بالنسبة للأطفال الرضع وللتلامیذ في مراحل واللقاحات
.التعلیم الأساسي

:الطب الوقائي للمجتمع4- 2-3

الطب "بالإضافة إلى المكون الثالث " صحة البیئة" یرتبط هذا المكون بالمكون الثاني
عماد (.بجانب الإحصاءات والتفتیش المستمر وخدمات الصحة العامة" الوقائي للفرد

.)20، صفحة 2015الدین احسان عیاد، 
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":المراهقة المبكرة" المراهقة -3

:تمهید

یمر الفرد من خلال ولادته و حتى ینتهي به الأجل بمراحل مختلفة من النمو ، تتفاعل

خلالها استعداداته البیولوجیة مع معطیات محیطه الاجتماعي ، وبفضل هذه الحالة 

لنمو تعد من الدائمة من التطور یصبح الشخص اجتماعیا مدركا، وفاعلا ، فعملیة ا
. أهم عناصر الحیاة والحفاظ على العنصر البشري

وتعتبر المراهقة من أخطر المراحل التي یمر بها الإنسان  ضمن أطواره المختلفة التي

والترقي في معارج الصعود نحو الكمال الإنساني الرشید ، ‘ تتسم بالتجدد المستمر 

والعقلیة والنفسیة والاجتماعیة، ومن وتحدث فیها مجموعة من التغیرات الجسمیة 
ضمنها التغیرات التي تطرأ على وظائف الغدد الجنسیة، وهي فترة خصبة في حیاة 
الإنسان إذ تنمو فیها القدرات البدنیة والعقلیة وتأخذ صفات المراهق في الظهور 

یة وتستمر في التطور إلى أن تصل إلى مرحلة الرشد حیث یباشر دوره في الحیاة العمل
. وحریة مطلقةباستقلال كامل

كما تتمیز فترة المراهقة بأنها قد تكون عنیفة منطلقة لا تتناسب مع مثیراتها ولا یستطیع

المراهق التحكم بها كما أن المراهق یسعى إلى الاستقلالیة عن الكبار وتكوین 
حساسه بالذ ٕ نب أو شخصیته المستقلة وقد یلاحظ انطواء وتمركزه حول ذاته وخجله وا

الخطیئة كما تتمیز بفیض غزیر من العاطفة والحماس، وتختلف أشكال المراهقة من 
باختلاف الظروف الأسریة والعادات الاجتماعیة والأدوار الاجتماعیة التي فرد لأخر
المراهقون في مجتمعهم وأي إستراتیجیة تربویة للتعامل مع المراهق ولا بد وان یقوم بها

. على فهم هذه الخصائص واستیعابهاتنبني
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:تعریف المراهقة3-1

:لغة-1- 3-1

یرجع الأصل اللغوي لكلمة المراهقة إلى الفعل راهق بمعنى اقترب ودنا من الحلم،-

فالمراهق هو الفرد الذي یدنو من الحلم واكتمال النضج یقال راهق الغلام أي قارب 

)283، صفحة 1992المنجد، (.الحلم وبلغ حد الرجال فهو مراهق

:التعریف الاصطلاحي-2- 3-1

یعرفها بعض العلماء على أنها مصطلح وصفي للفترة التي یكون فیها الفرد غیر ناضج 

.انفعالیا وذا خبرة محدودة ویقترب من نهایة نموه البدني والعقلي 

وعرفها العالم - Horrockseالفترة یكسر فیها المراهق شرنقة الطفولة :" على أنها 

.لیخرج إلى العالم الخارجي ویبدأ في التعامل معه والاندماج فیه

ویعرفها العالم - Holl stanliالفترة من العمر التي تتمیز فیها التصرفات " على أنها

سعدیة محمد , بهادر(الحادة والتوترات العنیفةالسلوكیة للفرد بالعواطف والانفعالات 
)25، صفحة 1980علي، 

یعرفها- AUSBULویقصد " وقت التحول في المكانة البیولوجیة للفرد"على أنها 

طول (البیولوجي كل التحولات التي تطرأ على الجسم من الجانب المورفولوجي بالتحول
وكذا التحولات الجنسیة والعضویة من خلال الوصول إلى النظام الغددي )ووزن 

.الجسدي والجنسي النهائي الذي یدل على قدرة الإنجاب 
(G.Cazoorla-R.Chappuis-R.Chauvier-P.Legros-G.Missoum., 1984,

p. 356)

الانتقال من الطفولة إلى مرحلة الرشد والنضج، في علم النفس تعني المراهقة مرحلة -
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فالمراهقة مرحلة تأهب  لمرحلة الرشد، وتمتد في العقد الثاني من حیاة الفرد من الثالثة 

عشر إلى التاسعة عشر تقریبا أو قبل ذلك بعام أو عامین أو بعد ذلك بعام أو عامین 
.)187، صفحة 2011صلاح الدین العمریة، ( .سنة21–سنة 12بین أي 

:مراحل المراهقة- 3-2

:مرحلة المراهقة المبكرة-1- 3-2

وهي تقابل ) 15(إلى السن الخامسة عشر) 12(تمتد هذه المرحلة من سن الثانیة عشر
النظام التربوي الطور المتوسط ، وهي تتزامن مع النمو السریع الذي یصاحب في 
وفیها یهتم المراهق اهتماما كبیرا بمظهر جسمه ولیس بمستغرب ان تسمع من البلوغ

المراهق تعلیقات تدل على أنه یكره نفسه وفي هذه السن یمثل ضغط الأقران أهم ما 
لذا یلجأ المراهق إلى التشبه )2004محمد رضا بشیر وآخرون، (.المراهقیشغل بال

وتقلیدهم حتى یكون مقبولا منهم، وتتمیز هذه المرحلة بجملة من الخصائص من بأقرانه
الحساسیة المفرطة للمراهق ، وهذا بسبب التغیرات الفسیولوجیة، حیث یتجه : أهمها 

فیها سلوك المراهق إلى الإعراض عن التفاعل مع الآخرین، أي المیول نحو الانطواء، 
في سلوكه الانفعالي، وهذا ما یسبب له صعوبة ویصعب علیه في هذه الفترة التحكم 

والاتجاهات داخل الوسط الاجتماعي الذي یعیش فیه، والعاداتالتكیف وتقبل القیم
المظاهر الجسمیة والعقلیة، الفیزیولوجیة، والانفعالیة، حیث تبدأ في هذه المرحلة

، وهذا ما یزید من الظهور،وتختفي السلوكات الطفولیةالاجتماعیة الممیزة للمراهقة في
.)164، صفحة 1982محي الدین مختار، (.حساسیة المراهق

تمتد هذه المرحلة من النمو السریع الذي یصاحب البلوغ إلى حوالي سنة إلى ثلاث 

وفي هذه المرحلة .سنوات بعد البلوغ،واستقرار التغیرات الفیزیولوجیة الجدیدة عند الفرد
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یسعى المراهق إلى الاستقلال، ویرغب في التخلص من القیود والسلطات التي تحیط 

به،ویستیقظ لدیه إحساس بذاته وكیانه ویصاحبها التفطن الجنسي الناتج عن الاستثارة 

.اء التحولات البیولوجیة ونمو الجهاز التناسلي عند المراهقالجنسیة التي تحدث جر 
.)263، صفحة 1999حامد عبد السلام زهران، ( 

:مرحلة المراهقة الوسطى-2- 3-2

وهي تقابل ) 18(إلى السن الثامن عشر) 16(تمتد هذه المرحلة من سن السادس عشر
التربوي التعلیم الثانوي، ویمیز هذه المرحلة بطئ في سرعة النمو الجنسي النظام في 
مقارنة مع المرحلة السابقة، وتزداد التغیرات الجسمیة والفزیولوجیة من زیادة فينسبیا

الطول والوزن ، ویلاحظ فیها استمرار النمو في جمیع مظاهره وتسمى أحیانا بمرحلة 
صعوبة فهم محیطه وتكیفه مع حاجاته النفسیةالتأزم لان المراهق یعاني فیها 

والبیولوجیة ویجد أن كل ما یرغب في فعله یمنع باسم العادات والتقالید دون ان یجد 
.توضیحا لذلك 

تسمى هذه المرحلة بسن الغرابة والارتباك، لأنه في هذا السن یصدر عن المراهق 
.تباك وحساسیة زائدةمختلفة من السلوك تكشف عن مدى ما یعانیه من ار أشكال 

.)297، صفحة 1995حامد عبد السلام زهران، (

:مرحلة المراهقة المتأخرة-3- 3-2

سنة وتمتد مع نهایة التعلیم الثانوي وبدایة التعلیم 21سنة و19تكون هذه المرحلة بین 
الجامعي، ویطلق علیها اسم مرحلة الشباب، حیث تعتبر مرحلة اتخاذ القرارات الحاسمة 
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مثل اختیار مهنة المستقبل وفي هذه المرحلة یصل النمو إلى مرحلة النضج الجنسي 
الي، وبروز بعض العواطف الشخصیة كالاهتمام بالمظهر ویتجه نحو الثبات الانفع

الخارجي وطریقة الكلام، والبحث عن المكانة الاجتماعیة، كما تكون للمراهق عواطف
، صفحة 1980سعدیة محمد بهادر ، ( .نحو الجمالیات ثم الطبیعة والجنس الآخر

25(.

وحسب خلیل میخائیل معوض فان الفرد في هذه المرحلة یحاول إن یكیف نفسه مع 
المجتمع الذي یعیش فیه، ویوائم بین المشاعر الجدیدة وظروف البیئة لیحدد موقفه من 

هؤلاء الناضجین محولا التعود على ضبط النفس والابتعاد عن العزلة والانطواء تحت 
.)331، صفحة 1994خلیل میخائیل معوض، (.لواء الجماعة

وبما أن الاختبارات التي قمنا بها أجریت على تلامیذ الطور المتوسط أي مرحلة -
.فان دراسة ممیزات المرحلة مرتبط بالمراهقة المبكرة) سنة15- 12(المراهقة المبكرة 

:ممیزات النمو في مرحلة المراهقة المبكرة- 3-3

:التغیرات الفیزیولوجیة-1- 3-3

إن هذه المرحلة تتمیز بزیادة إنتاج عدة هرمونات، والتي یكون لها تأثیر كبیر من 
الفیزیولوجیة مما یؤدي إلى ظهور الفروق الواضحة بین الجنسین من الناحیة الناحیة 

-لحمولةا-السرعة-القوة (مثل ......البدنیة، المرفولوجیة، البیوكیمیائیة، التشریحیة 
..).لتأقلمل

دروستنودیون، دیدروبیوندروستیرونومن اهم هذه الهرمونات نجد التستوستیروم، الان
وهي ناتجة عن الغدد الصماء في الجسم
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كما تطرأ على جسم الذكر والأنثى تغیرات فیزیولوجیة أخرى تكون فروق واضحة 

یر حیث تزداد بشكل كبیر بینهما ومن بینها السعة الرئویة الحیة والحجم الأقصى للزف
الذكور مقارنة بالإناث وكذلك الهدم القاعدي یزداد بصورة ملحوظة عند الذكور عند

مقارنة بالإناث، كما نسجل عند البنات زیادة في نسبة الشحوم تحت الجلد على عكس
حیث نلاحظ عندهم نقص تدریجي لهذه الطبقات الذهنیة، كما أن نسبة الذكور

. في اللتر مقارنة بالذكر) غ2-(الإناث تكون في المتوسط أقل بندالهیموغلوبین ع

:النمو المورفولوجي-2- 3-3

.سم كما نلاحظ زیادة في الوزن تصل10یصل طول المراهق في هذه المرحلة حوالي 
(marer, Philippe, 1983, p. 420)9.5 كغ.

المرحلة الاضطراب الطولي في الأطراف مع تباطؤ في النمو إن أكثر ما یمیز هذه 
احمد، , بسطویسي(.الطولي للجذع هذا بالإضافة إلى نمو كبیر في حجم العضلات

)178، صفحة 1996

كما نلاحظ نمو حزام الكتف عند الذكر، والحوض عند البنات وهو الذي یعین شكل 
.)322، صفحة 2004زكي محمد حسن، ( .في مرحلة المراهقةالجسم 

:النمو الحركي-3- 3-3

بسبب طفرة النمو الجسمي واختلاف أبعاد الجسم نظرا للنمو السریع غیر المنظم نجد 
المراهق في هذه المرحلة لا یستطیع السیطرة على الأعضاء وكذا التحكم في أن 

الحركات كما نلاحظ ضعف التوافق العضلي العصبي والارتباك والتصلب، وبذل الجهد 
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أداء الحركات، كما نجد المراهق في مرحلة البلوغ یتعلم الحركات الجدیدة الزائد عند
.)71، صفحة 1997أكرم زكي خطایبة ، ( .بصورة بطیئة وبصعوبة

:النمو الانفعالي-4- 3-3

ترتبط الانفعالات ارتباطا وثیقا بالعالم الخارجي المحیط بالفرد، عبر مثیراتها 
وبالعالم العضوي الداخلي عبر شعورها الوجداني وتغیراتها الفیزیولوجیة واستجاباتها
.                 )74، صفحة 1973محمد سلامة آدم وتوفیق حداد، ( .والكیمیائیة

–القلق –الغضب : ومن أهم المظاهر الانفعالیة للمراهق في هذه المرحلة -
.العدوانیة

.ویكون عندما یشعر المراهق بما یعوق نشاطه ویحول بینه وبین غایاته: الغضب-أ

أهم أسبابه في هذه المرحلة هي التغیرات التي تحدث على المستوى :القلق- ب
معاملة الوالدین له على أنه لا یزال صغیرا، وبالتالي فهم لا یأخذون الجسدي وكذلك

رغباته، كل هذا یتحول إلى شعور المراهق بالاهتمام والتهمیش من برأیه ولا یحترمون
.بل والدیه وحتى المجتمعق

:عدوانیةال-ج

في هذه المرحلة مرحلة المراهقة تزداد درجة العدوانیة التي هي تلك النزاعات التي 
ذلاله ٕ .تتجسد في تصرفات حقیقیة أو وهمیة، ترمي إلى الأذى بالآخر وتمیز بإكراهه وا

:النمو العقلي-5- 3-3

ا، في هذه المرحلة یبتعد المراهق عن التفكیر العیني الذي كان یعتمد علیه سابق
ویتمیز المراهق . الآن الاعتماد على التفكیر المجرد وممارسة التصور العقليویستطیع 
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بصورة عامة بالقدرة على القیام بعملیات التفكیر المنطقي، وعلى تصور الأشیاء دون 
ربطها بالواقع المادي وعلى تطبیق القوانین المنطقیة على الأفكار غیر الواقعیة، كما 

أیضا بمرونة التفكیر وتجریده والقدرة على وضع الفروض العقلیة المرحلةتتمیز هذه
واختبارها للبرهنة على صحتها، وفحص الحلول البدنیة بشكل منظم والجمع بین الحلول 

، صفحة 2000رمضان محمد القذافي، ( .الممكنة للتوصل إلى القاعدة أو قانون عام
355(

:ویمكن أن نوجز أهم التغیرات العقلیة في النقاط التالیة-

یتضح لكل من یتبع نمو المراهقین أن هناك نموا عقلیا :النمو العقلي الملحوظ-أ
.وهذا بسبب النمو السریع للمخمتسارعا

في هذه الفترة تبرز عملیة توجیه الانتقادات إلى ما یفعله :نقد أفكار الآخرین- ب
.ما یعتقدونه أو ما یعبرون عنه من أراءسواءالآخرون

من التطورات العقلیة للمراهقین توجیه النقد إلى أنفسهم، فهم یراجعون ما :نقد الذات-ج

.صدر عنهم من كلام وتصرفات

یقصد به استعادة ما مر في خبرة الفرد السابقة، وتعتمد عملیة التذكر عنده :التذكر-د
القدرة على استنتاج العلاقات الجدیدة بین الموضوعات المتذكرة، ولا یتذكر على 

المراهق موضوعا إلا إذا فهمه وربطه بغیره من الخبرات السابقة التي مرت علیه، كما 
محمد (.في حفظ المادة المفهومة جهدا أقل من حفظ المادة غیر المفهومةأنه یبذل 

.)158، صفحة 1985صطفى زیدان، م
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یعتبر من أهم العملیات العقلیة ، لأنه شرط لكل عملیة عقلیة أخرى، : الانتباه- و
ویقصد به أن یتبلور الفرد شعوره على شيء ما في مجاله الإدراكي، وبهذا تزداد مقدرة 

.)158، صفحة 1985زیدان، محمد مصطفى (على الانتباهالمراهق

:النمو الاجتماعي-6- 3-3

إن الحیاة الاجتماعیة في حیاة المراهق تكون أكثر اتساعا وتمایزا من حیاة الطفولة في

إطار الأسرة، أو المدرسة، لان المراهقة هي الدعامة الأساسیة للحیاة الإنسانیة، في 
سیرها واكتمال نضجها، وهمزة وصل للارتقاء بالمراهق من عالم الطفولة إلى سن 

لرشد، ومن أهم مظاهرها الرغبة في إثبات الذات وزیادة الاهتمامات البدنیة والثقافیة ا
ء فجأة حالة من التمرد والعصیان ورفض النصائح والتشبث كما یلاحظ الآباوالفنیة،

بالأفكار، ورغبة شدیدة في تغییر معاملة الآباء لهم وهذا ما یزید من حدة الصراع 
(Ben smaie citeinl, 1994, p. 186).بینهم

هي : Aisubelأما من ناحیة الصداقة یقولالأصدقاءأوتعتبر جماعة الرفقاء 
أحسن زین، ( ".الحقیقیة لتكوین المراهقین، ویكون ذلك بطریقة لا ارادیةالمؤسسة

)12، صفحة 2006

:النمو النفسي-7- 3-3

عادة تهیئة النظم الدماغیة  ٕ الجدیدة ، یعمل على إن التغیرات الفیزیولوجیة والجسدیة ، وا
:زیادة النزوات، وردود الأفعال النفسیة، والتي تكون كما یلي

اضطرابات نفسیة عدیدة بسبب تودیع مرحلة الطفولة.
والتي لم ینتبه إلیها في مرحلة الطفولة ) ذكر، أنثى(الإحساس بالهویة الجنسیة.
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المراهقة تكون بالنسبة للأخصائیین والنفسانیین، فان سیرورة النمو في مرحلة
ویتم ) التغیرات(مرتبطة بالعلاقة أو الصورة التي ینشئها المراهق مع جسده

الخجل، الحب، الكراهیة، الاستمتاع، أو : التعبیر عن ذلك من خلال أحاسیس
.الغضب من هذا الجسد الناضج جنسیا أو من حالة أجساد الآخرین

2006أحسن زین، ( .انشغالات المراهق تكون موجهة باتجاه التخیلات ،
)105صفحة 

حب الاستطلاع لمجریات الأمور مع بعض التخوف والقلق.
النمو السریع مع التفكیر المجرد.
149، صفحة 1999محمد الحماحمي، ( .عدم تقبل سیطرة الكبار(.
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:الخلاصة

ثمة ارتباط وثیق ما بین اللیاقة البدینة والصحة سواء الجسدیة أو النفسیة، فلا یمكن 
تخیل إنسان یمارس التمارین الریاضیة بشكلٍ منتظم ومستمر یعاني في الوقت ذاته من 

أمراض أو مشاكل صحیة ونفسیة، فالعلاقة بینهما طردیة

المرتبطة بالصحة على أنّها مجموعة من یُعرّف الأخصائیون عناصر اللیاقة البدنیة 
ا من الناحیة الإجرائیة فتكون عبارة عن  العناصر التي ترتبط بالصحة وتؤثر علیها، أمّ
مقدرة الإنسان الفردیة على أداء واجتیاز الاختبارات المتعلقة بمدى التحمل الدوري 

ن حیث تحملها ودرجة التنفسي، أي اللیاقة القلبیة، والقوة الخاصة بالعضلات الهیكلیة م
.مرونتها، وهذا ما یعرف باللیاقة العضلیة الهیكیلة، إضافةً للتركیب الجسدي للإنسان

من كل ما ذكر في فصل المراهقة المبكرة نستنتج أن النمو في هذه المرحلة یحدث 
، یستطیع أن یلاحظها المراهق نفسه فیزیولوجیة وعلى شكل تغیرات جسمیة خارجیة

في هذه المرحلة بالذات ینبغي أن توجه عنایة كبیرة فكل من حوله، اكما یلاحظه
لتنمیة التفكیر العلمي لدى المراهقین وتعویدهم على استخدام التفكیر المنطقي المنظم
في حل ما یواجههم من مشكلات نفسیة واجتماعیة ، كما ینبغي ان توجه عنایة لتنمیة

خلال تنمیة عناصر اللیاقة البدنیة خاصةقدراتهم البدنیة والفیزیولوجیة وذلك من

–التركیب الجسمي -اللیاقة العضلیة-اللیاقة القلبیة التنفسیة( المرتبطة بالصحة
.للحفاظ على صحتهم العامةوهذا) المرونة

ولعل التربیة البدنیة والریاضة إحدى الوسائل التي تحقق حاجات المراهق وتخفف من 

.ق ذاتهحدة صراعاته وبالتالي تحقی
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:مدخل الباب الثاني

قوم في خطوة ثانیة إلى نفي الباب الأول إلى الجانب النظري للبحث ، ناطرقأن تبعد 

التطرق للجانب المیداني أو التطبیقي في باب مخصص له وذلك من خلال تعرضه إلى 

جراءاته المیدانیة وذلك عنقوم في الفصل الأول بالحدیث نحیث ینفصول ٕ منهجیة البحث وا

وفي الفصل الثاني ،ومجالاته وعن مجتمع وعینة الدراسة من خلال التكلم عن منهج البحث

والخلاصة حیث والاقتراحات الاستنتاجاتو الذي یختص بعرض وتحلیل ومناقشة النتائج 

من انطلاقایعتبر هذا الباب ذو أهمیة كبیرة لأنه یرسم القاعدة التطبیقیة لعمل الباحث 

والقیاسات المطبقة إلى غایة أهم النتائج والوسائل المستخدمة الاختباراتمجموعة 

.في الحصول علیها ومدى مصداقیتها في مجال البحث الأكادیمي
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الدراسات الإحصائیة-

الفصل الأول
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تمهید

لاشك أن تقدیم أي بحث علم من العلوم یقاس بدرجة الدقة التي یصل إلیها في تحدید 
مفاهیمه وفي دقة الأدوات المستخدمة لقیاسه وتزداد الصعوبة في المقیاس الذي یعتمد 

المتعددة، ولا یمكن للباحث أن یقوم بدراسة ظاهرة  البشري في مجالاته على السلوك
.له الأداة المناسبة لقیاس هذه الظاهرةدون أن تكون

وفي هذا الفصل سنحاول أن نوضح أهم الإجراءات المیدانیة التي اتبعناها في الدراسة، 
ومن اجل الحصول على نتائج علمیة، یمكن الوثوق بها واعتبارها نتائج موضوعیة 

لتجریب مرة أخرى، وبالتالي الحصول على نفس النتائج الأولى، كما معروف لقابلة
یمیز أي بحث علمي، هو مدى قابلیته للموضوعیة العلمیة وهذا یتحقق إلا فان الذي

.  الدراسة، منهجیة علمیة دقیقة وموضوعیةإذا اتبع صاحب

:منهج البحث-1

تخدما الباحثان المنهج المسحي تعتبر هذه الدراسة من الدراسات الوصفیة ولقد اس
المناسب لهذه الدراسة والذي یساعد على جمع المعلومات والبیانات في محاولة لتحلیلها 
وتفسیرها وعرض واقع الحال بالنسبة للیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة في المدارس 

مستویات معیاریة لعناصر بناءالتعلیمیة خاصة مرحلة التعلیم المتوسط وصولا إلى 
. اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة

:مجتمع وعینة البحث-2

تمثل مجتمع البحث في تلامیذ مرحلة التعلیم المتوسط لمتوسطات ولایتي :مجتمع البحث
.عین تموشنت وتلمسان
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" سنة15إلى سنة12"تمثلت عینة البحث في تلامیذ الطور المتوسط :عینة البحث
ناثذكور  ٕ لبعض متوسطات ولایة تلمسان وولایة عین )تلمیذة 155تلمیذ و 161(وا

متوسطة " تموشنت وتم اختیار العینة بطریقة عشوائیة موزعة حسب المؤسسات التربویة
مشرنن متوسطة -متوسطة عمیرات الطیب-متوسطة عبد النور-یدو بلقاسم
بولایة تلمسان" عبدالقادر

محمد -بوسعیدي عائشة –میر خالد الأ–خبزاوي الحاج -بابوش لحسن متوسطة "
.بولایة عین تموشنت-العید ال خلیفة 

:مجالات البحث-3

تلمیذ ینتمون إلى الطور المتوسط "316"بلغ عدد أفراد العینة : المجال البشري- 3-1
لولایتي تلمسان وعین تموشنت السنة الدراسیة " سنة 15-14-13-12"من التعلیم

2016/2017

06/05/2017إلى05/01/2017امتد انجاز الدراسة من :المجال الزمني3-2

متوسطة عمیرات -متوسطة عبد النور-متوسطة یدو بلقاسم" :المجال المكاني 3-3
الطیب لبلدیة بن سكران ومشرنن عبد القادر لبلدیة عمیر ولایة تلمسان

محمد -بوسعیدي عائشة –الأمیر خالد –خبزاوي الحاج -بابوش لحسن متوسطة "
.بولایة عین تموشنت-العید ال خلیفة 

تم إجراء الاختبارات بالساحات المخصصة للریاضة وكذلك بالقاعات الریاضیة داخل 
.المذكورة سابقاالمؤسسات
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:أدوات البحث-4

: الأجهزة المستخدمة في البحث هي

. طبي لقیاس الوزنمیزان-

.قیاس الطوللشریط -

.لقیاس الوقت المقطوعمیقاتي-

.لتحدید المساحة التي یجري فیها المختبرشواخص-

.لإعطاء إشارة البدایة والنهایةصفارة-

قیاس المرونة لومسطرة مرقمةصندوق-

.استمارة تسجیل البیانات-

من خلالها الطرق التي تتنبأ أسهلو یعتبر من كتلة الجسممؤشر:الاختبار الأول
مربع الطول ) / غك( الوزن = مؤشر كتلة الجسم : بالسمنة ، و معادلتها كالتالي 

.)متر (

.من الوقوفإلى الأمام للأسفلاختبار ثني الجذع: الثانيالاختبار 

:الاختبارمنرضغ
قیاس مدى مرونة الجذع في حركات الثني للإمام من وضع الوقوف.
مقسمة ) سم20(قیاس مدرج من خشب أو مسطرة طولها حوالي :اللازمةالأدوات

ویفضل إن تكون حدود هذا التدریج في , ) سم1(بخطوط إلى وحدات كل وحدة تساوي 
) .سم10(مدى 
 بدون حدوث اهتزاز ) المختبر(منضدة مسطحة تتحمل وزن اللاعب.
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:الأداءوصف 
 یتخذ المختبر وضع الوقوف على حافة المنضدة بحیث تكون القدمان ملامستان

أمام الأصابعبحیث تصبح أسفلأمامایقوم المختبر بثني الجذع , لجانبي المقیاس 
وببطءالمقیاس ومن هذا الوضع یحاول المختبر ثني الجذع لأقصى مدى ممكن بقوة 

موازیة لأسفلاحد وان یتحرك الیدین في مستوى و أصابعمع ملاحظة إن تكون 
.للمقیاس 

یهدف إلى قیاس قوة وتحمل اختبار ثني الذراعین من الانبطاح المائل:الاختبار الثالث
عضلات الذراعین عن طریق ثني ومد العضلات وخاصة العضلة ذات الرأسین 

.العضدیة الأمامیة من مفصل المرفق

یلامس أنمن وضع الانبطاح المائل یقوم المختبر بثني المرفقین إلى : الأداءوصف
لوضع الانبطاح المائل، یكرر الأداء أكبر عدد أخرىثم العودة مرة . بالصدرالأرض

من المرات 
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:لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیةاختبار الكلیة الأمریكیة للطب الریاضي :الاختبار الرابع
میل ( متر 1600لمسافة ) أو الهرولة ( یقوم الفرد بالمشي السریع الاختبارفي هذا 

و ذلك بحس النبض –قطع تلك المسافة یؤخذ الزمن و النبض مباشرة بعد، ) تقریبا 
عند قاعدة الإبهام في رسغ الید أو من الشریان السباتي عند الكعبريمن الشریان 
–و جسه من خلال جهاز أو ساعة لهذا الغرض بأسفل الذقن أالهوائیةالتقاء القصبة 

.التالي حسب عمر المفحوص وجنسه البیانيبعد تقارن بالرسم 

.یمثل مواصفات عینة الدراسة"1"الجدول رقم 

النسبة المئویة% عدد تلامیذ عینة 
الدراسة ذكور و 

إناث

عدد التلامیذ 
الإجمالي

المؤسسات التعلیمیة

%8.43 35 415 "تلمسان"یدو بلقاسم

%7.14 30 420 "تلمسان"عمیرات الطیب

%9.52 30 350 "تلمسان"عبد النور

%6.66 30 450 "تلمسان"القادرمشرنن عبد

%7.14 50 700 لحسن بابوش عین تموشنت

%4.91 30 610 "عین تموسنت"خبزاوي الحاج 

%5.92 45 760 الامیر خالد عین تموشنت

%5 36 720 محمد العید ال خلیفة شعبة اللحم 
عین تموشنت

%4.61 30 650 بوسعیدي عائشة عین تموشنت

%6.28 316 5025 المجموع
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یمثل توزیع أفراد عینة البحث تبعا للسن والجنس"2"الجدول 

الإناث الذكور

النسبة المئویة العدد النسبة المئویة العدد السنة
% 23.87 37 % 23 37 سنة12
% 23.87 37 % 24.84 40 سنة13
% 25.16 39 % 26.7 43 سنة14
% 27.1 42 % 25.46 41 سنة15
% 100 155 % 100 161 المجموع

یبین توزیع أفراد عینة الدراسة تبعا للسن والجنس حیث اختیرت "2"الجدول رقم-
العینة اختیار عشوائي من مختلف المتوسطات التعلیمیة لولایتي تلمسان وعین تموشنت 

.أنثى155ذكر و161تلمیذ منها 316وقد بلغ العدد الإجمالي للعینة 

مةالأسس العلمیة للقیاسات والإختبارات المستخد

عادة الاختبارحصلنا على معامل الثبات من خلال طریقة :الثبات ٕ ویقصد الاختباروا
على نفس العینة وفي نفس الاختباربه إعطاء نفس النتائج إذا ما أعید تطبیق نفس 

ثم إعادة 05/01/2017والقیاسات یوم الاختباراتالظروف حیث قمنا بإجراء 
، تلمیذا15على عینة متكونة من 12/01/2017والقیاسات یوم الاختبارات
وبعد الكشف في جدول الدلالات " Pearson"لبیرسون الارتباطمعامل وباستعمال

خطأوباحتمال) 13=2-15) (2-ن(عند درجة حریة الاختبارلمعرفة مدى ثبات 
وقیاس كانت أكبر من اختبار، وجدنا أن القیمة المحسوبة لكل للطرفین) 05،0(

والقیاسات تتمتع الاختباراتوهذا ما یؤكد بأن ) 51،0(ولیة التي بلغت القیمة الجد
).-6-5-4-3(ول رقم ابدرجة ثبات عالیة كما هو موضح في الجد

یعتمد الاختبارأن ثبات )423، صفحة 1996محمد صبحي حسانین، (یقول :الصدق
، لهذا على نفس المجموعةالاختبارالدرجات الحقیقة بنفسها إذا ما أعید ارتباطعلى 
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كانت الصلة قویة بین الثبات والصدق الذاتي الذي یساوي الجذر التربیعي للثبات على 
عادة الاختبارأن یكون الثبات مستخلصا بطریقة  ٕ ، ولكن یجب ملاحظة أن الاختبار وا
لمباشرة للصدق ولكنها تمثل الحد الأقصى المتوقع القیمة المستخلصة لا تمثل القیمة ا

للثبات للحصول على الصدق الذاتي لمختلف لتربیعيا، وقمنا بحساب الجذر للصدق
).6-5-4-3(ول رقم االمستخدمة والنتائج في الجدوالاختباراتالقیاسات 

معتمدة من إن الاختبارات المستخدمة في الدراسة الحالیة هي اختبارات :الموضوعیة 
طرف الخبراء ومقننة من قبل الباحثین في الدراسات السابقة، بالإضافة إلى أنها سهلة 
الفهم  والتنفیذ وواضحة وغیر قابلة للتأویل وبعیدة عن التقییم الذاتي ، وبهذا تعتبر 

.الاختبارات المستخدمة ذات موضوعیة عالیة
الثبات والصدق لاختبارات یوضح المتوسطات الحسابیة و قیم معامل " 3"الجدول

.مرحلة المتوسطالتلامیذاللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى

الصدق الثبات
02التطبیق 01التطبیق 

الاختبارات
المتوسط 
الحسابي

المتوسط الحسابي

0.95 0.92 9.6 9.53
"المرونة"ثني الجذع من وضع الوقوف

0.98 0.98 18.26 18.66
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین

0.96 0.94 7.64 7.54
"م1600" اختبار المیل جري ومشي

"3"ل رقموالتعلیق على الجد

وضح القیاسات القبلیة والقیاسات البعدیة للدراسة یالتي "3"من خلال الجدول رقم 
والصدق الثباتعلى المتوسط الحسابي ، كما یوضح معامل بالاعتمادالاستطلاعیة ،
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وهذا (0,99)والقیاسات المستخدمة حیث بلغ أكبر معامل ثبات حوالي الاختباراتلكل 
أن القیمة الجدولیة بلغت باعتبار) 0,05(وبمستوى الدلالة ) 2-ن(عند درجة حریة 

والقیاسات تتمیز بثبات عالي لأن القیمة الاختباراتوهذا ما یوضح أن كل ) 0,51(
فاقت القیمة الجدولیة حیث سجل الباحث أن أقل ثبات بلغ ختباراتالاالمحسوبة لكل 

كما بلغ معامل الصدق ) 0,51(وبالتالي هو كذلك أكبر من القیمة الجدولیة ) 0.9(
وهذا یوضح أن جمیع القیاسات لها 0,99إلى  0.94مستویات عالیة تراوحت ما بین 

.صدق عالي
:الدراسات الإحصائیة

) ت(لمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والدرجة المعیاریةاستخدم الباحثان ا
:معامل الارتباط لبیرسونالمعدلة والمدى والنسبة المئویة و

المتوسط الحسابي 

:الانحراف المعیاري

x100) ن/س= (النسب المئویة 

:معامل الالتواء

الحد الأدنى–الحد الأعلى =المدى 

:الارتباط لبیرسونمعامل 

أعلى درجة ، في دراستنا أعلى )/الحد الأدنى–الحد الأعلى =(الرقم الثابت
60=درجة

)انحراف معیاري(3+ المتوسط الحسابي =الحد الأعلى 

)انحراف معیاري(3- المتوسط الحسابي =الحد الأدنى 
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:عرض النتائج ومناقشتها-

ةومعامل الالتواء لعینالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة یمثل "4"الجدول رقم 
.الدراسة في اختبارات عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للذكور

سنة15 سنة14 سنة13 سنة12

س
قیا

 ال
حدة

و

الاختبارات

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم

ط 
وس

لمت
ا

بي
سا

لح
ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم
ط 

وس
لمت

ا
بي

سا
لح

ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم

ط 
وس

لمت
ا

بي
سا

لح
ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم
ط 

وس
لمت

ا
بي

سا
لح

ا

-0.06 2.36 18.
95

0.51 2.17 19.1
2

0.4
7

2.54 18.5
5

-0.57 1.46 17.79 2م/كلغ مؤشر كتلة 
الجسم

-
0.86.

3.57 3.9
7

-
0.43

3.03 4.59 -
0.4
3

3.44 4.5 -0.24 3.07 6.75 سنتمتر ثني الجذع من 
وضع 

المرونة"الوقوف
"

0.21 6.41 20.
46

0.31 5.82 19.6
2

0.1
3

6.16 18.2
7

0.49 4.38 14.72 عدد
مرات

الانبطاح المائل 
ثني ومد 
الذراعین

1.79 1.32 7.6 0.83 1.73 8.03 0.7
9

1.78
7.82 0.85 1.51 8.7 دقیقة اختبار المیل 

" جري ومشي
"م1600

یظهر أن جمیع قیم معامل الالتواء عند " 4"من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم-
عتدالیة إإلىوالتي تشیر ) 3±(المجال ذكور جاءت محصورة بینالعینة البحث أفراد

.المرتبطة بالصحة لدى عینة الدراسة توزیعا طبیعیاتوزیع بیانات عناصر اللیاقة البدنیة 
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ةالمتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة ومعامل الالتواء لعینیمثل"5"الجدول رقم 
.الدراسة في اختبارات عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة للإناث

سنة15 سنة14 سنة13 سنة12

س
قیا

 ال
حدة

و

الاختبارات

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم

ط 
وس

لمت
ا

بي
سا

لح
ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم
ط 

وس
لمت

ا
بي

سا
لح

ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم

ط 
وس

لمت
ا

بي
سا

لح
ا

ل 
عام

م
واء

لالت
ا

ف 
حرا

لان
ا

ري
عیا

الم

ط 
وس

لمت
ا

بي
سا

لح
ا

0.25 2.24 19.
27

-
0.10

2.54 19.4
4

0.0
9

1.56 17.3
7

0.49 2.05 18.23 2م/كلغ مؤشر كتلة 
الجسم

-
0.46

3.23 3 0.08 4.08 6.12 -
0.4
1

3.33 5.54 -
0.31

3.17 4.67 سنتمتر ثني الجذع من 
وضع 

المرونة"الوقوف
"

0.48 4.66 11.
76

0.0
4

3.62 11.0
5

0.6
3

4.98 11.0
5

0.07 6.78 9.16 عدد
مرات

الانبطاح المائل 
ثني ومد 
الذراعین

0.25 2.31 10.
25

0.28 2.23 9.41 0.3 1.48 10.0
4

-
0.54

1.27 10.04 دقیقة اختبار المیل 
" جري ومشي

"م1600

یظهر أن جمیع قیم معامل الالتواء عند " 5"من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم-
والتي تشیر إلى إعتدالیة ) 3±(ناث جاءت محصورة بین المجال الإأفراد عینة البحث 

توزیع بیانات متغیرات عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى عینة الدراسة توزیعا 
.طبیعیا
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:مؤشر كتلة الجسم-1

ذكور لعینة البحثلفئة المراهقة المبكرةیبین معدلات مؤشر كتلة الجسم "6"الجدول رقم

حسب المنظمة العالمیة والذي أخذ من المنحنى الموجود في دفتر للأطفالإناث –
.للصحة

قیم مؤشر كتلة الجسم حسب السن
للإناث

قیم مؤشر كتلة الجسم حسب السن
للذكور مؤشر كتلة الجسم

سنة15 سنة14 سنة13 سنة12 سنة15 سنة14 سنة13 سنة12

فأقل16 أقل 
16من

فأقل15 فأقل14 16
فأقل

أقل 
16من

أقل 
15من

14
فأقل وزن ناقص

إلى 16.5من
23

إلى 16من
22

إلى 16من
22

إلى 15من
21

17من 

23إلى 

16من 

22إلى 

15من 

22إلى

من 15
21إلى 

وزن طبیعي وصحي

فأكثر23.5 فأكثر24 فأكثر23 فأكثر22 24
فأكثر

23
فأكثر

23
فأكثر

22
فأكثر

وزن زائد

مؤشر كتلة الجسم یبین العلاقة الموجودة بین الطول والوزن كما یبین نسبة الدهون في -
.الجسم إلى الوزن الكلي للجسم

لعینة البحث والنسب المئویة المقابلة لهایبین معدلات مؤشر كتلة الجسم"7"رقملجدو
ناثسنة ذكور 12 ٕ .وا

سنة12إناث  سنة12ذكور 
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل 

الجسم
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل

الجسم 
مؤشر كتلة الجسم 

%00 فأكثر22 00 فأكثر22 وزن زائد

%100 15 -21 97.3 15 -21 وزن طبیعي وصحي
%00 فأقل14 2.7 فأقل14 ناقصوزن 
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والنسب المئویة المقابلة معدل مؤشر كتلة الجسم الذي یبین " 7"من خلال الجدول رقم-
یتضح أن أكبر ). سنة12و إناثذكور(لها حسب كل مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث 

100لدى الذكور و أن نسبة الوزن الطبیعيجاءت ضمن " 97.3" نسبة التي تقدر ب

.الإناثجاءت عند الوزن الطبیعي لدى 

نستنج أن مؤشر كتلة "7"رقمو المبینة في الجدولومن هذه النتائج المتحصل علیها-
ناثذكور(الجسم لعینة البحث  ٕ 2م/كلغ21و2م/كلغ15بین محصورةجاءت) سنة12وا

ث الطول أوزان تلامیذ العینة من حیأي .تعبر عن الوزن الصحي أي الوزن الطبیعيهي و 
.والوزن فهي أوزان مثالیة

والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مؤشر كتلة الجسممعدلاتیبین "8"الجدول رقم
ناث (مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث  ٕ ). سنة13ذكور وا

سنة13إناث  سنة13ذكور 
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل 

الجسم
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل 

الجسم 
مؤشر كتلة الجسم 

%00 فأكثر23 05 فأكثر23 وزن زائد

%97.3 15 -21 87.5 15 -22 وزن طبیعي وصحي
%02.7 15أقل من 7.5 15أقل من وزن ناقص

والنسب معدلات مؤشر كتلة الجسمالذي یبین" 8"للجدول رقمحظتنامن خلال ملا-
). سنة13ذكور و إناث (المئویة المقابلة لها حسب كل مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث 

لدى " 87.5"بنسبة قدرت بالوزن الطبیعي یتضح أن غالبیة النتائج جاءت ضمن 
. جاءت كذلك عند الوزن الطبیعي لدى الإناث97.3ونسبة. الذكور
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والتي 2م/كلغ22و2م/كلغ15ة  بین محصور جاءتالنتائجغالبیةو منه نستنتج أن 
.وذكورسنة إناث13لهذه الفئة العمریة ) الطبیعي(تعبر عن الوزن الصحي 

والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مؤشر كتلة الجسممعدلاتیبین"9"الجدول رقم
ناثذكور(مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث  ٕ ).سنة14وا

سنة14إناث  سنة14ذكور 
ةیالمئو النسبة  مؤشر كتلة معدل 

الجسم
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل 

الجسم 
مؤشر كتلة الجسم 

%00 فأكثر23 4.65 فأكثر23 وزن زائد

%87.18 15 -21 88.38 16 -22 وزن طبیعي وصحي
%12.82 15أقل من 6.97 16أقل من وزن ناقص

والنسب المئویة المقابلة مؤشر كتلة الجسمیبین معدلاتالذي" 9"من خلال الجدول رقم-
ناثذكور(لها وحسب كل مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث  ٕ یتضح أن غالبیة ) سنة14وا

عند الوزن 87.18ونسبةلدى الذكور"88.38"بنسبةعند الوزن الطبیعيج جاءت النتائ
.الطبیعي لدى الاناث

ذكور(مؤشر كتلة الجسم عند عینة البحثاستنتج الباحثان أن "9"ومن نتائج الجدول رقم
ناث ٕ .عام كان جیدا ومثالیابشكل ) سنة 14وا
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والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مؤشر كتلة الجسممعدلاتیبین "10"الجدول رقم
ناث (مؤشر كتلة الجسم لعینة البحث  ٕ ). سنة15ذكور وا

سنة15إناث  سنة15ذكور 
ةیالنسبة المئو  كتلة مؤشرمعدل 

الجسم
ةیالنسبة المئو  مؤشر كتلة معدل 

الجسم 
مؤشر كتلة الجسم 

%00 فأكثر23.5 2.43 فأكثر23.5 وزن زائد

%88.1 16.5-23 82.94 16.5-23 وزن طبیعي وصحي
%11.9 16.5أقل من 14.63 16.5أقل من وزن ناقص

من قیاس مؤشر كتلة علیهاالذي یمثل النتائج المتحصل"  10"من خلال الجدول رقم -
الوزن هي ضمن معظم النتائجأنسنة یرى الباحثان 15الذكور والإناثالجسم لعینة 

.على التوالي88.1و نسبة82.94وجاءت بنسبة الطبیعي لدى الجنسین

والتي 2م/كلغ23و2م/كلغ16.5محصورة  بین جاءتالنتائجغالبیةو منه نستنتج أن 
.سنة إناث وذكور15لهذه الفئة العمریة ) الطبیعي(الوزن الصحي تعبر عن
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إلى " 2"من سنتین(منحنى بیاني یبین مؤشر كتلة الجسم لدى الأطفال والمراهقین -
.") 20"عشرون سنة

دون الوزن الطبیعى أو نحافة المؤشر في المنطقة البیجاذا كان 
وزن طبیعي المؤشر في المنطقة الخضراءاذا كان 
زیادة الوزن المؤشر في المنطقة الصفراءاذا كان 

سمنة المؤشر في المنطقة الحمراءاذا كان 

"1"الشكل رقم 
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:المرونة-2

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "11"الجدول رقم
).سنة12ذكور(البحث لعینة) المرونة(ثني الجذع من وضع الوقوفلاختبار معیاري 

37=سنة ن12ذكور 
النسب المئویة

المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر12.89 جید جدا 50-60

%13.59 % 18.92 07 9.82 -12.88 جید 40-49.99

%34.13 % 35.13 13 6.75 -9.81 متوسط 30-39.99

%34.13 %35.13 13 3.68 -6.74 مقبول 20-29.99

%13.59 % 5.41 02 0.61 -3.67 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 5.41 02 0.61أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یمثل نتائج اختبار ثني الجذع من وضع "  11"خلال ملاحظتنا للجدول رقممن 
سنة هي ضمن المستویین 12الوقوف لقیاس المرونة یتضح أن نتائج غالبیة العینة ذكور

.%35.13المعیاریین متوسط ومقبول بنسبة.لكل مستوى

"02"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"02"الشكل
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أن هناك نقص في عنصر المرونة لدى أفراد عینة البحث نستنتجن خلال هذه النتائج م
ویرجع الباحثان السبب في ذلك إلى عدم الاهتمام بتدریب هذا العنصر من قبل الأساتذة 
خلال حصص التربیة البدنیة والریاضة، ولدى یجب إعطاء أهمیة ووقت لتدریب عنصر 

.دنیة المرتبطة بالصحةمن عناصر اللیاقة البهامالمرونة الذي یعتبر عنصر

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "12"الجدول رقم
).سنة12إناث(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

37=سنة ن12إناث 
النسبة المئویة
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر11.01 جید جدا 50-60

%13.59 % 18.92 07 7.84 -11.00 جید 40-49.99

%34.13 % 37.83 14 4.67 -7.83 متوسط 30-39.99

%34.13 %35.13 13 1.5-4.66 مقبول 20-29.99

%13.59 % 00 00 ) -1.67 (-1.49 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 8.10 03 )1.67-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یمثل التكرارات والمدى والنسب المئویة المقابلة " 12"نلاحظ من خلال الجدول رقم
لها وحسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف لقیاس عنصر 

سنة أن غالبیة النتائج هي ضمن المستوى المعیاري 12لعینة الدراسة إناث المرونة 
.عند المستوى المقبول35.13وتلتها نسبة 37.83المتوسط بنسبة 

"03"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"03"الشكل 

أفراد العینة ومن هذه النتائج نستنتج أن هناك نقص أو ضعف في عنصر المرونة لدى -
.)سنة12إناث (

یمثل نتائج عینة الذكور والجدول الذي" 11" ة بین الجدول رقمنمن خلال إجراء مقار -
الذي یمثل نتائج عینة الإناث لقیاس عنصر المرونة نلاحظ أن النسبة الأكبر " 12"رقم

جاءت ضمن التصنیف المتوسط والمقبول مع فارق لمصلحة المتوسط الحسابي الأكبر
.للذكور
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "13"لجدول رقما
).سنة13ذكور(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

40=سنة ن13ذكور 
النسبة المئویة
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر11.43 جید جدا 50–60

%13.59 % 17.5 07 9.7.99-11.42 جید 40-49.99

%34.13 % 42.5 17 4.5-7.98 متوسط 30-39.99

%34.13 %17.5 07 1.06 -4.49 مقبول 20–29.99

%13.59 % 22.5 09 ) -2.38 (-1.05 ضعیف 10–19.99

%2.14 % 00 00 )2.38-(أقل من  ضعیف جدا 0 -9.99 0

الذي یمثل نتائج اختبار ثني الجذع من وضع "  13"من خلال ملاحظتنا للجدول رقم 
جاءت  ) سنة13ذكور(الوقوف لقیاس المرونة یتضح أن أعلى نسبة حققتها عینة البحث 

.ومثلث نتائج الجدول على شكل أعمدة. % 42.5ضمن المستوى متوسط وذلك بنسبة 

"04"الشكل
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انخفاض في عنصر المرونة لدى أن هناكالباحثانیستنتجمن خلال هذه النتائج -
عدملى إیرجع ذلك . سنة التي تمثل مرحلة المراهقة المبكرة13عینة البحث ذكور 

الاهتمام بتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة من طرف أساتذة التربیة البدنیة 
.واهتمامهم بالجانب المهاريوالریاضیة

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "14"الجدول رقم
).سنة13إناث(البحث لعینة) المرونة(من وضع الوقوفلاختبار ثني الجذعمعیاري 

37=سنة ن13إناث 
النسبة المئویة

المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة 
المئویة

العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر12.2 جید جدا 50-60

%13.59 % 18.92 07 8.87 -12.19 جید 40-49.99

%34.13 % 32.43 12 5.54 -8.86 متوسط 30-39.99

%34.13 %32.43 12 2.21 -5.53 مقبول 20–29.99

%13.59 % 13.52 05 ) -1.12 (-2.20 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 2.70 01 )1.12-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبین المستویات المعیاریة والنسب " 14"رقممن خلال النتائج الموضحة في الجدول 
الدراسةلأفراد عینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفالمئویة والتكرارات

، یتضح أن غالبیة النتائج في المستویین المتوسط والمقبول بنسبة  )سنة13إناث(
.مستوى معیاري لكل %32.43

"05"أعمدة بیانیة في الشكلومثلت نتائج الجدول على 
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"05"الشكل

ج إلى وجود ضعف على هذه النتائ) سنة إناث13(التلامیذ غالبیةیرى الباحثان حصول 
والسبب في ذلك راجع إلى نقص الاهتمام بالجانب المدني من طرف . في عنصر المرونة
.الأساتذة والتلامیذ

أتتنتائجهانلاحظ أن" 14"و"13"نتائج الجدولین من خلال إجراء مقارنة بین -
، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین محصورة بین المستویین المتوسط والمقبول

الإناث، ومن هذا نستنتج أن عنصر المرونة لدى الإناث أحسن منه لدى جاءت لصالح 
عند الإناث والتي لهاالذكور، ویرجع الباحثان السبب  في ذلك إلى الناحیة التشریحیة 

خاصیة تختلف عن الذكور، و أن درجة المرونة تنخفض عند البنین عندما یدخلون 
. مرحلة المراهقة

الحلیق وعلي شحادة أبو محمود علي حسین"وهذه النتائج تتفق مع نتائج دراسة 
"2011زمع
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حسب كل مستوى یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها"15"الجدول رقم
).سنة14ذكور(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

37=سنة  ن14ذكور 
النسبة 

المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة الدرجات 

المعیاریة
%2.14 % 00 00 فأكثر10.65 جید جدا 50-60

%13.59 % 18.92 07 7.62 -1064 جید 40-49.99

%34.13 % 37.83 14 4.59 -7.61 متوسط 30-39.99

%34.13 %29.72 11 1.56 -4.58 مقبول 20-29.99

%13.59 % 08.10 03 ) -1.47 (-1.55 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 05.41 02 )1.47-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الخاص بالمدى والتكرارات والمستویات المعیاریة والنسب " 15"من خلال الجدول رقم
ذكور (الممثلة لعینة البحث )  المرونة(ثني الجذع من وضع الوقوف المئویة لاختبار

یتضح أن أعلى نسبة حققتها العینة هي ضمن المستوى متوسط والتي قدرت    ) سنة14
. % 29.72ثم تلتها نسبة  % 37.83ب

"06"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"06"الشكل

معظم تلامیذ عینة البحث یمتازون بانخفاض في عنصر أنومن هذه النتائج نستنتج 
ا من طرف التلامیذ وأساتذة مادة التربیة البدنیة عدم الاهتمام بهإلىالمرونة، وهذا راجع 

.والریاضة

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "16"الجدول رقم
).سنة14إناث(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

39=سنة ن14إناث 
النسب المئویة

المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة الدرجات 

المعیاریة

%2.14 %2.56 01 فأكثر14.28 جید جدا 50-60

%13.59 % 10.25 04 10.20-14.27 جید 40-49.99

%34.13 % 28.20 11 6.12 -10.19 متوسط 30-39.99

%34.13 %41.02 16 2.04 -6.11 مقبول 20-29.99

%13.59 % 17.94 07 ) -2.04 (-2.04 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 )2.04-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99
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الذي یبین المستویات المعیاریة " 23"من خلال النتائج الموضحة في الجدول رقم
لأفراد عینة) المرونة(والنسب المئویة والتكرارات لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوف

في المستوى المعیاري المقبول جاءت، یتضح أن أغلبیة النتائج)سنة14إناث(الدراسة
.بنسبة    % 28.20والمتوسط بنسبة  %41.02

"07"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"07"الشكل 

على هذه النتائج إلى وجود ضعف ) سنة إناث14(یرى الباحثان حصول معظم التلامیذ 
والسبب في ذلك راجع إلى نقص الاهتمام بالجانب البدني من طرف . في عنصر المرونة
.الأساتذة والتلامیذ

جاءتنتائجهایتضح لنا أن " 16"و"15"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین 
محصورة بین المستویین المتوسط والمقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین 

.الإناثجاءت لصالح 
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ومن هذا نستنتج أن عنصر المرونة لدى الإناث أحسن منه لدى الذكور ، ویرجع 
الباحثان السبب  في ذلك إلى الناحیة التشریحیة عند الإناث والتي لها خاصیة تختلف عن 

. الذكور، و أن درجة المرونة تنخفض عند البنین عندما یدخلون مرحلة المراهقة

محمود علي حسین الحلیق وعلي شحادة أبو "وهذه النتائج تتفق مع نتائج دراسة
" 2011زمع

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "17"الجدول رقم
).سنة15ذكور(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

41=سنة  ن15ذكور 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر11.11 جید جدا 50-60

%13.59 % 12.19 05 7.54 -11.10 جید 40-49.99

%34.13 %51.21 21 3.97 -7.53 متوسط 30–39.99

%34.13 %17.07 07 0.04 -3.96 مقبول 20-29.99

%13.59 % 9.75 04 ) -3.07 (-0.04 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 9.75 04 )3.07-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبن نتائج اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف " 17"من خلال الجدول رقم 
% 51.21نلاحظ أن أكبر نسبة والتي قدرت ب)سنة15ذكور(البحث لعینة) المرونة(

.المتوسطجاءت ضمن المستوى المعیاري 

"08"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"08"الشكل 

النتائج أن هناك نقص في عنصر المرونة لدى عینة الدراسةونستنتج من خلال هذه
.                       سنة15ذكور 

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "18"الجدول رقم
).سنة15إناث(البحث لعینة) المرونة(لاختبار ثني الجذع من وضع الوقوفمعیاري 

42=سنة ن15إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 %00 00 فأكثر9.46 جید جدا 50-60

%13.59 % 16.66 07 6.23 -9.45 جید 40-49.99

%34.13 % 42.85 18 3.00 -6.2 متوسط 30-39.99

%34.13 %23.80 10 ) -0.23 (-2.99 مقبول 20-29.99

%13.59 % 14.28 06 ) -3.46 (-)-
0.24(

ضعیف 10-19.99

%2.14 % 2.38 01 )3.46-(أقل من  ضعیف جدا 00-9.99
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الذي یمثل التكرارات والمدى والنسب المئویة المقابلة " 18"نلاحظ من خلال الجدول رقم
لها وحسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف لقیاس عنصر 

غالبیة النتائج هي ضمن المستوى المعیاري سنة أن 15المرونة لعینة الدراسة إناث 
.عند المستوى المقبول23.80وتلتها نسبة 42.85المتوسط بنسبة 

"09"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"09"الشكل

لها نقص في ) سنة15إناث (نستنتج أن عینة الدراسة من هذه النتائج المتحصل علیها 
عنصر المرونة، والسبب راجع إلى إهمال هذا العنصر في حصص التربیة البدنیة 

. والریاضیة
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جاءتنتائجهانلاحظ أن " 18"و"17"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین 
بول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین محصورة بین المستویین المتوسط والمق

.الذكورجاءت لصالح 

. 15ومن هذا نستنتج أن عنصر المرونة لدى الذكور أحسن منه لدى الإناث في سن 
.وهذا ما لا نجده في السنوات السابقة

نلاحظ أن عنصر ) سنة15-14-13-12(للذكور الأربعةمن خلال نتائج الجداول -
بالانخفاض من سنة إلى أخرى تدریجیا ولذا یجب الاهتمام بعنصر المرونة یبدأ المرونة

خلال حصص التربیة البدنیة والریاضة، لأنه یعتبر عنصرا هاما من عناصر اللیاقة 
. البدنیة المرتبطة بالصحة

نلاحظ أن عنصر ) سنة15-14-13-12(من خلال نتائج الجداول الأربعة للإناث -
،وبعدها ینخفض في السن 14ثم إلى السن 13إلى سن 12زاید من سن المرونة یبدأ بالت

ولذا یجب الاهتمام بعنصر المرونة خلال حصص التربیة البدنیة والریاضة، لأنه . 15
.یعتبر عنصرا هاما من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة
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:اللیاقة العضلیة- 3

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى " 19"الجدول رقم
).سنة12ذكور (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

37=سنة ن12ذكور 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة الدرجات 

المعیاریة
%2.14 % 5.41 02 فأكثر23.48 جید جدا 50-60

%13.59 % 5.41 02 19.10-23.49 جید 40-49.99

%34.13 % 37.83 14 14.72-19.09 متوسط 30-39.99

%34.13 %37.83 14 10.34-14.71 مقبول 20-29.99

%13.59 % 13.52 05 5.96 -10.33 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 5.96أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الخاص بالمدى والتكرارات  والنسب المئویة والمستویات " 19"من خلال الجدول رقم
) سنة12ذكور (المعیاریة لنتائج اختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

المستویین المتوسط والمقبول بمعدلیتضح أن فئة الذكور حققت أعلى نسبة عند 

% 37.83.

"10"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"10"الشكل

ومن خلال هذه النتائج نلاحظ أن هذه النسب متوسطة وأقل من المتوسط 

وهذا راجع إلى ضعف المجامیع مما یدل على نقص أو ضعف العینة في هذا الاختبار
والساعدین لأفراد العینة وقد یعود ذلك إلى عدة أسباب منهل سوء التغذیة العضلیة للیدین 

الصحیة والخمول وكذلك لعدم الاهتمام بتنمیة عنصر القوة العضلیة من طرف أساتذة 
.مادة التربیة البدنیة والریاضیة
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى " 20"الجدول رقم
).سنة12إناث (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

37=سنة ن12إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

رجات الد
المعیاریة

%2.14 % 5.41 02 فأكثر14.36 جید جدا 50-60

%13.59 % 5.41 02 11.76-14.35 جید 40-49.99

%34.13 % 29.72 11 9.16 -11.76 متوسط 30-39.99

%34.13 %43.24 16 6.56 -9.15 مقبول 20-29.99

%13.59 % 16.21 06 3.96 -6.55 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 3.96أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبین عدد التلامیذ والمدى والنسب المئویة المقابلة لها " 20"من خلال الجدول رقم
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث حسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار

% 43.24المستوى المقبول بنسبة ، یتضح أن أغلبیة النتائج هي في )سنة12إناث (

"11"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"11"الشكل
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أن هذه النسب اقل من المتوسط مما یدل على ضعف القوة نستنتجمن خلال هذه النتائج 
ویعود السبب في ذلك إلى سوء التغذیة الصحیة وعدم ممارسة . العضلیة لدى عینة البحث

.الریاضیة البدنیة بانتظامالأنشطة 

نلاحظ أن  نتائجها جاءت " 20"و"19"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین -
محصورة بین المستویین المتوسط والمقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین 

وهذا ما یظهر أن القوة العضلیة لدى الذكور أحسن منها لدى .جاءت لصالح الذكور
لفة لدى الجنسین حیث نجد المجامیع تالمخالمورفولوجیة الإناث وهذا راجع إلى الناحیة 

لعضلیة للیدین والساعدین للذكور اكبر وأقوى بقلیل منها لدى الإناث في هذه المرحلة ا
.سنة12العمریة 

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى " 21"الجدول رقم
).سنة13ذكور (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

40=سنة ن13ذكور 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 5 02 فأكثر30.59 جید جدا 50-60

%13.59 % 12.5 05 24.43-30.58 جید 40-49.99

%34.13 % 22.5 09 18.27-24.42 متوسط 30-39.99

%34.13 %42.5 17 12.11-18.26 مقبول 20-29.99

%13.59 % 17.5 07 5.95 -12.10 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 5.95أقل من  ضعیف جدا 00-9.99
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یرى الباحثان من خلال نتائج اختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث 
% 42.5أن العینة حققت أكبر نسبة ب" 21"المبینة في  الجدول رقم ) سنة13ذكور (

.عند المستوى المقبول أي تحت المتوسط

"12"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"12"الشكل

من حیث اللیاقة العضلیة وهذا راجع لعدم اهتمام ضعیفةأفراد العینةومنه نستنتج أن
أساتذة التربیة البدنیة والریاضیة بالجانب البدني جیدا وتركیزهم على الجانب المهاري ، 

كما أن أغلب التمارین المبرمجة في تنمیة اللیاقة البدنیة هي تمارین عامة وتكون فوائدها 
. محدودة
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تلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى یبین المدى وعدد ال"22"الجدول رقم
).سنة13إناث(لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

37=سنة ن13إناث
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 2.70 01 فأكثر21.01 جید جدا 50-60

%13.59 % 10.81 04 16.03-21.00 جید 40-49.99

%34.13 % 21.62 08 11.05-16.02 متوسط 30-39.99

%34.13 %54.05 20 6.07 -11.04 مقبول 20-29.99

%13.59 % 10.81 04 1.09 -6.06 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 1.09أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبین عدد التلامیذ والمدى والنسب المئویة المقابلة لها " 22"من خلال الجدول رقم
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث حسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار

% 54.05بنسبة ، یتضح أن أغلبیة النتائج هي في المستوى المقبول )سنة13إناث (

."22"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"13"الشكل

أن هذه النسب اقل من المتوسط مما یدل على ضعف القوة ستنتجمن خلال هذه النتائج ن
لى . العضلیة لدى عینة البحث ٕ ویعود السبب في ذلك إلى الناحیة المورفولوجیة للإناث وا

. ارسة الأنشطة الریاضیة البدنیة بانتظام سوء التغذیة الصحیة وعدم مم

لعینة الإناث التي جاءت نتائجهما " 22"لعینة الذكور و" 21"إذا قارنا بین الجدولین -

عند المستوى المقبول أي نتائج تحت المتوسط ، وأن نسبة المتوسط الحسابي الأكبر 
جاءت لصالح عینة الذكور ، نستنتج أن اللیاقة العضلیة لدى البنین أحسن منها لدى 

المختلفة لدى الجنسین حیث نجد المجامیع البنات وهذا راجع إلى الناحیة المورفولوجیة 
للذكور اكبر وأقوى منها لدى الإناث في هذه المرحلة العمریة العضلیة للیدین والساعدین

.سنة13
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "23"الجدول رقم
).سنة14ذكور (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

43=سنة ن14ذكور 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 4.65 02 فأكثر31.26 جید جدا 50-60

%13.59 % 13.95 06 25.44-31.25 جید 40-49.99

%34.13 % 18.60 08 19.62-25.43 متوسط 30-39.99

%34.13 %51.16 22 13.80-19.61 مقبول 20-29.99

%13.59 % 11.62 05 7.98 -13.79 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 7.98أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

یرى الباحثان من خلال نتائج اختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث 
% 51.16أن العینة حققت أكبر نسبة " 23"المبینة في  الجدول رقم ) سنة14ذكور (

.عند المستوى المقبول أي تحت المتوسط

"23"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"14"الشكل

من حیث اللیاقة العضلیة وهذا لها نقص أفراد العینةفمن خلال نتائج الجدول نستنتج أن
راجع إلى ضعف المجامیع العضلیة للیدین والساعدین و لعدم اهتمام أساتذة التربیة البدنیة 
والریاضیة بالجانب البدني جیدا وتركیزهم على الجانب المهاري ، كما أن أغلب التمارین 

. محدودةالمبرمجة في تنمیة اللیاقة البدنیة هي تمارین عامة وتكون فوائدها
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى " 24"الجدول رقم
).سنة14إناث (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

39=نسنة 14إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 5.12 02 فأكثر18.29 جید جدا 50-60

%13.59 % 12.82 05 14.67-18.28 جید 40-49.99

%34.13 % 23.07 09 11.05-14.66 متوسط 30-39.99

%34.13 %43.58 17 07.43-11.04 مقبول 20-29.99

%13.59 % 15.38 06 3.81 -7.42 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 3.81أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبین عدد التلامیذ والمدى والنسب المئویة المقابلة لها " 24"من خلال الجدول رقم
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث حسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار

% 43.58، یتضح أن أغلبیة النتائج هي في المستوى المقبول بنسبة )سنة14إناث (

"24"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"15"الشكل

أن هذه النسب اقل من المتوسط مما یدل على ضعف القوة نستنتجمن خلال هذه النتائج 
لى . العضلیة لدى عینة البحث ٕ ویعود السبب في ذلك إلى الناحیة المورفولوجیة للإناث وا

. سوء التغذیة الصحیة وعدم ممارسة الأنشطة الریاضیة البدنیة بانتظام 

ناث التي جاءت نتائجهما لعینة الإ" 24"لعینة الذكور و" 23"إذا قارنا بین الجدولین -

عند المستوى المقبول أي تحت المتوسط ، وأن نسبة المتوسط الحسابي الأكبر جاءت 
نستنتج أن اللیاقة العضلیة لدى البنین أحسن منها لدى البنات ،ومنهلصالح عینة الذكور

المختلفة لدى الجنسین حیث نجد المجامیع العضلیة وهذا راجع إلى الناحیة المورفولوجیة 
. سنة14للیدین والساعدین للذكور اكبر وأقوى منها لدى الإناث في هذه المرحلة العمریة 
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "25"الجدول رقم
).سنة15ذكور (عین لعینة البحث لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذرامعیاري 

41=سنة ن15ذكور 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 4.87 02 فأكثر33.28 جید جدا 50-60

%13.59 % 9.75 04 26.87-33.27 جید 40-49.99

%34.13 % 24.39 10 20.46-26.86 متوسط 30-39.99

%34.13 %46.34 19 14.05-20.45 مقبول 20-29.99

%13.59 % 14.63 06 7.64 -14.04 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 7.96أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

المئویة والمستویات الخاص بالمدى والتكرارات  والنسب " 25"من خلال الجدول رقم
) سنة15ذكور (المعیاریة لنتائج اختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث 

46.36یتضح أن فئة الذكور حققت أعلى نسبة عند المستوى المقبول بمعدل

"25"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"16"الشكل 

مما یدل على نقص أو أن هذه النسب أقل من المتوسطنستنتجومن خلال هذه النتائج
ضعف العینة في هذا الاختبار وهذا راجع إلى ضعف المجامیع العضلیة للیدین 

والساعدین لأفراد العینة وقد یعود ذلك إلى عدة أسباب منها سوء التغذیة الصحیة والخمول 
طرف أساتذة مادة التربیة البدنیة وكذلك لعدم الاهتمام بتنمیة عنصر القوة العضلیة من 

.والریاضیة
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "26"الجدول رقم
).سنة15إناث (لاختبار الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث معیاري 

42=سنة ن15إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 2.38 01 فأكثر21.08 جید جدا 50-60

%13.59 % 14.30 06 16.42-21.07 جید 40-49.99

%34.13 % 26.19 11 11.76-16.41 متوسط 30-39.99

%34.13 %45.23 19 7.10 -11.75 مقبول 20-29.99

%13.59 % 11.90 05 2.44 -7.09 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 2.44أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یبین عدد التلامیذ والمدى والنسب المئویة المقابلة لها " 26"من خلال الجدول رقم
الانبطاح المائل ثني ومد الذراعین لعینة البحث حسب كل مستوى معیاري لنتائج اختبار

.% 45.23، یتضح أن أغلبیة النتائج هي في المستوى المقبول بنسبة )سنة15إناث (

"26"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل

"17"الشكل
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ومن خلال هذه النتائج نلاحظ أن هذه النسب اقل من المتوسط مما یدل على ضعف القوة 
ویعود السبب في ذلك إلى الناحیة المورفولوجیة ). سنة15إناث (العضلیة لدى عینة البحث

لى سوء التغذیة الصحیة وعدم ممارسة الأنشطة الریاضیة البدنیة بانتظام  ٕ .للإناث وا

نلاحظ أن  نتائجها جاءت عند " 26"و"25"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین -
وهذا ما .ن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین جاءت لصالح الذكورالمستوى المقبول، وأ

یظهر أن القوة العضلیة لدى الذكور أحسن منها لدى الإناث وهذا راجع إلى الناحیة 
المورفولوجیة المختلفة لدى الجنسین حیث نجد المجامیع العضلیة للیدین والساعدین 

.سنة15لمرحلة العمریة للذكور اكبر وأقوى منها لدى الإناث في هذه ا
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:اللیاقة القلبیة التنفسیة-4

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "27"الجدول رقم
لعینة البحث اللیاقة القلبیة التنفسیةلقیاس)م1600(یل جري ومشي الملاختبار معیاري 

).سنة12ذكور (

37=نسنة12ذكور
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 6.08أقل من  جید جدا 50-60

%13.59 % 5.40 02 7.19 -6.08 جید 40-49.99

%34.13 % 59.45 22 9.10 -7.20 متوسط 30-39.99

%34.13 % 21.62 08 10.21-9.11 مقبول 20-29.99

%13.59 % 5.40 02 12.12-10.22 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 8.10 03 12.12أكثر من  ضعیف جدا 00-9.99

الذي یمثل المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها " 27"یتضح من الجدول رقم-
سنة ، أن أكثر النتائج 12لكل نسبة لعینة الدراسة ذكور المعیاریة الممثلةوالمستویات 

. % 59.45جاءت عند المستوى المتوسط بنسبة 

"27"ومثلت نتائج الجدول على أعمدة بیانیة في الشكل
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"18"الشكل

سنة ذكور متوسطة ویرجع السبب 12لعینة البحث وهذا یعني أن اللیاقة القلبیة التنفسیة 
. لة الاهتمام بالجانب البدني وعدم تخصیص وقت كافي لتنمیة هذا العنصرلق

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "28"الجدول رقم
اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث لقیاس)م1600(لاختبار المیل جري ومشي معیاري 

).سنة12إناث (

37=نسنة  12إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 2.70 01 7.5أقل من  جید جدا 50-60

%13.59 % 27.02 10 9.17 -7.5 جید 40-49.99

%34.13 % 13.51 05 10.04-9.18 متوسط 30-39.99

%34.13 % 45.94 17 11.31-10.05 مقبول 20-29.99

%13.59 % 10.81 04 12.58-11.32 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 12.58أكثر من ضعیف جدا 00-9.99
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها الذي"28"من خلال الجدول رقم
لقیاس اللیاقة القلبیة ) م1600(لاختبار المیل جري ومشي حسب كل مستوى معیاري 

یرى الباحثان أن معظم نتائج العینة قد جاءت في ). سنة12إناث (التنفسیة لعینة البحث 
 . % 45.94المستوى المقبول بنسبة 

"28"الجدول على أعمدة بیانیة في الشكلومثلت نتائج 

"19"الشكل 

والسبب في ذلك ناقص التنفسیةأن مستوى العینة في اللیاقة القلبیةنستنتجومن النتائج
. وقلة الحركةراجع إلى عدم مشاركة الإناث في حصة التربیة البدنیة بشكل منتظم

نلاحظ أن  نتائجها جاءت عند " 28"و"27"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین -
المستوى المتوسط و المقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین جاءت لصالح 

اللیاقة القلبیة التنفسیة لدى الذكور أحسن منها لدى الإناث وهذا وهذا ما یظهر أن.الذكور
.راجع إلى أن الذكور أكثر نشاطا من الإناث
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "29"الجدول رقم
اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث لقیاس)م1600(لاختبار المیل جري ومشي معیاري 

).سنة13ذكور (

40=سنة  ن13ذكور
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر4.26 جید جدا 50-60

%13.59 % 05 02 6.04 -4.27 جید 40-49.99

%34.13 % 62.5 25 8.22 -6.05 متوسط 30-39.99

%34.13 %17.5 07 10.00-8.23 مقبول 20-29.99

%13.59 % 7.5 03 11.40-10.01 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 7.5 03 11.40أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

سنة 13لعینة البحث ) م 1600(الذي یبین نتائج اختبار المیل " 29"یشیر الجدول رقم
ذكور أن غالبیة النتائج المتحصل علیها جاءت عند المستوى المتوسط بنسبة قدرت ب ، 

"29"ومثلت هذه النتائج بأعمدة بیانیة الموضحة في الشكل رقم، %62.5

"20"الشكل 
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من خلال نتائج الجدول نستنتج إن مستوى العینة في اللیاقة القلبیة التنفسیة متوسط -
ونرجع السبب في ذلك إلى قلة أداء النشاطات الریاضیة من طرف التلامیذ وكذلك عدم 

من طرف أساتذة مادة التربة البدنیة والریاضة وتركیزهم على الاهتمام بالجانب البدني 
.الجانب المهاري

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "30"الجدول رقم
اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث لقیاس)م1600(لاختبار المیل جري ومشي معیاري 

).سنة13إناث (

37=سنة  ن13إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 7.08أقل من  جید جدا 50-60

%13.59 % 13.51 05 8.56 -7.08 جید 40-49.99

%34.13 % 45.94 17 10.04-8.57 متوسط 30-39.99

%34.13 %18.91 07 11.52-10.05 مقبول 20-29.99

%13.59 % 21.62 08 13.00-11.13 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 فأكثر13.00 ضعیف جدا 00-9.99

المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها الذي یبین" 30"من خلال الجدول رقم 
لقیاس اللیاقة القلبیة ) م1600(لاختبار المیل جري ومشي حسب كل مستوى معیاري 

یتضح لنا أن أكثر النتائج ظهرت عند المستوى     ) سنة13إناث (التنفسیة لعینة البحث 
ومثلنا . عند المستوى المقبول % 18.91وتلتها نسبة  % .45.94المتوسط بنسبة 

"30"هذه النتائج في أعمدة بیانیة موضحة في الشكل
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"21"الشكل 

نستنتج أن مستوى تلامیذ عینة البحث متوسط وتحت " 30"من خلال نتائج الجدول رقم-
المتوسط مما یدل على نقص أفراد العینة في عنصر اللیاقة القلبیة التنفسیة وقد یكون  

یجة راجعا إلى قلة الحركة وقلة أداء النشاطات البدنیة من طرف السبب في هذه النت
الإناث ، وعدم إعطاء أهمیة للإعداد البدني من طرف الأساتذة، وقلة ساعات حصة 

.   التربیة البدنیة والریاضیة

نلاحظ أن  نتائجها جاءت عند " 30"و"29"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین -
و المقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین جاءت لصالح المستوى المتوسط

اللیاقة القلبیة التنفسیة لدى الذكور أحسن منها لدى الإناث وهذا وهذا ما یظهر أن.الذكور
.راجع إلى أن الذكور أكثر نشاطا من الإناث
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "31"الجدول رقم
اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث لقیاس)م1600(یل جري ومشي لاختبار الممعیاري 

).سنة14ذكور (

43=سنة  ن14ذكور
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة
العدد المدى

المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 5.22أقل من  جید جدا 50-60

%13.59 % 09.30 04 6.28 -5.22 جید 40-49.99

%34.13 % 58.13 25 7.74–6.29 متوسط 30-39.99

%34.13 % 16.27 07 9.2-7.75 مقبول 20-29.99

%13.59 % 9.30 04 11.06-9.21 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 6.97 03 11.06أكثر من  ضعیف جدا 00-9.99

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب الذي " 31"یرى الباحثان من خلال نتائج الجدول رقم
) م1600(لاختبار المیل جري ومشي المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى معیاري 

أن غالبیة النتائج جاءت عند ) سنة14ذكور (لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث 
. والتي تعتبر نسبة كبیرة جدا % 58.13المتوسط بنسبةالمستوى

"31"والأعمدة البیانیة في الشكل رقم توضح نتائج الجدول 
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"22"الشكل

نستنتج أن مستوى أفراد عینة " 31"المتحصل علیها في الجدول رقمفمن خلال النتائج-
سنة في عنصر اللیاقة القلبیة التنفسیة متوسط ویرجع السبب إلى قلة 14البحث ذكور 

الاهتمام بالجانب البدني والتركیز على الجانب المهاري في حصص التربیة البدنیة 
. والریاضیة
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "32"الجدول رقم
إناث (اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(یل جري ومشي ملاختبار المعیاري 

).سنة14

39=سنة  ن14إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 5.33أقل من  جید جدا 50-60

%13.59 % 17.94 07 7.17 -5.34 جید 40-49.99

%34.13 % 41.02 16 9.41-7.18 متوسط 30-39.99

%34.13 % 20.51 08 12.05-9.42 مقبول 20-29.99

%13.59 % 20.51 08 14.29-12.06 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 14.29أكثر من  ضعیف جدا 00-9.99

المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها الذي یبین" 32"من خلال الجدول رقم 
لقیاس اللیاقة القلبیة ) م1600(لاختبار المیل جري ومشي حسب كل مستوى معیاري 

یتضح لنا أن أغلبیة النتائج هي ضمن المستوى    ) سنة14إناث (التنفسیة لعینة البحث 
عند المستویین المقبول والضعیف  % 20.51وتلتها نسبة  % .41.02المتوسط بنسبة 

"32"هذه النتائج في أعمدة بیانیة موضحة في الشكلومثلنا
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"23"الشكل

سنة 14أن مستوى أفراد عینة الدراسة إناث " 32"نستنتج من خلال نتائج الجدول رقم-
متوسط وضعیف مما یدل على نقص أفراد العینة في عنصر اللیاقة القلبیة التنفسیة وقد 

یكون  السبب في هذه النتیجة راجعا إلى قلة الحركة وقلة أداء النشاطات البدنیة من طرف 
ة، وقلة ساعات حصة الإناث ، وعدم إعطاء أهمیة للإعداد البدني من طرف الأساتذ

.    التربیة البدنیة والریاضیة

نلاحظ أن  نتائجها جاءت عند " 32"و"31"من خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین -
المقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین جاءت لصالح المتوسط والمستوى
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الذكور أحسن منها لدى الإناث وهذا لدى اللیاقة القلبیة التنفسیةوهذا ما یظهر أن.الذكور
.أن الذكور أكثر نشاطا من الإناثراجع إلى 

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "33"الجدول رقم
ذكور (اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(یل جري ومشي لاختبار الممعیاري 

).سنة15

41=سنة  ن15ذكور
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر5.36 جید جدا 50-60

%13.59 % 17.07 07 7.08 -5.37 جید 40-49.99

%34.13 % 56.02 23 8.00 -7.09 متوسط 30-39.99

%34.13 %19.51 08 9.32 -8.01 مقبول 20-29.99

%13.59 % 7.31 03 11.04-9.33 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 11.04أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة الذي " 33"من خلال نتائج الجدول رقم
لقیاس اللیاقة القلبیة ) م1600(لاختبار المیل جري ومشي لها حسب كل مستوى معیاري 

أن غالبیة النتائج جاءت عند المستوى المتوسط    ) سنة14ذكور (التنفسیة لعینة البحث 
.وتعتبر نتیجة كبیرة جدا % 56.02بنسبة

"40"انیة في الشكل رقم توضح نتائج الجدول والأعمدة البی
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"24"الشكل

نستنتج أن مستوى أفراد عینة " 33"فمن خلال النتائج المتحصل علیها في الجدول رقم-
سنة في عنصر اللیاقة القلبیة التنفسیة متوسط ویرجع السبب إلى قلة 15البحث ذكور 

المهاري في حصص التربیة البدنیة الاهتمام بالجانب البدني والتركیز على الجانب 
.والریاضیة
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یبین المدى وعدد التلامیذ والنسب المئویة المقابلة لها حسب كل مستوى "34"الجدول رقم
إناث(اللیاقة القلبیة التنفسیة لعینة البحث ) م1600(لاختبار المایل جري ومشي معیاري 

).سنة15

42=سنة  ن15إناث 
النسبة المئویة 
المقررة لھا في 
التوزیع الطبیعي

النسبة المئویة العدد المدى
المستویات 
المعیاریة

الدرجات 
المعیاریة

%2.14 % 00 00 فأكثر6.03 جید جدا 50-60

%13.59 % 16.66 07 8.34 -6.03 جید 40-49.99

%34.13 % 38.09 16 10.25-8.35 متوسط 30-39.99

%34.13 %38.09 16 12.56-10.26 مقبول 20-29.99

%13.59 % 7.14 03 15.27-12.57 ضعیف 10-19.99

%2.14 % 00 00 15.27أقل من  ضعیف جدا 00-9.99

سنة 15لعینة البحث ) م 1600(الذي یبین نتائج اختبار المیل " 34"یشیر الجدول رقم
عند المستوى المتوسط والمقبول بنسبة إناث أن غالبیة النتائج المتحصل علیها جاءت 

.% 38.09قدرت ب 

"34"ومثلت هذه النتائج بأعمدة بیانیة الموضحة في الشكل رقم

"25"الشكل
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أن مستوى العینة " 34"نستنتج من خلال النتائج المتحصل علیها من الجدول رقم-
سنة إناث متوسط وتحت المتوسط في عنصر اللیاقة القلبیة التنفسیة، والسبب یرجع 15

إلى قلة الحركة وقلة أداء النشاطات البدنیة من طرف الإناث ، وعدم إعطاء في ذلك 
.  أهمیة للإعداد البدني من طرف الأساتذة، وقلة ساعات حصة التربیة البدنیة والریاضیة

نلاحظ أن  نتائجها جاءت عند " 34"و"33"خلال إجراء مقارنة بین نتائج الجدولین من -
المستوى المتوسط و المقبول، وأن النسبة الأكبر للمتوسطین الحسابیین جاءت لصالح 

اللیاقة القلبیة التنفسیة لدى الذكور أحسن منها لدى الإناث وهذا وهذا ما یظهر أن.الذكور
.ثر نشاطا من الإناثراجع إلى أن الذكور أك
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:ستنتج من خلال نتائج هذه الدراسة أنن: ستنتاجاتالا

في ضوء)وزن صحي وطبیعي(مؤشر كتلة الجسم عند أفراد عینة الدراسة كان جیدا-1
.منظمة الصحة العالمیةمعاییر

ناث في اختبار المرونةأغلبیة نتائج عینة البحث ذكور-2 ٕ اختبار القوة العضلیةووا
.جاءت عند المستوى المتوسط والمقبولواختبار اللیاقة القلبیة التنفسیة 

عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة لدى أفراد عینة البحث متوسط ودون مستوى-3
جید جدا   (ضمن المستوى وجود عدد قلیل جدا من التلامیذ سواء ذكور أو إناث المتوسط مع

.في جمیع الاختبارات باستثناء اختبار مؤشر كتلة الجسم) جید(و 

الأستاذ على بناء مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة یساعد -4
.تقییم وتقویم مستوى التلامیذ

:مناقشة الفرضیات

:مناقشة الفرضیة الأولى

تلامیذ مرحلة التعلیم المتوسط یتمتعون بمستوى فوق المتوسط إلى أن الأولى تشیر الفرضیة 
.من ناحیة عناصر اللیاقة البدنیة خاصة المرتبطة بالصحة

إن  النتائج التي توصلنا إلیها من خلال اختبارات المرونة والقوة العضلیة واللیاقة القلبیة -
تنفي الفرضیة الثانیة التي ) 37ول إلى الجد18من الجدول ( التنفسیة التي تبینها الجداول

تقول أن تلامیذ المرحلة الثانیة یتمتعون بمستوى فوق المتوسط وذلك لان أغلبیة النتائج 
ویرجع السبب في ) تحت المتوسط(المتحصل علیها جاءت عند المستویین المتوسط والمقبول

یة والریاضیة وتركیزهم عدم الاهتمام الكبیر بالجانب البدني من طرف أساتذة التربیة البدن
على الجانب الفني المهاري وكذلك إلى النقص في ممارسة النشاطات الریاضیة من طرف 

أما من ناحیة قیاس معدل مؤشر كتلة الجسم . التلامیذ ومیولهم نحو الألعاب الالكترونیة
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عند فكانت نتائجها تثبت صحة الفرضیة وذلك أن أغلبیة النتائج التي تحصلنا علیها كانت 
. منظمة الصحة العالمیةالوزن الطبیعي والصحي وهذا حسب معدلات

:الثانیةمناقشة الفرضیة 

تحدید مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة تشیر الفرضیة على أن 
.یساعد أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة على عملیة التقویم لهذه العناصر

تحصل علیها من الاختبارات التي قمنا بها لمعرفة مستوى عناصر اللیاقة إن النتائج الم-
تحدید مستویات معیاریة البدنیة المرتبطة بالصحة تثبت صحة الفرضیة الثالثة التي تقول أن 

لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة یساعد أستاذ التربیة البدنیة والریاضیة على عملیة 
وهذا لان هذه النتائج ساعدتنا أولا على معرفة مستوى هذه العناصر رالتقویم لهذه العناص

لدى التلامیذ ، وهذا ما یسهل الأمر على أي أستاذ في عملیة التقویم وتنمیة عناصر اللیاقة 
.البدنیة المرتبطة بالصحة

عومري دحون، بن خالد الحاج، طاهر طاهر، عطا وهذه النتیجة تدعم ما جاءت به دراسة 
تحدید مستویات معیاریة لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة عند "  احمد بعنوان االله 

التي تقول أن استخدام المستویات المعیاریةتلامیذ المرحلة الثانویة باستخدام برنامج حاسوبي
.عناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحةالمستخرجة من هذه الدراسة كأساس لتقویم مستوى 

:الاقتراحات

من جداول معیاریة لتلامیذ مرحلة المتوسط من التعلیم یرى الباحثان أنجزفي ضوء ما -1
.ضرورة انجاز جداول معیاریة في مرحلة الثانویة

نفس موضوع  الدراسة في كافة قطر الوطن وذلك لبناء مستویات إجراء دراسات في - 2
المنهاج ودمجها في وخاصة المرتبطة بالصحةلعناصر اللیاقة البدنیة العامةمعیاریة موحدة

.لمادة التربیة البدنیة والریاضیة المدرسي 
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العمل على تطویر وتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة خاصة المرتبطة بالصحة لدى تلامیذ - 3
.مراحل التعلیممختلف 
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الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

جامعة عبد الحمید بن بادیس مستغانموزارة التعلیم العالي والبحث العلمي    
معهد التربیة البدنیة والریاضیة                                                                          

استمارة البیانات لمجموعة من الاختبارات
)إناث (لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 

اللیاقة القلبیة 
التنفسیة القوة العضلیة المرونة

مؤشر كتلة الجسم
السن الاسم واللقب BMIالرقم الوزن الطول 

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
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الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

جامعة عبد الحمید بن بادیس مستغانموزارة التعلیم العالي والبحث العلمي    
معهد التربیة البدنیة والریاضیة                                                                          

استمارة البیانات لمجموعة من الاختبارات
)ذكور(لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 

اللیاقة القلبیة 
التنفسیة القوة العضلیة المرونة

مؤشر كتلة الجسم
السن الاسم واللقب BMIالرقم الوزن الطول 

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
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الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

جامعة عبد الحمید بن بادیس مستغانموزارة التعلیم العالي والبحث العلمي    
معهد التربیة البدنیة والریاضیة                                                                          

استمارة البیانات لمجموعة من الاختبارات

لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 

اللیاقة القلبیة 
التنفسیة

القوة
العضلیة المرونة

مؤشر كتلة الجسم س
لجن

ا

سن
ال

الاسم واللقب الرقم

BMI الوزن الطول 
6.15 5 10 18.61 37 1.41 ذ 12 یزناسني عبدالغاني 01
8.2 13 9 16.89 46 1.65 ذ 12 ملال الیاس 02
8.5 11 12 18.55 44 1.54 ذ 12 أزدفال فارس 03
7.59 14 8 20.39 49 1.55 ذ 12 زرفة اسماعیل 04
9.35 12 11 18.76 40 1.46 ذ 12 رایح لخضر 05
8.55 11 10 16.13 33 1.43 ذ 12 منداس محمد 06
9.4 10 5 16.64 35 1.45 ذ 12 بلغوتي الیاس 07
9.55 6 8 16.01 41 1.60 أ 12 بطواف مریم 08
10.25 8 2 15.05 40 1.60 أ 12 حامدي خلود 09
9.05 4 4 17.89 43 1.55 أ 12 مجاهد مریم 10
8.15 10 10 15.58 36 1.52 أ 12 بن قانة مروى 11
10.56 9 -2 14.33 34 1.54 أ 12 الدین لمیس 12
10.5 15 11 20.81 50 1.55 ذ 13 زیاني بوزیان 13
5.56 11 9 16.43 36 1.48 ذ 13 ایفایدي ایمن 14
6.45 8 6 16.00 42 1.62 ذ 13 عمیرات یوسف 15
9.3 11 9 22.37 49 1.48 ذ 13 خطاب عمر 16

10.55 13 3 22.93 53 1.52 ذ 13 خالدي محمد 17
8.5 9 5 19.83 40 1.42 ذ 13 بن دادة وائل 18
8.45 8 11 18.02 45 1.58 أ 13 بلحاج ایمان 19
9.24 9 3 17.57 45 1.6 أ 13 بختي ایناس 20
10.12 5 6 18.51 40 1.47 أ 13 فریالبن عزوز  21
11.49 14 8 16 36 1.5 أ 13 بن درة ایة 22
8.59 15 9 17.6 36 1.43 أ 13 بن حدو ماما 23
10.35 10 4 16.44 39 1.54 أ 13 عبدلي نجاة 24
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الجمهوریة الجزائریة الدیمقراطیة الشعبیة

جامعة عبد الحمید بن بادیس مستغانموزارة التعلیم العالي والبحث العلمي    
معهد التربیة البدنیة والریاضیة                                                                         

استمارة البیانات لمجموعة من الاختبارات
لعناصر اللیاقة البدنیة المرتبطة بالصحة 

اللیاقة القلبیة 
التنفسیة

القوة
العضلیة المرونة

مؤشر كتلة الجسم

الاسم واللقب BMIالرقم الوزن الطول 

نس
الج سن
ال

9.45 25 12 17.57 45 1.6 ذ 14 بختي عبد الحلیم 01
8.05 18 10 19.47 48 1.57 ذ 14 بوهادي الیاس 02
8.25 16 8 23.33 62 1.63 ذ 14 خلفون فاروق 03
7.43 22 7 22.95 45 1.4 ذ 14 كعوان حسام 04
6.3 19 10 18.42 52 1.68 ذ 14 بلفرح عبد النور 05
8.3 15 9 20.98 68 1.8 ذ 14 حمدوش الیاس 06
11.5 18 5 18.04 39 1.47 ذ 14 ملیاني حمزة 07
10.23 8 13 18.49 45 1.56 أ 14 حلفاوي وصال 08
10.56 10 11 20.11 40 1.41 أ 14 بریشي خدیجة 09
9.19 12 08 19.97 42 1.45 أ 14 بندادة ایة 10
8.15 9 9 19.53 50 1.6 أ 14 الوادي مروى 11
11.32 11 14 15.81 38 1.55 أ 14 فریفرة مروى 12

11 15 10 21.48 55 1.6 ذ 15 برقاد اسلام 13
7.3 26 6 21.77 49 1.5 ذ 15 بلحاج شكیب 14
9.3 30 8 20.7 55 1.63 ذ 15 بن هزیل أمین 15
5.5 16 7 21.64 50 1.52 ذ 15 بوجلال الیاس 16
6.08 12 6 19.94 53 1.63 ذ 15 هواري صلاح 17
10.5 18 9 21.22 51 1.55 ذ 15 یخلف عابد 18
12.43 8 10 17.96 46 1.6 أ 15 ثابتي ندى 19
8.55 12 4 19.11 43 1.5 أ 15 غزالي أمینة 20
8.35 11 3 21.09 54 1.6 أ 15 زان بشرى 21
10.25 12 11 23.53 58 1.67 أ 15 عبید نعیمة 22
7.55 8 14 18.9 46 1.56 أ 15 مهدي احلام 23
9.3 8 12 18.02 45 1.58 أ 15 یوسفي نوریة 24
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