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إلى أمي الॼʽʰʴة الغالॽة أسأل الله أن يʱغʺʙها بʛحʺʱه أهȑʙ هʚا العʺل الʺʨʱاضع 

  الʨاسعة

ʜȄʜه إلى أبي العʛʺال الله في عʡأ ʥا لʛًȞوتي ومعلʺي الأول، شʙؗان ق ȑʚال ،

  على ؗل الʙعʦ الȑʚ أوصلʻي إلى يʨم تʛʵجي

  إلى زوجʱي و أبʻائي: ʻʽʺǽة و نʨر الॽقʧʽ و رمʶॽة رعاهʦ الله

  إلى إخʨتي و أخʨاتي حفʤهʦ الله

 ʦل ʧيʚال ʦغانʱʶامعة مʳǼ ةॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʙام في معهʛؔتي الʚإلى أسات

ʛيʙن تقʨȃʛا العʺل ؗعʚه ȑʙه، أهॽجʨʱوال ʦالعلǼ اʻʽا علʨلʵॼي  

 ʘʴॼا الʚه ʦؔل Ȑʙق، أهʙوص ʖʴǼ ʦني رحلة العلʨ إلى أصʙقائي الʚيʧ شارؗ

  اعʛʱافًا Ǽالʽʺʳل

  

ʙدرف خال ʧب :ʘاحॼال ʖالʢال  
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 على تॽɾʨقه و امʻʱانه آخʛًا الĺ ʙʺʴ الȑʚ وفقʻي وأعانʻي على إتʺام هʚه الʛسالة، فله الʙʺʴ والʛȞʷ أولاً و

الʨʱؗʙر صॼان محمد الȑʚ لʦ يʵॼل  الأسʱاذأتقʙم ȄʜʳǼل الʛȞʷ والامʻʱان و العʛفان  إلى الʙʽʶ الʺʛʷف 

 ʦاعʙال ʦة، فؔان نعʙيʙʶهاته الʽجʨه  وتʴائʸعلʺه و  نǼ ّا لاعليʺؗ ʘʴॼاحل الʛجّه في ؗل مʨʺوال 

 إلىالʨʱؗʙر زʨʱȄني عʙʰ القادر و  الأسʱاذالʙʽʶ مʶاعʙ الʺʛʷف  إلىǼالʛȞʷ الȄʜʳل  أتقʙم أن أǽʹاǽفʨتʻي 

  على تʨجʽهاتهʦ ونʸائʴهʦ الॽʁʺة الʨʱؗʙر ناصʛ عʙʰ القادر  الأسʱاذرئʝॽ الʺʛʷوع 

لي  واالʙʻʶ الʙائʦ لي، ووفʨ  ʛاؗان ʚيʧال الȄʛؔʺةعائلʱي  لؔافة أفʛاد ولا ǽفʨتʻي أن أعʛّh عǼ ʧالغ امʻʱاني

ʧʺʲر بʙقǽ لا ȑʚال ȑʨʻي والʺعʶفʻال ʦعʙال  

 معهʙ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة  ʳǼامعة مʱʶغانʦ أساتʚةؗافة  إلىʵǼالʟ الʛȞʷ و الʱقʙيʛ  أتʨجهكʺا 

 ؗʺا .لʨʢر الابʙʱائي ؗل Ǽاسʺهالॽȃʛʱة الʙʰنॽة Ǽا أساتʚةفȘȄʛ العʺل الʺʶاعʙ  إلىʵǼالʟ الʛȞʷ  أتʨجهكʺا 

 زملائي ʡلॼة الʨʱؗʙراه الʚيʧ قʙمʨا لي يʙ الʺʶاعʙة  إلىالȄʜʳل  ǼالʛȞʷ أتقʙم أن أǽʹاǽفʨتʻي  لا

ʛȞʷالǼ ʟع لا  ؗل كʺا أخॽʳʷر إلهام وتʙʸا مʨان ʨني هʚه الʛحلة، وؗ زملائي وأصʙقائي الʚيʧ شارؗ

 .لʜرق  ȑ ر ʨاالهيʖʹʻ و على رأسهʦ الʨʱؗʙر 

 الله عʻي ؗل خʛʽ كʦفʜʳآوأخʛًʽا، ؗل الʛȞʷ لؔل مʧ مʙّ لي يʙ العʨن، ولȞǼ ʨلʺة أو نʴॽʸة، 

ʗدرف خال ʥب :ʖاحॺال ʔالʠال  

 

 



 د  

ʝʳلʸال  

إعʗاد دلʻل إرشادȏ لʗʲʯيʗ مȂʦʯʴات مॻɹارȂة لȎʦʯʴʸ عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة لإثʙاء 

  الȂʙاضॻة في مʙحلة الʯعلʤॻ الابʗʯائيمʹهاج الॻȁʙʯة الʗʮنॻة و 

ة إلى اعʱʺاد أسʝ مॽɻارȄة مʨحʙّة في مʳال الʱقʦȄʨ :  الهʗف ّɹ الॽȃʛʱة  فيتʻʱاول هʚه الʙراسة الʴاجة الʺل

 ʛاصʻة لعȄارॽɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴف إلى تʙؔامل يهʱم ȑل إرشادʽاد دلʙعي إلى إعʶخلال ال ʧة، مॽنʙʰال

. وʛȄُاد مʧ إدماج هʚا الʙلʽل دعʦ وȂثʛاء مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

في مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي، Ǽʺا ʶǽهʦ في تعʜȄʜ أنʺاȋ الॽʴاة الॽʴʸة وتʧʽʶʴ الʺʺارسات الʙʽʰاغʨجॽة 

 .لȐʙ الʺʱعلʺʧʽ في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة

ʴʶي لʴʱقȘʽ أهʙافها. تʨّؔنʗ عʻʽة الʘʴॼ مʧ اعʙʺʱت الʙراسة الʺʻهج الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺ: الʸʹهॻʱة

) تلʺʚًʽا وتلʺʚʽة مʧ مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي، تʛʱاوح أعʺارهʦ بʧʽ عʛʷ سʨʻات، مع تʨزȄع مʱؔافئ 4560(

بʧʽ الʧʽʶʻʳ. وقʙ تʦ اخॽʱار العʻʽة ȄʛʢǼقة عʨʷائॽة مǼ ʧعʠ الʺʙارس الابʙʱائॽة الʱاǼعة لʨلاǽات مʱʵلفة، 

سʖ لʺʱʳʺع الʙراسة. تʦ جʺع الॽʰانات Ǽاسʙʵʱام ʢǼارȄة اخॼʱارات بʙنॽة مقʻʻة، بهʙف ضʺان تʺʽʲل مʻا

مʛʱ لॽʁاس الʴʱʺل القلʰي  800شʺلʗ خʺʶة اخॼʱارات رئॽʶॽة، هي: اخॼʱار الȑʛʳ/الʺʷي لʺʶافة 

ؗغ لʱقʙيʛ القʨة العʹلॽة، واخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ  1الʻʱفʶي، ورمي الʛؔة الॽʰʢة وزن 

لॽʁاس الʴʱʺل العʹلي، واخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس الȄʨʢل لʙʴʱيʙ مȐʨʱʶ الʺʛونة، إضافة 

ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕإلى م (BMI)  ادًا إلى ماʻʱارات اسॼʱه الاخʚار هॽʱوقع اخ ʙوق .ʦʶʳال ʖʽ ʛؗʱل ʛشʕʺك

للॽاقة الʙʰنॽة تʱʺʱع Ǽه مʧ خʸائʟ علʺॽة مʱʰʲة مʧ حʘʽ الʙʸق والॼʲات، وملاءمʱها لॽʁاس مʨȞنات ا

 الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ الأʡفال في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة
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أسفʛت معالʳة الॽʰانات وتʴلʽلها عʧ إعʙاد دلʽل إرشادʙʴǽ ȑد بʙقة الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة : الʹʯائج

الʺʛجॽɻة لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة مʴل الʙراسة. ؗʺا أʣهʛت الʱʻائج 

بʧʽ الʱلامʚʽ الʨؗʚر والإناث، إلى جانʖ  الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة الʙʰنॽة مȄʨʱʶات اللॽاقةفي  اخʱلافاتوجʨد 

وفعالॽة لʱقʦȄʨ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ تلامʚʽ الʱعلʦॽ  ملائʺةتʙʴيʙ أكʛʲ الاخॼʱارات 

 ʜ ʛؗʺة تʻʽاد العʛأف ʧة مʛʰʱة معॼʶإلى أن ن ʥلʚؗ ائجʱʻائي. وأشارت الʙʱالاب ʧʽȄʨʱʶʺال ʧʺض ʦاتهȄʨʱʶت م

الʺقʛرة في مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي  الʺॽɻارʧʽȄ الʺقʨʰل و الʹʅॽɻ، دون أن تʳʱاوز هʚه الʖʶʻ الʙʴود

 .في معʦʤ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺقاسة، مʺا ǽعʝȞ اتʳاهًا عامًا ولʝॽ حالات شاذة

ʱع Ǽقابلॽة تȘʽʰʢ عالॽة ومʙʸاॽʀة علʺॽة، خلʗʸ الʙراسة إلى أن الʙلʽل الإرشادȑ الʺقʛʱح يʱʺ: الاسʯʹʯاج

ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʦȄʨقʱة فعالة لॽɻجʛعله أداة مʳǽ ائي ماʙʱة ابʶامʵة الʻʶال  

، ودعʦ الȌॽʢʵʱ الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة للॽاقة الʙʰنॽة ʱقʦȄʨ مʨضʨعيالفي هʚا الʙلʽل  هʦ اʶǽ إناث. ذʨؗر و

الʙʰنॽة والȄʛاضॽة، Ǽʺا ǽعʜز صʴة الأʡفال وʶȄاعʙ على تʨجॽه الʙʱخلات  الȑʨȃʛʱ في مادة الॽȃʛʱة

 .الȄʨȃʛʱة والॽʴʸة ʨʸǼرة أدق

 الؒلʸات الʸفʯاحॻة
 الʙلʽل الإرشادȑ، الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة، اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، الʱعلʦॽ الابʙʱائي
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Abstract 

preparing a Guideline for Determining Normative Levels of Health-Related 
Physical Fitness Components to Enrich the Physical Education 

Curriculum at the Primary School Level 

Objective: This study addresses the critical need for standardized assessment 

in physical education by aiming to develop a comprehensive guideline for 

establishing normative reference levels of health-related physical fitness 

components. The integration of such a guideline is intended to significantly 

support and enrich the existing physical education curriculum at the primary 

school level, thereby promoting healthier lifestyles and more effective 

pedagogical practices among young learners. 

Methods: A descriptive survey research design was employed to achieve the 

study's objectives. The participant cohort comprised 4,560 primary school 

pupils, equally distributed between male and female genders, all aged 10 

years. These participants were randomly selected from a diverse range of 

schools across multiple provinces to ensure representativeness. Data collection 

was systematically conducted using a validated fitness test battery, which 

included five distinct measures: the 800-meter run/walk (assessing cardio 

respiratory endurance), the 1 kg medicine ball throw (evaluating muscular 

power), sit-ups performed to exhaustion (measuring muscular endurance), the 

sit-and-reach test (determining flexibility), and body mass index (BMI) 

(indicating body composition). These specific measures were meticulously 

chosen for their established reliability and validity in assessing the primary 

components of health-related physical fitness deemed appropriate for children 

within this developmental stage. 



 ز  

Results: The comprehensive analysis of the collected data culminated in the 

successful formulation of a guideline that precisely delineates normative 

reference levels for each investigated health-related fitness component. The 

findings further yielded valuable insights into the distinct fitness profiles of both 

male and female pupils, concurrently identifying the most appropriate and 

effective physical tests for the accurate assessment of health-related fitness 

within the primary school demographic. Notably, the results revealed that a 

substantial proportion of the sampled population exhibited fitness levels 

clustered predominantly within the acceptable and low normative ranges. 

Crucially, these distributions did not exceed the expected proportions 

characteristic of a normal distribution for the majority of the assessed fitness 

components, suggesting a general trend rather than anomalous outliers. 

Discussion: In conclusion, this study unequivocally demonstrates the practical 

applicability and reliability of the proposed guideline as a robust reference tool 

for the systematic assessment and evaluation of health-related physical fitness 

among 10-year-old male and female primary school pupils. The 

implementation of this guideline is anticipated to foster more objective 

monitoring of physical fitness trends and facilitate enhanced educational 

planning within the physical education domain, ultimately contributing to 

improved child health outcomes and more targeted intervention strategies. 

Keywords: guideline, normative levels, health-related physical fitness, primary 

education 
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  قائʸة الʗʱاول

ʤقʙان  الʦʹة  العʲفʶال  

01  ॽȞȄʛة و الأمȄʨʽة و الأسॽȃول القارة الأوروʙني لʙʰال ȋاʷʻة للǽلائل الإرشادʙضح الʨ28  ةي  
  29  يʨضح الʙلائل الإرشادǽة للʷʻاȋ الʙʰني للʙول العॽȃʛة و القارة الإفॽʁȄʛة  02

  35  يʧʽʰ وصفة الʷʻاȋ الʙʰني في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة  03
 World Health) وفقا لʺعʙل ضȃʛات القلʖيʨضح تʅॽʻʸ الʙʷة عʙʻ الأʡفال   04

Organization, 2020)  
37  

05   ʠǽافئ الاȞة مʺॽʀ ʖʶة حʙʷات الȄʨʱʶم ʅॽʻʸضح تʨيMets  38  
  39  يʧʽʰ تʅॽʻʸ الʙʷة وفقا لʺॽʁاس بʨرغ الʺعʙل للأʡفال  06
)2007لʺʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة ( ذʨؗر يʨضح مȄʨʱʶات مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ للأʡفال  07  59  

)2007يʨضح مȄʨʱʶات مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ للأʡفال إناث لʺʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة (  08  60  
09  ) ʧʽاهقʛʺفال و الʡالأ ʅॽʻʸضح تʨ18- 2ي ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم ʖʶة) حʻس  

)2012( الʺعهʙ القʨمي للʱغǽʚة،  
62  

10   ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻاس عॽʁǼ اصةʵات الȄارʢॼضح الʨي (
  الأʡفال

63  

  66  يʨضح الʺॼادȏ الʨʱجʽهॽة الʺعʙʺʱة لॽʺʻʱة اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة عʙʻ الأʡفال  11
  ʨ  67ات) س7ʻ - 5يʨضح الʙʱرج في حʦʳ الʷʻاȋ و الʙʷة و الʺʙة الʜمॽʻة عʙʻ الأʡفال(  12

  68  )10- 8يʨضح الʙʱرج في حʦʳ الʷʻاȋ و الʙʷة و الʺʙة الʜمॽʻة عʙʻ الأʡفال(  13
  69  )12- 11الʙʱرج في حʦʳ الʷʻاȋ و الʙʷة و الʺʙة الʜمॽʻة عʙʻ الأʡفال(يʨضح   14

  106  يʧʽʰ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ ذʨؗر وȂناث للʺʢʻقة الʷʺالॽة  15
  107  يʧʽʰ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ ذʨؗر وȂناث مʢʻقة الهʹاب  16

  107  يʧʽʰ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ بʧʽʻ وʻȃات مʢʻقة الʛʴʸاء  17
  108  يʧʰ الʺʨʺʳع الؔلي لعʻʽة الʘʴॼ ذʨؗر و إناث حʖʶ الʺʻاȘʡ الʲلاث  18

19   ʙʻع ʘʴॼا الʚة في هʙʺʱة الʺعॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʗمʙʵʱي اسʱراسات الʙال ʠعǼ ضحʨي
  تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة

111  

20   ʙيʙʴل تʨة حॽنʙʰة الॽȃʛʱة و الॽنʙʰاقة الॽفي الل ʧʽʸʱʵʺاتفاق ال ʖʶضح نʨارات يॼʱاخ
  عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

113  

  116  يʨضح ॽʀʺة معامل الॼʲات و الʙʸق لاخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة.  21



 ف  

يʨضح الʺʨʱسʢات الʶʴابॽة و الانʛʴافات الʺॽɻارȄة و معامل الالʨʱاء الʺʸʴʱل علʽها   22
 ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف ʙʻارات عॼʱالاخ Șʽʰʢت ʧر و إناثمʨؗذ  

134  

23  ʘʴॼة الʻʽع ʙʻل عʨʢزن و الʨاس الॽʁة لॽابʶʴات الʢسʨʱʺال ʧʽʰ135  ي  

 10يʧʽʰ الʺʨʱسʢات الʶʴابॽة لʺʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ حʖʶ مʱغʛʽ الʝʻʳ للفʯة العʺȄʛة   24
  )2007سʨʻات و مقارنʱها Ǽالʺʨʱسʢات الʶʴابॽة لʺʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة (

137  

 who)(سʨʻات  10يʨضح مȄʨʱʶات مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ للأʡفال ذʨؗر و إناث   25

)2007(  

138  

26   ʘʴॼة الʻʽع ʙʻع ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕʺة الʺقابلة لها لȄوʕʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي
  حʖʶ معايʛʽ الʺعʙʺʱة مʛʡ ʧف مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة

139  

  141  القلॽʰة الʻʱفॽʶة (ذʨؗر)يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة للاخॼʱار اللॽاقة   27

  142  ؗلغ (ذʨؗر) 01يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة للاخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة   28

  143  يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ (ذʨؗر)  29

  144  يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس(ذʨؗر)  30

31   ʧʽʰة ( إناث)يॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽار اللॼʱة لاخȄارॽɻʺرجات الʙ145  ال  

  146  ؗلغ ( إناث) 01يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة   32

  147  يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة للاخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ (إناث)  33

  148  الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس الȄʨʢل (إناث)يʧʽʰ الʙرجات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار ثʻي   34

  150  م  (ذʨؗر) 800يʧʽʰ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة جȑʛ/مʷي   35

36  ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي(رʨؗذ )  و ȑارॽɻم Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال
  م جȑʛ/مʷي 800ر الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱا

150  

  154  ؗلغ   (ذʨؗر) 01يʧʽʰ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة   37

يʧʽʰ عʙد الʱلامʚʽ (ذʨؗر) و الʖʶʻ الʺȄʨʯة الʺقابلة لها حʖʶ ؗل مȐʨʱʶ مॽɻارȑ و   38
  ؗلغ 01الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة 

155  

  159  يʧʽʰ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لاخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ ( ذʨؗر)  39

40   ʖʶʻو ال ȑارॽɻم Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰ160ي  



 ص  

ʙهʳى نفاذ الʱد حʨقʛال ʧس مʨلʳار الॼʱعي لاخॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻم ʖʶرة لها حʛالʺق  

41   ʧʽʰليȄʨʢس الʨلʳوضع ال ʧع مʚʳي الʻار ثॼʱة لاخȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺ163  ال  

42   ʖʶʻو ال ȑارॽɻم Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي
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  مقʗمة.1

إن الʱغʛʽات الʴاصلة في نʺȌ حॽاة الإنʶان الʺعاصʛ أسهʺʗ في تʛاجع مȄʨʱʶات الʷʻاȋ الʙʰني مʺا    

ؗالʻʺʶة و ما يʛتȌॼ بها مʧ مȞʷلات صॽʴة.  ،أدȐ إلى ارتفاع معʙلات الإصاǼة Ǽالعʙيʙ مʧ الأمʛاض

حʘʽ أشارت الʙلائل العلʺॽة إلى العلاقة بʧʽ انʵفاض مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني و زȄادة خʛʢ الإصاǼة 

ʛʸاض العʛأمǼ،  ʜȄʜعʱام بʺʱادة الاهȄإلى ز Ȑالخ، مʺا أد...ȑʛȞʶو ال ʧʽايʛʷو ال ʖاض القلʛؗأم

ʷاȋ الʙʰني مʚʻ الʢفʨلة للارتقاء ȐʨʱʶʺǼ اللॽاقة الʙʰنॽة مʧ خلال الॽʳʷʱع على مʺارسة الʻ ،الʨقاǽة

تُعʙّ مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني أحʙ أهʦ الʺʙʴدات الأساسॽة . (AAhperd, 1989) الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

Ȟّʷل فʛʱة سʻة) الʱي ت 12–9للʴʸة الǽʙʶʳة والʻفॽʶة لȐʙ الأʡفال، لاسॽʺا في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة (

ي والعقلي ʛؗʴني والʙʰال ʨʺʻاسة في ال ّʁ و لعلى مʧ الأسॼاب الॼارزة  .(Guthold.R. et al , 2020) ح

 ،الʱي أدت إلى انʵفاض مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني و اللॽاقة الʙʰنॽة و أنʷار الأمʛاض  الʱقʙم الʨʻؔʱلʨجي

ة و الʷʻاȋ و زȄادة  ʛؗʴفي قلة ال ʛʽʰؗ لȞʷǼ ʦأسه ȑʚالات و الʳʺى الʱم في شʨʽال ʦه العالʙشه ȑʚال

الʙʴيʲة حʘʽ أشارت  إلى أنّ نʺȌ الॽʴاة الʺعاصʛ قʙ  و هʚا ما أكʙته الأدبॽات و الʙراسات .الʨʺʵل

ة لȐʙ الأʡفال نʳॽʱة  الʳلʨس الʺ ʛؗʴل وقلة الʨʺʵات الȄʨʱʶفي ارتفاع م ʦاشات، أسهʷل أمام الʨّʢ

وتʛاجع فʛص اللعʖ الʛʴ والʷʻاȋ الʙʰني في الॽʴاة الʨʽمॽة، مʺا أدȐ إلى انʷʱار الʻʺʶة وضعف اللॽاقة 

تʛʽʷ الʱقارʛȄ الʙولॽة أنّ أكʛʲ مʧ .  (World Health Organization, 2020) الʙʰنॽة في سʧ مʛȞॼة

وهʨ ما قʙ يʻعʝȞ  .دنى مʧ الʷʻاȋ الʙʰني الʺʨصى Ǽهʧʽ لا يلʨّhن الʙʴ الأ% مʧ الأʡفال والʺʛاهق80

سلॼا على جʨدة حॽاتهʦ و صʱʴهʦ العامة  فʹلاً عʧ زȄادة مʵاʛʡ الإصاǼة Ǽالأمʛاض الʺʜمʻة  في 

ʛʺالع ʧمة مʙقʱاحل مʛم (CDC, 2023) .(Tremblay et al , 2016). .  يʻʰة تॽʺز أهʛʰا ما يʚه

ة و الʷʻاȋ لʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة الʺʛجʨة و الʴفاȍ على الʣʨائف الȄʨʽʴة،  ʛؗʴعلى ال ʦاة قائॽح Ȍن
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ʛʽʷǽ ʘʽاع،  حʜل و قلة  )2001(الهʨʺʵال ʖʰʶǼ ةȄʨʽʴة و الॽɿॽʣʨؗفاءته ال ʙفقǽ انʶإلى أن الإن"

ة و هʚا ما يʱفȘ مع القاعʙة الفʨʽʶلʨجॽة القائلة Ǽان عʙم الاسʙʵʱام يʕدȑ إلى فقʙان الॽʣʨفة. ʛؗʴو في  ال

قلة  نفʝ الॽʶاق تʛʽʷ الأدبॽات الʺʴلॽة  Ǽان الʢفل الʜʳائȑʛ  يʨاجه نفʝ الǽʙʴʱات الʺʛتʢॼة Ǽالʨʺʵل و

ة، مʺا ʳǽعل ॽʀاس مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  في مʛحلة الʢفʨلة ضʛورة ملʴة  ʛؗʴال

. إذ تعʛʰʱ مʛحلة الʢفʨلة  )2021(الʨʰعȑʜȄʜ عʙʰ القادر.،  للʷؔف الʺʛȞॼ عʧ جʨانʖ القʨة و القʨʸر

ʧʽʶʴو ت ʦȄʨقʱاحل الʺهʺة لʛʺال ʧة مʛأخʱʺي  الʴʸني و الʙʰال ʖانʳع ،الȄʛس ʨʺʻب ʜʽʺʱة  تʛʱلأنها ف

 ʛاصʻفي ع ȍʨʴمل ʧʶʴةوتʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽه ،اللॽجʨʱوال ʦॽʽقʱة للॽالʲحلة مʛعلها مʳǽ مʺا 

(Malina.R.M. , 2004)ʙؗʕت  ʘʽة . حॽʺراسات العلʙاث و الʴǼالأ   Ȑʨʱʶفاض في مʵأن ان ʛاصʻع

 اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ʶǽهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تفاقʦ أخʢار الإصاǼة Ǽالأمʛاض الʺʜمʻة

(Medicin.A.C, 2000) ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶʺل ȑورʙال ʦȄʨقʱة الॽʺز أهʛʰا ما يʚو ه .

ل و الॼالغʸǼ  ʧʽفة عامة. حʘʽ أشار صʴॼي نʛʤا لـʱأثʛʽها الاʳǽابي على صʴة الأʡفا .Ǽالʴʸة

حʶانʧʽ " أنه نʛʤا لأهʺॽة اللॽاقة الʙʰنॽة فقʙ أفʛدت لها الʙول مʛʷوعات خاصة تʱʶهʙف رفع مʨʱʶاها 

ففي فʛنʶا مʛʷوع أجʛته وزارة الॼʷاب و الȄʛاضة و الʛʱوȄح يʢǼ ʧʺʹʱارȄة اخॼʱار لॽʁاس عʻاصʛ اللॽاقة 

خاصة لها، Ǽالإضافة إلى مʛʷوعات قʨمॽة أخȐʛ لʛفع مȐʨʱʶ اللॽاقة  الʙʰنॽة لʨضع معايʛʽ و مȄʨʱʶات

"ʙȄʨʶو ال ʛʳʺال ،ʙلانǽا، تاȄا، بلغارॽا ، ألʺانʙʻؗ ʧة في ؗل مॽنʙʰال  ،ʧʽانʶي حʴॼ2001(محمد ص ،

. ؗʺا بʛز في  الآونة الأخʛʽة  اهʱʺام مʜʱايॽʁǼ ʙاس و تقʦȄʨ مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة  الʺʛتʢॼة )306صفʴة 

Ǽالʴʸة و خاصة لȐʙ  الأʡفال و الʺʛاهقʧʽ الʺʙʺʱرسʧʽ و ʣهʛ ذالʥ جلॽا مʧ خلال ʢǼارȄات الاخॼʱار 

 ʛة على غॽɺاʺʱة و الاجॽʯʽʰها الʸائʸخ Șول وفʙال ʧم ʙيʙتها العʙي أعʱة الʙحʨʺة الȄارʢǼ ارeuro fit  

مʧ اجل تʙʴيʙ معايʛʽ مʛجॽɻة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة   Alpha fitو  fitness gramو 

 ʛʽʰؗ امʺʱج اهॽلʵة و دول الॽȞȄʛة و الأمॽȃول الأوروʙا الʹǽت أʛهʣرسة. ؗʺا أʙʺال ȋة في الأوساʴʸالǼ
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ʙرسي، و على سʽʰل الʺʲال مʺلؔة الأردن الʱي لاخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في الʨسȌ الʺ

. و هʚا  )18، صفʴة 2012(كʺال جʺʽل الȃʛʹي، خʗʸʸ جائʜة الʺلʥ للॽاقة الʙʰنॽة لʢلॼة الʺʙارس 

ل  ما يʙؗʕ ضʛورة تʧʽʶʴ وتʛȄʨʢ مʻاهج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضة على الʺȐʨʱʶ الʺʴلي في ؗل الʺʛاح

الʱعلॽʺॽة و الʱعلʦॽ الابʙʱائي  ʸǼفة خاصة، مʧ خلال إثʛائها بʢॼارȄات و مȄʨʱʶات مॽɻارȄة خاصة 

Șʽʰʢ الॽʁاس و تʙʴيʙ ت آلॽةǼاللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و وضعها في دلʽل إرشادȑ خاص يʛʰز 

الاعʱʺاد على الॽʰانات و وسʽلة لʨʱجॽه الʺʶار مʧ خلال  الإرشادʲʺǼ ȑاǼةحǽ ʘʽعʛʰʱ الʙلʽل الʺȄʨʱʶات. 

 Șʽقʴاجل ت ʧها مʺȄʨامج و الأعʺال وتقʛʰر في الʨʸو الق ʟقʻال ʖانʨارك جʙʱة لʴضʨʺات الॽʢالʺع

الأهʙاف الʺʛجʨة ʨʸǼرة دॽʀقة. و هʚا ما تʱʻʰه العʙيʙ مʧ الʙول الأورॽȃة و الأمॽȞȄʛة و الأسȄʨʽة و 

ي و اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة على غʛار العॽȃʛة  حʘʽ قامǼ ʗإعʙاد دلائل إرشادǽة لʷʻاȋ الʙʰن

 ȑل الإرشادʽلʙت الʙي أعʱال ʙʻو اله  ʙʻؗ ة وǽʙʻلȄزʨʽʻال ʦॽعلʱة و الॽȃʛʱا  و وزارة الʶنʛا ، فȞȄʛأم

 ) ʧʽالغॼفال و الʡة للأॽنʙʰاقة الॽل اللʨ ʨؗوتʛʰ18-05ل ʧيʚج الॽلʵتعاون دول ال ʝلʳو م ʛʢة و قʻس (

ȑل الإرشادʽلʙوا الʙة.  أعʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻارات عॼʱلاخ  

 ʖالʢحاول ال  ʘʽʴǼ  وعʛʷم ʛول أمʙال ʧم ʙيʙهج العʻاء بʙʱه فإن الإقʛؗذ Șʰار مʺا سॼʱو اع ʥالʚول

 Ȍسʨة في الʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع Ȑʨʱʶف على مʛعʱة الॽالʴراسة الʙفي ال ʘاحॼال

رس الابʙʱائॽة) و الʨقʨف على مʛʵجات هʚه الʺʛحلة الʻهائॽة  مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة الʺʙرسي الʜʳائȑʛ( الʺʙا

و الॽʴʸة مʧ خلال وضع ʢǼارȄة اخॼʱار و  إعʙاد مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

ȑل إرشادʽة  ووضعها في دلʴʸالǼ ،  اهʺةوʶʺض الʛغǼ ʥاء في ذالʛة   إثॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱهاج الʻم

لʧʽȞʺʱ أساتʚة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضة في الʨʢر الابʙʱائي مʧ تقʦॽʽ و تقʦȄʨ مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة 

  ذʨؗر و إناث.  الʻʶة الʵامʶة مʧ الʱعلʦॽ الابʙʱائيʱلامʚʽ لالʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  
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 ʸخ ʘʽح ،ʧʽابǼ إلى ʘʴॼال ʦॽʶتق ʦا الأساس تʚها وعلى هʽا فʻقʛʢة و تȄʛʤʻراسة الʙاب الأول للॼال ʟ

أما الفʸل الʲاني فقʙ  ، للʙلائل الإرشادǽة للʷʻاȋ الʙʰني الفʸل الأول خʟʸ ،إلى ثلاث فʨʸل

و الفʸل الʲالʘ  و خʸائʟ الʨʺʻ في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة ، خʟʸ للॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

 ʟʸة الخॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس و الॽʁةللॽاضȄʛة والॽنʙʰ ة وॽانʙʽʺراسة الʙاني للʲاب الॼال ʟʸا خʺʻʽب .

 ʖالʢال ʙʺʱاع ʘʽة، حॽانʙʽʺاءات الʛو الإج ʘʴॼة الॽʳهʻل الأول مʸالف ،ʧʽلʸعلى ف ʗلʺʱي اشʱال

على عʻʽة تʦ اخॽʱارها ȄʛʢǼقة عʨʷائॽة مʧ تلامʚʽ  ، الॼاحʘ على الʺʻهج الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺʴʶي

) تلʺʚʽ و 4560(ذʨؗر و إناث) لॼعʠ إبʙʱائॽات ولاǽات الʧʡʨ و الॼالغ عʙدهʦ( ئيبʙʱاا الʻʶة الʵامʶة

م ، رمي الʛؔة الॽʰʢة 800تلʺʚʽة، وقʙ تʦ اسʙʵʱام ʢǼارȄة اخॼʱار مʨȞنة مʧ خʺʶة اخॼʱارات( جȑʛ/مʷي 

ʧʽʱʰ حʱى نفاذ الʳهʙ، ثʻي الʚʳع للأمام مʧ وضع الʳلʨس،  01 ʛؗي الʻد مع ثʨقʛال ʧس مʨلʳو ؗلغ، ال

  الʱʻائج.مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ).  أما الفʸل الʲاني فʛʢʱق ॽɾه الॼاحʘ إلى عʛض و تʴلʽل و مʻاقʷة 

2:ʖʲॺلة الȜʵم .  

 تعʛʰʱ  الʴʸة العامة لȐʙ الأʡفال مʧ العʨامل الʛئॽʶॽة الʱي تʕثʛ على جʨدة حॽاتهʦ ونʺʨهʦ الʙʰني     

إلى تʜايʙ مʵاʛʡ الإصاǼة Ǽالأمʛاض الʺʜمʻة ، حʘʽ تʛʽʷ الأʴǼاث الʙʴيʲة )والʻفʶي والاجʱʺاعي العقلي

مʲل الʻʺʶة، وأمʛاض القلʖ والʛʷايʧʽ، والȑʛȞʶ، واضʛʢاǼات الʽʲʺʱل الغʚائي مʧ جʛاء انʵفاض 

  (World health Organisation , 2020) مȄʨʱʶات الʷʻاȋ الʙʰني

. تʲʺʱل الʱي تعʝȞ حالة الʴʸة العامة للأʡفالأحʙ أهʦ الʙلائل  تعʛʰʱ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

ʖʽ الʶʳʺي وهي  ʛؗʱونة و الʛʺل العʹلي، الʺʴʱة، الॽة العʹلʨة،القॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽها في اللʛاصʻع

ي عʻاصʛ مʛتʢॼة ȞʷǼل مॼاشǼ ʛالʨقاǽة مʧ الأمʛاض الʺʜمʻة ʛؗʴالأداء ال ʜȄʜوتع (ACSM.s., 

2022)  .  ʛʽʷاثتʴǼأن  الأǼفاضʵحلة  انʛة في مʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع Ȑʨʱʶم
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 ʧʶʴʱارتفاعها ب Ȍॼتʛا يʺʻʽب ،ʛʺالع ʧمة مʙقʱʺاحل الʛʺة في الॽنʙʰة الʴʸإلى ضعف ال ȑدʕي ʙلة قʨفʢال

 ʛʡاʵل مʽني و تقلʙʰال ʨʺʻةالǼة الإصاʻمʜʺاض الʛالأمǼ (ACSM.s, 2014) ت .ʛʽʷ  اثʴǼالأ

 ʧن مʨعانǽ ائيʙʱالاب ʦॽعلʱحلة الʛفي م ʚʽلامʱة إلى أن الʲيʙʴراسات الʙفاضوالʵاقة  انॽات اللȄʨʱʶم

ة في الʷʻاʡات  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، وʛȄجع ذلʥ إلى عʙة عʨامل  ؗالʨʺʵل الʙʰني، ضعف الʺʷارؗ

.  في هʚا الʙʸد أجȐʛ  (Ortega.F.B. et al, 2008) الʱغʛʽات في نʺȌ الॽʴاة الʨʽمॽةالȄʛاضॽة، و 

 ʧم ʙيʙراسةالعʙؗ دراسات ʧʽʲاحॼال  (Januz Doboz et al., 2015)  (Gontarev et al ., 

2018)  (Taemin Ha. et al., 2021)   (Rok Blagus et al, 2023)   اس محمدʙʽʴبل)

 ،Șيʙʸ2023ال(   ،.ʙاح خالʛم)ة  )2019ॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻاس عॽʁة لॽانʙʽارات مॼʱها اخʽف ʗقॼʡ

وجʨد فʛوق في مȄʨʱʶات الأداء بʧʽ   إلىنʱائʳها  أشارتالʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ تلامʚʽ الʺʙارس، 

الأʡفال حʖʶ العʺʛ والʝʻʳ، وضعʗ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة تʺʧȞ مʧ تʅॽʻʸ الأداء إلى مȄʨʱʶات( 

تʶهʽل عʺلॽة مʱاǼعة الʨʢʱر الʙʰني والʴʸي لʱلامʚʽ الʺʙارس مʛتفعة، مʨʱسʢة، مʵʻفʹة)، مʧ أجل 

في  اعʙʺʱتهʚه الʙراسات  أنأهʺʱʽها في تقʦȄʨ مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة. إلا  إلى وأشارت

غʛʽ مʸʱلة ʻʺǼاهج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة معʤʺها على ʢǼارȄات اخॼʱار غʛʽ مʨحʙة و معايʛ مʛجॽɻة مʨʱʶردة 

 Ǽالإضافةو الȄʛاضॽة و لʦ تʨضح ॽɿॽؗة دمج هʚه الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة ضʺʧ مȐʨʱʴ مʻاهʳها الȄʨȃʛʱة 

على نʢاق جغʛافي مʨʸʴر مʺا ʳǽعل عʺلॽة تعʺʦॽ الʱʻائج ضॽɻفة نʨعا ما. ؗʺا  أقǼʛʸʱعʹها  أن إلى

 ʛفʨت ʦارأنها لʡإ  ʧʺض ʙحʨلي مʴي عʺلي مʳهʻة مॽنʙʰة الॽȃʛʱة الʚة لأساتȄʨȃʛʱاهج الʻʺادالʺʱللاع 

مʨضॽɺʨة لʺȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لفائʙة تلامʚʽ  أحȞام إصʙارعلॽه في 

  الʺʙارس.

ǽعʛʰʱ تلامʚʽ الʺʙارس الابʙʱائॽة في الʜʳائʛ مʧ الفʯات الʨاجʖ مʱاǼعʱها مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة و     

امʗ الʙولة الʜʳائȄʛة مʕخʛا بʱفعʽل مʺارسة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة تʗʴ تاʛʽʡ الॽʴʸة، و علॽه ق
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 إلى. مʺا دفع بʨزارة الॽȃʛʱة الॽʻʡʨة 2023أفȄʛل  16أسʱاذ مʟʱʵ مʧ خلال قʛار رئʝॽ الʳʺهʨرȄة يʨم 

. إذ ǽعʛʰʱ هʚا ) لʺʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي2023مʻهاج للॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة سʻة ( إعʙادالʛʶʱع في  

أǼعاد مʺارسة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و  إلىبʛʤʻ  فا .إضافات إلىانه ʱʴǽاج  لاإالʺʻهاج ذو ॽʀʺة علʺॽة هادفة 

الȄʛاضॽة الʺʨضʴة في الʺʻهاج في هʚه الʺʛحلة و خاصة الॼعʙ الॽʣʨفي و الʻفعي الǽ ȑʚعʝȞ الفائʙة 

الॽʴʸة و الʙʰنॽة، إذ تʶʺح مʺارسة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة للʱلامʚʽ في مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي 

الȄʨʽʴة ʳؗهاز الʙورة الʙمȄʨة و الʳهاز  الأجهʜةʻʱاسقة للʦʶʳ و بʧʽʶʴʱ الʨʱازن الॽʣʨفي وتʴقȘʽ تॽʺʻة م

ʺॽة القʙرة على الʦȞʴʱ في ʡاقات و تʛʽʽʶ الʳهʨد الʙʰنॽة و تʴقȘʽ و تʻ الʻʱفʶي و العʹلي و العʤʺي

(وزارة الॽȃʛʱة  تॽʁʴقه مʻافع أخȐʛ ؗالʴʸة و اللॽاقة الʙʰنॽة إلى ǼالإضافةǼأقل جهʙ وʡاقة   الأهʙاف

 إلىالʺʻʽʰة في الʺʻهاج تʛʽʷ ضʺॽʻا  الأǼعادهʚه  أن، ومʻه نʱʻʱʶج )6- 5، الʸفʴات 2023الॽʻʡʨة ، 

 ȘȄʛʡ ʧع ʛاصʻه العʚاس هॽʀ لةʽوس ʛʽفʨت ʖاجʨال ʧه مॽة و علʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

يʢǼ ʧʺʹʱارȄة اخॼʱار و مȄʨʱʶات مॽɻارȄة و دمʳه ضʺʧ الʺʻهاج لʺعʛفة مȐʙ  إرشادȑتʨفʛʽ دلʽل 

) لʺعʛفة  الʻʶة الʵامʶةالʺʨʷʻدة و تقȄʨʺها و خاصة في الʺʛحلة الابʙʱائॽة الʻهائॽة (  الأǼعادتʴقȘ هʚه 

و  مʛʵجات هʚه الʺʛحلة مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة و الॽʴʸة . وهʚا ما لا Ȅʨʱʴǽه مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة

الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة  ʙʴǽد بʙقة وعʺلي دلʽل إرشادȑ علʺي الȄʛاضॽة في هʚه الʺʛحلة . إن عʙم وجʨد

 ʧم ʛʸʻلؔل ع ʛائʜʳة في الॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

 ʚʽة في وخاصة تلامʴة واضʨʳل فʲʺǽ (ةʶامʵة الʻʶال) ةʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛة و  مॽنʙʰة الॽȃʛʱهاج الʻم

 ʛفʨي ȑل الإرشادʽلʙة . فالॽاضȄʛارالʡة  الإȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺح الॽضʨارات و تॼʱالاخ Șʽʰʢʱي لʳهʻʺال

 ʧا عʙʽعǼ عيʨضʨʺال ʦॽʽة على تقॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱة الʚة  أساتʙاعʶائج و مʱʻال ʛʽʶاجل تف ʧم

ʻاءً على ما سȘʰ ذʛؗه ، تʳʱلى مȞʷلة الʘʴॼ في عʙم وȃ  . الʚاتॽة لʺȐʨʱʶ اللॽاقة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

 ʦॽعلʱال ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʦȄʨقʱة لʙحʨة مॽʻʡو ʛʽار ومعايॼʱة اخȄارʢǼ دʨوج
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 ʘاحॼال ʖالʢالǼ مʺا دفع .ʛائʜʳائي في الʙʱات  إلىالابȄʨʱʶʺال ʙيʙʴʱل ȑل إرشادʽاد دلʙورة  إعʛض

صʛ مʧ اجل إثʛاء مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة ، بهʙف الʱعʛف على مʛʵجات الʺॽɻارȄة لهʚه العʻا

  الʺʛحلة الابʙʱائॽة مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة والॽʴʸة.

 و علॽه قام الʢالʖ الॼاحʛʢǼ ʘح الʶʱاؤل الʱالي

  العام: الʴʯاؤل -

ʧȞʺǽ ʅॽصل الى كʨʱة  الȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺقة الʙد بʙʴǽ ȑل إرشادʽاد دلʙإعʦȄʨقʱة  لʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل

   ؟الʻʶة الʵامʶة ابʙʱائي  لȐʙ تلامǼ ʚʽالʴʸة

  :الʴʯاؤل الفʙعي -

1-   Ȑʨʱʶما م ʛاصʻة  عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽاللȐʙل  ʚʽائيتلامʙʱة ابʶامʵة الʻʶر الʨؗذ )

  وȂناث)؟

3 :ʖʲॺاف الʗأه .  

  الهʗف العام: - 

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  لʱقʦȄʨ لʙʴʱيʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة إرشادȑإعʙاد دلʽل  تهʙف هʚه الʙراسة إلى

ʚʽلامʱة لʴʸالǼ ائيʙʱة ابʶامʵة الʻʶال.  

  الأهʗاف الفॻɸʙة: -

1-  ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ȑʨʱʶم ʙيʙʴة تʶامʵة الʻʶائيالʙʱر  ابʨؗذ)

  وȂناث)
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4:ʖʲॺات الॻضʙف .  

  الفʙض العام: -

ʧȞʺǽ صل الىʨʱة  الȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺقة الʙد بʙʴǽ ȑل إرشادʽاد دلʙإعʦȄʨقʱة  لʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل

    ابʙʱائيالʻʶة الʵامʶة  لȐʙ تلامǼ ʚʽالʴʸة

  الفॻɸʙة: الفʙضॻة -

       ابʙʱائيالʻʶة الʵامʶة لȐʙ تلامʚʽ يʨجʙ مȐʨʱʶ مʙʴد لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  -1

  و إناث) ( ذʨؗر

5:ʖʲॺة الॻʸأه .  

  تؔʺʧ أهʺॽة الʘʴॼ في:

الʶعي إلى تعʜȄʜ اللॽاقة الʙʰنॽة و الʴʸة لȐʙ تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة و إعʙاد دلʽل إرشادȑ و  - 

 ȑʨȃʛʱال Ȍسʨة العامة في الʴʸز الʜات تعॽʳॽاتʛʱو إس ʖʽاذ أسالʵاتǼ ȑʨȃʛʱأن الʷعلى ال ʧʽʺع القائॽʳʷت  

لʙʴʱيʙ مȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و تʴقȘʽ الʱؔافʕ و مʨحʙ   تʨفʛʽ إʡار ॽʀاسي - 

ʙحʨل مȞʷǼ نيʙʰال ʖانʳفي ال ʚʽلامʱال ʦॽʽالة في تقʙالع  

 - ʙة في رصʚة الأساتʙاعʶادا على ا مʻʱاس ʟقʻال ʖانʨدة في اجʙʴʺة الȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺل لʽلʙل

ȑالإرشاد  

 - Ȅارʢॼة بȄʨȃʛʱمة الʨʤʻʺال ʜȄʜة.تعʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʦȄʨقʱة لʙحʨار مॼʱة اخ  
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تॼʱع و مʛاॼʀة الʳانʖ الʴʸي و الʙʰني ॽɽǼة تعʜȄʜ فʛص الʨقاǽة مʧ أخʢار الإصاǼة ʱʵʺǼلف  - 

الأمʛاض ؗالʻʺʶة و غʛʽها Ǽاعॼʱار أن هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة مʧ الʺʛاحل الʺهʺة الʱي يʙʴʱد فʽها الʺʱʶقʰل 

  ل.الʴʸي للأʡفا

6:ʖʲॺات الʲلʠʶم .  

1.6:ȏل الإرشادʻلʗال .  

هʨ أداة مȃʨʱȞة تʨفʛ الʺعلʨمات و الإرشادات الʹʛورȄة للأفʛاد أو الʺʨʺʳعات في مʳال معǼ ʧʽالاعʱʺاد 

على الʨʸʻص الʨʱضॽʴॽة و الʨʸر و الʛسʨمات الʺʛافقة  الʱي تʶهʦ في تʨصʽل الʺفهʨم ȞʷǼل أفʹل 

ʙال ʛʽفʨاء و تʛه القॽجʨف تʙمات اللازمة ، بهʨالʺعل Șʽʰʢعاب و تॽʱو الإرشاد في اس ʦع(world 

health Organization, 2021)  

  :و ǻعʙفه الʠالʔ الॺاحʖ إجʙائॻا

لʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و ʢǼارȄة اللॽاقة الʙʰنॽة ا الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛهʨ وثॽقة تʨضح 

  ॽʀاسها.

  الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة:. 2.6

و تعʛف على أنها " معايॽʀ ʛʽاسॽة يʦʱ بʨاسʱʢها تʙʴيʙ الʴالة الॽʰʶʻة للʙرجات الʵام Ǽغʛض تفʛʽʶها  - 

   )194، صفʴة 1988(محمد حʧʶ علاوȑ،محمد نʛʸالʙيʧ رضʨان،  و تقʦȄʨ نʱائʳها"

  و ǻعʙفها الʠالʔ الॺاحʖ إجʙائॻا:

Ǽأنها معايॽʀ ʛʽاسॽة تʨضح تʺʨقع الʱلʺǼ ʚʽالॼʶʻة لʺʨʺʳعʱه في مʱʵلف عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

.ʦا لأدائهʛيʙتق ʝȞات تعʯة إلى فʺʶن مقʨؔة و تʴʸالǼ  

  

  



  التعريف بالبحث
 

 12 

  . اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة:3.6

 ʖوث تعʙون حʙب ȋاʷة ونȄʨʽʴǼ هॽة علॼاجʨة الॽمʨʽالأعʺال ال ʚʽفʻد على تʛرة الفʙف على أنها " قʛو تع

شʙيʙ لا يʻʱاسʖ مع الʳهʙ الʺʚʰول في العʺل، ʘʽʴǼ يॼʱقى للفʛد مقʙار مʧ الʢاقة ॽʢʱʶǽع أن ʙʵʱʶǽمه 

(حازم الʻهار و اخʛون.، في شغل وقʗ فʛاغه، ومʨاجهة مʢʱلॼات حالات الʨʢارȏ الغʛʽ الʺʨʱقعة " 

   )34، صفʴة 2010

  و ǻعʙفها الʠالʔ الॺاحʖ إجʙائॻا:

Ǽأنها قʙرة الʱلʺʚʽ على اكʶʱاب مȐʨʱʶ مʻاسʖ مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة الʱي تʺʻȞه مʧ تعʜȄʜ صʱʴه العامة و 

 ʟل و نقʨʺʵالǼ ةʢॼتʛʺاض الʛالأم ʧة مǽقاʨص الʛه فǽʙز لʜلتعʰقʱʶʺة في ال ʛؗʴال.  

  . الʯعلʤॻ الابʗʯائي:4.6

و ǽعʛف على أنه " القاعʙة الأساسॽة الʱي يʛتʜؔ علʽها بʻاء الʺʨʤʻمة الȄʨȃʛʱة Ǽأكʺلها لʨؔنها مʕسʶة 

عʺʨمॽة تȄʨȃʛة تʧʹʱʴ الأʡفال لأول مʛة في حॽاتهʦ لʜʱودهǼ ʦالʺعارف و تʰʶؔهʦ القʙرات و الʺهارات 

ʶفʻال ʦهʨʺʻقا لॼʡ ةॽɾالؔا"ȑʨاعي و الأخلاقي و اللغʺʱسي،  ي و الاجʛم ʛʽʻ1998(محمد م(  

  و ǻعʙفه الʠالʔ الॺاحʖ إجʙائॻا:

على أنها الʺȄʨʱʶات الʙراسॽة مʧ الʨʢر الأول إلى الʨʢر الʲالʘ و الʺʙʴدة مʧ الʻʶة الأولى إلى الʻʶة 

 ʧس ʧائي مʙʱة ابʶامʵة   11إلى  06الʻس  
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  الʴاǺقة:. الʗراسات 7

  ʙض الʗراسات:. ع1.7

تʗʴ عʨʻان تʦॽʺʸ بʛنامج الي لʱقʦॽʽ القʙرات الʙʰنॽة  )2023(بلʙʽʴاس محمد الʙʸيȘ،  . دراسة1.1.7

ʥذال Șʽقʴʱة. و لॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺهج  الʻʺعلى ال ʘاحॼال ʖالʢال ʙʺʱاع

تلʺʚʽ ذʨؗر و إناث ॼʡقʗ علʽهॽʀ ʦاسات جॽʺʶة و  180الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺʴʶي على عʻʽة قʙرت بـ 

 ʙيʙʴرة على تʙله الق ʦʺʸʺؗي الʚالهاتف ال Șʽʰʢائج على أن تʱʻال ʦت أهʛأسف ʙة ، و قॽنʙارات بॼʱاخ

  ʴʸة عʙʻ تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة.مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لقʙرات الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽال

تʗʴ عʨʻان دراسة خʸائǼ ʟعʠ الॽʁاسات الॽʺʶʳة و نʱائج  )2020(دمʙوم حʺʨ،  . دراسة2.1.7

سʻة. اعʙʺʱ الʢالʖ الॼاحʘ على  11- 6الاخॼʱارات الʙʰنॽة عʙʻ مʱʵلف مʛاحل الʨʺʻ الʙʰني للʢفل 

إناث) ॼʡقʗ علʽهʦ  65ذʨؗر و  61تلʺʚʽ (  126الʺʻهج الʨصفي Ǽالأسلʨب ألارتॼاʡي على عʻʽة قʙرت 

الʱʻائج  عʧ وجʨد تʧʶʴ في نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة  أهॽʦة، و قʙ أسفʛت ॽʀاسات جॽʺʶة و اخॼʱارات بʙن

تॼعا للعʺʛ و عʧ عʙم  وجʨد فʛوق معȄʨʻة دالة إحʸائॽا بʧʽ الʺʨʱسʢات الʶʴابॽة للإناث و الʨؗʚر في 

) سʻة . وقʙ أوصى الॼاحǼ ʘإجʛاء دراسات أخȐʛ 11 – 9مʱغʛʽ الʨʢل و الʨزن  في الفʯة العʺȄʛة (

 عʧ الʨʺʻ الʙʰني في مʛحلة الʢفʨلة مʧ اجل وضع مȄʨʱʶات مॽɻارȄة تʟʵ الʢفل الʜʳائȑʛ مʨسعة 

تʗʴ عʨʻان تʙʴيʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة  )2019(مʛاح خالʙ.،  . دراسة3.1.7

الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة عʙʻ تلامʚʽ الʺʛحلة الʺʨʱسʢة. أعʙʺʱ الॼاحʘ على الʺʻهج الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺʴʶي 

تلʺʚʽة ॼʡقʗ علʽهʦ خʺʶة اخॼʱارات تʝॽʁ مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  204على عʻʽة قʙرت بــ 

ʱʻت الʛة أسفʴʸالǼ ʗعي ؗʺا حققॽʰʢزن الʨال ʅॽʻʸة في تॽة عالȄʨʯم ʖʶن ʘʴॼة الʻʽع Șʽقʴت ʧائج ع

اعلي نʖʶ في الʺʧʽȄʨʱʶ الʺʨʱسȌ و الʺقʨʰل في اخॼʱارات عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة . و 
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ʧها لʺا لها مʛȄʨʢاجل ت ʧم ʛاصʻه العʚه ʟʵامج تʛة بॽصʨزارة الʨاد الʙورة إعʛʹǼ ʘاحॼأوصى ال ʙق 

ʚʽلامʱة العامة للʴʸعلى ال Ȑʨʸة قॽʺأه 

تʗʴ عʨʻان الʺॽʻʴʻات الʺॽʻʽʯة الʺʛجॽɻة لاخॼʱارات (Rok Blagus et al, 2023) دراسة 4.1.7 

اعʙʺʱ الॼاحʘ على  - دراسة عʛضॽة - ) للأʡفال و الʺʛاهقʧʽ في سʧ الʺʙرسةslofitاللॽاقة الʙʰنॽة( 

عاما  19إلى  06تلʺʚʽ ذʨؗر و إناث تʛʱاوح أعʺارهʦ مʧ  185222على عʻʽة قʙرت بــ الʺʻهج الʨصفي 

) و قʙ أسفʛت أهʦ الʱʻائج على تʴقȘʽ الʱلامʚʽ الʨؗʚر درجات أعلى ॼʡslofitقʗ علʽهʢǼ ʦارȄة اخॼʱار (

الإناث، و  في معʦʤ اخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة Ǽاسʻʲʱاء اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ الʨقʨف فؔان الʱفʨق لʸالح

  قʙ أوصى الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام الʦॽʁ الʺʛجॽɻة لأنʤʺة مʛاॼʀة الʴʸة و اللॽاقة.

مȄʨʱʶات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  تʗʴ عʨʻان (Taemin Ha. et al., 2021)دراسة .5.1.7

الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺʴʶي على عʻʽة بلغʗ . أعʙʺʱ الॼاحʘ على الʺʻهج لȐʙ تلامʚʽ الʺʙارس الابʙʱائॽة

77  ʛʺعǼ ناثȂر وʨؗذ ʚʽʺة و  10تلʨل و القʺʴʱار الॼʱة ( اخॽنʙʰاقة الॽارات اللॼʱاخ ʦهʽعل Șʰʡ .اتʨʻس

Ǽ ائجʱʻال ʦت أهʛونة). أسفʛʺل العʹلي و الʺʴʱال ʧ17أنّ أقل م Ȑʨʱʶا مʨحقق ʚʽلامʱال ʧقة  % مʢʻʺال

الʺʢʻقة % فقȌ مȐʨʱʶ 31.2حʧʽ حقȘ  فيكʛʰ نॼʶة عʙʻ الʨؗʚر و ؗانʗ ا الهʨائॽة، للʶعةالॽʴʸة 

الʴʱʺل العʹلي وقʙ سʳل الʱلامʚʽ أداءً أفʹل في  و ؗانʗ اكʛʰ نॼʶة عʙʻ الإناث. لقʨة الʚراعʧʽ الॽʴʸة

  % على الʨʱالي.68.8% و55.8نॼʶة  الʺʢʻقة الॽʴʸة، حʘʽ بلغ عʙد مʧ حققʨا مȐʨʱʶ والʺʛونة

تʗʴ عʨʻان اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و (Joana Batista et al, 2020) دراسة .6.1.7

اعʙʺʱ الॼاحʘ على الʺʻهج الʨصفي  -دراسة عʛضॽة –الʷʻاȋ الʙʰني للأʡفال و الʺʛاهقʧʽ في الʛʰتغال 

) سʻة ॼʡقʗ علʽهʦ مʨʺʳعة مʡ6 -17 ʧفل و مʛاهȘ ذʨؗر و إناث Ǽعʺʛ ( 354على عʻʽة قʙرت بــ 

 ʛʺالعǼ علقةʱة مʴلافات واضʱد اخʨائج على وجʱʻال ʦت أهʛة. أسفॽنʙʰارات الॼʱة و الاخॽʺʶʳاسات الॽʁال
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حʘʽ ؗان أداء الإناث أفʹل، و قʙ تʺʜʽ  .مʧ وضع الʳلʨس و الǼ ʝʻʳاسʻʲʱاء اخॼʱار ثʻي الʚʳع

الʨؗʚر Ǽأداء أفʹل في اخॼʱار الʴʱʺل مقارنة Ǽالإناث، وقʙ أوصى الॼاحǼ ʘاسʙʵʱام هʚه الʦॽʁ الʺॽɻارȄة 

 Șعلʱني مʙʰال ȋاʷʻات الȄʨʱʶن أن ارتفاع مʨؗ ةʢʷʻاة الॽʴال ȋع أنʺاॽʳʷفال و تʡات الأȄʨʱʶم ʙيʙʴʱل

  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة.بʧʽʶʴʱ اللॽاقة 

تʗʴ عʨʻان " الفʨارق في اللॽاقة الʙʰنॽة للأʡفال مʧ (Guseman EH et al, 2020) دراسة. 7.1.7

عاما" هʙفʗ الʙراسة إلى الʱعʛف على الفʨارق في اللॽاقة الʙʰنॽة للأʡفال، اعʙʺʱ الॼاحʘ  11إلى  06

) سʻة ذʨؗر و إناث . تʦ اخʚ بॽانات ʡ06-11فل Ǽعʺʛ ( 686على الʺʻهج الʴʱلʽلي على عʻʽة قʙرت بــ 

). أسفʛت أهʦ الʱʻائج NHANES2012امج الʺʶح الʻʡʨي للʴʸة و الʱغǽʚة ( اللॽاقة الʙʰنॽة مʧ بʛن

على وجʨد فʛوق في اللॽاقة الʙʰنॽة بʧʽ الفॽʱات حʖʶ الʺȐʨʱʶ الاجʱʺاعي و الاقʸʱادȑ عʝȞ الأولاد، 

وقʙ اʣهʛ الإناث الʺʧʽʺʱʻ إلى الفʯات ذات الʙخل الʺʵʻفʠ انʵفاض ʛʽʰؗ الʴʱʺل القلʰي و قʨة عʹلات 

مقارنة Ǽالفʯات ذات الʙخل الأعلى. و قʙ أوصى الॼاحʘ بʙعʦ الʷʻاȋ الʙʰني الʺعʜز للʴʸة الʚʳع 

  للإناث الʺʧʽʺʱʻ إلى الॼʢقات الʺʛʴومة قʰل فʛʱة الʺʛاهقة.

الʺعايʛʽ مʛجॽɻة للॽاقة الʙʰنॽة لȐʙ تʗʴ عʨʻان   (Gontarev et al ., 2018) . دراسة8.1.7

الʺʴʶي على عʧʽ بلغǼ  ʗالأسلʨبالأʡفال والʺʛاهقʧʽ في مقʙونॽا . اعʙʺʱ الॼاحʘ على الʺʻهج الʨصفي 

9,241  ʛʺعǼ6-14  ) ʦهʻة مʻر و   4,716سʨؗإناث 4,525ذ  ʗقॼʡ . (ʦهʽار  علॼʱة اخȄارʢǼ

 . ʗʽتاوروفʛأسف ʧات أعلى مȄʨʱʶد  مʨوج ʧائج عʱʻار  الॼʱاء اخʻʲʱاسǼ ،الأولاد Ȑʙة لॽنʙʰاقة الॽالل

الʳلʨس والʨصʨل، حʘʽ أʣهʛت الʻʰات أداءً أفʹل قلॽلاً. ؗʺا ؗان هʻاك اتʳاه نʨʴ زȄادة مȄʨʱʶات 

ʜ واضح لؔافة أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ  اللॽاقة الʙʰنॽة مع تقʙم العʺʛ في ؗل مʧ الأولاد والʻʰات ʛؗʺل تʽʳʶمع ت

  الʺʢلȃʨة . في الʙʴود الॽʴʸة الأدنى
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تʗʴ عʨʻان اللॽاقة الʙʰنॽة في الʺʛحلة الابʙʱائॽة في  (Ingrid Ruzbarska., 2016). دراسة 9.1.7

ي الإجʺالي.  ʛؗʴال Șʽʶʻʱات الȄʨʱʶلاف مʱء اخʨضʙʺʱب الʺقارنة   اعʨأسلǼ صفيʨهج الʻʺعلى ال ʘاحॼال

 ʗة بلغʻʽاوح  436على عʛʱفلاً تʡ ʧʽب ʦ10و 7أعʺاره ʦهʻات، مʨʻى 222 (سʲ214و أن ʗقॼʡ ( رʨؗذ

 korper cordination.test- fur لॽʁاس اللॽاقة الʙʰنॽة و ʢǼارȄة  euro fitعلʽهʢǼ ʦارȄة اخॼʱار

knder  

 Șʽʶʻʱعف في الʹǼ ونʜʽʺʱي ȑʚفال الʡة للأॼʶʻالǼ ةॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶفاض مʵان ʧائج عʱʻت الʛأسف

ي  ʛؗʴال    

تʗʴ عʨʻان الʦॽʁ الʺॽʻʽʯة الʺʛجॽɻة لʺȄʨʱʶات  (Januz Doboz et al., 2015). دراسة 10.1.7

 ʧʽب ʦاوح أعʺارهʛʱت ʧيʚال ʧʽيʙʻلʨʰفال الʡالأ ʧʽة بॽنʙاقة الॽهج  19-7اللʻʺعلى ال ʘاحॼال ʙʺʱعاما اع

ʡفلا و مʛاهقا مʧ تلامʚʽ الʺʙارس (  49281الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺʴʶي. قʙرت عʻʽة الʘʴॼ بــ 

. أسفʛت الʱʻائج عʧ أعʙا Euro fit  ʦॽʀإناث) ॼʡقʗ علʽهʢǼ ʦارȄة اخॼʱار  23594ذʨؗر و  25687

 ʦʤفي مع Ȍسʨʱʺود الʙفي ح ʘʴॼة الʻʽواضح لع ʜ ʛؗʺت ʧائج عʱʻت الʛهʣا أʺؗ ʛʺو الع ʝʻة جॽʻʽʯم

على الإناث في ؗل اخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة ȞʷǼل عام ما عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة مع تʽʳʶل  تفʨق الʨؗʚر 

  عʙا اخॼʱار الʺʛونة ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس الȄʨʢل ؗان الʱفʨق للإناث
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2.7 Ȗʻعلʯال . ʗقة: و نقǺاʴراسات الʗال  

 ʙيʙʴت ʧم ʘاحॼال ʖالʢال ʧȞʺقة تǼاʶراسات الʙلاع على الʡخلال الا ʧارمʡالإ  ʧراسة مʙالعام لل

:ʘʽح  

  أولا: الʸʹهج

معʦʤ الʙراسات الʶاǼقة اسʙʵʱمʗ الʺʻهج الʨصفي بهʙف الʱعʛف على مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة  و إعʙاد 

و  (Gontarev et al ., 2018)ودراسة  (Januz Doboz et al., 2015)معايʛʽ مʛجॽɻة ʙؗراسة 

(مʛاح و دراسة (Rok Blagus et al, 2023) و دراسة  (Taemin Ha. et al., 2021)دراسة 

 ،.ʙ2019خال(  

  الأدوات الʗʳʯʴʸمة  :ثانॻا  

الʶاǼقة في الʱعʛف على الاخॼʱارات الأكʛʲ تʙاولا لॽʁاس عʻاصʛ اسʱفاد الʢالʖ الॼاحʘ مʧ الʙراسات 

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ، ؗʺا اسʱفادا مʻها أǽʹا في تʛشॽح الاخॼʱارات الʙʰنॽة و عʛضها على 

  مʨʺʳعة مʧ الʺʧʽʸʸʵʱ  لاخॽʱار الأنʖʶ مʻها

  ثالʰا: الʹʯائج

مȄʨʱʶات  للॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  مقارنة Ǽالʺعايʛʽ أسفʛت نʱائج الʙراسات الʶاǼقة إلى وجʨد ضعف في 

العالʺॽة و اتفقʗ على أهʺॽة تʙʴيʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لʱقʦȄʨ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة . و 

قʙ اسʱفاد الʢالʖ الॼاحʘ مʧ هʚه الʱʻائج في صॽاغة فʛضॽات الʙراسة و الʱعلȘʽ على الʱʻائج 

  الإحʸائॽة.
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ʧه و مॽاتʹح في خلال  و عل ʙراسة، فقʙع الʨضʨʺǼ لةʸاجع ذات الʛʺادر و الʸʺلاع على الʡالا

 ʧة عॽالʴراسة الʙال ʗلفʱاخ ʘʽراسة حʙه الʚابهة لهʷد دراسات مʨم وجʙع ʘاحॼال ʖالʢال ʦود علʙح

  الʙراسات الʶاǼقة في :

لʦ تعʙʺʱ هʚه الʙراسة على مȄʨʱʶات مॽɻارȄة مʨʱʶردة و إنʺا أعʙت مȄʨʱʶات مॽɻارȄة مʴلॽة وفȘ الʯʽʰة 

 Șʡاʻʺؗافة ال ʧذة مʨعا ما مأخʨة نʛʽʰؗ ةॽلʽʲʺة تʻʽادها على عʺʱالإضافة إلى اعǼ ةȄʛائʜʳة الॽرسʙʺال

 ʛائʜʳة الॽɾاʛغʳنة لʨȞʺالʥفإن و ضف على ذال Ǽ لةʸʱراسة جاءت مʙه الʚة و هॽنʙʰة الॽȃʛʱهاج الʻʺ

  الȄʛاضॽة في مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي و عʺلʗ على دمج هʚه الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة ضʺʧ مȐʨʱʴ الʺʻهاج.

الفʨʳة الॽʲʴॼة الʱي عالʱʳها هʚه الʙراسة هي ॽɼاب دلʽل إرشادȑ و ʻʡي مʴلي  مʨحʙ  فإن و علॽه

مॽɻارȄة مʴلॽة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  ضʺʧ مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة  ǽقʙم مȄʨʱʶات

لʱلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة الʻهائॽة  في الʜʳائʛ مʙʺʱʶ مʧ بॽانات مʙʽانॽة فعلॽة تʶاعʙ أساتʚة  Ǽالʴʸة

الॽȃʛʱة الʙʰنॽة على الʱقʦȄʨ و الʱعʛف على مʛʵجات الʺʛحلة الابʙʱائॽة الʻهائॽة مʧ الʻاحॽة الॽʴʸة و 

  الʙʰنॽة.
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 اب الاولॺخل الʗم  

 نيʗʮال ȉاʵʹة للǻلائل الارشادʗل الاول: الʶالف  

  ة وʲʶالǺ ةʠॺتʙʸة الॻنʗʮاقة الॻاني: اللʰل الʶةالفʙأخʯʸلة الʦفʠحلة الʙم  

 ةॻاضȂʙة و الॻنʗʮة الॻȁʙʯفي ال ʤȂʦقʯاس و الॻɿال :ʖالʰل الʶالف 

 خلاصة 
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  مʗخل الॺاب الأول
الʙلائل  ارتأȐ الʢالʖ الॼاحʘ تقʦॽʶ الॼاب الأول إلى ثلاث فʨʸل حʘʽ تʻاول في الفʸل الأول

تعʅȄʛ الإرشاد، تعʅȄʛ الʙلʽل الإرشادȑ، و قʙ احȐʨʱ على تعʅȄʛ الʙلʽل، الإرشادǽة للʷʻاȋ  الʙʰني 

تعʅȄʛ الʙلʽل الإرشادȑ للʷʻاȋ الʙʰني الʷʻاȋ الʙʰني ، وصفة الʷʻاȋ الʙʰني في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة، 

  كॽɿॽة حʶاب شʙة الʷʻاȋ الʙʰني الʺʨجه للأʡفال،

 حلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة.و مʛ  اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  و تʻاول الʢالʖ الॼاحʘ في الفʸل الʲاني

  تعȄʛفها، مʨȞناتها، ʛʡق ॽʀاسها، ʛʡق تʱʽʺʻها.

آما في الفʸل الʲالʘ تʻاول الʢالʖ الॼاحʘ الॽʁاس و الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة مفهʨمه، أنʨاعه، 

 ،ʦȄʨقʱو ال ʦॽʽقʱاس و الॽʁال ʧʽار، العلاقة بॼʱاس، الاخॽʁال ، ʦॽʽقʱات، الȞʴʺات، الȄʨʱʶʺال ،ʛʽالʺعاي

  الʨʱجهات الʺʱʶقʰلॽة للʱقʦȄʨ و الॽʁاس.

 
  

  

  

  

  

  

  

  



  

 

  

  

  

  

  

   ل الأولــʶفال

 الʗلائل الإرشادǻة للʹʵاȉ الʗʮني  

ʗʻهʸت  

  . تعʃȂʙ الʗلʻل1.1

  . تعʃȂʙ الإرشاد2.1

3.1ȏل الإرشادʻلʗال ʃȂʙتع .  

  . تعʃȂʙ الʗلʻل الإرشادȏ للʹʵاȉ الʗʮني4.1

  الʹʵاȉ الʗʮني. 5.1

  . وصفة الʹʵاȉ الʗʮني في مʙحلة الʠفʦلة الʯʸأخʙة6.1

  . ॻɽॻؕة حʴاب شʗة الʹʵاȉ الʗʮني الʦʸجه للأʟفال7.1

خلاصة
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:ʗʻهʸت  

للʷʻاȋ الʙʰني في العالʦ، وقʙ دعʗ  الإرشادǽةالʙلائل  Ǽإعʙادعʛفʗ الʨʻʶات الأخʛʽة تʜايʙ الاهʱʺام     

 .لʺʨاʽʻʡهاللʷʻاȋ الʙʰني  إرشادǽةدلائل  إعʙاد إلىدول العالʦ  الأخʛʽةمʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة في الʨʻʶات 

مʧ أجل  للʷʻاȋ الʙʰني الآمʻةالʺʺارسة  ʧʺʹǽ ،تॽʤʻʺي مʻʰي على أسʝ علʺॽة إʡار إعʙادذالʥ بهʙف 

 الأعʺارʨع الʷʻاȋ الʙʰني و اللॽاقة الʙʰنॽة أصॼح أمʛا مهʺا لؔافة لأن مʨض .الʴفاȍ على الʴʸة العامة

ʧʽʶʻʳو لؔلا ال،  ʙايʜت ʖʰʶǼارʢة أخǼاض الإصاʛالأمǼ ةʻمʜʺة  .الʴʸة الʺʤʻم ʛʽʷد تʙʸا الʚو في ه

لا ǽʺارسʨن الʷʻاȋ  الأعʺار% مʧ سȞان العالʱʵʺǼ ʦلف 80أكʛʲ مʧ  أن إلىمقʙمة  إحʸائॽاتفي 

. و لهʚا ؗان مʧ الʹʛورȑ على أصʴاب القʛار في ؗل دول (WHO., 2019) ؔافيالʙʰني Ǽالقʙر ال

دعʨة فقا لʸʵائʟ ؗل مʛحلة عʺȄʛة ، و مʴلॽة للʷʻاȋ الʙʰني و  إرشادǽة دلائل إعʙادالعالʦ العʺل على 

ة في  إلىكافة شʛائح الʺʱʳʺع    الʙʰنॽة الʱي تʻʱاسʖ مع خʸائʟ نʺʨهʦ الʙʰني. الأنʢʷةالʺʷارؗ

ȞʷǼل عام و الʙلائل  الإرشادǽةتʨضॽح الʙلائل  إلىالʢالʖ الॼاحʘ في هʚا الʘʴॼ  سʴॽاولو لهʚا 

ʨʺʻ الʙʰني للʷʻاȋ الʙʰني ȞʷǼل خاص ؗʺا سʦʱʽ عʛض مفʸل للʷʻاȋ الʙʰني و خʸائʟ ال الإرشادǽة

  .      مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة في

  تعʃȂʙ الʗلʻل:. 1.1

 الʺعلʨمات مʧ مʨʺʳعة تعʛف مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة الʙلʽل على انه أداة مʛجॽɻة أو وثॽقة تȑʨʱʴ على

 الأدلة على اعʱʺادًا مʙʴد، مʳال في الإجʛاءات أو الʺʺارسات تʨجॽه إلى تهʙف الʱي ،الʺʤʻʺة الʺʻهॽʳة

 اتʵاذ على الأفʛادتʶاعʙ الʺʕسʶات و  مॽɻارȄة أداة الʺʨʱفʛة و الʺʱاحة ، و ǽعʛʰʱ الʙلʽل وسʽلة أو  العلʺॽة

 والإجʛاءات الʺفاʦॽʂ تʨحʙʽ إلى يهʙف علʺॽًا نʱاجًا ʲʺǽلؗʺا أنه  واضʴة علʺॽة أسʝ على القʛار الʺʻʰي

 World Health)  الʺعʙʺʱة والʺʺارسات الʺعارف أفʹل تॽʺʳع خلال مʧ مʙʴد مʳال في

Organization, 2020)   
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 ʧʽʰة تʺʤʻقة مॽرجة في وثʙات مʺॽتعل ʧارة عॼɺ ʨل هʽلʙان الǼ ʘاحॼال ʖالʢال ȐʛȄاروʡي  الإʳهʻʺال

  الʺʛجʨة. الأهʙاف إلىللʨصʨل  الأخʢاءالʶلʦॽ لʱفادȑ الʨقʨع في 

2.1 ʃȂʙالإرشاد. تع:  

 وʯʽȃاتهʦ، اتهʦذ إدراك و فهʦ على الأفʛاد مʶاعʙة إلىمʤʻʺة هادفة تʶعى  هʨ وسʽلة و عʺلॽة الإرشاد

ʛȄʨʢوت ،ʦراتهʙاذ قʵات ʧم ʦهʻȞʺارات و تʛة القʺॽلʶلف في الʱʵالات مʳأداة  م ʛʰʱعǽ اة، ؗʺا انهॽʴال 

وȄعʛف أǽʹا على  د ،الأهʙاف الʺʨʷʻ  نʨʴ وتʨجʽهه الʶلʨك تعʙيل الفʛد أو الʳʺاعة على  تʶاعʙ تȄʨʺʻة

الʨʱافȘ الʸʵʷي و الاجʱʺاعي و  شʙ و الʺʛʱʶشʙ تʺʻȞه مʧ تʴقȘʽهادفة بʧʽ الʺʛ  أنه علاقة تفاعلॽة

   (Gibson.R.L. et al, 2016) الاجʱʺاعي و الʺهʻي

هʨ عʺلॽة تʴفʜ الʺʛʱʶشʙ و تȄʜل له الغʺʨض و العॼʁات لʙʱارك  الإرشادو يȐʛ الʢالʖ الॼاحǼ ʘان 

  صॽʴا.الʻقʟ الʺʳʶل في الʺʳال الǽ ȑʚعॽʻه سʨاء نفॽʶا أو اجʱʺاॽɺا أو 

  :الإرشادȏ. تعʃȂʙ الʗلʻل 3.1

 ،و معايʛʽ مʙرجة في وثॽقة مʤʻʺة والʱعلॽʺات الإرشادات مʧ مʨʺʳعة على أنه الإرشادȑ الʙلʽل ǽُعʛّف

معʰʡ ʧʽي،  مʳال في الॽʶاسات أو الʺʺارسات بهʙف تʨجॽه .الʺʱاحة الॽʲʴॼة الأدلة أفʹل على بʻاءً 

 الʙلʽل Ǽأن شعʛʽة . و ʛʽʷǽ أبʨ(World Health Organitation, 2018) نفʶي، رȄاضي، صʻاعي

ȑالإرشاد   ʙʽحʨʱعʺل لʱʶاءاتأداة تʛو ال الإج ʦॽʂاسات و الʺفاॽʁلف و الʱʵة في مॽʻارسات الʺهʺʺ

 ʛʰʱعǽ ة، ؗʺاॽاضȄʛة و الॽʴʸة و الȄʨȃʛʱالات الʳʺارالʡة و الʺʺارسة  إॽʺفة العلʛالʺع ʧʽب Ȍȃʛقي يॽʰʢت

  .)2020(أبʨ شعʛʽة و محمد ،  العʺلॽة و لʝॽ مʛʳد تʨصॽات نȄʛʤة 

مʻهʳي مʨʱȞب في وثॽقة رسʺॽة تȑʨʱʴ على  ʡارإعلى انه  الإرشادȑو ǽعʛف الʢالʖ الॼاحʘ الʙلʽل 

  مʨحʙة. تॽʁॽʰʢةو مʺارسات  إǽʹاحॽةصʨر 
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  للʹʵاȉ الʗʮني: الإرشادȏ. تعʃȂʙ الʗلʻل 4.1

 إلى تهʙف الʱي الʺعايʛʽ مʧ الʨʱصॽات و على انه مʨʺʳعة  الʙʰني للʷʻاȋ الإرشادȑ الʙلʽل " ǽعʛف

ʙيʙʴع تʨن ȋاʷʻني الʙʰال ،ʖاسʻʺته، الʙه، ومʱافʲ  والʙʰنॽة الॽʴʸة الفʨائʙ تʴقǼ ʧʺʹǽ Șʽʺا وتʛؔاره، وؗ

 الإرشادǽةتʙʻʱʶ الʙلائل  .(World Health Organization, 2020) لॽʺʳع الفʯات العʺȄʛة" والʻفॽʶة

ي ʛؗʴال ʨʺʻني و الʙʰال ʙهʳا الॽجʨلʨʽʶالات فʳسعة في مʨة مॽʺعل ʙاعʨني على قʙʰال ȋاʷʻلل 

(Physical Activity Guidlines Advisory Committe, 2018) 

للʷʻاȋ الʙʰني على انه وثॽقة تȑʨʱʴ على خʢȄʛة ȘȄʛʡ تʨضح  الإرشادȑو ǽعʛف الʢالʖ الॼاحʘ الʙلʽل 

الʨʱجʽهات و الʨʱصॽات و نॽɺʨة الʷʻاȋ الʙʰني ومʙته و تʛؔاره و ʲؗافʱه على حʖʶ ؗل فʯة عʺȄʛة 

  عʻه نʱائج الʨʴॼث الʺʙʽانॽة.    أسفʛتالعلʺॽة للʷʻاȋ الʙʰني و ما  الأسʝعلى  اعʱʺادا

  للʹʵاȉ الʗʮني: الإرشادǻة. أهॻʸة الʗلائل 1.4.1

ʛʽʷة   تॽʺة العالʴʸة الʺʤʻلائل  أن إلىمʙةالǽها في: الإرشادʱʽʺأه ʧʺؔت  

  يالʴʸ الʨعي رفع  - 

  والȄʛاضॽة الȄʨȃʛʱة الॽʶاسات تʨجॽه -

 - ʧʽʶʴت ȋاة أنʺاॽʴة الʢʷʻال Ȑʙفال لʡالأ ʧʽاهقʛʺوال 

- ʧʽʶʴدة تʨة الʺʺارسات جॽاضȄʛة الॽʴʸوال   

- ʧʺʹاق تʶامج اتʛʰة الʢʷة الأدلة مع والأنʲيʙʴال  

  العامة الʴʸة لʱعʜȄʜ فعالة سॽاسات صॽاغة في القʛار تʶاعʙ صʻاع - 
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 - ʦهʶكفاءة رفع في ت ʧʽال في العاملʳʺال  ȑʨȃʛʱاضي الȄʛوال، ʧخلال م ʙʽحʨت ʛʽح الʺعايॽضʨوت ʝأس 

، World Health Organization( للأʡفال الʺʨجهة الʛʰامج فعالॽة مǽ ʧعʜز Ǽʺا الʶلॽʺة، الʺʺارسة

2020(  

 للʹʵاȉ الʗʮني: الإرشادǻة. أهʗاف الʗلائل 2.4.1

الʱي تعʙʺʱها  الʙول و الهʯʽات و  ،إن الʙلائل الإرشادǽة للʷʻاȋ الʙʰني تعʙ إحȐʙ الأدوات العلʺॽة

لʨضع خʢȄʛة ȘȄʛʡ واضʴة مॽʻʰة على الأدلة العلʺॽة لʱعʜȄʜ الʷʻاȋ الʙʰني بʧʽ  ،الʺʤʻʺات الॽʴʸة

مʱʵلف الفʯات العʺȄʛة لؔلا الʧʽʶʻʳ( أʡفال ، مʛاهقǼ ،ʧʽالغʧʽ). و مʧ أهʙافها  تʙʴيʙ الʨصفة و الʺقʙار 

الॽȃʛʱة الʙʰنॽة للʷʻاȋ الʙʰني اللازم لʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة، وتʨفʛʽ إʡار اسʛʱشادȑ لʛȄʨʢʱ بʛامج  الأمʲل

و  الȄʛاضʧʽʽللʺʧʽʽȃʛ  علʺي مʨحʙمʛجعي  إʡاركʺا تʶهʦ في تʨفʛʽ  ،و اللॽاقة الʙʰنॽة و الॽʴʸة

   و تʨجʽهʦ نʨʴ نʺȌ حॽاة أكʛʲ صʴة الأفʛادلʧʽȞʺʱ  ،الʺʙرʧʽȃ و مʺارسي الʴʸة و صʻاع القʛار

(World Health Organization, 2020, p. 6).  ةǽلائل الإرشادʙة للॽʶॽئʛاف الʙالأه ʧʽب ʧم

 ȋاʷʻالǼ ةʢॼتʛʺة الॽʴʸة والॽʺॽعلʱاسات الॽʶال ʛȄʨʢʱل ʙحʨم ȑارॽɻجع مʛم ʛʽفʨا ت ً́ ǽني أʙʰال ȋاʷʻلل

ا ؗاॽɾة للʷʻاȋ الʙʰني، وتʺʧʽȞ الʺʧʽʽȃʛ و  ًy ʸح ʧʺʹʱة تॽرسʙامج مʛب ʦॽʺʸʱح  بʺʶǽ ني، مʺاʙʰال

   (CDC., 2020, p. 7) مʧ تʙʴيʙ الأنʢʷة الʺʻاسॼة لؔل فʯة عʺȄʛة  الأساتʚة

 ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛلائل  أنو يʙاف الʙأه ʧʽب ʧةمǽني  الإرشادʙʰال ȋاʷʻل مʺارسة الʽهʶني تʙʰال ȋاʷʻلل

  ʺʧʽ على شʕون الॽȃʛʱة و الʱعلʦॽ . و تقǽʙʺها في قالʖ علʺي مȌʶॼ للأفʛاد و الʺʙرʧʽȃ و الʺʧʽȃʛ و القائ

  للʹʵاȉ الʗʮني: الإرشادǻة. خʦʠات إعʗاد الʗلائل 3.4.1

  للʷʻاȋ الʙʰني في: الإرشادǽةالʙلائل  إعʙادتʲʺʱل خʨʢات 

 -  ʙيʙʴافتʙاصة الأهʵالعامة و ال  
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 - ʧʽاهقʛل( مʲفة مʙهʱʶʺة الʯالف ʙيʙʴفال -تʡة -أʚأسات - (ʧʽȃرʙم  

  العلʺॽة الʙʴيʲة الʺʱعلقة Ǽالʷʻاȋ الʙʰني و الʴʸة الأدلةحʛʸ وتॽʺʳع  - 

  وتॽʻʸفها وفقا لʨʳدتها العلʺॽة الأدلةتʴلʽل  - 

  ʨʸǼرة عʺلॽة مفهʨمة الإرشاداتصॽاغة الʨʱصॽات و  - 

 الॽʴʸةو  و تʨزȄعه على الʳهات الȄʨȃʛʱة الʙلʽل اعʱʺاد - 

 - ʦॽʽتق ʛأث Șʽʰʢل تʽلʙه الʱاجعʛاً  ومȄلʹʺان دور ʘيʙʴʱال ʛʺʱʶʺال )World Health Organitation ،

2018(  

  للʹʵاȉ الʗʮني في العالʤ: الإرشادǻة. الʗلائل 4.4.1

للʷʻاȋ الʙʰني و اللॽاقة الʙʰنॽة  إرشادǽةدلائل  إعʙاد إلىسعʗ العʙيʙ مʧ الʙول و الʺʤʻʺات العالʺॽة 

  ذالʥ: انيʨضʴǽ01()02( ʴاول الʢالʖ الॼاحʘ ذǼ ʛؗعʠ مʻها الʙʳول رقʦ ( ، سالʺʨاʽʻʡها

  

  

  

  

  

  

  

) ʤول رقʗة01جॻȜȂʙة و الأمȂʦʻة و الأسॻȁول القارة الأوروʗني لʗʮال ȉاʵʹة للǻلائل الإرشادʗضح الʦي (  
  الإرشاديالدليل  اسم

  
  السنة  المنظمة/الجهة المصدرة  الدولة
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 الإصداريكين ( يللنشاط البدني للامر الإرشاديالدليل 
  الثاني)

  HHS(  2018(الإنسانيةوزارة الصحة و الخدمات   و. م .أ

وزارة الصحة و الرعاية الاجتماعية /رؤساء   بريطانيا  حول النشاط البدني الأطباءإرشادات رؤساء 
  الأطباء

2019  

/وكالة الأعضاءعلم وظائف الجمعية الكندية ل  كندا  ساعة 24للحركة لمدة  الإرشاديالدليل 
  الصحة العامة الكندية

2016 -
2020  

  النشاط البدني و الخمول للاستراليين الإرشاديالدليل 
  

  2021  وزارة الصحة الاسترالية  أستراليا

وزارة الصحة و العمل و الرعاية الاجتماعية   اليابان  دليل النشاط  البدني لتعزيز الصحة
  )MHLWاليابانية( 

2023  

للنشاط البدني و السلوك الخامل  الإرشاديالدليل 
  للصينيين

و  الأمراضالمركز الصيني للسيطرة على   الصين
  الوقاية منها

2021  

المركز الاتحادي للتربية الصحية/ وزارة   ألمانيا  التوصيات الوطنية للنشاط البدني و تعزيزه
  الصحة

2016  

- 2019  الرياضة وزارة التضامن والصحة/وزارة  فرنسا  توصيات النشاط البدني و السلوك الخامل
2022  

  البرازيلييندليل النشاط البدني للسكان 
  

  2014  وزارة الصحة البرازيلية  البرازيل

  للنشاط البدني و السياسات الوطنية الإرشاديالدليل 
  

  2010  وزارة الصحة  المكسيك

- 2017  وزارة الصحة  اندونيسيا  و خطط العمل الوطنية للنشاط البدني الإرشادات
2020  

  توصيات النشاط البدني الوطنية
  

  2010  وزارة الصحة  روسيا

- 2019  للصحة الأعلىوزارة الصحة/المعهد   إيطاليا  الوطنية الايطالية للنشاط البدني الإرشادات
2022  

  النشاط البدني و الصحة إستراتيجية
  

  2018  وزارة الصحة  إسبانيا

- 2017  المعهد الوطني للصحة العامة و البيئة  هولندا  الهولنديةإرشادات النشاط البدني 
2018  

  النشاط البدني السويدية إرشادات
  

  2017  وكالة الصحة العامة السويدية  السويد

  التوصيات الوطنية للنشاط البدني
  

  2014  مديرية الصحة النرويجية  النرويج

  للنشاط البدني الإرشاديالدليل 
  

  2019  الدنمركيةهيئة الصحة   ركاالدنم

  للنشاط البدني للبالغين و الشباب الإرشاديالدليل 
  

  2018  وزارة الصحة  نيوزيلندا

- 2015  وزارة الصحة  تركيا  للنشاط البدني الإرشاديالدليل 
2020  

- 2015  وزارة الصحة  الأرجنتين  للنشاط البدني الإرشاديالدليل 
2020  

  للنشاط البدني و السياسات الصحية الإرشاديالدليل 
  

  2017  وزارة الصحة و الحماية الاجتماعية  كولومبيا

- 2014  وزارة خدمات الصحة الوطنية  باكستان  للنشاط البدني و السياسات الوطنية الإرشاديالدليل 
2018  

  

 ) ʤول رقʗʱة و القارة 02الॻȁʙول العʗني للʗʮال ȉاʵʹة للǻلائل الإرشادʗضح الʦة) يॻɿȂʙالإف  
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  الإرشاديالدليل  اسم
  

  السنة  المنظمة/الجهة المصدرة  الدولة

- 2018  وزارة الصحة  السعودية  الوطنية للنشاط البدني الإرشادية الدلائل
2022  

- 2018  وزارة الصحة  الإمارات  الدلائل الوطنية للنشاط البدني
2022  

- 2018  وزارة الصحة والسكان  مصر  الوطنية للنشاط البدني الإرشادات
2022  

  الوطنية للنشاط البدني في دولة قطر الإرشاديةالدلائل 
  

  2021  وزارة الصحة/وزارة الرياضة/التعليم العالي  قطر

لاختبار اللياقة البدنية المرتبطة  الإرشاديالدليل 
  بالصحة

مجلس تعاون 
  دول الخليج

وزارات الصحة و الرياضة و التعليم العالي 
  لدول الخليج

2001  

  للنشاط البدني لجنوب إفريقيا الإرشاديالدليل 
  

جنوب 
  ايإفريق

  2012  وزارة الصحة

الغير  الأمراضللنشاط البدني و  الإرشاديةالدلائل 
  السارية

- 2014  وزارة الصحة  كينيا
2018  

غير  الأمراضإرشادات النشاط البدني و الوقاية من 
  السارية

- 2015  وزارة الصحة  نيجيريا
2020  

  

  : الʹʵاȉ الʗʮني. 5.1

"أصॼح الʷʻاȋ الʙʰني في وقʻʱا الʴاضʛ ضʛورة ملʴة، فالإنʶان الʺعاصʛ سʨاء أʡفال أو Ǽالغʧʽ صار 

يǼ ʜʽʺʱالʨʺʵل  و الʳلʨس بʙل الʨقʨف والاكʱفاء Ǽالʺʷاهʙة بʙل الʺʺارسة و هʚا ما أدȐ إلى انʵفاض 

 %8مȄʨʱʶات الʷʻاȋ الʙʰني بॼʶʻة  مȐʨʱʶ الʷʻاȋ الʙʰني و الʳهʙ، تʛʽʷ الإحʸائॽات إلى أن انʵفاض

 ʗبلغ ʘʽة حॽة الʺاضʻائة سʺǼ عادل  % 90مقارنةǽ قʹي ماǽ انʶح الإنॼ15000، و أص  ʧساعة م

    )3، صفʴة 2011(عائʙ فʹل ملʦʴ.،  حॽاته خاملا و ʨʶؗلا " 

  . تعʃȂʙ الʹʵاȉ الʗʮني:1.5.1

 ʧة مॽʺؗ إنفاق ʖلʢʱة و تॽلȞॽديها العʹلات الهʕة تॽʺʶة ج ʛؗني على أنه " ؗل حʙʰال ȋاʷʻف الʛعǽ

   (world health organization, 2013)الʢاقة " 

ة جʦʶ الإنʶان بʨاسʢة العʹلات مʺا يʕدȑ إلى صʛف ʡاقة تʳʱاوز ما  ʛؗا على أنه " حʹǽف أʛعǽ و

 ʧف مʛʸǽاقʡاحة"  ةʛاء الʻحʺان.، أثʛال ʙʰهاب عʨال ʙʰة 2017(عʴ16، صف(.  
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ة و  ʛؗي و حʷم ʧة مॽمʨʽول في الأعʺال الʚʰʺني الʙʰال ʙهʳال ʧارة عॼɺ  أنهǼ ʘاحॼال ʖالʢفه الʛعǽ و

تʻقل وصعʨد الʙرج، آو الأعʺال الʺʜʻلॽة أو الॽʁام Ǽأȑ نʷاȋ رȄاضي أو بʙني أو تʛوʴȄي أو أȑ أنʢʷة 

  أخȐʛ سʨاء عفȄʨة أو مȌʢʵ لها. 

  ʛʽʷǽزوقيʛʺال Ǽأن ȋاʷʻني الʙʰال ʛʰʱعǽ ʛʸʻاء في أساسي عʻة بʴد  صʛالعامة للف، ʙعȄُو ʙأح 

 مʧ جʜءًا لʙيهʦ الʷʻاȞʷǽ ȋل الʚيʧ الأʡفال فʯة لȐʙ خاصة الॽʴʸة، الॽʴاة لʨʳدة الʛئʶॽة الʺʙʴدات

 ʨʺنʦعي هॽʰʢي ال ʛؗʴال ʦرهʨʢو ت  ،. ʛزوقي و ناصʛʺ2017(ال(  

  للأʟفال: . أهॻʸة الʹʵاȉ الʗʮني2.5.1

ʛʰʱعǽ ȋاʷʻني الʙʰال  ʛاصʻالع ʧةمॽالأساس ʨʺʻلل ʦॽلʶؔامل الʱʺفال والʡعʺل إذ.للأǽ  لفʱʵم ʧʽʶʴعلى ت

) ʖانʨʳة، الॽنʙʰة، الॽʶفʻة، والॽɺاʺʱة) والاجॽɾʛوالʺع .  ʧم ʙيʙالع ʛʽʷت ʘʽراسات حʙة الʲيʙʴأنّ  إلى ال 

ائʜ مǽ ʧعʙ  الʙʰني الʷʻاȋ الانʤʱام في مʺارسة ʛؗة الॽالأساس ȍفاʴة العامة  على للʴʸة الǽقاʨوال ʧم 

ʙيʙالع ʧل  مʨʺʵالǼ ةʢॼتʛʺاض الʛاحل في الأمʛلاحقة م ʧاة مॽʴال (Janssen.I ;le bkanc. A.G, 

2010, p. 26)..  ʛʺʱʶبل ت ʖʶʴة فॽʤʴل ʗʶॽني لʙʰال ȋاʷʻة الॽʺأن أهǼ ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛه يॽوعل

  . مȐʙ الॽʴاة شʢȄʛة الانʤʱام في الʺʺارسة

  :الʨʳانʖيلي عʛض لأهʺॽة الʷʻاȋ الʙʰني على مʱʵلف  ما وفي

  :و يʲʺʱل في :أولا: الʱانʔ الفʦʻʴلʦجي والʲʶي

 - ʜȄʜهاز كفاءة تعʳي الʰي القلʶفʻʱال   

 - ʧʽʶʴورة تʙة، الȄʨمʙادة الȄة وزʨام العʹلات قʤالعام والع ȑʙʶʳال ʨʺʻال ʧʶʴالى ت ȑدʕمʺا ي  

- ʧʽʶʴل تʽʲʺʱائي الʚاقة الغʢلل  

 -  ʙʽʳول الʛʱʶلʨؔات الȄʨʱʶم ʧʶʴت(World Health Organization, 2020, p. 14)  
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  و يʲʺʱل في: ي:ثانॻا: الʱانʔ الʹفʴي و الʸعʙف

- ʧʽʶʴالة تʴة الॽʶفʻة الॽʺʻرات وتʙالق ॽɾʛةالʺع ʙني  فقʙʰال ȋاʷʻث إلى أن مʺارسة الʨʴॼال ʗصلʨت

   لȐʙ الأʡفال Ǽالʻفʝ الʲقة مʧ وتʙȄʜ والاكʯʱاب، القلȘ معʙلات خفʠ في تʶهʦ في 

 - ʧʽʶʴي، الأداء تʺǽز إذ الأكادʜعǽ اهॼʱالان ʜʽ ʛؗʱة والʛاكʚة والʳॽʱن ʧʶʴʱل Șفʙم تʙماغ إلى الʙادة الȄوز 

 (Donnelly;J.E et al., 2016) العʰʸي نʷاʡه

ي ʦؕلʴاعي و الʸʯالاج ʔانʱا: الʰفي: ثال ʦهʶǽ ʘʽʴǼ : 

  الʱعاون  مهارات تॽʺʻة - 

  تʧʽʶʴ مهارة الʨʱاصل - 

ة الفعالة مʧ ، والانʹॼاȋ تॽʺʻة روح الॽʁادة  -   الإحʶاسʜز الʳʺاॽɺة و ǽع الألعاب في خلال الʺʷارؗ

  ةالʳʺاع إلىǼالانʱʺاء 

 - ʦهʶǽ اء فيʻب ʦॽʁة الॽʀالأخلا  

 إرساء الʺʛاحل الʺʱقʙمة مʧ الॽʴاة في إلىكʺا تʶاهʦ الʺʺارسة الʺʤʱʻʺة للʷʻاȋ الʙʰني مʚʻ الʢفʨلة 

 والȑʛȞʶ، القلʖ، أمʛاض مʲل الʺʜمʻة Ǽالأمʛاض الإصاǼة خʛʢ مǽ ʧقلل مʺا ، مʙʱʶامة صॽʴة عادات

 يʨمॽًا دॽʀقة 60 عʧ تقل لا لʺʙة الʙʰني الʷʻاǽ ȋʺارسʨن  الʚيʧ الأʡفال أن حʘʽ .لاحقًا العʤام وهʷاشة

 ,Ǽ (World Health Organitationغʛʽهʦ مقارنة أعلى حॽاة ونॽɺʨة أفʹل عامة ʴʸǼة يʱʺʱعʨن 

2018)  

  للأʟفال: . أهʗاف الʹʵاȉ الʗʮني3.5.1

  Șʽقʴفي ت ʦهʶǽ فال ، إذʡؔامل للأʱʺال ʨʺʻال ʦعʙي تʱات الॽالأساس ʧم ʛʰʱعǽ نيʙʰال ȋاʷʻإن ال

ائʜ الॽȃʛʱة  ॽة، الॽʴʸة، الʻفॽʶة، الʺعॽɾʛة و الاجʱʺاॽɺة) الʱي تعʛʰʱ مʧ رؗ ʛؗʴاف ( الʙالأه ʧعة مʨʺʳم
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لانʤʱام في مʺارسة الʱʺارʧȄ حʘʽ تʛʽʷ مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة أن ا .الʷاملة في مʛحلة الʢفʨلة

ॽة و تعʜز  ʨؗة و سلॽʴص ȋفال أنʺاʡالأ ʖʶؔة تȄة ودورʺʤʱʻفة مʸǼ ةॽɺاʺʳة و الألعاب الॽاضȄʛال

 .World Health Organization, 2020, p) فʛص الاسʱفادة الاʳǽابॽة مʧ نॽɺʨة الॽʴاة الʺʱʶقʰلॽة

و تʛȄʨʢ  ،. ؗʺا تهʙف مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني في مʛحلة الʢفʨلة أǽʹا إلى تعʜȄʜ الʴʸة العامة (12

ॽات الاجʱʺاॽɺة الاʳǽابॽة و  ʨؗلʶوال ʦॽʁة الॽʺʻو ت Șو القل ʛتʨʱل الʽة و تقلॽة الأساسॽ ʛؗʴالʺهارات ال

ʛغʸال ʚʻفل مʢال Ȑʙي لʴاة صॽح Ȍʺس نʛغ (Telama,R.et al, 2014, p. 114)  

  :الأجهʚة الॻɽॻʡʦة للأʟفال . تأثʙʻ الʹʵاȉ الʗʮني على4.5.1

تʛʽʷ الʙراسات إلى أن الʷʻاȋ الʙʰني ʶǽهʦ في تأثʛʽات اʳǽابॽة على الأجهʜة الॽɿॽʣʨة للأʡفال و هي 
  على الʨʴʻ الأتي:

  للأنʢʷة الʙʰنॽة في:تʶاهʦ الʺʺارسة الʺʤʱʻʺة : أولا: الʱهاز القلʮي الʦعائي

 - ʧʽʶʴهاز كفاءة تʳي الʰعائي القلʨال  

  ضȃʛة كل عʧ الʻاتج الʙم تʙفȘ حʦʳ زȄادة - 

يʱʻج عʻه زȄادة في مȄʨʱʶات الʴʱʺل و الʱقلʽل مʧ  مʺا والعʹلات، للأعʹاء الʙمȄʨة الʛʱوȄة زȄادة - 

ʛʡاʵة مǼاض الإصاʛأمǼ ʖل في القلʰقʱʶʺال   

 (Armstrong,M. MC Manus;A., 2011) الʙم في الʹارة الʙهʨن  ʨمȄʨʱʶاتخفʹ - 

  :خلال مʧ الʻʱفʶي الʳهاز كفاءة مʧ في تʧʽʶʴ الʙʰني الʷʻاʶǽ ȋهʦ: ثانॻا: الʱهاز الʯʹفʴي

   الʛئʧʽʱالȄʨʽʴة للʛئʧʽʱ  سعة زȄادة - 

 - ʧʽʶʴة تॽادل فعالॼالغازات ت.  

 - ʝفʻʱال Șʺادة عȄز   
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  (Rowland,T.W., 2005) الʳهʙ الʙʰني أثʻاء للأكʧʽʳॽʶ اسʱهلاك أقʸى زȄادة - 

  :تʲʺʱل تأثʛʽات الʷʻاȋ الʙʰني على الʳهاز العʹلي الهȞॽلي في :ثالʰا: الʱهاز العʷلي الهȜॻلي

 - ʜȄʜتع ʨʺتها العʹلات نʨلها، وقʺʴوت   

ي ʶʽȘوالʻʱ الʺʛونةزȄادة  -  ʛؗʴال Ȑʙفال لʡالأ.   

    العʤʺي الهȞॽل صʴة وȄعʜز الʨʶؔر مʵاʛʡ مǽ ʧقلل مʺا الʨʺʻ، فʛʱة خلال العʤام كʲافة زȄادة - 

 - ʧʽʶʴازن  تʨʱات الॼʲي و ال ʛؗʴال (Faigenbaum;A.D. et al, 2009) 

ي ʙؕʲي الʮʶهاز العʱعا: الǺالأتي: را ʨʴʻي على ال ʛؗʴي الʰʸهاز العʳني على الʙʰال ȋاʷʻال ʛثʕي:   

 - ʧʽʶʴي تʰʸالعʹلي الع Șافʨʱال   

 - ʧʽʶʴة الʺهارات تॽ ʛؗʴق الॽʀʙةال  

 -   ʧʽʶʴازن تʨʱعة رد الفعل الʛو س 

   الʳهاز الاǽʹي على الʨʴʻ الأتي على الʙʰني الʷʻاȋ يؤثر  خامʴا: الʱهاز الاʷǻي:

 - ʦȞʴʱات في الȄʨʱʶز مʨ ʨؗلʳن  الʨهʙوال  

 - ʧل مʽقلʱال ʛʢة خǼة الإصاʻʺʶالǼ ضʛوم  ȑʛȞʶال ʧع مʨʻاني الʲال  

   الأنʨʶلʧʽ حʶاسॽة زȄادة -

  (Janssen.I ;le bkanc. A.G, 2010) للʦʶʳ العامة الʢاقةمǽ  Ȑʨʱʶعʜزيʛفع و  - 
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6.1ʸلة الʦفʠحلة الʙني في مʗʮال ȉاʵʹوصفة ال .ʯةʙأخ:  

و  الʙʰني لʷʻاȋا ॽةنɺʨ تʙʴد  ،مʻʽʰة على أسʝ علʺॽة مʻهॽʳة  خʢة Ǽأنها الʙʰني الʷʻاȋ وصفة تُعʛف

ʲافʱهالʺقʙار الʺʨصى     الʺʨʷʻدة. الॽʴʸة والأهʙاف العʺȄʛة الʺʛحلة خʸائʟ مع يʻʱاسǼ ʖʺا ،وتʛؔاره وؗ

العʙيʙ مʧ الهʯʽات الॽʴʸة العالʺॽة تʨصي مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة و الؔلॽة الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي و 

مع مʛاعاة مʙʰأ الʙʱرج حʖʶ مȐʨʱʶ  ،و الॼاحʧʽʲ بʱقʧʽʻ مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة

دॽʀقة و  15إلى  ʧȞʺǽ10 تقॽʶʺها إلى فʛʱات مʧ  .دॽʀقة في الʨʽم 60إلى  30اللॽاقة الʙʰنॽة  في حʙود 

 ʧع  210إلى  120مʨʰقة في الأسॽʀد ʧتفعة مʛلة إلى مʙʱمع ʧة مʙʷǼ50  ل  % 85إلىʙى معʸأق ʧم

. ؗʺا تʨصي أǽʹا بʧʽʺʹʱ أنʢʷة بʙنॽة مʨʻʱعة الʱي تعʜز اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة نʠॼ قلʰي مʨʱقع 

ʖʽ الʶʳʺي) الʺʲʺʱلة  ʛؗʱونة و الʛʺل العʹلي، الʺʴʱة، الॽة العʹلʨة، القॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽة ( اللʴʸالǼ

  في:

ʨب الʙراجة و  الʺʸغʛة الأنʢʷة الهʨائॽة ؗالȑʛʳ الʅॽɿʵ و القفǼ ʜالʰʴل و الألعاب الʳʺاॽɺة أولا:  و رؗ

ॽة  ʛؗʴة الʢʷلالأنʲازن. مʨʱو ال Șافʨʱي الʺʻي تʱة الʛʽʸاقات القॼʶاردة و الʢʺألعاب ال  

  قʛفʸاء) أنʢʷة الʱقȄʨة ؗا تʺارʧȄ وزن الʦʶʳ (الʳلʨس مʧ الʛقʨد، تʺʧȄʛ الʹغȌ الʺعʙل، ال ثانॻا:

ة الʢॽʶॼة  Ǽعʙ الʳهʙ، الʱʺارʧȄ الʰهلʨانॽة الʢॽʶॼة الʲابʱةأنʢʷة مʛونة: تʺارʧȄ الإʡالة  ثالʰا: ʛؗʴʱʺو ال  

  : أنʢʷة تʛفʽهॽة ؗا الʛقʟ الإǽقاعي، الألعاب الʳʺاॽɺة الʺʸغʛة، والأنʢʷة الʺائॽة إن تʨفʛتراǺعا

ʜʽ على اللعʖ الȌʷʻ بʙلا مʧ الʙʱر   ʛؗʱالǼ اʹǽصي أʨارمؗʺا تʸجه الʨʺال ʖȄ (ACSM.s, 2021) 

(World Health Organization, 2020)  ،ةǽدʨعʶة الʴʸ2022(وزارة ال(    

ʴǽاول الʢالʖ عʛض جʙول مʛʸʱʵ لʨصفة الʷʻاȋ الʙʰني و هʨ  بʻاء على أقʛته الʺʛاجع العلʺॽة سا

  على الȞʷل الʱالي:  
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  ) ʤول رقʗʱة03الʙأخʯʸلة الʦفʠحلة الʙني في مʗʮال ȉاʵʹوصفة ال ʥʻʮي ʤرق (  

  دقيقة 15إلى  10دقيقة تراكمية أو مقسمة إلى فترات من  60إلى  30من   المدة الزمنية اليومية

المدة الزمنية 

  الأسبوعية

  دقيقة 220إلى  120من 

 % 85إلى  50من معتدلة إلى مرتفعة نسبيا في حدود   الشدة المطلوبة

الجري الخفيف، القفز بالحبل،الألعاب الجماعية،ركوب الدراجة،الأنشطة الحركية كا   الأنشطة الهوائية

  العاب المطاردة و السباقات القصيرة التي تنمي التوافق و التوازن

  تمارين وزن الجسم ( الجلوس من الرقود، تمرين الضغط المعدل، القرفصاء)  التقوية أنشطة

  تمارين الإطالة الثابتة و المتحركة بعد الجهد، التمارين البهلوانية البسيطة  أنشطة المرونة

  الألعاب الجماعية المصغرة، و الأنشطة المائية أن توفرت  أنشطة ترفيهية

  

 الʹʵاȉ الʗʮني الʦʸجه للأʟفال:. ॻɽॻؕة حʴاب شʗة 7.1

ؗʺॽة الʳهʙ الʙʰني الʺʚʰول أثʻاء أداء نʷاȋ معʧʽ، و ǽعʛʰ عʻها  ”تعʛف شʙة الʷʻاȋ الʙʰني على أنها

ʕʺǼشʛات فʨʽʶلʨجॽة مʲل معʙل اسʱهلاك الأكʧʽʳॽʶ أو معʙل ضȃʛات القلʖ أو تقॽʽʺات ॽʀاسॽة مʲل 

. تعʛʰʱ الʙʷة أحʙ الʺقايʝॽ الʨʳهȄʛة لʨʱصʅॽ الʷʻاȋ الʙʰني، إلى جانʖ الʛؔʱار  MetsمȞافئ الاǽʹي 

و الʺʙة و الʨʻع، و تعʙ أساسا لʙʴʱيʙ ما إذا ؗان الʷʻاȋ الʙʰني ؗاॽɾا لʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة الʺʢلȃʨة 

اب شʙة الʷʻاȋ الʙʰني الʨجه . و ॽɾʺا يلي عʛض لʛʢق حʶ (ACSM.s, 2021) ”لȐʙ الأʡفال

  للأʡفال.

  القلʔ: ضȁʙات معʗل على اعʸʯادًا الʗʮني الʹʵاȉ شʗة حʴاب معادلةأولا:  

 القلʖ ضȃʛات Ǽʺعʙل الʷʻاȋ أثʻاء القلʖ ضȃʛات معʙل مقارنة خلال مʧ يʦʱ حʶاب شʙة الʷʻاȋ الʙʰني 

  :الآتॽةالأقʸى عȘȄʛʡ ʧ الʺعادلة  القلʖ ضȃʛات ومعʙل الʛاحة في
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:ʘʽʴǼ  

 الʙʰني الʷʻاȋ أداء أثʻاء ǽُقاس :الʷʻاȋ أثʻاء القلʖ ضȃʛات معʙل - 

 الʷʻاȋ قʰل أو صॼاحًا ǽُقاس : الʛاحة في القلʖ ضȃʛات معʙل - 

 الʳهʙ أثʻاء الʢفل إلॽه ʸǽل أن ʧȞʺǽ الॽʀʙقة في أقʸى نʠॼ هʨ  :الأقʸى القلʖ ضȃʛات معʙل - 

   (ACSM.s, 2021) الأقʸى

 ʠॼʻة للॼʶʻالǼىʸالأق  ʨʴʻفل على الʢال ʛʺاد على عʺʱالاعǼ اʹǽه أʛيʙتق ʧȞʺǽالأتي :  

 ʞॺʹل الʗىمعʶ0.7(  -208=  الأق x ( اتʦʹʴالǺ ʙʸالع  

  سʨʻات فإن الʱعʠȄʨ في الʺعادلة ʨȞǽن على الʨʴʻ الآتي 10أذا ؗان عʺʛ الʢفل مʰال: 

 ,Tanaka; H. et al) نॼʹة في الॽʀʙقة x 10 = (201 0.7(- 208معʙل ضȃʛات القلʖ الأقʸى= 

2001)  

و قʙ أصʙرت مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة تॽʻʸفات شʙة الʷʻاȋ الʙʰني وفقا لʺعʙل ضȃʛات القلʖ الʙʳول 

 )ʦ04رق  (  
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 World Health) ) يوضح تصنيف الشدة عند الأطفال وفقا لمعدل ضربات القلب04الجدول رقم (

Organization, 2020)  

  الوصف  النسبة المئوية  الشدة

  

  خفيفة

  

 %50أقل من 

  

  الهادئة الألعاب، البطيءالمشي 

  

  متوسطة

  

50-70 %  

  

  الدراجة ، ركوبالخفيف ، الجريالمشي السريع

  

  مرتفعة

  

  فأكثر70%

  

  المطاردةالرياضية المصغرة، ألعاب  ، الألعابالجري السريع

  

ʥʻʱॻʴهلاك الأكʯام اسʗʳʯاسǺ  نيʗʮال ȉاʵʹة الʗاب شʴا: معادلة حॻثان:  

  و تʙʵʱʶم عادة في الʺʛʰʱʵات و تʢʱلʖ أجهʜة خاصة لʴʱلʽل الʻʱفʝ و هي على الʨʴʻ الآتي:

  

ȋاʷʻة الʙش ʗارتفع ʧʽʳॽʶهلاك الأكʱة اسॼʶؗلʺا زادت ن ʘʽʴǼ )ACSM.s ،2021(  

  :)Metsمعادلة الȜʸافئ الاʷǻي ( ثالʰا:حʴاب الʗʵة Ǻاسʗʳʯام 

  .الʛاحة مع Ǽالʺقارنة الʷʻاȋ أثʻاء الʺʱʶهلؔة الʢاقة لʱقʙيʛ تʙʵʱʶُم

 ʘʽح ʛʰʱعǽُ 1 افئȞي مʹǽأ (MET) ʨة هॽʺك ʧʽʳʶهلؔة الأكʱʶʺاء الʻأث  ȑاوʶاحة و تʛ3.5ال ʛʱملل 

  ؗلغ مʧ وزن الʦʶʳ في الॽʀʙقة.  01لؔل 
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  Mets) يوضح تصنيف مستويات الشدة حسب قيمة مكافئ الايض 05الجدول رقم (

  

 Mets بالـ القيمة الشدة مستوى

  مكافئ ايضي 4أقل من  خفيفة

 مكافئ ايضي 6.9 إلى 4من  متوسطة

 مكافئ ايضي فأكثر 7 مرتفعة

  

 :تʦضॻʲॻة أمʰلة

-  ȑʛʳع الȄʛʶ8=  ال ʹǽافئ اȞة                 يمʙʷتفع الʛم ȋاʷن  

ʨب -   ,.Butte;N.F.et al) مȞافئ اǽʹي         نʷاȋ مʨʱسȌ الʙʷة 5الʙراجة ʛʶǼعة مʨʱسʢة =  رؗ

2018)   

 OMNIالʗʸرك الʸعʗل للأʟفال (  للإجهادراǺعا: تقʗيʙ شʗة الʹʵاȉ الʗʮني Ǻاسʗʳʯام مॻɿاس بʦرغ 
Scale) 

مॽʁاس بʨرغ الʺعʙل للأʡفال ʙʵʱʶǽم لʙʴʱيʙ مȐʨʱʶ الʱعʖ أو الʳهʙ الʙʰني الʷǽ ȑʚعǼ ʛه الʢفل أثʻاء 

 ʖاسʻʱقة خاصة تȄʛʢǼ نيʙʰال ȋاʷʻة الʙش ʛيʙقʱة و فعالة لʢॽʶǼ لةʽاس وسॽʁʺا الʚه ʙعǽ . نيʙʰال ȋاʷʻال

) ʧة مȄʛʺحلة العʛʺال ʟائʸة) 13 – 6مع خʻس، ʽعله وسʳǽ في مʺا ʙهʳة الʙش ʛيʙقʱة لʙʺʱاس معॽʀ لة

الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الʷʻاȋ الʙʰني الʺʨجه للأʡفال. ʢǽ ʘʽʴǼلʖ مʧ الʢفل أن ʦॽʁǽ شعʨره Ǽالʱعʖ أثʻاء 

 ʧم ʦار رقॽʱاخ ȘȄʛʡ ʧع ʥني و ذالʙʰال ȋاʷʻ10إلى  0ال ʦرق ʛʰعǽ ʘʽا  0، حʺʻʽب ʖد تعʨم وجʙع ʧع

 ʦرق ʛʽʷǽ10 ǽ .ʖعʱال ʧى درجة مʸإلى أق ȑʛʸॼض الʛاس عادة العॽʁʺض الʛم في عʙʵʱʶ

الʺʨʴʸب ʨʸǼر إǽʹاحॽة تعʛʰ عʧ حالات الʳهʙ الʺʱʵلفة لʧʽȞʺʱ الʢفل مʧ الفهʦ الʙقȘʽ لʺʨʱʶاه 

 )ʦول رقʙʳاس الॽʁʺا الʚة وفقا لهʙʷال ʅॽʻʸت ʦت ʙوق .ʖعʱال ʧالي مʴ06ال ( (Butte;N.F.et al., 

2018)  .  
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) ʤول رقʗʱفال 06الʟل للأʗعʸرغ الʦاس بॻɿʸة وفقا لʗʵال ʃॻʹʶت ʥʻʮي (  

  الشدة
  

  الدرجة على المقياس

  خفيفة
  

0 – 3  

  متوسطة
  

4 – 6  

  مرتفعة
  

7 – 10  

  

 الأتيو ॽɾʺا يلي عʛض صॽغة مʢʶॼة للȘʽʰʢʱ الʺʙʽاني للʺॽʁاس و ذالʥ عȘȄʛʡ ʧ تʨجॽه الʕʶال 

  :للʢفل

 - ʛعʷأو  ألان هل ت ʖعʱالǼالإرهاق  ʧرقʺا م ʛʱة. و 10 إلى 0؟ اخǼالإجا  ʨʴʻن على الʨؔالآتيت:  

  الإʡلاقعلى  إرهاقلا يʱʻابʻي أȑ درجة: 0

  )ॽʴةǼأرʛʴʱȄك على ال تعʖ خʅॽɿ ( لʻʻؔي قادر درجة: 1-2

  )أتʻفʝ على غʛʽ العادة لʧؔ لʛʽʲؗ ʝॽا (مʨʱسȌ، إلىتعʖ خʅॽɿ  درجة: 3-4

  )Ǽقʨة لʧؔ مازلʗ أتʦȞʴ أتʻفʝو  Ǽالعʛق تعʖ مʨʱسȌ ( اشعʛ  درجة: 6- 5

  )ǼأرॽʴȄةتعʖ مʛتفع ( لا أسॽʢʱع القʙرة على الؔلام  درجة: 8- 7

  في الاسʛʺʱار)تعʖ شʙيʙ جʙا ( اشعʸǼ ʛعȃʨة  درجة: 9

 الاسʛʺʱار)Ǽفقʙ الʺقʙرة على  ( أشعʛتعʖ تام  درجة: 10

سʻة و دعʗ إلى تȌॽʶॼ شʛحه 12-9أشارت الʨʴॼث إلى مʙʸاॽʀة هʚا الʺॽʁاس لȐʙ الفʯة العʺȄʛة 

ȄʛʸǼا Ǽاسʙʵʱام الʨʸر و إǽقʨنات لʶʱهʽل الفهʦ لȐʙ الʢفل.و أوصʗ بʱقʦǽʙ تعلॽʺات واضʴة للʢفل قʰل 

ʨȞǽن فʽها و اسʙʵʱام الʺॽʁاس و على سʽʰل الʺʲال ʢǽلʖ مʧ الʢفل أن ǽعʛʰ عʧ شعʨره في اللʤʴة الʱي 
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 ;Robertson) لʝॽ ما يʙȄʛ أن ʨȞǽن علॽه، لان الأʡفال ʽʺǽلʨن إلى الʱعʛʽʰ الغʛʽ الʙقȘʽ لʴالة الإجهاد

R.J.et al, 2000)  

  خلاصة:

 ʙرتقʙعال أصʙة يॽة و الؔلॽʺة العالʴʸة الʺʤʻل مʲة مॽʴʸات الʯʽول و الهʙات و الʺʤʻʺال ʧم ʙ

ʜ الʛʢॽʶة على  الأمॽȞȄʛة ʛؗاضي و مȄʛال ʖʢاضللʛها د الأمʻة مǽقاʨةلائل و الǽني  إرشادʙʰال ȋاʷʻلل

ʜت ȞʷǼل واضح على ʡلʺʨا الʷʻاȋ الʙʰني  أهʺॽةʽʻها مʧ ؗافة الفʯات العʺȄʛة و لؔلا الʧʽʶʻʳ، و قʙ رؗ

دॽʀقة  60 إلى 30إذ أوصǼ ʗʺʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني  الʺعʙʱل مʧ  ،الʺʱأخʛةالʢفʨلة  للأʡفال في مʛحلة

. إذ تʛتʜؔ هʚه الʨʱصॽات على الأقلأنʢʷة الʱقȄʨة العʹلॽة ثلاث مʛات  أسॽɺʨʰا على  إدماجيʨمॽا مع 

 ʙؗʕي تʱة  الॽʺةأدلة علॽʺأه  ʙة العامة، وقʴʸال ʜȄʜني في تعʙʰال ȋاʷʻراسات  أشارتالʙال ʧم ʙيʙالع

بʙنॽا يʱʺʱعʨن ȄʨʱʶʺǼات أفʹل مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و  الʧʽʢॽʷʻ الأʡفالأن Ǽ ،الʨʢلॽة

أهʺॽة الʙراǽة العلʺॽة  إلى الإشارةوهʻا تʙʳر  الغʛʽ الǼ . ʧʽʢॽʷʻالأʡفالانʵفاض معʙلات الʻʺʶة مقارنة 

في مʛحلة  لʙʰنيوأسʝ الʷʻاȋ ا الʺȃʛي الȄʛاضي ʸʵǼائʟ الʨʺʻ العامة و الفʨʽʶلʨجॽة آوللأسʱاذ 

للʷʻاȋ الʙʰني، إذ تʦʶʱ هʚه الʺʛحلة ǼالȄʜادة الʙʱرॽʳȄة  الإرشادǽةأثʻاء تȘʽʰʢ الʙلائل  ،الʢفʨلة الʺʱأخʛة 

في الʨزن و الʨʢل و الʱؔلة العʹلॽة و تʨʢر واضح في الʨʱافȘ العʹلي العʰʸي مع تʧʶʴ ؗفاءة 

ت الإدراكॽة و الانفعالॽة تʶʺح للʢفل Ǽʺعʛفة شʙة اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة، ؗʺا يʛʰز نʹج نʰʶي في القʙرا

 Șʽʰʢت ʧا مʻʻȞʺǽ ا ماʚا، و هॽه ذاتʺॽʤʻه و تʛʽʽʶني و تʙʰال ʙهʳةالʢʷجهة   الأنʨʺة الॽنʙʰال ʧȄارʺʱو ال

للʷʻاȋ الʙʰني ضʺʧ الʺʻاهج الȄʨȃʛʱة  الإرشادǽةأهʺॽة دمج الʙلائل  Ǽأمان و فعالॽة. و هʚا ما يʧʽʰ و يʛʰز

ʚه الفʯة إذ تعʛʰʱ خʨʢة أساسॽة لʱعʜȄʜ الʴʸة العامة للʱلʺʚʽ، فʹلا عʧ غʛس لǽʙه عادات الʺʨجهة له

الʺعʛفة العلʺॽة  أنʧȞʺǽ القʨل  الأخʛʽصॽʴة سلॽʺة تʛʺʱʶ معه في الʺʛاحل الʺʱقʙمة مʧ العʺʛ. وفي 

ʨʺʻال ʟائʸʵلائل  لʙة و الʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛةفي مǽالإرشاد ʴلان مʲʺǽ نيʙʰال ȋاʷʻؔاملا للʱرا مʨ
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يȌȃʛ بʧʽ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الʴʸة العامة و Ȟʷǽل قاعʙة علʺॽة لʦॽʺʸʱ الʛʰامج  اللॽاقة الʙʰنॽة و الॽʴʸة 

الʺʙȄʜ مʧ الʨʴॼث الʱي تʙرس اثʛ  ءإجʛا إلي. وعلॽه نʙعʨ الفاعلʧʽ في هʚا الʺʳال  للأʡفالالʺʨجه 

ي تʧʶʴ مʕشʛات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة الالʜʱام Ǽإرشادات الʷʻاȋ الʙʰني  في الʨسȌ الʺʙرسي  ف

في الʺʱʳʺعات  للأʡفالمॽɻارȄة مʴلॽة تʖʽʳʱʶ للʯʽʰة الاجʱʺاॽɺة و الʲقاॽɾة  مȄʨʱʶاتǼالʴʸة و إعʙاد 

  العॽȃʛة.       

ʷǼيء مʧ الʱفʽʸل  في الفʸل الʲاني مʧ الأʛʡوحة إلى اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  و بʻاء علॽه سا نʛʢʱق  

Ǽالʴʸة في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة مʛʰزʧȄ تعȄʛفها و مʨȞناتها وॽʀاسها و معʛفة الʺʻهॽʳة العلʺॽة 

 لʱʽʺʻʱها و فقا لʙراسات العلʺॽة و و الʙلائل الإرشادǽة للʺʤʻʺات الॽʴʸة العالʺॽة  



  

 

  

  يـــانــــــل الʰـــʶــالف

  و مʙاحل نʦʸ الʠفʦلة الʯʸأخʙة  اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة  

ʗʻهʸت  

  اللॻاقة الʗʮنॻة -1.2

  . مفهʦم اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة2.2

ʔʻ الʸʴʱي3.2 ʙؕʯة، الॻلȜॻة الهॻلʷاقة العॻة، اللॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻناتها (اللʦȜم .( 

  عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة. ʙʟق ॻɾاس 4.2

. الʠॺارȂات الʳاصة ॻɿǺاس عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة عʹʗ الأʟفال و 5.2

ʥʻاهقʙʸال  

  في مʙحلة الʠفʦلة   . تʹॻʸة عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة6.2

7.2. ʦʸʹم الʦمفه 

  أخʙةʯمʙحلة الʠفʦلة الʸ . خʶائʝ الʹʦʸ في8.2

  خلاصة 3
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:ʗʻهʸت  

، فا في الآونة الأخʛʽة زاد ǽعʛʰʱ الʱʺʱع Ǽقʙر ؗافي مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة أمʛ ضʛورȑ في حॽاة الإنʶان    

اهʱʺام الʺʤʻʺات و الهʯʽات العالʺॽة Ǽاللॽاقة الʙʰنॽة عامة و اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة خاصة، و 

ʥان  ذالʶة الإنʴʸǼ ةʢॼتʛʺة الॽʶॽئʛنات الʨȞʺال ʙارها أحॼʱاعǼ ، انʶاة الإنॽالغة في حॼها الʱʽʺا لأهʛʤن

.ʙيʙش ʖعʱر بʨعʷة دون الȄʨʽو ح ȋاʷʻة بॽمʨʽاته وأعʺاله  الॼجʨام بॽʁال ʧه مʻȞʺت ʘʽح  

)ȑʛمʨن عʨدح ʛʽʷǽ ة "  ) 2017وʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽة اللॽʺاد أهǽإلى ازدȐʙفال و  لʡة الأʯف

. و تʛʽʷ ؗل )41، صفʴة 2017(دحʨن عʨمȑʛ،  "الʺʛاهقʧʽ لأن هʚه الفʯة أكʛʲ عʛضة للʨʺʵل الʙʰني

ʧة  مॽʺة العالʴʸة الʺʤʻم (OMS., 2011) اضيȄʛال ʖʢة للॽȞȄʛة الأمॽو الؔل (ACSM.s, 2009) 

أن قلة الʷʻاȋ الʙʰني و الʨʺʵل يʛتǼ Ȍॼالعʙيʙ مʧ الأمʛاض الʺʜمʻة ؗأمʛاض القلʖ و الأوॽɺة  إلى

ʚا ما دفع Ǽالعʙيʙ مʧ دول العالʦ إلى إعʙاد دلائل إرشادǽة هالʙمȄʨة و الʻʺʶة و ارتفاع ضغȌ الʙم. و 

ʙف الʱقلʽل مʧ للʧʽʶʻʳ و ؗافة الأعʺار مʧ الʢفʨلة إلى الʨʵॽʷخة مʛضى و أصʴاء بهللʷʻاȋ الʙʰني 

ʛاره و الॽʳʷʱع على مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني مʧ أجل اكʶʱاب قʙر ؗافي مʧ اللॽاقة الʨʺʵل الʙʰني و أض

  .و تعʜȄʜ فʛص الʨقاǽة مʧ الأمʛاض الʺʜمʻة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة الʙʰنॽة 

الʢالʖ الॼاحʘ الʱعʛف على عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و وفي هʚا الفʸل سا ʴǽاول 

.ʦة في العالॽنʙʰاقة الॽني و اللʙʰال ȋاʷʻة للǽلائل الإرشادʙال ʦاده و أهʙة إعॽɿॽ   الʙلʽل الإرشادȑ وؗ
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  . اللॻاقة الʗʮنॻة:1.2

ة الʙʰنॽة، حʘʽ تʹارʗȃ كانʗ هʻاك عʙة مʴاولات مʛʡ ʧف الॼاحʧʽʲ و الʺʧʽʸʱʵ لʙʴʱيʙ عʻاصʛ اللॽاق

 ʖʢة للॽȞȄʛة الأمॽɻʺʳو ال ʖة للقلॽȞȄʛة الأمॽɻʺʳال ʗإلى أن قام ،ʛʤʻوجهات ال ʗلفʱالآراء و اخ

الȄʛاضي بʨʱحʙʽ الʛؤȐ و الآراء و قامʗ بʛʽʷǽ ʅॽʻʸʱ إلى ارتॼاȋ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ʙʰʺǼأيʧ و هʺا، 

ʖʽ ʛؗʱة ( الʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻة  عॽاقة العʹلॽة، اللॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽي،اللʺʶʳال

الʱي ʖʳǽ  )و عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء ( الʛʶعة، الʛشاقة، الʨʱازن، الʨʱافȘ، الʙقة )الهȞॽلॽة

ي و مهارȑ عالي و مʜʽʺʱ في الʺʻافʶات الȄʛاضॽة  ʛؗاجل ضʺان أداء ح ʧم ʧʽʽاضȄʛال Ȑʙل ʛفʨʱأن ت

  . )238، صفʴة 2012(ناʅǽ مفʹي الʨʰʳر، صʴॼي أحʺॼʀ ʙلان،،  الʺʱʵلفة.

 ʛʽʷǽ ʘʽعها، حʨلاف نʱاخǼ لفʱʵة تॽنʙʰاقة الॽاف اللʙج أن أهʱʻʱʶه نʻي،، و مʹȃʛل الʽʺ2012(ج ،

" أن اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة هʙفها الأساسي هʨ اكʶʱاب و تʺʱع الإنʶان  )21-20الʸفʴات 

ʴʸǼة جʙʽة خالॽة مʧ الأمʛاض ، في حʧʽ أن الهʙف الأساسي للॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالأداء هʨ وصʨل 

. ʦال العالʢǼمع أ ʝافʻʱال ʧه مʻȞʺǽ از العاليʳاضي للإنȄʛال  

ʖ الॼاحʘ انه هʻاك نʨعʧʽ مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة ، لॽاقة بʙنॽة مʱعلقة Ǽالʴʸة و بʻاء على ما تقʙم يȐʛ الʢال

و لॽاقة الʙʰنॽة مʱعلقة Ǽالأداء، إلا أن هʚيʧ الʨʻعʧʽ لا ʧȞʺǽ أن نلغي ॽʰʡعة العلاقة الʺʙʱاخلة و الʨثॽقة 

 ʛʽʷǽ دʙʸا الʚهʺا و في هʻʽا بʺॽɾ ،،ونʛو أخ ȑشاد ʨأب ʛʽʺ2010(س(  ʧʽا بʺॽɾ عة العلاقةॽʰʡ إلى

  مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʺهارة، حʘʽ أبلغ على أن 

الʢفل الȑʚ يǼ ʦʶʱالʹعف في عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة سʨف يʱأثʛ سلॼا في لॽاقʱه و 

ॽة. ʛؗʴكفاءته ال  

  



  الباب الأول                          الفصل الثاني                               الدراسة النظرية
 

 45 

  تʠॺة Ǻالʲʶةاللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸ  . مفهʦم2.2

ʷǽار إلى اللॽاقة الʙʰنॽة Ǽأنها ألʸفات الʱي ʱʺǽلؔها أȑ شʘʽʴǼ ʟʵ تʺʻȞه مʧ أداء مʳهʨد بʙني بʙون 

 ʛʽʷائʺا ما تʙف ، Ȍاضي فقȄʛالأداء الǼ Ȍॼتʛي تʱاقة الॽعلى الل ȑʨʢʻلا ي ʛا أمʚو إرهاق حاد ، و ه ʖتع

الهʙف مʱعلǼ Șالʨقاǽة مʧ الأمʛاض و الاعʻʱاء Ǽالʴʸة ، ومʧ هʻا  الॽاقة إلى الʴʸة أǽʹا عʙʻما ʨȞǽن 

  .)246، صفʴة 2009(عʸام الʻʶʴات،، تʨلʙ مʢʸلح اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

تعʛف اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة Ǽأنها بʻاء مʱعʙد الأǼعاد ȑʨʱʴǽ على مʨȞنات الʴʱʺل القلʰي 

ʖʽ الʶʳʺي .و تعʛف أǽʹا " Ǽأنها قʙرة  ʛؗʱونة  و الʛʺل العʹلي، و الʺʴʱة ، الॽة العʹلʨي ، القʶفʻʱال

ʧ في الاعॼʱار الاقʸʱاد في القلʖ و الʛئʧʽʱ و الأوॽɺة الʙمȄʨة و العʹلات على العʺل Ǽأمʲل حال أخʚي

 ʙة، و قʴʸالǼ قةॽي لها علاقة وثʱال ʛاصʻالع ʥا على أنها تلʹǽف اʛة . ؗʺا تعॽادة الفعالȄو ز ʙهʳال

اعʛʰʱناها ʚؗالʥ، نʛʤا لأن ؗل مʻها يʛتȌॼ ارتॼاʡا مॼاشʛا ʢʱʺǼلॼات الʴʸة الʙʽʳة و ʶǼلامة أجهʜة الفʛد 

ʖʽ أعʹاء الʦʶʳ و أنʱʳʶه، وجʺॽعها الفʨʽʶلʨجॽة مʲل الʳهاز الʙورȑ الʻʱفʶي  ʛؗهاز العʹلي، و تʳو ال

ة "  ʛؗʴال ʟاض نقʛأمǼ ةǼرة الإصاʨʢل خʽقلʱا بʛاشॼا مʡاॼارت Ȍॼتʛت ،،ʖʽʳʺال ʙʰع ʙ2022(سع ،

مقʙرة الفʛد  .  و ǽعʛفها الهʜاع  " Ǽأنها تلʥ العʻاصʛ الʱي تʛتȌॼ و تʕثʛ في الʴʸة، أȑ )75صفʴة 

ʖʽ الʶʳʺي و قʨة العʹلات الهȞॽلॽة و  ʛؗʱي، و الʶفʻʱال ȑورʙل الʺʴʱال ʧع ʛʰارات تعॼʱة في اخॽالأدائ

. وقʙ أشار الإتʴاد الأمȞȄʛي للʴʸة و )317، صفʴة 1997(هʜاع بʧ محمد الهʜاع،، تʴʺلها و مʛونʱها " 

ي إلى الارتॼاȋ الʨثȘʽ بʧʽ الʴʸة و الʷʻاȋ الʙʰني حʘʽ عʛف الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و ا ʛؗʴال ʛʽʰعʱح والȄوʛʱل

و تʧʺʹʱ ، اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة على أنها تلʥ العʻاصʛ الʱي تʛتȌॼ أو تʕثʛ في الʴʸة

ʖʽ الʶʳʺي و اللॽاقة العʹلॽة الهȞॽلॽة  ʛؗʱة و الॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽاع ،، اللʜمحمد اله ʧاع بʜ2001(ه(.  

  :. مʦȜنات اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة3.2
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 ȑʛمʨن عʨدح ʛʽʷǽ ʘʽة ،حॽʶॽنات رئʨȞة مʶʺة على خʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽنات اللʨȞل مʺʱʷت

 ) ʧنقلا عB.hands  ) ون) وʛو آخTauseef  ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽنات اللʨȞون) إلى أن مʛو آخ

 ʖʽ ʛؗʱة و الॽلʸونة الʺفʛʺل العʹلي، الʺʴʱة، الॽة العʹلʨة، القॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽة هي " اللʴʸالǼ

  )43، صفʴة 2017(دحʨن عʨمȑʛ، الʶʳʺي " 

 ʨʷن ʧنقلا ع ʖʽʳʺال ʙʰع ʙه سعʙؗʕا ما يʚة و هॽنʙʰاقة الॽنات اللʨȞأن مǼ ʛʽʷǽ ʘʽح Șʴال ʙʰان ع

  الʺʛتǼ Ȍॼالʴʸة تʨʴʺʱر في ثلاث عʻاصʛ هي 

 اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة - 

 اللॽاقة العʹلॽة الهȞॽلॽة( القʨة العʹلॽة، الʴʱʺل العʹلي، الʺʛونة الʺفʸلॽة) - 

ʖʽ الʶʳʺي -  ʛؗʱال  ،،ʖʽʳʺال ʙʰع ʙة  ،2022(سعʴ77صف(  

 ) ʧاح نقلا عʱالف ʙʰالعلاء ع ʨو أب ʧيʙال ʛʸن ʙʺأح ʛؗʚو يGattman (1988  ةॽنʙʰاقة الॽأن اللǼ

  الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة تʱʷʺل على الʺʨȞنات الʱالॽة:

 وॽʣفة الʳهازان الʙورȑ و الʻʱفʶي  - 

 - ʦʶʳال ʖʽ ʛؗت 

 الʺʛونة - 

 القʨة العʹلॽة - 

 )19، صفʴة 2003(أبʨ العلا عʙʰ الفʱاح،احʺʙ نʛʸالʙيʧ.،  الʴʱʺل العʹلي - 

) لʺʨȞنات اللॽاقة ACSM,sو على غʛار هʚه الʱقॽʶʺات نʙʳ تقʦॽʶ الؔلॽة الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي (

  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة حʘʽ أشارت إلى أن مʨȞناتها ؗا الأتي:

 اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة  - 
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 القʨة العʹلॽة  - 

 الʴʱʺل العʹلي - 

ʖʽ الʶʳʺي -  ʛؗʱونة و الʛʺال (ACSM.s, 2005, p. 03)  

و علॽه يȐʛ الʢالʖ الॼاحʘ اعʱʺادا على ما سȘʰ ذʛؗ مȐʙ تقارب الآراء حʨل مفهʨم اللॽاقة الʙʰنॽة 

  الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و مʨȞناتها و ارتॼاȋ عʻاصʛها Ǽالʴʸة.

  لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة.و ॽɾʺا يلي عʛض 

  اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة: .1.3.2

تعʛʰʱ أحʙ أهʦ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، حʘʽ تʛʽʷ الؔلॽة الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي إلى 

كʧʽʳॽʶ أثʻاء تعʛʰ عʧ قʙرة الʳهاز الʙورȑ و الʳهاز الʻʱفʶي على تʨفʛʽ الأ ”أن اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة 

 "ʛʺʱʶʺني الʙʰال ȋاʷʻال (ACSM.s, 2009, p. 03)  

و في تعʅȄʛ أخʛʽʷǽ ʛ يʨسف لازم ؗʺاش للॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة Ǽأنها " ؗفاءة الʳهاز الʙورȑ و الʻʱفʶي 

العʙيʙ مʧ الʦʤʻ و الأجهʜة الهامة على أخʚ و نقل و اسʙʵʱام الأكʧʽʳॽʶ. و تʱʷʺل اللॽاقة الهʨائॽة على 

كʺا أنها تعʛʰʱ مʧ الʺʕشʛات الʨاضʴة للʴʸة و مʨȞناتها ȞʷǼل عام، فʱعʜȄʜ صʴة الʙʰن و العقل له 

  .)10، صفʴة 2014(لازم ؗʺاش ،  ارتॼاȋ وثȐʨʱʶʺǼ Șʽ اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة ".

ʸى للأكǽ ʧʽʳॽʶعʙ مʧ الʺʕشʛات الʙالة على الؔفاءة الॽɿॽʣʨة لȐʙ الفʛد و مʧ كʺا أن الاسʱهلاك الأق

  )109، صفʴة 2014(الʻʶʴاوȑ،  الʙلائل الʺعʛʰة على مقʙار لॽاقʱه الʙʰنॽة

  

  تॺعا للʹʦʸ. تʦʠر القʗرة الهʦائॻة 1.1.3.2
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ʘʽʴǼ تʨؔن القʙرة  اسʱهلاك الأكʧʽʳॽʶ و ʱؗلة الʦʶʳ. على هʻاك علاقة انʶʱاب وثॽقة بʧʽ أقʸى قʙرة

الهʨائॽة مʛتفعة نॽʰʶا لȐʙ الأʡفال مقارنة Ǽالॼالغʧʽ الغʛʽ الʺʙʱرʧʽȃ، حǽ ʘʽلاحȎ مȄʨʱʶات أقل لʺعʙل 

الʻʱفʝ و حʦʳ الʷهȘʽ لȐʙ الأʡفال مقارنة Ǽالॼؔار لʧؔ سʛعان ما تʹʺʴل الفʛو قات عʙʻما نॼʶʻه إلى 

. ʦʶʳح الʢس  

في الʛاحة و الʳهʙ الʙʰني الأقʸى تʰلغ معʙلات ضȃʛات القلʖ مȄʨʱʶات أعلى لȐʙ الأʡفال مقارنة  فا

 ،ʧʽالغॼالǼ فال مقارنةʡالأ Ȑʙقى أدنى لॼة يȃʛفي ؗل ض ʖه القلʵʹǽ ȑʚم الʙار الʙإلا أن مق ،ʧʽالغॼالǼ

ʣʨʴة لʺعʙل ضȃʛات القلʖ غʛʽ انه يʜداد مع الʱقʙم Ǽالعʺʛ نʳॽʱة لʨʺʻ حʦʳ القلʖ، ولا تʨجʙ تغʛʽات مل

 ȑʛʺع ʧʽب Ȑʨʸني  15- 7القʙʰال ʙهʳال ʙعǼ ʖات القلȃʛفاض ضʵفاء و انʷʱعة الاسʛة،إلا انه سʻس

تʨؔن بʨتʛʽة أسʛع لȐʙ الأʡفال مقارنة Ǽالॼالغʧʽ. أما مʧ ناحॽة الʺʷي أو الȞǼ ȑʛʳفاءة عالॽة فالأفʹلॽة 

ʨامل أهʺها تʧʶʴ ؗفاءة اسʙʵʱام الʨقʨد مʧ قʰل تʨؔن لʸالح الॼالغʧʽ مقارنة Ǽالأʡفال، وذالʥ لعʙة ع

(هʜاع بʧ محمد  العʹلات العاملة و زȄادة ʨʡل الʨʢʵة مع الʱقʙم في العʺʛ و تʧʶʴ مʢاॽʡة العʹلات

   )2010الهʜاع.، 

  . اللॻاقة العʷلॻة الهȜॻلॻة2.3.2

 ʧون نقلا عʛاح و آخʱالف ʙʰع ʙʺالعلا أخ ʨأب ʛʽʷǽ ةॽلȞॽة الهॽاقة العʹلॽلح اللʢʸأن " مǼ ي شارؗ

  ʱʷǽʺل على ثلاث عʻاصʛ رئॽʶॽة و هي القʨة، تʴʺل القʨة، الʺʛونة".

كʺا أشار أنه على غʛار ما تʴققه الʺȄʨʱʶات الأعلى للॽاقة الهʨائॽة مʧ اʳǽابॽات على الʴʸة العامة 

ʨقاǽة مʧ ألام أسفل الʤهʛ، و خاصة مع للفʛد، فإن اللॽاقة العʹلॽة تʴقȘ له ذاتʱʽه و تعʜز له فʛص ال

الʱقʙم Ǽالعʺʛ و تʺʴʻه القʨام الʶلʦॽ و انʳʶام و تʻاسȘ شȞل الʦʶʳ، ؗʺا أنها تʶاعʙ الفʛد في إكʶاب 
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ʛʺالعǼ مʙقʱلفة مع الʱʵʺة الॽمʨʽالأعʺال الǼ امॽʁال ʧه مʻȞʺي تʱاقة و الؔفاءة الॽالل ʧات أعلى مȄʨʱʶم 

 ،.ʧيʙالʛʸن ʙʺاح،احʱالف ʙʰالعلا ع ʨة 2003(أبʴ20، صف(  

  . القʦة العʷلॻة1.2.3.2

تعʛف القʨة العʹلॽة Ǽأنها " مقʙرة العʹلة على بʚل أقʸى انॼʁاض ضʙ أكʛʰ مقاومة خارجॽة لʺʛة واحʙة 

. و تعʛف أǽʹا Ǽأنها " قʙرة الفʛد على بʚل أقʸى قʨة )240، صفʴة 2006(هاشʦ عʙنان الॽؔلاني.، 

مʺʻȞة ضʙ مقاومة ما ، ؗʺا تعʛʰʱ القʨة العʹلॽة الʺʨȞن الأساسي للॽاقة العʹلॽة الهȞॽلॽة و تʶʺى لॽاقة 

  )239، صفʴة 2012(ناʅǽ مفʹي الʨʰʳر، صʴॼي أحʺॼʀ ʙلان،، القʨة " 

و ʛʽʷǽ عامʛ فاخʛ شفاتي في تعȄʛفه للقʨة العʹلॽة على أنها " قʙرة العʹلة في الʱغلʖ على مقاومة 

  . )297، صفʴة 2014(عامʛ فاخʛ شفاتي.، خارجॽة أو مʨاجهʱها" 

ʸʱة لا تقॽة العʹلʨان القǼ ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛقة يǼاʶال ʅȄعارʱاء على الʻالأداء و ب ʧʽʶʴتها في تʙفائ ʛ

 ȑعلاو ʧʶمحمد ح ʛʽʷǽ دʙʸا الʚد. و في هʛة العامة للفʴʸال ʜȄʜا في تعʹǽأ ʦهʶبل ت Ȍي فق ʛؗʴال

Ǽأنه " هʻاك علاقة إرتॼاॽʡة وثॽقة بʧʽ القʨة العʹلॽة و الʴʸة العامة حʘʽ تعʺل على تʧʽʶʴ الʻغʺة 

. أشارت العʙيʙ مʧ الʙراسات و الʨʴॼث Ǽأن " )42، صفʴة ʧ1979 علاوȑ.، (محمد حʶالعʹلॽة "" 

 الأʡفال و الʺʛاهقʧʽ تʜداد لʙيهʦ فʛص الʨقاǽة مʧ الأمʛاض Ǽاعॼʱارهʦ الأكʛʲ امʱلاكا للقʨة العʹلॽة".

  )154، صفʴة 2010(مفʱي حʺاد، 

  هʦائॻة تॺعا للʹʦʸالعʷلॻة و القʗرة اللا. تʦʠر القʦة 1.1.2.3.2

 ʧم ʛʰʱعǽ نيʙʰال ȋاʷʻأن الǼ " فةॽخل ʦॽʂاʛو إب ʖأسامة ؗامل رات ʧون نقلا عʛو آخ ȑشاد ʨمحمد أب ʛʽʷǽ

العʨامل الʛئॽʶॽة الʺʕثʛة في الʨʺʻ و خاصة في مʛحلة الʢفʨلة و الʺʛاهقة، حʘʽ أن العʹلات و الأجهʜة 

ʶʴʱو ت Ȑʨتق ʦʶʳة للॽɿॽʣʨني الʙʰال ȋاʷʻال Ȑʨʱʶو تʹعف ؗلʺا قل م ʖȄرʙʱالǼ ʨʺʻو ت ʧ ʨمحمد اب ʛʽʺس)
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. وȄعʱقʙ أن فʛʱات الʨʺʻ الʛئॽʶॽة الʱي يʦʱ فʽها تʴقȘʽ أقʟ اسʱفادة مʧ بʛامج )2010شادȑ و اخʛون، 

 ʧʽرة بʨʸʴن عادة مʨؔي تʱو ال ʨʺʻة الʛفʡ ةʛʱة هي فॽة العʹلʨر القʨʢا  15-12تʛʤن ʥة و ذالʻس

ʜʽ هʛمʨن الʨؗʚرة، و إما ॽɾʺا ʟʵǽ القʙرة اللاهʨائॽة لȐʙ الأʡفال تǼ ʜʽʺʱعʙم الاك ʛؗة تॼʶاد نǽال لازدʺʱ

 ʙʴي تʱامل الʨالع ʧو م ،ʙشʛحلة الʛل في مʺʱؔى تʱج حȄرʙʱالǼ نʨؔرها تʨʢة تʛʽحلة ووتʛʺه الʚام في هʱال

 Șا تعلʺॽɾ اقة و خاصةʢة الʺʤر ؗفاءة أنʨʢت  ʦلة هي عʨفʢحلة الʛل في مʺʱȞل مȞʷǼ رهاʨʢت ʧم

ʜʽ عال  بʷʻاǼ ȋعʠ الأنȄʜʺات الʺهʺة في عʺلॽة إنʱاج الʢاقة اللاهʨائॽة، وانʵفاض ʛؗاج تʱرة على إنʙالق

مʧ حʺʠ اللʧʰ أثʻاء الʷʻاȋ الʙʰني العالي الʙʷة، ؗʺا الأمǽ ʛعȐʜ للعʙيʙ مʧ العʨامل الأخȐʛ مʻها ما 

 )2010(هʜاع بʧ محمد الهʜاع.،  هʨ عʰʸي و عʹلي.

 . الʸʲʯل العʷلي.2.2.3.2 

) الʴʱʺل العʹلي Ǽأنه " قʙرة الفʛد في الاسʛʺʱار ǽ1976عʛف إبʛاʦॽʂ رحʺة وآخʛون نقلا عʧ ؗلارك (

 "Ȑʨʸالق ʧة اقل مʙʷǼ ةॽاضات عʹلॼʁانǼ ʜʽʺʱني يʙب ʙهʳǼ امॽʁالǼ ، ونʛرحʺة وأخ ʦॽʂاʛ2008(إب ،

  )90صفʴة 

ʙرة العʹلة على تʨلʙʽ قʨة أقل مʧ القȐʨʸ و أداء انॼʁاضات عʹلॽة و ǽعʛفه عʙʰا ĺ نʨʷان Ǽأنه " ق

   )55، صفʴة 2010(نʨʷان عʙʰالله، ȞʷǼل مʛؔʱر لʺʙة زمॽʻة معʻʽة" 

و في تعʅȄʛ أخʛ عʛف ǼالعالʦȄʛؗ ʦ الʴʱʺل العʹلي على انه " مقʙرة العʹلات على الانॼʁاض خلال 

  )141، صفʴة Ǽ)2018العالʦȄʛؗ ʦ.، إجهادها لفʛʱة Ȅʨʡلة نॽʰʶا" 

ءة الفʛد في أداء و مʧ خلال الʱعارʅȄ الʶاǼقة ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحǼ ʘأن الʴʱʺل العʹلي هʨ ؗفا

 ʖوث تعʙل دون حʨʡة أॽʻة زمʛʱرة لفʛؔʱرة مʨʸǼ ةॽاضات عʹلॼʁخلاله أداء ان ʧم ʦʱني يʙد بʨهʳم

.ʛȞॼم  
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  . الʙʸونة 3.2.3.2

 Corbin,C.B, et)تعʛف الʺʛونة على أنها " القʙرة على تʥȄʛʴ الʺفاصل في مʙاها و في نʢاق أوسع 

al, 2000)  حʺʶود ما تʙي ؗامل في ح ʛؗح ȐʙʺǼ ات ʛؗʴة للॽرة الأدائʙا على أنها" الʺقʹǽف أʛو تع .

ة" ʛؗʴه الʺفاصل العاملة في الǼ  ،.انʶإح ʧيʙة 2015(عʺاد الʴ58، صف(   

) ʧنقلا ع ȑʛمʨن عʨفه دحʛعǽ وM.J alter العʹلات و الʺفاضل ʥȄʛʴرة على تʙعلى أنها " الق (

  )47، صفʴة 2017(دحʨن عʨمȑʛ، لʺȐʙ أوسع " 

 ʛتع ʧȞʺǽ أنهǼ ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛو يȄونة علىʛʺال ʅ د أنهاʛة للفॽرة الأدائʙات  ،الʺق ʛؗʴǼ امॽʁفي ال

ʙʺه الǼ حʺʶǽ ود ماʙي ؗامل في ح ʛؗح ȐʙʺǼ.لʸي للʺفʴȄʛʷʱال Ȑ  

و تؔʺʧ أهʺॽة الʺʛونة في مȐʙ إسهاماتها الإʳǽابॽة ʘʽʴǼ تʶهʦ في الʙʴ والʱقلʽل مʧ الإصاǼات الȄʛاضॽة 

  و تعʜȄʜ فʛص الʨقاǽة ȞʷǼل عام مʧ أȑ إصاǼات أخȐʛ تʨؔن مʛتʢॼة Ǽʹعف الؔفاءة الʺفʸلॽة.

  و للʺʛونة قʶʺان أساسॽان:

  أولا: الʺʛونة الإʳǽابॽة:

ي للʺفʸل ʧȞʺǽ أن يʕدǽه الفʛد خلال الʳهʙ العʹلي بʙون حاجة إلى مʶاعʙة هي أقʸى  ʛؗح Ȑʙم

  خارجॽة.

  ثانॽا: الʺʛونة الʶلॽʰة

ي مفʸلي ॽʢʱʶǽع الفʛد الʨصʨل إلॽه بʅॽʣʨʱ أسالʖʽ مʶاعʙة دون تʳاوز الʢʻاق  ʛؗح Ȑʙى مʸهي أق

  )253، صفʴة 2003(محمد إبʛاʦॽʂ شʴاتة ،  )33صفʴة ، 2014(الʽʺʳلي ،  الʴȄʛʷʱي للʺفʸل

ʔʻ الʸʴʱي3.3.2 ʙؕʯال .  
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ʖʽ الʶʳʺي ʸǼفة عامة مʧ مʨȞنات دهॽʻة و غʛʽ ذهॽʻة، فهॼɺ ʨارة عʧ نॼʶة العʤام و  ʛؗʱل الȞʷʱي

لॽاقة و صʴة الإنʶان تʦȞʴʱ فʽها درجات العʹلات و الʙهʨن الʱي Ȅʨʱʴǽها جʦʶ الإنʶان. فالʦȞʴ على 

ʖʽ الʶʳʺي، فهʚه الʖʶʻ تقʙم لʻا نʛʤة إجʺالॽة عʧ الʴالة الॽʴʸة للإنʶان ʛؗʱنات الʨȞم ʖʶن  ʦॽʂاʛإب)

  )423، صفʴة 2008أحʺʙ سلامة.، 

ʖʽ الʶʳʺي Ǽأنه " نॼʶة وزن دهʨن في الʦʶʳ إلى الʨزن الؔلي للʦʶʳ. فالʦʶʳ الإنʶاني    ʛؗʱف الʛعǽ و

(ناʅǽ مفʹي الʨʰʳر، صʴॼي أحʺʙ يʨؔʱن مʧ أجʜاء شॽʺʴه و العʤام و الأنʳʶة و الʺاء و العʹلات" 

   )238، صفʴة ॼʀ2012لان،، 

تʳاوز نॼʶة الʨʴʷم نʢاق الʺعʙلات الॽɻॽʰʢة  تفȘ علʽها العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ هيالʱي امʧ الʴقائȘ  و

لȐʙ الفʛد ǽعʜز خʛʢ الإصاǼة Ǽأمʛاض القلʖ و الʛʷايʧʽ، و هʻاك نʨعʧʽʽ أو قʧʽʺʶ مʧ الʙهʨن في 

ئف الʦʶʳ دهʨن أساسॽة و دهʨن مʜʵنة. تعʛʰʱ الʙهʨن الأساسॽة ʲʺǼاǼة دعامة أساسॽة للعʙيʙ مʧ الʣʨا

ǽعʨد Ǽالʶلʖ على صʴة الإنʶان و لॽاقʱه، و يʨجʙ  انʵفاض نʱʰʶها عʧ الʙʴ الʺʨصى Ǽه الفʨʽʶلʨجॽة و

هʚا الʨʻع داخل العʹلات و الأنʳʶة و الʵʻاع العʤʺي و خلاǽا الأعʸاب و الʛئʧʽʱ و الʙʰؔ و القلʖ و 

 Werner w.k hoeger et) لȐʙ الʶʻاء %02للʛجال و  %03تʨؔن نʱʰʶها Ǽالॼʶʻة للʨزن الؔلي بــ 

al, 2010)   

1.3.3.2ʤʴʱن في الʦهʗة الॺʴة نॻʸأه .  

إن معʛفة نॼʶة الʙهʨن في الʦʶʳ مʧ الأمʨر الʨاجʖ أخʚها Ǽعʧʽ الاعॼʱار و إǼلاء أهʺॽة Ȑʛʰؗ لها، فॼʱʱع 

و في هʚا الʙʸد ʛʽʷǽ الهʜاع Ǽأن  نॼʶة الʙهʨن في الʻʻȞʺǽ ʦʶʳا ǼالǼ ʕʰʻʱالʺʶار و الʴالة الॽʴʸة للفʛد.

الॽʁʺة و الأهʺॽة العلʺॽة لॼʱʱع نॼʶة الʙهʨن في الʦʶʳ تʨفʛ لʻا معॽʢات و معلʨمات دॽʀقة عʧ وجʨد 

ʰʱتع ʘʽʴǼ ،مهاʙع ʧانة مʙʰالʛ  اضʛة ؗأمʻمʜʺاض الʛالأم ʧم ʙيʙة للعॽʶॽئʛات الॼʰʶʺال ʧة مʛʽه الأخʚه
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 ȑʛȞʶة و داء الȄʨمʙة الॽɺو الأو ʖع القلʨن ʧا  02مʹǽاع أʜاله ʙؗʕها. و يʛʽم وغʙال Ȍو ارتفاع ضغ

 Ǽأن تॼʱع الʻʺʶة في الʺʱʳʺع أمʛ ضʛورʘʽʴǼ ȑ تعʛʰʱ مʧ الʺʕشʛات الॽʴʸة الʨاجʖ رصʙها و تॼʱعها.

  )2005(هʜاع بʧ محمد الهʜاع، 

  اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة. ʙʟق ॻɾاس 4.2

إن ؗل العلʨم و الʺॽاديʧ و الʸʸʵʱات تʨلي أهʺॽة Ǽالغة للॽʁاس، و Ǽاعॼʱار أن الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و 

 ʛأم ʖانʳا الʚة لهॽʺلاء الأهǼاس فا إॽʁالقابلة لل ʛاهʨʤال ʧم ʙيʙعلى الع ȑʨʱʴي تʱم الʨالعل ʧة مॽاضȄʛال

ॽɺة، فالॽʁاس ʶǽʺح لʻا مʺا ʦʱʴǽ الʘʴॼ و الʛȄʨʢʱ في أسالʖʽ الॽʁاس الʺʨضʨ  ،في غاǽة الأهʺॽة

  Ǽالʷؔف و الʱعʛف على مȐʨʱʶ الفʛد في الʨʳانʖ الʺʛاد ॽʀاسها و مʛاॼʀة الʱغʛʽات الʱي تʛʢأ علʽها.

إن لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ʛʡق ॽʀاس مʱعʙدة مʻها ما هʨ مȑʛʰʵ و ما 

الȄʛʢقة الʺʙʽانॽة مʧ أسهل الʛʢق و أقل هʨ مʙʽاني، و لؔل Ȅʛʡقة مʧ هʚه الʛʢق مʜاǽا و عʨʽب، ف

ما أتؔلفة مʺا ʶǽʺح بॽʰʢʱقها على عʻʽات ʛʽʰؗة و لا تʢʱلʖ تʙرॼȄا ʛʽʰؗا للقائʺʧʽ على عʺلॽة الॽʁاس، 

الȄʛʢقة الʺȄʛʰʵة مʧ مʜاǽاها أن نʱائʳها أكʛʲ دقة مقارنة ǼالȄʛʢقة الʺʙʽانॽة و لʧؔ مȞلفة للغاǽة و تʱʴاج 

 (Esward M.Winter and al ., 2007) دॽʀقا أخʸائʧʽʽ مʙرʧʽȃ تʙرॼȄا

  ॻɾاس اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة. 1.4.2

 ʧة العامة لؔافة الأعʺار، و مʴʸة على الʤافʴʺالʺهʺة في ال ʛاصʻالع ʧة مॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽالل ʛʰʱتع

الʺॼʱعة للʛفع مʧ مȐʨʱʶ اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة و الʺʴافʤة علʽها هي الانʤʱام في مʺارسة  الإسʛʱاتॽʳॽات

 ʚي على أخʶفʻʱي الʰهاز القلʳرة الʙفها على أنها قȄʛتع ʧȞʺǽ ةॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽني. إن اللʙʰال ȋاʷʻال

لʖ و الأوॽɺة الʙمȄʨة و مʧ ثʦ الأكʧʽʳॽʶ مʧ الهʨاء الʵارجي بʨاسʢة الʳهاز الʻʱفʶي ثʦ نقله بʨاسʢة الق
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(الʺॽʸقʛ عʙʰ الʛحʺان.،  اسʵʱلاصه مʧ قʰل خلاǽا الʦʶʳ لʨʱفʛʽ الʢاقة اللازمة للانॼʁاض العʹلي

2006( .  

  و هʻاك Ȅʛʡقʱان لॽʁاس اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة:

الȄʛʢقة الʺȄʛʰʵة الʺॼاشʛة و تʦʱ عȘȄʛʡ ʧ تعʠȄʛ الʺفʨʴص لʳهʙ بʙني مʙʱرج الʙʷة Ǽأداء  أولا:

.ʝفʻʱاس غازات الॽʀ و ʧʽʳॽʶهلاك للأكʱى اسʸأق ʙيʙʴها تʽف ʦʱȄو ،ʖعʱى الʱاصل حʨʱم  

اس مʙʽانॽة مʧ أهʺها ॽʀ اخॼʱاراتالȄʛʢقة الʺʙʽانॽة( الغʛʽ مॼاشʛة) و تʦʱ مʧ خلال الاعʱʺاد على  ثانॻا:

الʜمʧ اللازم لقʢع مʶافة معʻʽة جȄʛا أو مॽʷا معʙʺʱ في ذالʥ على نʨع الاخॼʱار الʺʙʵʱʶم و العʻʽة الʺʛاد 

      )22، صفʴة 2017(عʙʰ الʨهاب عʙʰ الʛحʺان.،  ॽʀاس لॽاقʱها

  . ॻɾاس اللॻاقة العʷلॻة الهȜॻلॻة2.4.2

رمي الʛؔة الॽʰʢة،  هيتʙʵʱʶم عʙة ʛʡق لॽʁاس القʨة العʹلॽة و  العʷلॻة:. ॻɾاس القʦة 1.2.4.2

كلغ، .الʺʶافة،  .ॽʀاس قʨة الॼʁʹة، الʙʷ للأعلى، الʙفع على الʺʨʱازȑ. و لؔل واحʙ مʻها وحʙة ॽʀاس

  . )40، صفʴة 1997(كʺال عʙʰ الʺʙʽʳ،محمد صʴॼي حʶانʧʽʽ.،  الʛؔʱارات.

  و ʅॽʹǽ الهʜاع اخॼʱارات مʙʽانॽة أخȐʛ و هي على الʨʴʻ الاتي: 

: ʘʽʴǼ يʦʱ حʶاب الʛؔʱارات الʴॽʴʸة الʱي أولا: اخॺʯار الʷغǺ Ȋالʘراعʥʻʻ مʥ وضع الانʠॺاح الʸائل

  )01أداها الʺفʨʴص إما في زمʧ معʧʽ أو حʱى نفاذ الʳهʙ الȞʷل (
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) ʤل رقȜʵ01ال Ȋغʷار الॺʯضح اخʦائل) يʸاح الʠॺوضع الان ʥم ʥʻʻراعʘالǺ  

  

: و يʦʱ اسʙʵʱام هʚا الاخॼʱار في نʢاق واسع في مʳال الاخॼʱارات الفʨʽʶلʨجॽة و ثانॻا: قʦة الʷॺɿة

  )2001(هʜاع بʧ محمد الهʜاع ،، ) 02الʙʰنॽة ووحʙة ॽʀاس الʺعʙʺʱة في هʚا الاخॼʱار هي (كلغ) الȞʷل (

  

) ʤل رقȜʵة02الʷॺɿة الʦار قॺʯضح اخʦي (  
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 ʨسه Ȑʙراسة و مʙه الʚفي ه ʙʺʱة الʺعʻʽة العॽصʨʸʵا لʛʤو نʧه مʱʽعʨضʨار و مॼʱالاخ Șʽʰʢلة ت  ʘʽح

تʨفʛ أداة الॽʁاس على نʢاق واسع في الʺʕسʶات الȄʨȃʛʱة الʜʳائȄʛة اعʙʺʱ الʢالʖ الॼاحʘ على اخॼʱار 

  )ʨ03س .شȞل رقʦ (ؗلغ مʧ وضع الʳل 01رمي الʛؔة الॽʰʢة 

  

) ʤل رقȜʵة 03الॻʮʠة الʙؒار رمي الॺʯضح اخʦس 01) يʦلʱوضع ال ʥؕلغ م  

  

  . ॻɾاس الʸʲʯل العʷلي2.2.4.2

 ʧʽʱʰ ʛؗي الʻد مع ثʨقʛال ʧس مʨلʳار الॼʱل العʹلي اخʺʴʱاس الॽʁمة لʙʵʱʶʺائعة الʷارات الॼʱالاخ ʧم

  )2001(هʜاع بʧ محمد الهʜاع ،، دॽʀقة،  01حʱى نفاذ الʳهʙ أو في مʙة مʙʴدة لا تʳʱاوز 

ʧʽʱʰ بʜاوȄة  ʛؗي الʻمع ث ʛهʤلقاء على الʱالاسǼ ارॼʱا الاخʚص في هʨʴم الʺفʨقǽ ʘʽʴǼ90  ʧʽدرجة ب

الفʚʵيʧ و الʶاق و الʚʳع والʛأس ملʸʱقʱان Ǽالأرض، يʙʰأ الʺفʨʴص بʻʲي الʚʳع و الʙʽيʧ مʷʱاʱȞǼان 

ʧʽʱʽʻ عʙʻ ثʻي الʚʳع ثʦ الʛجʨع للʨضع الابʙʱائي. على الʙʸر مع  ʛؗلل ʧيʙʽة الʶص على ملامʛʴال

) ʦل رقȞʷ04ال.(  ،،لانॼʀ ʙʺي أحʴॼر، صʨʰʳمفʹي ال ʅǽنا)ة 2012ʴ245، صف(  
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) ʤل رقȜʵ04الʥʻʯʮ ʙؕد مع ثʹي الʦقʙال ʥس مʦلʱار الॺʯضح اخʦي (  

3.2.4.2 .ɾاسॻ ةॻلʶفʸونة الʙʸال  

ات  تعʛʰʱ الʺʛونة  مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة الʺهʺة، وتعʛف على أنها الʺقʙرة على ʛؗʴǼ امॽʁال

ة ȐʙʺǼ أوسع ʛؗʴة في ال ʧȄʨؔʱ الʴȄʛʷʱي  ال ǽعʛʰʱ .في مفʸل معʧʽ أو مʨʺʳعة مʧ الʺفاصل الʺʷارؗ

الأنʳʶة الʹامة الʺʢॽʴة  الأوتارو للʺفʸل، و Ǽعʠ الʸʵائʟ الفʨʽʶلʨجॽة للعʹلات والأرʢȃة 

، صفʴة 1987(قاسʦ حʧʶ حʧʽʶ،و عʙʰ اللʅॽʢ نʅॽʸ، مʧ العʨامل الʺʕثʛة في الʺʛونة  Ǽالʺفʸل

157(   

 ȐʛȄوʧر أن مʨʸʻلي مʨʱم ʙʺو اح ʧيʙال ʛار  محمد شعॼʱالاخ ʧʽاس  اتبॽʁلة لʨاما و سهʙʵʱاس ʛʲالأك

  إلى الاخॼʱارثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس الȄʨʢل بʨاسʢة صʙʻوق الʺʛونة. يهʙف  خॼʱارا الʺʛونة

ʚʵوعʹلات خلف الف ȑʛد الفقʨʺونة العʛاس مॽʀ )ʦل رقȞʷ05ال ( ليʨʱم ʙʺاح ،ʧيʙال ʛمحمد شع)

  )56مʨʸʻر.، صفʴة 
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) ʤل رقȜʵار05الॺʯضح اخʦل ) يȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱثʹي ال  

ʔʻ الʸʴʱي ॻɾاس.3.4.2 ʙؕʯال  

فʺʻها ما هʨ مȑʛʰʵ و ما هʨ  والʙʰانة،تʨجʛʡ ʙق عʙيʙة لॽʁاس نॼʶة الʙهʨن في الʦʶʳ و تʙʴيʙ الʻʺʶة 

  مʙʽاني، ومʧ الأكʛʲ الʛʢق اسʙʵʱاما:

1.3.4.2:ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم .  

 فهǽ ʨعʛʰʱ وسʽلة  (BMI) مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳد للأفʛا لʱقʦॽʽ الʴالة الॽʴʸةمʧ أكʛʲ الʛʢق اسʙʵʱاما  

لʱقʙيʛ معʙل الʻʺʶة و  الʺهʺةʛ يʽاʺعال مʧو  لʱقʙيʛ العلاقة بʧʽ الʨزن والʨʢل، الأكʛʲ إتاحة و سهʨلة

ئॽة الʱي تʶʺح بʨʱجॽه الʙʱخلات الʨقا الأوليللʟॽʵʷʱ الʺʛȞॼ و  ؗʺا ǽعʛʰʱ مʧ الآلॽات الȄʛʶعة الʴʻافة ،

ʖاسʻʺال ʗقʨة في الॽل .و العلاجʨʢع الȃʛام على مʛغʨلʽؔالǼ ʦʶʳة وزن الʺʶقǼ هॽل علʨʸʴال ʦʱي

ʛʱʺالǼ.  ʙوقʗأوص ॽʺة العالʴʸة الʺʤʻقه  ةمॽʰʢʱب ʧʽȄʨʱʶʺعلى ال ȑʛȄʛʶأل  ʖʰʶǼ ،ائيȃʨلة والʨسه

 في بʯʽات مʱʵلفة فʛادالأقابلة للȘʽʰʢʱ على مʨʺʳعة ʛʽʰؗة مʧ الʢॽʶॼة ال لॽʸغʱه الʺॼاشʛة و نʛʤا تʻفʚʽه

(World health Organization , 2020) 
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ʛʽʷǽ الهʜاع أن مʧ بʧʽ أسهل الʛʢق الʱي ʧȞʺǽ مʧ خلالها الǼ ʕʰʻʱالʻʺʶة Ȅʛʡقة حʶاب مʕشʱؗ ʛلة 

ʦʶʳق  ،الʛʢالǼ يʺʶʳال ʖʽ ʛؗʱفة الʛات لʺعॽانȞالإم ʛافʨʱما لا تʙʻامها عʙʵʱاسǼ حʺʶǽ لةʽلأنه وس

  )74، صفʴة 2007(هʜاع بʧ محمد الهʜاع.،  الأخȐʛ الأكʛʲ دقة

الأمॽȞȄʛة للʖʢ و مʺا يʛʰز أهʺॽة ॽʀاس مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ هʨ اسʙʵʱاماته الʺʱعʙدة مʛʡ ʧف الؔلॽة 

و العʙيʙ مʧ الʙراسات و  )Fitness gram) و معهʛȃʨؗ ʙ للأʴǼاث الهʨائॽة (Acsm.sالȄʛاضي (

  الأʴǼاث.

 ,world health organization) مȂʦʯʴات مʓشʯؕ ʙلة الʤʴʱ للأʟفال.1.4.3.4.2
2007)  

  ʧات في سʻȃو ʧʽʻفال بʡللأ ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕات مȄʨʱʶاد مʙإعǼ ةॽʺة العالʴʸة الʺʤʻم ʗقام ʙ10لق 

) ʦاول رقʙʳات و الȄʨʱʶم ʝʺها إلى خʱʺʶات و قʨʻاء 02) و (01سʷإنǼ ʗا قامʺؗ ،ʥضح ذالʨت (

) ʦل رقȞʷو ال ʧʽاهقʛʺفال و الʡالأ ʙʻع ʛʺة للعॼʶʻالǼ ʦʶʳلة الʱؗ Ȍʢʵʺذج لʨʺ06نʧʽʰي (  .ʥذال  

لʸʢʹʸة الʲʶة العالॻʸة  ذʦؕر يʦضح مȂʦʯʴات مʓشʯؕ ʙلة الʤʴʱ للأʟفال ) 07الجدول رقم (
)2007(  

ʥʴات الȂʦʯʴʸة الʸʢʹʸار الʙق 

(سʹʦات)10  

 ʥ13.0أقل م  
 

ʗيʗوزن ش ʝنق 

14.0 
 

 نقʝ وزن 

15.30 
 

 الʦزن الॻʮʠعي

19.1 
 

 زȂادة الʦزن 

 ʥم ʙʰ22.4أك  
 

 الʸʴʹة
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ʤول رقʗʱة  08( الॻʸة العالʲʶة الʸʢʹʸفال إناث لʟللأ ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓات مȂʦʯʴضح مʦي (
)2007(  

ʥʴات الȂʦʯʴʸة الʸʢʹʸار الʙق 

(سʹʦات)10  

 ʥ12.7أقل م  
 

ʗيʗوزن ش ʝنق 

13.8 
 

 نقʝ وزن 

15.30 
 

 الʦزن الॻʮʠعي

19.8 
 

 زȂادة الʦزن 

ʥم ʙʰ23.6أك  
 

 الʸʴʹة

  

 

) ʤل رقȜʵذج06الʦʸل نʰʸǻ (ض اʦتॻʥʻاهقʙʸفال و الʟالأ ʗʹع ʙʸة للعॺʴʹالǺ ʤʴʱلة الʯؕ Ȋʠʳʸي لʲ 
(world health organization, 2007)  
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 . اسʗʳʯام مʓشʯؕ ʙلة الʤʴʱ لȎʗ الأʟفال 2.4.3.4.2

ʧيʚال ʧʽاهقʛʺفال والʡالأǼ اصةʵال ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم ʛʽمعاي ʗة، ؗانʛʽرات الأخʨʢʱل الʰق  ʦتقل أعʺاره

 ʧاحة 18عʱم ʛʽعامًا غ.  ʛʸʱمق ʗؗان ʘʽةح ʸاحȄʛ  ʧʽالغॼ2000في عام  .لل ʛʽاز معايʳإن ʦت ،

 ʧاد دون سʛالأف Ȑʙزن لʨادة الȄة وزʻʺʶال ʅॽʻʸأجل ت ʧة مॽ18دول  ʛشʕات مʺॽʽاءً على تقʻعامًا، ب

ʦʶʳلة الʱائها في عام  .كʷإن ʙعǼ2000 اناتॽو جʺع ب ʛʸح  ʦل ، تʨʢلة في الʲʺʱʺة الȄʛʱمʨȃوʛʲأن

عامًا، مأخʨذة مʧ عʙة دراسات  18و  ʡ2فل ذʨؗر وȂناث تʛʱاوح أعʺارهʦ بʧʽ  200,000والʨزن لʨʴالي 

ʦالعال Ȑʨʱʶدول على م ʗفي س ʗȄʛي أجʱارزة الǼ ةॽʺة علʺॽʀ لا .ذات ʙا و لقॽلا دولʨʰق ʛʽه الʺعايʚه ʗق

) يʨضح  الʺعايʛʽ الʺعʙʺʱة  للأʡفال والʺʛاهقʧʽ ضʺʧ  03( . الʙʳول رقʦ   2000مʚʻ تقǽʙʺها في عام 

يʲʺǼ ʛʽاǼة دلائل إرشادǽة  دولॽة  تʙʵʱʶم  لʱقʦॽʽ اتعʛʰʱ هʚه الʺع .سʻة 18الفʯة العʺȄʛة مʧ سʧʽʱʻ إلى 

و ضʺʧ هʚا  . )08صفʴة ، 2006(هʜاع بʧ محمد الهʜاع.،  انʷʱار الʻʺʶة أو زȄادة الʨزن بʧʽ الأʡفال

Ǽأن أهʺॽة تقʦॽʽ مʕشʱؗ ʛلة الǼ ʦʶʳالॼʶʻة للعʺʛ تؔʺʧ في أنه ذو درجة  ʛ العʙيʙ مʧ الॼاحʽʷǽʧʽʲالॽʶاق، 

 ʧة مॽة مقارنةعالॽي  الفعالʱقة الǼاʶات الॽʳهʻʺالǼʗمʙʵʱفال  اسʡالأ Ȑʙزن لʨات الʛʽغʱب ʕʰʻʱفي ال

-Zuguo Mei,L.M.S., 2002, pp. 978) اعام 19 و ʧ2 تʛʱاوح أعʺارهʦ بʧʽ والʺʛاهقʧʽ الʚي

985).  
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) ʤول رقʗ09ج) ʥʻاهقʙʸفال و الʟالأ ʃॻʹʶضح تʦ18- 2) ي ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم ʔʴسʹة) ح  

 )2012( الʸعهʗ القʦمي للʯغǻʘة،

ʃॻʹʶʯال ʙʸة للعॺʴʹالǺ ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم 

5الॼʶʻة اقل مʧ  ناقʸا وزن   
 

85-5 وزن ॽʰʡعي  
 

95- 85 زȄادة في الʨزن   
 

ʧيʙب  ʧم ʛʲ95أك  
 

  

و هʻا تʙʳر الإشارة إلى أن ॽʰʡعة الʱغǽʚة و الʺʻاخ و العʺل تʱغʛʽ مʧ مʱʳʺع إلى أخʛ مʺا ʶǽاهʦ في 

ʛʽه الʺعايʚلاف هʱاخ  ،.ʛاهʢومي ، علي الʙالق ʛاصʻال ʙʰة ، 2010(عʴ165صف(   

  الʠॺارȂات الʳاصة ॻɿǺاس عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة عʹʗ الأʟفال.5.2

 ʧه نقلا عʱفي دراس ȑʛمʨن عʨدح ʛʽʷǽDragan Cvejic  ونʛ2013و آخ  ʦضح أهʨاول تʙإلى ج

) ʦول رقʙʳفال و الʡالأ ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻاس عॽʁǼ اصةʵات الȄارʢॼ10ال (

 .ʥضح ذالʨي  
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) ʤول رقʗʱ10ال ʗʹة عʲʶالǺ ةʠॺتʙʸة الॻنʗʮاقة الॻالل ʙاس عʹاصॻɿǺ اصةʳات الȂارʠॺضح الʦي (
)60، صفʴة 2017(دحʨن عʨمȑʛ،  الأʟفال  

ʥʴة الʸʢʹʸار الʶʯاخ ʗلʮال 

5 -17 الʛʰنامج الʙʰني الʻʡʨي للॼʷاب:مʕسʶة الʨلاǽات الʺʙʴʱة الأمॽȞȄʛة  
 للʺارʜʻȄ الॼʷاب

NYPFP و.م.أ 

5 -17  و.م.أ FITNESSGRAM الفʝʻʱʽ غʛام معهʛȃʨؗ ʙ للأʴǼاث الهʨائॽة 

6 -12 /قʦʶ الॽȃʛʱة والʱعلʦॽلʨʽʻزلȑʙʻاخॼʱار اللॽاقة الʙʰنॽة    NZFT اʙʻلȄزʨʽن 

6 -17 للʴʸة و الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الʛʱوȄح/ تȑʙʴ الʛئʝॽ:  الأمॽȞȄʛةالॽɻʺʳة  
 الʴʸة و الॽاقة الʙʰنॽة

PCHF و.م.أ 

6 -17  و.م.أ YMCAYFT اخॼʱار اللॽاقة الʙʰنॽة لॽɻʺʳة الॼʷان الʺॽʴॽʶة 

5 -18 ʢǼارȄة اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة:الॽɻʺʳة الأمॽȞȄʛة للʴʸة و  
 الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الʛʱوȄح

Physical Best و.م.أ 

6 -18 لॽʺʻʱة الȄʛاضة الأوروॽȃةأوروفʗʽ مʳلʝ اللʻʳة    EUROFIT اȃأورو 

7 -69 أداء اللॽاقة الʙʰنॽة الʲاني: الॽɻʺʳة الǽʙʻؔة للʴʸة والॽȃʛʱة الʙʰنॽة  اخॼʱار 
 و الॽɾʛʱه

CAHPER-FPT 
II 

 كʙʻا

9 -19  أسʛʱالॽا AFEA جائʜة الʱعلʦॽ للॽاقة الʙʰنॽة.الʺʳلʝ الاسʛʱالي للʴʸة،الʱعلʦॽ و الʛʱوȄح 

4 -10  DiagnoKid بʛنامج دǽاغʙʽؗ ʨʻ للॽاقة الʙʰنॽة 
FITNESS  

 فʛنʶا

  

 . تʹॻʸة عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة عʹʗ الاʟفال6.2

تʙؗʕ العʙيʙ مʧ الʨʴॼث و الʙراسات أن الأـʢʷʻة الʙʰنॽة الʺعʙʱلة تʶهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ في تعʜȄʜ فʛص 

 02الʨقاǽة ضʙ تʨʢر الأمʛاض الʺʜمʻة ؗا أمʛاض القلʖ و الأوॽɺة الʙمȄʨة والʛʷايʧʽ و الȑʛȞʶ مʧ نʨع 

 ʛاض أخʛة و أمॽʶॽئʛات الȄʨالأول ʧم ʛʰʱني تعʙʰال ȋاʷʻات الȄʨʱʶادة مȄص على زʛʴا أن الʺؗ . Ȑ

  (Janet M.Warren,U.E., 2010) لʵفʠ معʙلات الʺʛض و الॽɾʨات.

ʥفال، وذالʡالأ ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻة عॽʺʻة تॽʺز أهʛʰت Șلʢʻʺا الʚه ʧو م  ʧع

 ʛʽʷǽ دʙʸا الʚاضي. و في هȄʛال ʖȄرʙʱال ȏادॼو م ʝة على أسॽʻʰة مʻʻة مقॽʺل علʰاع سॼات ȘȄʛʡ
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العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ إلى وجʨب تقʧʽʻ الʨʺʴلة الʙʱرॽʰȄة الʺʨجهة لॽʺʻʱة عʻاصʛ الॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

ॽɿॽة مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني، مع وجʨب  مʛاعاة ثلاث عʨامل Ǽالʴʸة عȘȄʛʡ ʧ ضȌॼ نॽɺʨة و ؗʺॽة وؗ

  رئॽʶॽة الʱي تʕثʛ في مقʙار الاسʱفادة مʧ عʺلॽة الʙʱرʖȄ الʙʰني و هي:

 - ʖȄرʙʱل الʰد قʛاقة الفॽل Ȑʨʱʶم 

 الʙʷة - 

 )2012(ناʅǽ مفʹي الʨʰʳر، صʴॼي أحʺॼʀ ʙلان،،  الʺʙة والʛؔʱار - 

  عʹʗ الأʟفال: . تʹॻʸة اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة1.6.2

) و هي مʧ أكʛʰ الهʯʽات العالʺॽة في مʳال الACSM ʖʢ( للʖʢ الȄʛاضي الأمॽȞȄʛة دعʗ الؔلॽة

 ʧʽʱȃʨلʢʺة الॽɺʨʻة و الॽʺؔال ʘʽح ʧني لؔافة الأعʺار مʙʰال ȋاʷʻأن مʺارسة الʷǼ اتॽصʨاضي تȄʛال

ʧفع مʛاجل ال ʧانه م ʗʻʽب ʘʽي، حʶفʻʱو ال ȑورʙال ʧȄهازʳة ؗفاءة الॽʺʻʱة  لॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽالل Ȑʨʱʶم

ʨب الʙراجة....الخ) لʺʙة زمॽʻة  و تʱʽʺʻها لابʙ مʧ مʜاولة أنʢʷة بʙنॽة هʨائॽة ( مʷي، هʛولة، سॼاحة، رؗ

 ʧاوح مʛʱاقع  60إلى  20تʨم بʨʽات خلال الʛʱة إلى فʺʶة أو مقॽʺاكʛت ʗاء ؗانʨقة سॽʀ05إلى  03د 

 الʙʰنॽة اللॽاقة عʻاصʛ أهʦ مʧ الʻʱفॽʶة القلॽʰة اللॽاقة ʛʰʱتُع .مʛات في الأسʨʰع ʙʷǼة معʙʱلة إلى قȄʨة 

ʧʽʳʶ  في والʻʱفʶي القلʰي الʳهازʧȄ تعʲʺǼ ʛʰʱاǼة مʛآة عاكʶة لؔفاءة إذ Ǽالʴʸة، الʺʛتʢॼة تʨصʽل الأوؗ

 مʛحلة في خاصة أهʺॽة الʻʱفॽʶة القلॽʰة اللॽاقة يتʶʱؔ .الʺʛʺʱʶ الʙʰني الʷʻاȋ أثʻاء العاملة عʹلاتلل

 كفاءة تʧʽʶʴ و الʺʜمʻة والأمʛاض الʻʺʶة مʧ والʨقاǽة يفتʧʶʴ مȄʨʱʶاتها   ʶهǽʦ حʘʽ الʢفʨلة،

 (Strong.W.B et al , 2005) الȄʨʽʴة الʣʨائف

ʧʽʳʶ اسʱهلاك Ǽʺعʙلات لقʙ أʣهʛت العʙيʙ مʧ الأʴǼاث أن الأʡفال يʜʽʺʱون   مقارنة نॽًʰʶا مʛتفعة أوؗ

ʦهʱلʱȞǼ ،ةॽرة علىالعʹلʙة مقʛʲأك ʦعلهʳǽ و ʦهʻȞʺǽ ا ماʚة و هॽنʙة بʢʷة مʺارسة أنॽائʨات هʛʱة لفʢسʨʱم 
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و في هʚا الʙʸد ʛʷǽ الॼاحʧʽʲ أن هʚه الʺʜʽة  (Rowland.T.W., 2005) مفȋʛ تعʖ حʙوث دون 

 ʧة عʳادة ناتȄد زʙات عʛʽعʷة الȄʨمʙة وارتفاع الॼʶاف نॽة الألॽالعʹل ʧع مʨʻالإضافة إلى  الأول، الǼ

ʛفʨات تʺȄʜة الإنॽائʨها في العʹلات الهʱʽادة فعالȄوز (Armstrong et al , 2011).  الإشارة ʗʺا تʺؗ

 الʶعة زȄادة نʳॽʱة الʨʺʻأǽʹا إلى حʙوث تʨʢر تʙرʳȄي لؔفاءة الʳهاز القلʰي الʻʱفʶي عʛʰ مʛاحل 

 (Malina et al., 2004) القلʖ حʦʳ و للʛئʧʽʱ الȄʨʽʴة

ʧʽقة بॽه وثॽʡاॼد علاقة ارتʨإلى وج ʧʽʲاحॼال ʧم ʙيʙالع ʛʽʷǽ ةॽʺʻاقة تॽة اللॽʰالقل ॽʶفʻʱة وال ʶʴتʧ ؗفاءة 

 معʙل نʳॽʱة زȄادة الʦʶʳ في مʕشʱؗ ʛلة ʧوتʶʴ للʛئʧʽʱ، الॽɿॽʣʨة الؔفاءة وزȄادة الʻʱفʶي  القلʰي الʳهاز

ʠǽالأ ȑʙث كʺا ،القاعʨʴॼال ʧم ʙيʙت العʛهʣةال أॽانʙʽʺ فال أنʡالأ  ȑاتال ذوȄʨʱʶʺ ةॽالعال ʧاقة مॽالل 

 Ǽأقʛانهʦ مقارنةً  الʦʶʳ في الʙهʨن  مȄʨʱʶات في انʵفاض و أفʹل قلॽʰة ʴʸǼة يʱʺʱعʨن  الʻʱفॽʶة القلॽʰة

  . (Ortega,F.B. et al, 2008) لॽاقة الأقل

ʨب كالǽ ،ȑʛʳعʙ الانʤʱام في مʺارسة الأنʢʷة الʙʰنॽة الهʨائॽة  الʺʙʽان وألعاب ، والॼʶاحة، الʙراجة ورؗ

ʧة أفʹل مʢʷة الأنॽʺʻʱاقة لॽة اللॽʰة القلॽʶفʻʱب ، الʨة إلى و جॽʺة العالʴʸة الʺʤʻصي مʨت ʘʽح

 World) يʨمॽًا دॽʀقة 60 عʧ تقل لا لʺʙة ʙʷǼة مʨʱسʢة إلى قȐʨʸ نॽʰʶا بʙنॽًا نʷاʡًا مʺارسة الأʡفال

health Organization, 2020)  

يʨصي العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ إلى ضʛورة مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة و العʺʛ و الʻʹج الʨʽʰلʨجي عʙʻ بʛمʳة 

الأنʢʷة الʙʰنॽة الʱي تهʙف إلى تʧʽʶʴ اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة للأʡفال و تʖʻʳ الʴʺل الʜائʙ مʧ اجل 

ة و الʴفاȍ على الʺʱعة ،و الʴʱفʜʽ على الاسʛʺʱار، و الاعʱʺاد على  زȄادة دافॽɻة الأʡفال نʨʴ الʺʷارؗ

الأنʢʷة الʙʰنॽة الʺʙمʳة في شȞل العاب جʺاॽɺة تʻافॽʶة مʧ اجل تʴقȘʽ الأهʙاف الॽʴʸة الʺʛجʨة دون 

  (Garcia-Hermoso;A.et al, 2020)الʷعʨر Ǽالʺلل 
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ʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽة اللॽʺʻʱة لʻʻة مقॽʺة علॽʳهʻي مʻʰاجل ت ʧو م ȏادॼاد على مʺʱالاع ʖفال  و جʡة للأॽ

الʱي تʶهʦ في  تʴقȘʽ الاسʱفادة الاʳǽابॽة و أتॼاع مʙʰأ الʙʱرج في مʨȞنات الʴʺل  ،تʨجʽهॽة هادفة

)ʦاول رقʙʳة الॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶʺي وفقا لʰȄرʙʱ14)و(13) و(12)و (11الʥضح ذالʨت (  

  

 )ʤول رقʗʱة 11الʗʸʯعʸة الॻهʻجʦʯادئ الॺʸضح الʦفال ) يʟالأ ʗʹة عॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻة اللॻʸʹʯل

ʔʴح )WHO 2020)و (ACSM 2021ة ) وॻنʗʮة الॻȁʙʯاضة و الȂʙة للॻȜȂʙة الأمॻʹʟʦة الʠǺاʙال  

  

  الفئة المستهدفة

  

  سنة12- 05من  الأطفال

  

  

  الحجم

  

  .قوية إلى معتدلة أنشطة يتضمن الكلي، البدني النشاط من دقيقة 60 عن يقل لا يومي نشاط

  

  

  الشدة

  

  .الأقل على أسبوعيًا مرات 3  القوي النشاط من قصيرة فترات إدراج قوية مع إلى معتدلة

  

  

  المدة الزمنية

  

  .اليوم خلال موزعة دقيقة 15-10 من فترات إلى الوقت تقسيم يمكن

  

  

  نوع النشاط

  

 أنشطة الرقص، الجماعية، الألعاب السباحة، الدراجة، ركوب القفز، الجري، :هوائية متنوعة أنشطة

  الحديقة
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 )ʤول رقʗʱضح 12الʦي (ةॻʹمʚة الʗʸة و الʗʵو ال ȉاʵʹال ʤʱرج في حʗʯفال الʟالأ ʗʹع)ات7 -5ʦʹس ( 

ʔʴح )WHO 2020)و (ACSM 2021ة  ) وॻȁʙʯاضة و الȂʙة للॻȜȂʙة الأمॻʹʟʦة الʠǺاʙال

  ؕل مȎʦʯʴ حʔʴ  الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶةلॻʸʹʯة اللॻاقة  )2019(الʗʮنॻة

الفئة 

  العمرية

مستوى 

  ياقةلال

شدة   نوع النشاط

  النشاط

المدة 

  الزمنية

 الأيامعدد 

  أسبوعيا

الحجم 

  الأسبوعي

اعتبارات تربوية 

  وصحية

  

  

  

  

  

5-7 

  سنوات

  

  منخفض

العاب حركية 

-بسيطة(جري

 -قفز بالحبل

  تسلق)

  

منخفضة 

  إلى معتدلة

  

إلى  15

  دقيقة 20

  

 5إلى  4

  أيام

  

 90إلى  60

  دقيقة

التركيز على المتعة و 

الحركة الحرة دون 

  قيود أو أهداف تنافسية

  

  متوسط

 - سباقات قصيرة

 - قفز-رمي

استقبال كرات 

  سباحة - خفيفة

  

  معتدلة

  

20-30 

  دقيقة

  

  أيام 6 -5

  

90-120 

  دقيقة

  

إدخال مفهوم الإحماء و 

  التهدئة بشكل مبسط

  

  مرتفع

العاب -جري

جماعية  

كرة  -قصيرة

 -مصغرةقدم 

  كرة يد مصغرة

  

معتدلة إلى 

  مرتفعة

  

30-40 

  دقيقة

  

  أيام 6

  

120- 150 

  دقيقة

  

تطوير التحمل القلبي 

تدريجي مع مراقبة 

  العلامات الحيوية
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 )ʤول رقʗʱضح 13الʦي (ةॻʹمʚة الʗʸة و الʗʵو ال ȉاʵʹال ʤʱرج في حʗʯفال الʟالأ ʗʹع)10-8 (

الʙاʠǺة الॻʹʟʦة الأمॻȜȂʙة للȂʙاضة و الॻȁʙʯة و ) ACSM 2021) و(WHO 2020( حʔʴ سʹʦات

  لॻʸʹʯة اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة حʔʴ ؕل مȎʦʯʴ  )2019(الʗʮنॻة

الفئة 

  العمرية
مستوى 

  ياقةلال
شدة   نوع النشاط

  النشاط
المدة 

  الزمنية
عدد الايام 

  أسبوعيا
الحجم 

  الأسبوعي
اعتبارات تربوية 

  وصحية
  

  

  

  

  

  

8-10 

  سوات

  

  

  منخفض

- تمارين مهارية

 - التوازن

مشي  -رشاقة

سريع سباحة 

  خفيفة

  

  

  معتدلة

  

  

20-30 

  دقيقة

  

  

  أيام 4-5

  

  

120- 150 

  دقيقة

  

التشجيع على 

الاستمرارية و ليس 

  الأداء العالي

  

  

  متوسط 

العاب جماعية 

تمارين -معتدلة

ركض  - مرونة

  متوسط الشدة

  

معتدلة إلى 

  مرتفعة

  

30-40 

  دقيقة

  

  ايام 5-6

  

120-150 

  دقيقة

  

إدراج مكونات اللياقة 

البدنية المرتبطة 

- قوة-بالصحة(تحمل

  مرونة)

  

  مرتفع

العاب رياضية 

تمارين  -منظمة

 - مقاومة خفيفة

  بوزن الجسم

  

  مرتفعة

  

40-50 

  دقيقة

  

  أيام 6

  

150-180 

  دقيقة

  

تطوير القوة العضلية و 

التحمل العضلي بطرق 

  أمنة وممتعة
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 )ʤول رقʗʱضح 14الʦي (ةॻʹمʚة الʗʸة و الʗʵو ال ȉاʵʹال ʤʱرج في حʗʯفال الʟالأ ʗʹع)12- 11 (

الʙاʠǺة الॻʹʟʦة الأمॻȜȂʙة للȂʙاضة و الॻȁʙʯة ) و ACSM 2021) و(WHO 2020( حʔʴ سʹʦات

  لॻʸʹʯة اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة حʔʴ ؕل مȎʦʯʴ  )2019(الʗʮنॻة

الفئة 

  العمرية
مستوى 

  ياقةلال
شدة   نوع النشاط

  النشاط
المدة 

  الزمنية
 الأيامعدد 

  أسبوعيا
الحجم 

  الأسبوعي
اعتبارات تربوية 

  وصحية
  

  

  

  

  

  

  

11-12  

  سنة

  

  

  منخفض

-المشي السريع

نشاطات 

جماعية 

ركوب  -ترفيهية

  الدراجة

  

  

  معتدلة

  

  

30-40 

  دقيقة

  

  

4 – 5 

  أيام

  

  

120-150 

  دقيقة

  

تعزيز الثقة بالنفس و 

  المشاركة الاجتماعية

  

  

  

  متوسط

تمارين قوة 

باستخدام وزن 

العاب - الجسم

  تنافسية خفيفة

  

معتدلة إلى 

  مرتفعة

  

  

40 – 50 

  دقيقة

  

  

5 – 6 

  أيام

  

  

150– 180 

  دقيقة

  

مراقبة الشدة باستخدام 

معدل ضربات القلب 

من  % 75- 60(

  أقصى نبض

  

  

  

  مرتفع

تدريبات منتظمة 

في رياضيات 

محددة ( كرة 

 -سباحة - قدم

 -جري

  جمباز..الخ)

  

  

  مرتفعة

  

  

50-60 

  دقيقة

  

  

  أيام 6-7

  

  

180- 210 

  دقيقة

  

التأكيد على التنويع 

بين النشاطات الهوائية 

و اللاهوائية و تجنب 

  الإجهاد الزائد

  

  

  .تʹॻʸة القʦة و الʸʲʯل العʷلي عʹʗ الأʟفال:2.6.2

إذ تعʛʰʱان ،القʨة العʹلॽة و الʴʱʺل العʹلي  مʧ الʺʨȞنات الأساسॽة للॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

ʧʽʱʽان أساسʱʽنʙان بʱهʺ  صفʶني  انتʙʰال ʨʺʻال ʦة، ودعॽجʨلʨʽʶائف الفʣʨة والॽ ʛؗʴالؔفاءة ال ʧʽʶʴفي ت

ء قاعʙة ضʛورȄة لʛȄʨʢʱ الأدا .إذ تعʛʰʱ هʚه الʺʨȞنات(Faigenbaum et al., 2010) الʶلʦॽ للأʡفال
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ي والȄʛاضي، ؗʺا تʶاهʦ في ʛؗʴة الǽقاʨص الʛف ʜȄʜة العامة تعʴʸام والʨالق ʧʽʶʴات وتǼالإصا ʧم 

(Behringer et al., 2011).  

1.2.6.2 .ॻجʦلʦʻʴالف ʛفال ةالأسʟالأ Ȏʗلي لʷل العʸʲʯة والʦللق  

 تʜʽʺʱ إذ هʻاك اخʱلاف بʧʽ الأʡفال و الʺʛاهقʧʽ في الʸʵائʟ الفʨʽʶلʨجॽة للعʹلات الهȞॽلॽة، 

 على نʖʶ أعلى مʧ الألॽاف ʯʽʢǼة الانॼʁاض واحʨʱائها  ʦʳʴالʸغǼ ʛ عʙʻ الأʡفال الألॽاف العʹلॽة

(Rowland, 2005). اكʛرة على إشʙر القʨʢوت ʧʶʴت Ȍॼتʛي  يʰʸالع Șاسʻʱادة الȄة وزॽ ʛؗʴات الʙحʨال

في القʨة والʦȞʴʱ  ةملʣʨʴزȄادة ، مʺا يʕدȑ إلى ارتॼاʡا وثॽقا مع الʨʺʻ الʙʱرʳȄي للʳهاز العʰʸي العʹلي

ي ʛؗʴال (Behm et al., 2008). إن  ʧم ʛʲي أكʰʸالع ʅॽؔʱة للʳॽʱث نʙʴǽ ةॽة العʹلʨفي الق ʧʶʴʱال

ʻالعʹليال ʨʺ غʨلʰل الʰفʹة قʵʻن مʨؔون تʛʱʶʱʶʱل الʲة مॽائʻʰنات الʨمʛات الهȄʨʱʶلأن م 

(Faigenbaum,A.D. et al ., 2009) 

  أهॻʸة تʹॻʸة القʦة والʸʲʯل العʷلي في مʙحلة الʠفʦلة.2.2.6.2

تعʜȄʜ القʙرة على أداء الأنʢʷة  فيǽعʛʰʱ مʧ أحʙ العʨامل الʱي تʶهȞʷǼ ʦل ʛʽʰؗ  تॽʺʻة القʨة العʹلॽة إن 

 الʺفʸلي والʨقاǽة مʧ الإصاǼات العʹلॽة في تʧʽʶʴ الॼʲات ʶهʦت ، ؗʺاعالॽة الʨʽمॽة والȄʛاضॽة ȞǼفاءة

(Faigenbaum et al., 1998)  فعʛل العʹلي في الʺʴʱال ʦاهʶǽ . ابهةʳرة العʹلات على مʙق ʧم

أداء الأʡفال في الأنʢʷة الȄʨʢلة ؗالȑʛʳ،  مʺا يʕدȑ إلى تʧʶʴ، الʱعʖ أثʻا الʷʻاȋ الʙʰني الʺʛؔʱر

وفي هʚا الʙʸد تʛʽʷ العʙيʙ مʧ الʙراسات إلى .(Smith et al., 2014) والॼʶاحة، والألعاب الʳʺاॽɺة

 ʧيʚفال الʡة أن الأʙʽة جॽة عʹلʨن قʨؔلʱʺǽ ʖʽ ʛؗʱن بʨعʱʺʱييʺʶن  جʨهʙال ʧات أقل مȄʨʱʶأفʹل وم

  Ǽ (Ortega,F.B. et al, 2008)أقʛانهʦفي الʦʶʳ مقارنةً 

 



  الباب الأول                          الفصل الثاني                               الدراسة النظرية
 

 71 

  أسالʔʻ تʹॻʸة القʦة والʸʲʯل العʷلي لȎʗ الأʟفال .3.2.6.2

وسʽلة فعّالة  الʺॽʻʰة وفȘ أسʝ و مॼادȏ الʙʱرʖȄ الʶلʦॽ، تعʛʰʱ للأʡفال الʺʸʸʵةتʺارʧȄ الʺقاومة  إن

 ʛة، شॽة العʹلʨة القॽʺʻʱة لʻوآمȄʢة ʚّفʻُاف  أن تʛإش ʗʴرب تʙمʱʵمʟ هل وʕم )Behm et al ،.

2008(.ʧȄة ؗا تʺارȄʛʺحلة العʛʺه الʚامها في هʙʵʱاس ʧȞʺǽ يʱالʺقاومة ال ʧȄتʺار ʧاع مʨة أنʙاك عʻه 

ʦʶʳةوزن الॽʡاʢʺال الॼʴو ال ، ،ʠعǼ امʙʵʱاس ʧȞʺǽ اʺؗ ʛʺة للعॼاسʻʺفة الॽɿʵالأوزان ال 

(Faigenbaum et al., 2010)  . وʖʽالأسال ʧم ǽ يʱة الॽʰȄرʙʱامهاالʙʵʱاس ʧʶʴʱʶ  ʧة ؗلٍّ مॽʺʻʱل

أن مʧ مʺʜʽاته انه أسلʨب ʙʵʱʶǽم ॽɾه تʺارʧȄ مʨʻʱعة بʜمʧ  إذ الʙʱرʖȄ الʙائȑʛ  القʨة والʴʱʺل العʹلي

 (Behringer et al., 2010)أداء و جهʙ مʙʴد و فʛʱات راحة قʛʽʸة و Ǽأداء مʨʱاصل و مʱʱاǼع 

تʛʽʷ العʙيʙ مʧ الʨʴॼث و الʙراسات في تʨصॽاتها ʛʹǼورة الʙʱرʖȄ مʧ مʛتʧʽ إلى ثلاث مʛات أسॽɺʨʰا  

ʜʽ على الأداء Ǽالʱقॽʻة الʴॽʴʸة  ʛؗʱاعاة و الʛʺمع ال ، ʧʽاوح بʛʱي ʖاسʻارات مʛؔد تʙعǼ 15إلى  8و 

ʧȄʛʺار لؔل تʛؔت (LIoyd.R.S. et al., 2014) 

  لॻʸʹʯة القʦة و الʸʲʯل العʷلي:.الاعॺʯارات الॻʲʶة و الȂʦȁʙʯة 4.2.6.2

 ʧʽʽائʸعلى الأخ ʖفال وجʡجهة للأʨʺل العʹلي الʺʴʱة و الʨات القॼȄرʙت ʧم Ȑʨʸفادة قʱاس Șʽقʴʱل

  مʛاعاة Ǽعʠ الʨʳانʖ الॽʴʸة و الȄʨȃʛʱة عʙʻ تʦॽʺʸ الʛʰامج وهي:

 مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة في القʙرات الʙʰنॽة - 

 تʖʻʳ الأحʺال القȐʨʸ و الʺʻافʶة الʺʛȞॼة - 

ي الʶلʦॽ و الʺهارات الأساسॽة -  ʛؗʴالأداء ال ʛȄʨʢعلى ت ʜʽ ʛؗʱال 

  جعل الأنʢʷة مʺʱعة و أمʻة لʱعʜȄʜ الانʹॼاȋ و الاسʛʺʱارȄة في الʙʱرॼȄات - 

 (NSCA., 2020) مʛاعاة مʛاحل و خʸائʟ الʨʺʻ الʙʰني للأʡفال - 
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   الأʟفال عʹʗ الʙʸونة تʹॻʸة .3.6.2

ॽة الʺهʺة للأʡفال و مʧ الʺʨȞنات الأساسॽة للॽاقة الʙʰنॽة  ʛؗʴفات الʸال ʧونة صفة مʛʺال ʛʰʱتع

ي  ʛؗʴالأداء ال ʧʽʶʴة و تॽة الأساسॽ ʛؗʴاب الʺهارات الʶʱل اكʽهʶفي ت ʦهʶة، فهي تʴʸالǼ ةʢॼتʛʺال

تʜداد لʙيهʦ فʛص الʨقاǽة مʧ الإصاǼات الʻاتʳة عʧ العام. ؗʺا أن الأʡفال الʚيʱʺǽ ʧازون ʛʺǼونة جʙʽة 

ي واسع للʺفاصل ʛؗح Ȑʙم ʖلʢʱي تʱات الॽاضȄʛة و الإجهاد العʹلي خاصة في الʯات الʺفاج ʛؗʴال 

 حʘʽ الهȞॽلي، و العʰʸي و العʹلي Ǽالʨʺʻ لȐʙ الأʡفال تʱأثʛ الʺʛونة  .)2019(عʙʰ الʺʙʽʳ عادل.، 

ʧʽالغॼالǼ نة مقارنةʨʽاللǼ ʦيهʙة لʢȃالʺفاصل و الأر ʜʽʺʱا  ،تʚعل مʺاوهʳǽ فلʢات أداء ىقادرا عل ال ʛؗʴال 

. و مʺا ʳǽعل الʺʛونة ذات أهʺॽة Ȑʛʰؗ في هʚه الʺʛحلة هʨ   (Haywood.K.M.et al, 2020) الʨاسعة

ي الʨʢʱر تعʜȄʜ فيدورها الفعال  ʛؗʴال ،ʦॽلʶال ʧʽʶʴرة وتʙعلى الق ʚʽفʻة الʺهارات تॽاضȄʛة الʙو الʺعق 

. و مʧ العʨامل الʱي تʱأثʛ بها الʺʛونة الʷʻاȋ الʙʰني، .(Hills.A.P.et al., 2015) الʛشاقة والʨʱازن 

ʧʽاهقʛʺالǼ ونة مقارنةʛʺال Ȑʨʱʶفال في مʡة للأॽح أفʹلॽʱمʺا ي ،ʝʻʳال،ʛʺا راجع  العʚو ه ،ʧʽالغॼوال

ʦيهʙة الʹامة لʳʶونة الأنʛʺل ʙونة فقʛʺال Ȑʨʱʶفي م ʛʺالع ʝفي نف ʧʽʶʻʳال ʧʽوق بʛة الفॽناح ʧأما م ،

ؗʺا لʨحȎ لʨحȎ تفʨق الإناث على الʨؗʚر، و هʚا راجع إلى اخʱلاف نʖʶ الهʛمʨنات و الʱؔلة العʹلॽة، 

ʨن في الأنʢʷة الʙʰنॽة Ǽا مʧ  أعلىسʛʺʱار و ʸǼفة مʤʱʻʺة قʙ اʣهʛوا مǼ Ȑʨʱʶان الأʡفال الʷǽ ȑʚارؗ

ȋاʷʻلي الʽقل ʦانهʛأقǼ ونة مقارنةʛʺال (Gallahue D.L.et al., 2012)  .  

 الأʟفال عʹʗ الʙʸونة تʹॻʸة ʙʟق .1.3.6.2

الʺʛونة و تʻقʦʶ إلى تعʛʰʱ تʺارʧȄ الʺʛونة ذات أهʺॽة قȐʨʸ و هي مʧ الأساسॽات الʺʙʵʱʶمة لॽʺʻʱة 

:ʧʽʺʶق 

  للأʡفال أمانًا الأكʛʲ وهي ثانॽة 30–10 لʺʙة الإʡالة وضع في الʺفʸل Ǽقاء على وتعʙʺʱ : الʰابʯة الإʟالة -
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ات خلال مʧ تʻُفʚ ء والإحʺا في عادة تʙʵʱʶُم ة:الʗيʹامॻȜॻ الإʟالة - ʛؗرة حʛؔʱرجةو   مʙʱم Ȑʙʺال  

 للأʡفال الȄʛاضॽة الʛʰامج في الʺʛونة تʺارʧȄ و قʙ أوصʗ الؔلॽة الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي ʛʹǼورة دمج 

 الإصاǼات خʛʢ لʱقلʽل الإحʺاء Ǽعʙ . ؗʺا أشارت إلى و جʨب تʻفʚʽهاأسॽًɺʨʰا مʛات 5 إلى Ǽ 3ʺعʙل

(ACSM.s, 2021) 

2.3.6.2 ʗʹونة عʙʸة الॻʸʹʯة لॻʲʶة و الȂʦȁʙʯارات الॺʯفال.الاعʟالأ  

 Ȑʨʸفادة القʱالاس Șʽقʴة و تॽابʳǽائج اʱل إلى نʨصʨغيللॼʻة على يॽنʙʰة الॽȃʛʱة الʚأسات ʧʽȃرʙʺاعاة والʛم 

  ما يلي:

   الʺʛونة بʛامج تȘʽʰʢ عʙʻ للأʡفال الʶʳʺي الʨʺʻ خʨʸصॽة  - 

ॽ أوضاع فʛض أو الإʡالة في الʺॼالغة عʧ الابʱعاد -  ʛؗيحʱة الॼɻة ص ʙق ȑدʕة إلى تǼإصا   

ي و  حʖ الʢفل للʷʻاȋ الʙʰني و تʨʢر تʺارʧȄ الإʡالة ȄʛʢǼقة تعʜز دمج -  ʛؗʴه الॽɺ  

(عʙʰ الʛحʺان.،  )2018(الʜغʰي.،  العʹلي الʨʱازن  على للʴفاȍ الॽɿʵفة القʨة تʺارʧȄ الإʡالة مع دمج -  

2020( (Behm D.G.et al, 2016)  

7.2. :ʦʸʹم الʦمفه  

 ʙʺاح و احʱالف ʙʰع ʙʺالعلاء أح ʨأب ʧنقلا ع ʨʺʻلل ʨʺوم حʙدم ʛʽʷǽʧيʙا لʛʸأن)  على 2003( ن   "

ʨʺʻة الॽة عʺلॽȞॽامʻل ديʺʷلة تʶسل ʧات مʛʽغʱي الʱال ʛʺǽ د بهاʛالف ʚʻلادة مʨى الʱح ʧغ، سʨلʰوخلال ال 

ʥة تلʛʱداد الفʜي ʦʳح ʦʶʳر الʨʢʱائفه وتʣلات وʙعʺǼ عةȄʛس ʜʽʺʱوت ʨʺʻة الॽادة عʺلȄʜرة بʙق ʦʶʳعلى ال 

 " ʅॽؔʱال ، ʨʺوم حʙة 2020(دمʴف  )93، صفʛعǽ ا. وʹǽعة" أنه  على أʨʺʳم ʧات مʛʽغʱال 
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 مʤهʧȄʛ وجʨد على العلʺاء مʧ العʙيʙ وʱȄفȘ بʱʯʽه، نʢاق واتʶاع حॽاته تʨʢر تʛʽʶ الʱي الʺʱʱاǼعة

ʧʽʽʶॽرئ ʨʺʻهʺا لل: 

-ʦʸʹي الʹȂʦؒʯو  :ال ʙʸقǽ هǼ ʨʺفل نʢل في الȞʷاء الʻʰاني والʺʶʳال ʧم ʘʽزن  (حʨل- الʨʢال- 

 .الʺʱʵلفة أعʹائه لʨʺʻ تॼعا داخلॽا وʨʺʻȄ الʵارجي مʤهʛه في كȞل يʨʺʻ فالʢفل) الʺʢॽʴات -الأعʛاض

- ʦʸʹفي الॻʡʦال: ʙʸقȄه وǼ ائفʣʨة الॽʺʶʳة الॽة والعقلॽɺاʺʱوالاج ʛايʶʱر لʨʢاته تॽاع حʶاق واتʢن 

  )23، صفʴة 2015مȑʙʳ مʨʺʴد فهʦॽ ، أمʛʽة ʡه عʙʰ الʛحʦॽ.، ( "بʱʯʽه

  :أخʙةʯمʙحلة الʠفʦلة الʸ . خʶائʝ الʹʦʸ في8.2

 ʧʽة وصل بʜʺل هʲʺفل  إذ تʢال ʨʺاسʺة في نʴة الॽاحل الأساسʛʺال ʧم ʛʰʱة تعʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛم

 ʧس ʧʽا بॼȄʛاوح تقʛʱاهقة، و تʛʺة الǽاʙة  و بʛȞॼʺلة الʨفʢ12إلى  09ال  ʛاهʤها مʽف ʛهʤت ʘʽح ،ʛʷع

ʱة و الاجॽة و الانفعالॽʺʶʳة و الॽالعقل ʖانʨʳؔامل في الʱة و الॽقلالʱةالاسॽɺاʺ (Papalia;D.E et 

Martorell; G., 2021)  

  خʶائʝ الʹʦʸ العامة في مʙحلة الʠفʦلة الʯʸأخʙة:. 1.8.2

يʦʶʱ الʨʺʻ في هʚه الʺʛحلة ǼالȌॼء و الاتʜان الʰʶʻي مقارنة Ǽالʺʛاحل الʶاǼقة، مع اسʛʺʱار الʻʹج تʙرॽʳȄا 

  يلي: هʚه الʺʛحلة ما مʺʜʽاتي معʦʤ الʨʳانʖ. و مʧ ابʛز ف

  أولا: الʹʦʸ الʸعʙفي و العقلي.

يʨʢʱر الʱفʛʽؔ الاسʙʱلالي الʺلʺʨس في العʺلॽات الʺادǽة الʺʨʶʴسة أȑ إدراك الأشॽاء الʱي ʧȞʺǽ إدراكها 

Ǽالʨʴاس الʝʺʵ، إذ ॼʸǽح الʢفل قادر على الʜʽʽʺʱ و الʅॽʻʸʱ و الॽʁاس و فهʦ العلاقات الॽʰʰʶة 

 ʛʲقة أكȄʛʢǼاʙȄʛʳت (Berk;L.E., 2018) (Piaget;J., 1970)  
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  ثانॻا: الʹʦʸ الاجʸʯاعي.

 ʧم ʛʰرجة أكʙان بʛالأقǼ هʱعلاق ʛأثʱاعة، و تʺʳاء إلى الʺʱالانǼ فلʢوعي ال ʙايʜʱحلة يʛʺه الʚفي ه

 احʛʱام القʨاعʙالأسʛة، مع تʻامي اهʱʺامه Ǽالʱعاون و 

  ثالʰا: الʹʦʸ الانفعالي.

 ʛاعʷه مǽʙز لʛʰفي انفعالاته، وت ʦȞʴʱة و الʛʢॽʶرة غلى الʙلاك القʱحلة في امʛʺه الʚفل في هʢأ الʙʰي

تقʙيʛ الʚات و الʲقة ǼالʻفȞʷǼ ʝل أوضح و خاصة عʙʻ تʴقȘʽ الانʳازات و الʳʻاحات في مʱʵلف 

 (Harter;S., 2012)الأنʢʷة الȄʛاضॽة أو الʺʙرسॽة 

  راǺعا: الʹʦʸ الأخلاقي.

 ʧʽب ʜʽʽʺʱفل الʢال ʦعلʱي ʘʽك الأخلاقي، حʨلʶال Ȍॼض Ȑʨʱʶي في مʳȄرʙقال تʱان Ȏلاحǽ حلةʛʺه الʚفي ه

 (Kohlberg., 1984) الʨʸاب و الʢʵأ وفقا للأعʛاف و القʨاعʙ الاجʱʺاॽɺة و الʺȞافآت و العقȃʨات

  :خʶائʝ الʹʦʸ الʗʮني في مʙحلة الʠفʦلة الʯʸأخʙة . 2.8.2

Ǽعʙ فʛʱة الʨʺʻ الȄʛʶع في مʛحلة الʢفʨلة الʺʛȞॼة و قʰل الʢفʛة الʱي تȘʰʶ الʰلʨغ، تʳʱلى مʤاهʛ الʨʺʻ في  

  يلي: هʚه الʺʛحلة Ǽالʨʱازن و الॼʲات أو الاسʱقʛار الʺʕقʘʽʴǼ ،ʗ تǼ ʜʽʺʱʺا

 .أولا: نʦʸ الʦʠل و الʦزن 

Ǽʺعʙل ثابʗ تقॼȄʛا، إذ يʰلغ مʨʱسǽ ȌلاحȎ في هʚه الʺʛحلة اسʛʺʱارȄة اكʶʱاب الأʡفال الʨʢل و الʨزن 

ؗلغ سȄʨʻا، ؗʺا أن الفʛوق بʧʽ  3إلى  2.5سʦ، و الʨزن مʧ  6- 5الȄʜادة الȄʨʻʶة في الʨʢل حʨالي 

الʧʽʶʻʳ في سʧ العاشʛة تʙʰأ Ǽالʤهʨر تʙرॽʳȄا حʘʽ تʱفʨق الفॽʱات نॽʰʶا في الʨʢل و الʨزن قʰل الʰلʨغ 

. و هʚا ما أكʙه محمد حʧʶ علاوȑ حʘʽ  (Haywood;K.M et Getchell;M, 2020) مقارنة Ǽالʨؗʚر
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ʛʽʷǽ إلى أنه " في هʚه الʺʛحلة ǽلاحȎ نʺʨ تʙرʳȄي للʦʶʳ، فʜʽداد الʨʢل و الʨزن زȄادة ملʣʨʴة و تʙʰأ 

الفʛ وقات بʧʽ الʨؗʚر و الإناث في الʛʰوز و خاصة في الʨʢل و الʨزن حʘʽ يʱفʨق الإناث على الʨؗʚر 

    )98، صفʴة 1998(محمد حʧʶ علاوȑ ، في الʨʢل و الʨزن" 

  ثانॻا: تʦʠر الʱهاز العʸʢي.

يʜʽʺʱ الʳهاز العʤʺي في هʚه الʺʛحلة بȄʜادة صلاǼة العʤام نʳॽʱة تʛسʖ الʺعادن الأساسॽة ؗالؔالʨʽʶم 

ॼة و الʺعقʙة ʛؗʺات ال ʛؗʴو أداء ال ʦʶʳوزن ال ʦرة على دعʙق ʛʲي أكʺʤل العȞॽعل الهʳǽ ر، مʺاʨفʶوالف  

  العʷلي.ثالʰا: تʦʠر الʱهاز 

ǽعʙ تʨʢر الʳهاز العʹلي مʧ أبʛز سʺات هʚه الʺʛحلة ، إذ يʨʺʻ حʦʳ الألॽاف العʹلॽة و تʜداد قʨتها 

 ،ʚʵة ( عʹلات الفʛʽʰؔالعʹلات ال ʨʺداد نʜائي ؗʺا يʚل الغʽʲʺʱل الʙنات و معʨمʛاله ȋاʷة ارتفاع نʳॽʱن

في هʚه الʺʛحلة إتقان الʺهارات الʱؔف، الʤهʛ) بʨتʛʽة أسʛع مʧ العʹلات الʸغʛʽة مʺا يॽʱح للʢفل 

ॽة الȐʛʰؔ أسʛع مʧ الʺهارات الॽʀʙقة.كʺا تʰلغ القʨة العʹلॽة حʨالي  ʛؗʴة  % 75 - 70الॽة الإجʺالʨالق ʧم

 (Rowland,T.W., 2005) .الʱي سا ʸǽل إلʽها الʢفل مʛحلة الʺʛاهقة الʺʛȞॼة 

ي. الʱهاز راǺعا: تʦʠر ʙؕʲي و الʮʶالع  

ǽلاحȎ في هʚه الʺʛحلة بلʨغ الʳهاز العʰʸي درجات عالॽة مʧ الʻʹج الॽʣʨفي، حʱȞǽ ʘʽʺل تقॼȄʛا 

تʨʢر الʵلاǽا العॽʰʸة و الʺʷاʥǼ العॽʰʸة، مʺا ʶǽهʦ في تʧʶʴ الʨʱافȘ العʹلي العʰʸي. و يʛʰز هʚا 

ات و الانॽʶابॽة ال ʛؗʴقة في أداء الʙال Ȑʨʱʶفي ارتفاع م ʧʶʴʱفي ال ʦȞʴʱرة على الʙادة القȄة و زॽ ʛؗʴ

  الʨʱازن. 

ȑʜ و الʳهاز العʹلي مʺا ʶǽʺح للʢفل في هʚه  ʛؗʺي الʰʸهاز العʳا تؔامل عʺل الʹǽأ Ȏلاحǽ و

ات الʱي تʢʱلʖ تॽʶʻقا عالॽا مʲل  ʛؗʴة و أداء الʙة الʺعقॽ ʛؗʴالʺهارات ال ʚʽفʻʱة بȄʛʺحلة العʛʺال
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 ʛشʕʺال ʧج. ومʛعʱʺال ȑʛʳال،ʜمي،القفʛة الǼاʳʱالاس ʧزم ʧʶʴة تॽʰʸمة العʨʤʻʺال ʧʶʴالة على تʙات ال

ॽة ʛؗʴال  

ي. ʙؕʲي و الإدراك الʴʲال ʦʸʹا: الʴخام  

 ʧʽب Ȍȃʛرة على الʙالق ʦيهʙن لʨؔحلة تʛʺه الʚفال في هʡأن الأ ȑي أ ʛؗʴي الʶʴالإدراك ال ʧʶʴʱي

ॽة مʲل معʛفة الاتʳاهات و تقʙيʛ الʺʶافات، ؗʺا ʛؗʴة و الॽʶʴمات الʨا في  الʺعلʻʶʴا تʹǽون أʛهʤǽ

ي مʺا ʻȞʺǽهʦ في تعلʦ الʺهارات الȄʛاضॽة الأكʛʲ تعقʙʽا مʲل ʛؗة الʶلة و الॼʺʳاز  ʛؗʴال ȑʛʸॼال ʜʽʽʺʱال

  (Gallahue;D.L et al, 2022)و ʛؗة القʙم 

  : تʦʠر الʱهاز الʗورȏ الʯʹفʴي.سادسا

مʧ الʺلاحȎ في هʚه الʺʛحلة زȄادة حʦʳ القلʖ و سعʱه الانॼʁاضॽة مʺا ʶǽهʦ في تʧʶʴ ؗفاءة الʙورة 

الʙمȄʨة، و ازدǽاد حʦʳ الʛئة و الʶعة الȄʨʽʴة مʺا يॽʱح  تॼادلا أفʹل للأكʧʽʳॽʶ أثʻاء الʷʻاȋ الʙʰني. 

سة الأنʢʷة الʙʰنॽة الهʨائॽة كʺا يʛتفع مȐʨʱʶ الʴʱʺل القلʰي الʻʱفʶي نʳॽʱة الʱؔلॽفات الʻاجʺة عʧ مʺار 

ʨب الʙراجة... الخ   (Rowland,T.W., 2005)الʺʤʱʻʺة مʲل الॼʶاحة و الȑʛʳ و رؗ

(Armstrong;N. et al., 2019)   

ʔʻ الʤʴʱساǺعا ʙؕات في تʙʻغʯال :.  

ʖʽ الʦʶʳ، حʘʽ تʜداد الʱؔلة العʹلॽة و تʵʻفʠ نॼʶة  ǽلاحȎ في هʚه الʺʛحلة تʨʴل تʙرʳȄي قي ʛؗت

الʙهʨن لȐʙ الʨؗʚر في حʧʽ تʱʴفȎ الإناث بॼʶʻة أعلى مʧ الʙهʨن نॽʰʶا اسʱعʙاد للʱغʛʽات الهʛمʨنॽة 

عʧ تʺʱع . و هʚا ما أشار إلॽه عʙʰ القادر دوʙȄار ʘʽʴǼ ابلغ (Malina;R.M. et al., 2006) الʺقʰلة

ʦʶʳم في الʨʴʷات الॼسʛت ʦيهʙداد لʜأن الإناث ت ʧʽفي ح ʛʰج عʹلي أكॽʶʻحلة بʛʺه الʚر في هʨؗʚال 

  )231، صفʴة 1993(عʙʰ القادر دوʙȄار، 
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ائʜ الأساسॽة لʦॽʺʸʱ بʛامج  ʛؗال ʧم ʙعǽ نيʙʰال ʨʺʻال ʟائʸخ ʦأن فه ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛة يॽȃʛʱال

لهʚه الʺʛحلة العʺȄʛة الʱي تʶهʦ في تʧʽʶʴ مʱʵلف الʨʳانʖ  لȄʛاضॽة و الʷʻاȋ الʙʰني الʺʻاسʖالʙʰنॽة و ا

 ȑأ ʧع ʛȞॼʺف الʷؔفل في الʢال ʨʺة نॼʀاʛة مॽʺأه ʧʺؔة. و تॽʴʸة و الॽنʙʰة و الॽɺاʺʱة و الاجॽʶفʻال

ي ʛؗʴني أو الʙʰال ʨʺʻفي ال ʛلالات أو تأخʱاخ (Malina;R.M. et al, 2004)     

  خلاصة:

تعʛʰʱ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة مʧ أهʦ الʺفاʦॽʂ الʺعاصʛة الʱي وحʙت الأǼعاد الʙʰنॽة و     

الॽɿॽʣʨة و الॽʴʸة للفʛد، إذ لǽ ʦقʛʸʱ هʙف الʷʻاȋ الʙʰني على تʧʽʶʴ الʺʤهʛ الʵارجي أو الأداء 

مʛاحل  الȄʛاضي فʖʶʴ بل أضʴى وسʽلة علʺॽة للʴفاȍ على سلامة الأجهʜة الॽɿॽʣʨة في مʱʵلف

 ʛة أثʛʽات الأخʨʻʶة خلال الॽنʙʰة الॽȃʛʱة و ال ʛؗʴم الʨالات علʳة في مȄʛؔلات الفʨʴʱؗان لل ʙوق .ʛʺالع

في تʨجॽه الاهʱʺام نʨʴ بʻاء بʛامج للʷʻاȋ الʙʰني قائʺة على مʕشʛات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

.ʗʴॼال ȑالأداء الʺهار ʨʴجهة نʨʺال ʥتل ʧضا عʨن عʨȞل مȞʷʱة ؗʺا تʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽات الل

حʙدتها الؔلॽة الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي و مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة مʧ خʺʶة عʻاصʛ و هي اللॽاقة 

 ʧم ʛاصʻه العʚه ʛʰʱتع .ʦʶʳال ʖʽ ʛؗونة و تʛʺل العʹلي، الʺʴʱة، الॽة العʹلʨة، القॽʶفʻʱة الॽʰالقل

 ʦॽʽقʱم لʙʵʱʶي تʱة الॽɺʨضʨʺات الʛشʕʺامج الʛʰى الʻʰها تʻلاقا مʢد، و انʛة للفॽɿॽʣʨة و الॽʴʸالة الʴال

..الخ  02الʙʱرॽʰȄة الʺʨجهة للʨقاǽة مʧ الأمʛاض الʺʜمʻة مʲل الʻʺʶة و أمʛاض القلʖ و الȑʛȞʶ مʧ نʨع 

. لقʙ أشارت العʙيʙ مʧ الʙراسات الʨʢلॽة والعʛضॽة أن تʧʶʴ مȐʨʱʶ مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

ʶǽهʦ في تعʜȄʜ الʴʸة العامة لȐʙ الأʡفال و الʺʛاهقʧʽ و أن دمج اخॼʱارات اللॽاقة الʙʰنॽة Ǽالʴʸة 

الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في مʻاهج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة ʶǽهʦ في تॽʺʻة الʨعي الʴʸي لȐʙ الʱلامʚʽ و تॽʳʷعهʦ على 
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ȋ الʙʰني الʱي تعʜز تʻʰي نʺȌ حॽاة نȌʷ، ؗʺا تॽʱح لأساتʚة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة إمȞانॽة تʦॽʺʸ بʛامج الʷʻا

ॽة و الʻفॽʶة  ʛؗʴة و الॽʺʶʳرات الʙالق  

و مʧ هʚا الʺʢʻلȘ تʛʰز أهʺॽة الॽʁاس و الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة ؗأداة علʺॽة لʙʴʱيʙ مȄʨʱʶات اللॽاقة 

ʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و الʙʰنॽة ، إذ ǽعʙ الॽʁاس و الʱقʦȄʨ هʺʜة وصل الʱي تȌȃʛ الʺفهʨم الȑʛʤʻ للॽاقة الʙʰنॽة ال

قادرة على تفʛʽʶ الʱʻائج وتȄʨʴلها إلى مʕشʛات  ي لها، مʧ خلال اخॼʱارات مॽɻارȄةلʺبʧʽ الȘʽʰʢʱ الع

  في اتʵاذ القʛارات و تʻفʚʽ الʙʱخلات الʺʻاسॼة. كʺॽة ʧȞʺǽ الاعʱʺاد علʽها

نʛʢʱق ʷǼيء مʧ الʱفʽʸل للॽʁاس و الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة  و بʻاء علॽه فإن الفʸل الʲالʘ مʧ الأʛʡوحة سا

الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة مʛʰزʧȄ أنʨاعه و أهʙافه و أدواته و دوره في تʙʴيʙ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لعʻاصʛ اللॽاقة 

ʜʽة الأساسॽة الʱي ǽقʨم علʽها العʺل الʺʻهʳي في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و  ʛؗاره الॼʱاعǼ ،ةʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰال

 لȄʛاضॽة.         ا
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:ʗʻهʸت  

تعʙ عʺلॽة ॽʀاس و تقʦȄʨ الʽʸʴʱل الأكادǽʺي في مʙʽان الॽȃʛʱة و الʱعلʦॽ أحʙ الʺʨȞنات الأساسॽة     

دعامʱان  انǽُعʛʰʱ للʺʨʤʻمة الʱعلॽʺॽة لʺا لهʺا مʧ أهʺॽة في تʟॽʵʷ نقاȋ الʹعف و تعʜȄʜ نقاȋ القʨة، إذ 

ʙ الله زʙȄ الॽؔلاني Ǽأن " تهʙف إلى الʛȄʨʢʱ الʺʛʺʱʶ و الʙائʦ. يȐʛ عʰ تȄʨȃʛة عʺلॽة أȑ في أساسʱʽان

القʛارات الȄʨȃʛʱة الʶلॽʺة ʖʳǽ أن تʛتʜؔ إلى الʱقʦȄʨ الʶلʦॽ، و هʚا الʱقʦȄʨ الʶلʦॽ بʙوره ʖʳǽ أن ǽقʨم على 

 " ʦॽʽقʱع الʨضʨʺǼ قة و ذات صلةॽʀمات دʨون، معلʛلاني و اخॽؔال ʙȄالله ز ʙʰة 2009(عʴو  )8، صف

مʧ الʺʳالات الʱي تعʻى Ǽالॽʁاس و الʱقʦȄʨ مʳال الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة فهʺا ǽعʛʰʱان ذات أهʺॽة 

ॽة و الʺهارȄة و الʻفॽʶة و  ʛؗʴة و الॽنʙʰال ʖانʨʳال ʧʽع بʺʳǽ ȑʚال الʳʺعة الॽʰʢا لʛʤخاصة ن

ʱقʻʻȞʺǽْ ʦȄʨا مʧ اتʵاذ الاجʱʺاॽɺة، فالॽʁاس ʶǽفʛ عʧ نʱائج مʹʡʨʰة لʙʴʱيʙ مȄʨʱʶات الأداء بʻʽʺا ال

ʧʽʺعلʱʺأداء ال ʛȄʨʢاهج و تʻʺال ʧʽʶʴʱة لॽʺارات علʛق  ، ʙʽʳʺال ʙʰ2018(ع(    

1.3:ʤȂʦقʯال .  

مʧ الʺʨاضॽع الʱي تʷغل أسʱاذ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و  ǽعʛʰʱالʱقʦȄʨ والॽʁاس في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة 

إذ أنها تʜوده Ǽʺعايʛʽ أو أساس لʨضع الʙرجات أو الʱقʙيʛات شʢȄʛة أن تʨؔن عʺلॽات الॽʁاس  ،الȄʛاضॽة

 ȑʨȃʛʱال ʦȄʨقʱاس و الॽʁم في الʙʵʱʶات تʴلʢʸة مʙاك عʻو ه .ʙʽل جȞʷǼ لها Ȍॽʢʵʱال ʦت ʙق ʦȄʨقʱو ال

  كالॽʁاس و الʱقʦȄʨ و الاخॼʱار. 

  الʱفʽʸل على الʨʴʻ الأتي: نʛʢʱق إلى هʚه الʺفاʷǼ ʦॽʂيء مʧ و في هʚا الفʸل سا

2.3:ʤȂʦقʯم الʦمفه. 

  مʧ الفعل قʨم أȑ عʙل الʷيء و أزال الاعʨجاج  الʯقʤȂʦ لغة
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و في الʱعʅȄʛ اللغȑʨ للʱقʦȄʨ لابʧ مʨʤʻر Ǽʺعʻى " أقʺʗ الʷئ و قʨمʱه فقام Ǽʺعʻى اسʱقام واعʙʱل و 

 "ȑʨʱر، اسʨʤʻم ʧة 2004(إبʴ2004، صف(   

) الʱقʦȄʨ على أنه " تلʥ العʺلॽة الʱي بʨاسʱʢها 1979و ǽعʛف لازم ؗʺاش و رائʙ محمد نقلا عʧ أنʙروز( 

يʦʱ مʻح درجات، أو معايʛʽ ذات دلالة خاصة Ǽالॼʶʻة للॽʰانات الʺʳʱʺعة مʧ تȘʽʰʢ وسائل الॽʁاس 

  )110، صفʴة 2013محمد.،  (لازم ؗʺاش و رائʙالʺʙʵʱʶمة " 

و ǽعʛف أǽʹا Ǽأنه عʺلॽة تفȄʛʽʶة و تʴلʽلॽة لإصʙار الأحȞام على نʱائج الॽʁاسات اعʱʺادا على أهʙاف 

 (Morrow et al., 2015)مʙʴدة بهʙف تʧʽʶʴ العʺلॽة الʱعلॽʺॽة 

 ʧلة مʽوس ʨه ʦȄʨقʱان الǼ ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛة و الʹعف يʨالق ȋاز نقاʛها في إبʽعل ʙʺʱعǽ ȑʚسائل الʨال

  للʺʶار الȑʚ يʚʵʱه الʺʙرس سʨاء لʱعʙيل خʢة الʻʱفʚʽ أو تعʙيل سلʨك الʺʱعلʦ في حʙ ذاته .

) Ǽان الʱقʦȄʨ " عʺلॽة تقʙيʛ و ॽʀاس ووزن للعʺلॽة الʱعلॽʺॽة 1997و يȐʛ دحʨن عʨمȑʛ نقلا عʛؗ ʧاجة (

ॽع و لʨʻو ال ʦؔال الʳالعلاج و في م ،ʟॽʵʷʱف الʙبه ʧؔة العʺل و لǽة في نهاॼاسʴʺف الʙبه ʝ

 ʧʡاʨف مʷؗ فهاʙة هॽة علاجॽة و وقائॽʸॽʵʷة تॽاسॽʀ ةॽامل عʺلʷمه الʨفهʺǼ ʦȄʨقʱأن ال ȑة، أǽقاʨال

 الʹعف و القʨة Ǽقʙʸ تʛȄʨʢ عʺلॽات الʱعلʦॽ و الʱعلǼ ʦالʨʸرة الʱي تʶهʦ في تʴقȘʽ الأهʙاف الʺʨʷʻدة "

 ،ȑʛمʨن عʨة 2017(دحʴ22، صف(  

أما مفهʨم الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة فهʨ الʢʵة الʱي يʱʻهʳها أسʱاذ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة أو الʺȃʛي 

Ǽغʛض الʱعʛف على مȐʙ الاسʱفادة مʧ الʙرس أو الʛʰنامج ، الȄʛاضي أو الʺʙرب ؗل حʖʶ مʙʽان عʺله 

ॽة مʨʻʱعة و  ،حʦʳ تأثʛʽه في تعʙيل سلʨك الʱلʺʚʽ أو اللاعʧʽʰ الʙʱرʰȄي و ʛؗهارات حʺǼ ʦهʙȄوʜمع ت

فʹلا عʧ تʙʴيʙ درجة الʱقʙم أو تأخʛ مȐʨʱʶ اللاعʖ، حʘʽ يʦʱ خلال عʺلॽة  ،عادات صॽʴة سلॽʺة

ʶها .إذن نʽة فʨالق ʧʡاʨع مॽʳʷها أو ت ॽʢʱع الʱقʦȄʨ الʙʴʱيʙ العلʺي الʙقȘʽ لʻقاȋ الʹعف مʧ اجل تʙارؗ
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Ǽأن نʛʽʷ للʱقʦȄʨ  على انه " عʺلॽة الʨʸʴل على الʺعلʨمات و اسʙʵʱامها لʧȄʨؔʱ الأحȞام و الʱي بʙورها 

  )20- 19، الʸفʴات 2003(مʛوان عʙʰ الʺʙʽʳ، محمد الॽاسȑʛ.، تʙʵʱʶم في عʺلॽة صʻع القʛار " 

ʦȄʨقʱان الǼ ʘاحॼال ʖالʢج الʱʻʱʶǽ  اذ ، بلʱأو الأس ʖأو اللاع ʚʽʺلʱال Ȑʨʱʶفة مʛاجل مع ʧم مʙʵʱʶǽ لا

يʱعȐʙ ذالʥ إلى الʺʻاهج و الʛʰامج و الʨسائل و الإمȞانات و ʛʡق و أسالʖʽ الʙʱرʝȄ. و في هʚا الॽʶاق 

ʛʽʷǽ سامي محمد ملʦʴ نقلا عʧ (بʨشʛ) " أن اسʙʵʱام الॽʁاس و الʱقʦȄʨ أمʛ يʙʰو حॽʺʱا إذا ما أردنا أن 

ʙرك مȐʙ فائʙة أو فاعلॽة الʛʰامج الʱي تʙرس و ما يʦʱ عȄʛʡ ʧقها، و إذا أردنا الʱأكʙ مʧ أن هʚه الʛʰامج ن

   )40، صفʴة 2002(سامي محمد ملʦʴ.، تʴقȘ فعلا الأهʙاف الʺʨضʨعة مʧ اجلها " 

3.3:ʤȂʦقʯاع الʦأن .  

  العʺلॽة الʱعلॽʺॽة إلى:ǽقʦʶ الʱقʦȄʨ حʖʶ اسʙʵʱامه في 

  . الʯقʤȂʦ الʶॻʳʵʯي:1.3.3

و ǽعʛف أǽʹا ǼالʱقʦȄʨ القʰلي أو الʱʺهȑʙʽ و هي أن نقʨم Ǽالعʺلॽة الʱقॽʺȄʨة قʰل الʙʰء في تȘʽʰʢ الʛʰامج  

لʳʺع معلʨمات حʨل الʨʳانʖ الʺʱʵلفة مʲلا الʱعʛف على مȐʨʱʶ الʱلامʚʽ في ʛؗة الʙʽ قʰل الʙʰء في 

  والʹعف القʨة مʨاʧʡ تʙʴيʙسي لʛؔة الʙʽ و ذالǼ ʥغʛض تȘʽʰʢ الʺقʛر الʙرا

  . الʯقʤȂʦ الȂʦؒʯʹي:2.3.3

ʙʵʱʶǽم لॽʴʸʱح مʶار العʺلॽة الʱعلॽʺॽة و الʨقʨف على نॼʶة تقʙم الʱلامʚʽ و ǽعʛفه نʽʰل جʺعة صالح 

 ʧʽʶʴʱة راجعة لǽʚغʱب ʦو الʺعل ʦعلʱʺال ʙȄوʜفها تʙو ه ʝȄرʙʱاء الʻث أثʙʴة تॽʳهʻة مॽʺȄʨة تقॽأنه " عʺلǼ

 " ʚʽلامʱم الʙتق Ȑʙفة مʛو مع ʦॽعلʱال  
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  . الʯقʤȂʦ الॻʸʱʯعي:3.3.3

ǽ نامج آو وʛʰال Șʽʰʢة تǽع في نهاʨʻا الʚم هʙʵʱʶȄامي، وʱʵال ʦȄʨقʱلي أو الʽʸʴʱأل ʦȄʨقʱالǼ اʹǽه أॽار إلʷ

، صفʴة 2010(نʽʰل جʺعة صالح الʳʻار، الʺقʛر الʙراسي بهʙف الʱعʛف على مȐʙ تʴقȘ الأهʙاف 

26(  

 ʦȄʨقʱان الǼ ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛة و و يॽʰȄرʙʱة أو الॽʺॽعلʱة الʙحʨة الǽن في نهاʨȞǽ أن ʧȞʺǽ ليʽʸʴʱأل

 ʦȄʨقʱأن الǼ ائيʢان الʺǽإ ʛʽʷد تʙʸا الʚراسي. و في هʙر الʛنامج أو الʺقʛʰة الǽا في نهاʡʛش ʝॽل

 Ȍʢʵʺاف الʙالأه Șقʴت Ȑʙم ʙيʙʴف تʙرب بهʙʺاذ أو الʱه الأسॽأ إلʳالʺʺارسة يل ʙعǼ نʨȞǽ ليʽʸʴʱأل

ة أو الʺهارة، أȑ معʛفة مȐʙ لها مॼʶقا و  ʛؗʴلل ʚʽلامʱإتقان ال Ȑʙم ʧʽʰارات تॼʱاخ Șʽʰʢت ȘȄʛʡ ʧع ʥذال

  )2009(إǽʺان حʧʽʶ الʢائي.،  تʴقȘ مʛʵجات العʺلॽة الʱعلॽʺॽة أو الʙʱرॽʰȄة

ʺا الʱقʦȄʨ الʚاتي و ووفقا لȄʛʢقة جʺع الॽʰانات و الʺلاحʤة الʹʛورȄة ʻʸǽف الʱقʦȄʨ إلى نʨعان و ه 

  الʱقʦȄʨ الʺʨضʨعي. 

يلʳأ ॽɾه الʺʙرس إلى اسʙʵʱام مقايʝॽ ذاتॽة دون الʱقǼ ʙʽأȑ مقايʝॽ : .الʯقʤȂʦ الʘاتي4.3.3

 ȐʨʱʶʺǼ قةǼاʶفة الʛن و الʺعʨʺʹʺارجي دون الʵال ʛهʤʺالǼ ʦȞʴة و الॽʸʵʷة، ؗالʺقابلة الॽɺʨضʨم

  )2003فʛحات، (لʽلي الʙʽʶ  الأفʛاد

: و ॽɾه يʦʱ إصʙار أحȞام على ॽʀʺة الأشʵاص أو الأشॽاء Ǽالاسʻʱاد . الʯقʤȂʦ الʦʸضʦعي5.3.3

   )39، صفʴة 1995(محمد صʴॼي حʶانʧʽ،  على معايʛʽ أو مȄʨʱʶات أو مȞʴات
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  الȜʲʸات: .6.3.3

مʛجॽɻة تʻʰى علʽها عʺلॽات الʦȞʴ على تعلʦ الʱلامʚʽ، إذ تعʛʰʱ الʺʨاصفات  أسʝتعʙ الʺȞʴات ʲʺǼاǼة 

ॽة أو الʺعॽɾʛة الʺʛجʨة م ʨؗلʶةالǽهاʻغها في الʨبل ʦعلʱʺال ʧ. الف ʥʴʺصفʨال ʨعة  هॽʰʡ دʙʴǽ ȑʚالأداءال 

 Șقʴء تʨقاس في ضǽ ȑʚقع و الʨʱʺافالʙة   الأهʛاهʤخارج ال ʧن مʨȞȄة وȄʨȃʛʱال  

  :الȂʦʯʴʸات.7.3.3

 أو) 1-5، قʙ تʨؔن ؗʺॽة أȑ درجات رقʺॽة( الأداءهي الʙرجات الʱي مʧ خلالها يʦʱ وصف جʨدة 

ʙʽة ( جॽɿل - وصʨʰة الʺقاسة - مقʛاهʤداخل ال ʧم ʦȄʨقʱؗأساس لل ʙو تع (ʅॽɻض (McMillan.J., 

2018, p. 115)  

الʺعايʘʽʴǼ ʛʽ أن ؗلاهʺا ǽعʛʰʱان أسʝ داخلॽة للʦȞʴ على الʤاهʛة قʙʽ وهʻاك تʷاǼه بʧʽ الʺȄʨʱʶات و 

:ʧʽʰفي جان ʛʽالʺعاي ʧات عȄʨʱʶʺلف الʱʵت ʧؔول ،ʘʴॼال  

  تأخʚ الʨʸرة الॽɿॽؔة - 

  )41، صفʴة 1995(محمد صʴॼي حʶانʧʽ،  تʙʴد في ضʨء ما ʖʳǽ أن تʨؔن علॽه الʤاهʛة - 

8.3.3.:ʙʻعايʸال  

 ,ʙʴǽ (Popham.W., 2017د مȐʨʱʶ الأداء الʺقʨʰل لʰلʨغ الهʙف الʺʙʴد ǽعʛʰʱ الʺॽɻار مʛجعا بॽاني

p. 41) ʧʽقعات بʨʱال ʙʽحʨة و تॽɺʨضʨʺالة و الʙفي إرساء الع ʦهʶǽ ʛʽد الʺعايʨأن " وجǼ فةॽخل ʛʷǽ .

 "ʧʽʺعلʱʺفة محمد ، الॽة 2010(خلʴاد و )88، صفʨم جʨعلي سل ʧنقلا ع ʛʽالʺعاي ȑʛمʨن عʨف دحʛعǽ .

ॽʢʱʶǽع الʺʙرس أو الʺʙرب  ) على أنها " جʙاول تʙʵʱʶم لʱفʛʽʶ درجات الاخॼʱار،ح2012ʘʽآخʛون (

اسʙʵʱام تلʥ الʺعايʛʽ لʙʱله عʺا إذا ؗانʗ درجات الأفʛاد الȄʛاضʧʽʽ في الʺȐʨʱʶ الʺʨʱسȌ أو فʨق 
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ʗمʙʵʱي اسʱال ʧʽʻقʱة الʻʽة لعॼʶʻالǼ Ȍسʨʱʺال ʧأو أقل م Ȍسʨʱʺرجات  الʙال ʙإذ تع .ʛʽاء الʺعايʻʰل

ʵرجات الʙة للॽʰʶʻالة الʴال ʙيʙʴʱلة لʽة وسȄارॽɻʺها الʳائʱن ʦȄʨرجات و تقʙه الʚه ʛʽʶتف ʧȞʺǽ اليʱالǼ ام و

 " ،.ȑʛمʨن عʨة 2017(دحʴما يلي: )25، صف ʛʽالʺعاي ʦأه ʧو م  

  الʙرجة الʱائॽة(ت) -1

  الʙرجة (ذ) -2

  )301، صفʴة 2000علاوȑ،محمد نʛʸالʙيʧ رضʨان، (محمد حʧʶ  الʺॽʻʽʯات و الʛتʖ الʺॽʻʽʯة -3

 ȑʚل الʲة للأداء الأمʶآة عاكʛة، أو على أنها مॽاسॽʀ اتȄʨʱʶها على أنها مʽإل ʛʤʻال ʖʳǽ لا ʛʽإن الʺعاي

ʖʳǽ يʰلغه الʱلامʚʽ أو الʺʧȄʛʰʱʵ و ما ʖʳǽ أن ʸǽلʨا إلॽه في نهاǽة الʛʰنامج الʱعلॽʺي أو الʙʱرʰȄي، و 

(محمد نʛʸ الʙيʧ رضʨان، صل مʧ الʨسائل الʱي تʙʵʱʶم للʺقارنة أو مقايʝॽ للʱقʦȄʨ إنʺا هي في الأ

   )464، صفʴة 2006

إلى أن الʱʻائج الʺʸʴʱل علʽها مʧ الاخॼʱارات سʨاء ؗانʗ أزمʻة أو تʛؔارات أو  ʛʽʷǽ مʨʸʻر الȄʨʸان

ʙʴʱيʙ مʨقع الʺʛʰʱʵ ب تʶʺحمʶافات، لا ʨȞǽن لها أȑ مʙلʨل إلا بʨجʨد معايʛʽ تفȄʛʽʶة لهʚه الʙرجات 

  Ǽالॼʶʻة لʺʨʺʳعʱه. و مʧ شʛوȋ اسʙʵʱام الʺعايʛʽ ما يلي:

 - ʲيʙن حʨؔةأن ت  

  ʙʵʱامأن تʨؔن مʻاسॼة للاس - 

  أن تʨؔن العʻʽة الʺʛجॽɻة مʺʲلة للʺʱʳʺع الأصلي ʘʽʴǼ انه ؗلʺا ؗان حʦʳ العʻʽة اكʛʰ ؗلʺا زادت  - 

   )18، صفʴة 2006(مʨʸʻر الȄʨʸان ،  الʺʸʴʱل علʽها الʱʻائج الاعʱʺاد على مʙʸاॽʀة
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1.8.3.3. :ʙʻعايʸة الॻʸأه  

 ʛʰʱتع ʛʽمالʺعايʙتق Ȑʙم ʙيʙʴʱة لʴواض ʙاعʨق ʛفʨإذ ت ،ʦॽعلʱدة الʨة جॼʀاʛʺا لॽذجʨʺا نॽاسॽʀ ʧʽʺعلʱʺو  ال

  لʺʺارسات الȄʨȃʛʱة. و تؔʺʧ أهʺʱʽها ॽɾʺا يلي:تʨافȘ ا

  تʶاعʙ في الʦȞʴ على الʤاهʛة مʧ الʙاخل

ʧʽʺعلʱʺال ʧʽالة بʙو ضʺان الع Ȑؤʛال ʙʽحʨت  

  تʨجॽه عʺلॽة الʙʱرʝȄ و تʙʴيʙ الأهʙاف بʙقة

  ʶاعʙ على تفʛʽʶ نʱائج الʱقʨʺǼ ʦȄʨضॽɺʨة والʺقارنة بʧʽ أداء الʺʱعلʦت

  تʛʰز الʺȐʨʱʶ الʛاهʧ للفʛد وتʶاعʙ في الʟॽʵʷʱ و الʨʺǼ ʕʰʻʱاʧʡ القʨة و الʹعف

 ʚʽلامʱائي للʺʻر ألʨʢʱة الॼʀاʛني ومʙʰي و ال ʛؗʴة الأداء الॼʀاʛفي م ʙاعʶت(Baumgartner.T. et al, 

2018, p. 92)    

و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحǼ ʘأن وجʨد الʺعايʛʽ أمʛ ضʛورȑ و خاصة في ʢǼارȄات الاخॼʱار لأن 

ʙ على وجʨب تȄʨʴل  ʕؗا ما يʚة، و هȄارʢॼفي ال ʛʰʱʵʺة للأداء الॽرجات الؔلʙال ʙيʙʴت ʖعʸǽ ابهاॽɼ

  الʧȞʺʱ مʧ تʙʴيʙ الʙرجة الؔلॽة لأداء الفʛد.الʙرجات الʵام للاخॼʱار الʺȘʰʢ إلى معايʛʽ مʧ اجل 

4.3.  ȏʦȁʙʯال ʤȂʦقʯة للॻʴॻئʙات الʦʠʳال  

لى الʨʴʻ مʤʻʺة تʧʺʹʱ خʨʢات مʛʱاʢǼة و هي عالʱقʦȄʨ الȑʨȃʛʱ عʺلॽة مʻهॽʳة  Ǽأن تʛʽʷ الʙراسات

  :الأتي

  : أولا: تʗʲيʗ الأهʗاف

ॽات الʺʱʶهʙفة  ʨؗلʶالʺهارات و الǼ اʛاشॼا مʡاॼارت Ȍॼتʛاس تॽʁة قابلة للʴاف واضʙاغة أهॽها صʽف ʦʱو ي  
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  ثانॻا: تʗʲيʗ الʲقʦل الʙʸاد تقʸȂʦها و الȜʵʸلات الʯي يʙاد حلها

  هج، مقʛر دراسي، تلʺʚʽ، أسʱاذʻأداة، م

  أدوات الॻɿاس الʸʹاسॺة ثالʰا: اخॻʯار

اد للʱقʦȄʨ مʧ خلال تʨفʛʽ و إعʙاد الʨسائل و الاخॼʱارات و الʺقايʝॽ و ʦʱȄ في هʚه الʻقʢة الاسʱعʙو 

  ʢǼاقات الʺلاحʤة و غʛʽها مʧ الأدوات الʱي ʧȞʺǽ اسʱعʺالها وفȘ للʺʙʽان أو الʺʳال الʺʛاد ॽʀاسه 

  جʸع الॻʮاناتالʯʹفʘʻ و  راǺعا: 

 ʚʽفʻة و تॽح العʺلʛفة و شʙهʱʶʺة الʯالفǼ الʸحلة الاتʛʺه الʚفي ه ʦʱȄة وʙحʨم ȋوʛش ʧʺاس ضॽʁال

  تʹʺʧ اسʵʱلاص أحȞام عادلة.

  خامسا: تحليل و تفسير البيانات:

  Ǽعʙ جʺع الॽʰانات و تॽʻʸفها يʦʱ الʛجʨع إلى معايʛʽ و مȄʨʱʶات مʧ اجل تفʛʽʶ درجة إتقان الأداء 

  سادسا: اتʳاذ القʙارات الȂʦȁʙʯة

Ǽالاعʱʺاد على الʱʻائج الʺʸʴʱل علʽها يʦʱ تقʦǽʙ مقʛʱحات مʻاسॼة  أو إعادة الȌॽʢʵʱ  و معالʳة 

  الʸعȃʨات 

 ʜʽʺʱʺالأداء ال ʜȄʜدة أو تعʨʷʻʺاف الʙالأه Șʽقʴض تʛغǼ  

  ساǺعا: تʹفʘʻ الʲلʦل الʸقʙʯحة

 ʟقʻارك الʙʱها لʱاعʳن ʧم ʙأكʱحة و الʛʱل الʺقʨلʴال Șʽʰʢت ʦʱحلة يʛʺه الʚلوفي هʳʶʺال 

(McMillan.J., 2018, pp. 112-114)     
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  :أهॻʸة الʯقʤȂʦ في الॻȁʙʯة الʗʮنॻة و الȂʙاضॻة .5.3

) أهʺॽة الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة في الʻقاȋ 2009يʨجʜ دحʨن عʨمȑʛ نقلا عʧ إǽʺان حʧʽʶ الʢائي (

  الʱالॽة:

  الȌॽʢʵʱ الʶلʦॽ للʺʱʶقʰلǽعʛʰʱ أساسا لʨضع  - "

  ǽعʛʰʱ مʕشʛ لʙʴʱيʙ مȐʙ ملائʺة وحʙات الʙʱرʝȄ لإمȞانॽة الʢلॼة - 

  ǽعʛʰʱ مʕشʛ لؔافة ʛʡق الʙʱرʝȄ في مȐʙ مʻاسʱʰها لʴʱقȘʽ الأهʙاف الʺʙʴدة - 

 -  ʦراتهʙو ق ʦهʱʽانȞلإم ʦॽعلʱة الॼاسʻم Ȑʙة و مॼلʢقي  للॽʁʴال Ȑʨʱʶʺفة الʛرس في معʙʺال ʙاعʶǽ  

  ʺʙرس على الʶǽʟॽʵʷʱاعʙ ال - 

  تʨجॽه العʺلॽة الʱعلॽʺॽة  - 

  اتʵاذ القʛارات الʶلॽʺة - 

ʶǽاعʙ على تʅॽʻʸ الأفʛاد و الʺʧȄʛʰʱʵ إلى فʯات أو مʨʺʳعات مʳʱانʶة بʙʴʱيʙ مʨقعهʦ على مʻʴʻى  - 

  الʨʱزȄع الॽʰʢعي 

 - ॼلʢال Ȑʙل ʝافʻʱي دوافع الʺʻارات تॼʱرة أن الاخʛالʺق Șقائʴال ʧʺوافع فʙارة الʲʱة اس " ،.ȑʛمʨن عʨدح)

  )28- 27، الʸفʴات 2017

6.3.:ʤॻʻقʯال 

الʱقʦॽʽ و الʱقʦȄʨ مفهʨمʧʽ مʱʵلفʧʽ لʢالʺا حʙث الʛʽʲؔ مʧ الʵلȌ بʻʽهʦ، فالʱقʦȄʨ ؗʺا تʛʢقʻا إلॽه ساǼقا 

 ʙʰه ؗʺال عॽا ما أشار إلʚو ه ،Ȍفق ʟॽʵʷʱي الʻعॽɾ ʦॽʽقʱلح الʢʸو العلاج أما م ʟॽʵʷʱي الʻعǽ

ʱقʦॽʽ يʛمي إلى الʙʽʺʴ و محمد نʛʸ الʙيʧ رضʨان  في إبʛاز الفʛق بʧʽ الʺʢʸلʧʽʴ " مʢʸلح ال
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 " ʧʽʶʴʱجاج و الʨو إصلاح الاع ʟॽʵʷʱإلى ال  ʦȄʨقʱلح الʢʸمي مʛي ʧʽفي ح Ȍفق ʟॽʵʷʱكʺال ال)

   )19، صفʴة 1994عʙʰ الʙʽʺʴ إسʺاعʽل،محمد نʛʸالʙبʧ رضʨان ، 

  :الʯقʤॻʻمفهʦم .1.6.3

قʛارات تȄʨȃʛة  إلىاجل الʨʱصل  الॽʀʙقة مʧ الأدلةعلى  قائʺةأحȞام  إصʙارالʱقʦॽʽ الȑʨȃʛʱ هʨ عʺلॽة 

لاني و ॽ. و ʛʽʷǽ دحʨن عʨمȑʛ نقلا عʧ عʙʰ الله زʙȄ الؔ (Popham.W., 2017, p. 33) مʙروسة

الʱقʦॽʽ الȑʨȃʛʱ على أنه " الʱفʟʴ الʺʛʺʱʶ لؔل الʺعلʨمات الʺʨʱفʛة الʵاصة  إلى) 2009(  آخʛون 

Ǽالʢالʖ و الʺعلʦ و الʛʰنامج الʺʙرسي و العʺلॽة الʱعلॽʺॽة، وذالʥ للʨقʨف على درجة الʱغʛʽʽ الʴاصل 

(دحʨن عʨمȑʛ.،  أحȞام صادقة عʻهʦ و عʧ فعالॽة الʛʰامج الʺʙرسॽة الʱي تقʙم لهʦ". وتʧȄʨؔعʙʻ الʢلॼة، 

   )28، صفʴة 2017

 ʙعǼ قا. و للإشارةॼʶدت مʙة حॽɻجʛات مȄʨʱʶʺي وفقا لʺؗ ʛيʙاء تقʢإع ʦॽʽقʱان الǼ ʘاحॼال ʖالʢال ȐʛȄو

 ʦات تॽʢعلى مع ʙʺʱة تعॽعʺل ʦॽʽقʱأن ال ȑاس أॽʁال ʧة عॼتʛʱة مॽعʺل ʦॽʽقʱلأن ال ʦॽʽقʱأتي الǽ اسॽʁال

  الʨʸʴل علʽها عȘȄʛʡ ʧ الॽʁاس 

  الॻɿاس:.7.3

ʶʺة أو خاصॽة معʻʽة و يʦʱ عȘȄʛʡ ʧ اسʙʵʱام أدوات مʨضॽɺʨة، و ǽعʛʰʱ الॽʁاس هʨ الॽʁʺة العʙدǽة ل

الॽʁاس خʨʢة أولॽة في أȑ عʺلॽة تقॽʺȄʨة لأنه ǽقʙم الॽʰانات الʵام الʱي يʻʰى علʽها الʱفʛʽʶ و إصʙار 

. و ǽعʛف أǽʹا على انه الʱعʛʽʰ الؔʺي عʧ الʺلاحʤات (McMillan.J., 2018, p. 96) الأحȞام

  )15، صفʴة 2002(كʺال الʙيʧ عʙʰ الʛحʺان دروʞȄ و اخʛون.، الʺʳʶلة 

و هʻا ʛʽʷǽ الʢالʖ الॼاحʘ إلى وجʨب خʹʨع الॽʁاس للʙقة و تʨحʙʽ الʛʷوȋ و أن ʨȞǽن ثابʱا وصادقا 

  ʸʵائʟ الॽʁॽʁʴة للʺفʨʴصǼ ʧʽعʙʽ عʧ الʜʽʴʱحʱى ǽعʛʰ لʻا عʧ ال
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  :. أنʦاع الॻɿاس1.7.3

  يʨجʙ نʨعان مʧ الॽʁاس و هʺا:

  ʙأولا : الॻɿاس الॺʸاش" 

و هॽʀ ʨاس ǽعʙʺʱ في اسʙʵʱامه على ʛʡق مȄʛʱة أو مقايʝॽ نॽʰʶة و يॽɾ ʦʱه الʱعʛʽʰ عʧ وحʙة الॽʁاس 

.ʧمʜزن أو الʨأو ال ʛʱʺالǼ  

:ʙاشॺʸال ʙʻاس غॻɿا: الॻثان  

و هॽʀ ʨاس ǽعʙʺʱ في اسʙʵʱامه على وسائل تʱأثǼ ʛالʵاصॽة أو الʶʺة الʺʛاد ॽʀاسها ʘʽʴǼ لا ʨȞǽن هʻاك 

تقʙيʛ مॼاشʛ للʶʺة بل Ǽأسلʨب غʛʽ مॼاشʛ مʧ خلال دراسة الأثʛ و الفاعلॽة في الأداء و ؗامʲال على 

 ʧعة مʨʺʳعلى م ʦهʱخلال إجاب ʧة مʻʽفي مادة مع ʚʽلامʱل الʽʸʴاس تॽʀ ʥلة "ذالʯاس  الأسʙʽʴبل)

 ،Șيʙʸة 2023محمد الʴ33، صف(  

  . مȂʦʯʴات الॻɿاس:2.7.3

  ʧȞʺǽ تقʦॽʶ مȄʨʱʶات الॽʁاس إلى أرȃع أنʨاع وهي :

  أولا: الʸقايʛॻ الاسॻʸة

و تʶʺى أǽʹا Ǽالʺقايʝॽ الॽɿॽʻʸʱة و هي مʧ أسهل مȄʨʱʶات الॽʁاس ʘʽʴǼ يʦʱ فʽها تʅॽʻʸ الأفʛاد أو 

الأشॽاء إلى فʯات تʙʴدها قاعॽʀ ʙاسॽة نʛʤا لاشʛʱاكهʦ في خاصॽة واحʙة مʲل تʅॽʻʸ الʱلامʚʽ إلى ذʨؗر 

ʧȞʺǽ إجʛاء أȑ  )  و لاو إناث، و هʚه الʺقايʝॽ تʙʵʱʶم للʜʽʽʺʱ فقȌ ؗا إصʙار أحȞام ( راسʖ او ناجح

  )2012(رافʙ الȑʛȄʛʴ.، عʺلॽات حʶابॽة علʽها 
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  ثانॻا الʸقايʛॻ الʙتॻʮة:

و هʚه الʺقايʝॽ تʱʵلف عʧ الʺقايʝॽ الاسʺॽة ، ǽ ʘʽʴǼعʙʺʱ في هʚه الʺقايʝॽ الʛʱتʖʽ الʸʱاعȑʙ او 

 - قʙ يʛتʖ الʱلامʚʽ تʸاعǽʙا Ǽالاعʱʺاد على تʽʸʴلهʦ في مادة دراسॽة معʻʽة ( مʺʱاز الʻʱازلي فالأسʱاذ

ʙʽانه لا - ج ʛʽغ ʖʽتʛʱا الʚوف في هʛʴام الأرقام و الʙʵʱاس ʧȞʺȄا، وॽازلʻت ʦهʰتʛي ʙالخ) أو ق..ʅॽɻض 

ʛʽ قابلة ʖ غʛʽ مʶʱاوȑ و بʚالʥ تʨؔن غتʶʴ ʛابॽة الأرȃعة لأن الفʛق بʧʽ الʧȞʺǽ الॽʁام Ǽالعʺلॽات ال

  للʳʺع آو الʛʢح أو الʹʛب أو الʳʺع.

  ثالʰا: الʸقايʛॻ الفȂʦʭة: 

" و تʶʺى أحॽانا ॽʁǼاس الʺʶافة أو الفʛʱة حʘʽ يʦʱ فʽها إبʛاز وحʙة الॽʁاس الʱي تʛتǼ Ȍॼالʛقʦ و هʚه 

ʴʱصة لʛح الفॽʱا يʚا و هॽʺؗ ىʻا معʻل الأرقام هʺʴت ʘʽة حॼتʛال ȐʨʱʶʺالǼ اسॽʁال ʧأرقى م ʝॽالʺقاي ʙيʙ

 ʧʽق بʛل إن الفʨع أن نقॽʢʱʶن ʥال على ذالʲوق، و ؗا مʛ35و  30الف  ʨ5ه .  

  راǺعا: الʸقايʛॻ الʹॻʮʴة:

و لها صفʛ مʢلȘ و ʧȞʺǽ  ،حʘʽ أنها تʺʱاز Ǽأن لها وحʙات مʶʱاوȄة ،" تعʙ هʚه الʺقايʝॽ أرقى الأنʨاع

مʲال  .إجʛاء العʺلॽات الʶʴابॽة علʽها و الʸفʛ الʺʢلȘ يʙل على ॽɼاب أو انعʙام الʶʺة أو الʵاصॽة

 .ʝॽه الʺقايʚال هʲأم ʧها مʛʽو غ ȑʛهʷخل الʙو ال ʦʳʴعة، الʛʶزن ، الʨل و الʨʢات الʛʽغʱم ʥعلى ذال

أمʱار. إن اسʙʵʱام  3الʨʡ ȑʚل  الʷيءأمʱار ضعف  6الʨʡ ȑʚله  ʘʽʴǼ نॽʢʱʶع أن نقʨل Ǽان الʷئ

 Ȑʨʱʶني مʙعلى ت ʦȞʴع أن نॽʢʱʶوث لأنه لا نʙʴنادر ال ʝفʻال ʦة و علॽȃʛʱم الʨفي عل ʝॽه الʺقايʚه

، 2023(بلʙʽʴاس محمد الʙʸيʧ  ،Ș " .غʛʽ مʺȞ إن هʚا الفʛد عʦǽʙ الʚؗاء و هʚا ǽعʻي 0الʚؗاء مʲلا إلى 

              )34صفʴة 
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 اسʗʳʯامات الॻɿاس:.3.7.3

  ʙʵʱʶǽم الॽʁاس في مʳال الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة للعʙيʙ مʧ الأغʛاض  هي:

:ʝॻʳʵʯأولا: ال  

  للأداء و الʶلʨكʛʽʷǽ الʟॽʵʷʱ إلى تʙʴيʙ مʨاʧʡ القʨة والʹعف و وصف الʨضع الʴالي 

:ʃॻʹʶʯا: الॻثان  

يॽʱح لʻا الॽʁاس تʅॽʻʸ الʺʱعلʺʧʽ إلى مʨʺʳعات مʳʱانʶة مʱقارȃة في الʺȐʨʱʶ مʧ جʺॽع الʨʻاحي الʙʰنॽة 

ॽة...الخ .  ʛؗʴة و الȄو الʺهار  

  الʯʴʸقʮلي ثالʰا: الǺ ʓʮʹʯالأداء

د على مʕشʛات ؗʺॽة دॽʀقة مʧ خلال الॽʁاس ʻʻȞʺǽا الȐʨʱʶʺǼ ʕʰʻʱ الأفʛاد مॼʁʱʶلا و ذالǼ ʥالاعʱʺا

(Gallahue D.L.et al., 2012, p. 140)  

  راǺعا: الʻʶʲʯل  

ة أو مهارة  ʛؗفي ح ʧʽʽاضȄʛأو ال ʚʽلامʱل الʽʸʴت Ȑʙم ʧع ʛʰي تعʱسائل الهامة الʨال ʧاس مॽʁال ʛʰʱعǽ

  رȄاضॽة أو صفة بʙنॽة و مȐʙ نʳاعة الʛʰامج الʙراسॽة أو الʙʱرॽʰȄة 

  خامʴا: الانʯقاء

Ȟʺة تʻʽرات معʙاصفات أو قʨم ʦهʽف ʛفʨʱت ʧيʚاد الʛقاء الأفʱار و انॽʱاخ ʧاس مॽʁا الʻʻȞʺǽ اولةʜم ʧم ʦهʻ

ʧʽاضي معȄر ȋاʷان،  نʨرض ʧيʙالʛʸمحمد ن،ȑعلاو ʧʶات 2000(محمد حʴفʸ34- 33، ال(    
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  أخʠاء الॻɿاس: .4.7.3

أثʻاء الॽʁاس ʖʳǽ الأخǼ ʚعʧʽ الاعॼʱار للأخʢاء الʱي ʧȞʺǽ أن تʨقع و العʺل على تفاديها للʨʸʴل على 

صادقة، ʘʽʴǼ أن الʦȞʴʱ في الأخʢاء ʻʻȞʺǽا مʧ إصʙار قʛارات سلॽʺة و ʳǽعل الʱʻائج الʺʸʴʱل نʱائج 

  علʽها أكʛʲ مʙʸاॽʀة. ومʧ أخʢاء الॽʁاس ما يلي:

1-  ʧالʹعف مǼ ʦʶʱعلها تʳǽ ام الأداة مʺاʙʵʱة اسʛʲؗ اس أوॽʁاعة أداة الʻأ في الأداة أو في صʢخ

  ناحॽة الॼʲات و الʙʸق

  ب الʶلʦॽ لʺʨاصفات و مʨȞنات الأداة أو جهاز الॽʁاسعʙم الاسॽʱعا -2

خʢا في الȘʽʰʢʱ نʳॽʱة لعʙم مʛاعاة تʨحʛʣ ʙʽوف الॽʁاس مʲل درجة الʛʴارة و الȄʛاح..الخ، أو عʙم  -3

ʚʽفʻʱقة الȄʛʡ ʙʽحʨت  

4- ʧي مʱو ال Șأو القل ʖعʱالǼ رهʨل شعʲأ مʛʢي تʱات الʛʽغʱص و الʨʴة للʺفॽاجʜʺالة الʴاعاة الʛم مʙع 

  شانها أن تʕثʛ على مʙʸاॽʀة الʱʻاج

  عʙم مʛاعاة تʶلʶل و حʙات الاخॼʱار  -5

6- ʜʽʴʱع أو الʛʶʱاس ؗالॽʁعلى ال ʧʽʺالقائǼ علقةʱاء مʢأخ (Baumgartner.T. et al, 2018, p. 

64)  

  :الاخॺʯار.8.3

  . مفهʦم الاخॺʯار:1.8.3

الاخॼʱار هʨ أداة ॽʀاس مʻهॽʳة تʱʶعʺل للʨʸʴل على بॽانات نॽɺʨة أو ؗʺॽة حʨل مȐʨʱʶ أو أداء الفʛد 

 Șوف ،ʧʽال معʳاءاتفي مʛإج ʴمʙة ةدॽɺʨضʨʺقة و الʙلʹʺان ال  ،ʖȄʛة 2014(الغʴ89، صف(.  
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 Ǽاسʙʵʱامللاخॼʱار Ǽأنه خʨʢات و إجʛاءات مʤʻʺة لʳʺع بॽانات عʧ سلʨك الفʛد ووصفها  ʛؗ ʛʽʷǽونॼاخ

 . (Cronbach, 1990, p. 28)فʯات  آودرجات 

 الʙʰنॽة القʙرات مȐʨʱʶ  تʙʴيʙ إلى تهʙف مقʻʻة كʺॽة عʺلॽة ǼأنهوȄعʛف في الʺʳال الȄʛاضي على انه "  

  )55، صفʴة 2016(أنʝ أبʨ الȄʛʶع، ة " واضʴ معايʛʽ وفȘ الأفʛاد لȐʙ الʺهارȄة أو

2.8.3.ʗʻʱار الॺʯالاخ ʝائʶخ:  

 :يلي ʛʽʷǽ أبʨ الȄʛʶع و الغʖȄʛ و ʛؗونॼاخ إلى أن جʨدة الاخॼʱار تعʙʺʱ على عʙة معايʛʽ مʧ أبʛزها ما

  الʙʸق -1

وهʨ أن ʝॽʁǽ الاخॼʱار ما صʺʦ لॽʁاسه، مʲلا اخॼʱار الʴʱʺل لʝॽʁǽ ʖʳǽ ʛȃʨؔ الʴʱʺل و لʝॽ تʴʺل 

  الʛʶعة

  :الॼʲات -2

 و هي أن ǽعʢي الاخॼʱار نفʝ الʱʻائج تقॼȄʛا إذا ما أعʙʽ تॽʰʢقه في نفʝ الʛʤوف على نفʝ أفʛاد العʻʽة 

  الʺʨضॽɺʨة -3

ح أو ǼالȘʽʰʢʱ القائʦ تʜʽʴات أو ʨʽʺǼل الاخॼʱار نʱائج تأثʛ عʙم وتعʻي ّɹ ʸʺال  

  الȘʽʰʢʱ سهʨلة -4 

Șʽʰʢʱال ʧالأداة أو زم ʘʽح ʧاء مʨح سʨضʨلة و الʨهʶالǼ ازʱʺǽ و Șʽʰʢʱار قابل للॼʱن الاخʨȞǽ وهي أن 

  (Cronbach, 1990, p. 45)  )63، صفʴة 2016(أنʝ أبʨ الȄʛʶع، 
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 أنʦاع الاخॺʯارات:.3.8.3

  الأداء اخॼʱارات -1

  الʺهارȄة أو الʙʰنॽة الʸفات لॽʁاس تʙʵʱʶمو هي الاخॼʱارات الʱي 

  الʽʸʴʱلॽة الاخॼʱارات -2

 والȄʛʤʻة الʺعॽɾʛة الʨʳانʖ تʝॽʁو هي الاخॼʱارات الʱي 

   الʺॽɻارȄة الاخॼʱارات -3

  ʺॽɻارȄةال ʺʨʺʳعةال Ǽأداء الفʛد أداء لʺقارنة و هي الاخॼʱارات الʱي تʙʵʱʶم

  الʺॽȞʴة الاخॼʱارات -4

 )71، صفʴة 2016(أنʝ أبʨ الȄʛʶع،  ثابʗ مॽɻار على بʻاءً  الفʛد أداء تʝॽʁو هي الاخॼʱارات الʱي 

(Cronbach, 1990, p. 110)  

  أهॻʸة الاخॺʯارات: .4.8.3

 تؔʺʧ أهʺॽة الاخॼʱارات في الʺʳال الȄʛاضي و الॽɾ ȑʨȃʛʱʺا يلي :

1- ʟॽʵʷت  Ȑʨʱʶʺالي الʴال ʧʽʽاضȄأو ر ʧʽʺعلʱا مʨاء ؗانʨاد سʛللأف 

2- ʦهʶفي ت Ȍॽʢʵʱال ʖȄرʙʱأو لل ʦॽعلʱال 

3- ʦॽʽة تقॽامج فعالʛʰة الॽʺॽعلʱال 

4- ʧʡاʨاف مʷʱفي اك ʙاعʶة تʨوالʹعف الق Ȑʙل ʧʽʺعلʱʺال 
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5-  ʦاهʶتʛʽفʨانات تॽة بॽʺاء علʻʰات لȄʨʱʶة مȄارॽɻم ʛȄʨʢاهج وتʻʺع،  الȄʛʶال ʨأب ʝ2016(أن ،

  )82صفʴة 

  خʦʠات إعʗاد الاخॺʯار:. 5.8.3

 إلى الʨʢʵات الʺʻهॽʳة الʺॼʱعة لإعʙاد الاخॼʱارات و هي على الʨʴʻ الأتي: ʛؗ ʛʽʷǽونॼاخ

1- ʙيʙʴف تʙاله ʧار مॼʱقة الاخʙب 

 ॽʀاسها الʺʛاد أو الʸفة مȐʨʱʴ الʺهارة تʴلʽل -2

 الʺʻاسʖ الاخॼʱار نʨع تʙʴيʙ و اخॽʱار  -3

  الȞʷǼ Șʽʰʢʱل واضح تعلॽʺات إعʙاد -4

 تʖȄʛʳ الاخॼʱار  -5

 )والʺʨضॽɺʨة الॼʲات و الʙʸق الأسʝ العلʺॽة للاخॼʱار( حʶاب -6

 (Cronbach, 1990, pp. 150-160) الʱفȄʛʽʶة الʙرجات أو الʺعايʛʽ إعʙاد -8

9.3.ʤȂʦقʯو ال ʤॻʻقʯاس و الॻɿال ʥʻالعلاقة ب  

) Ǽأن " العلاقة بʧʽ الॽʁاس و الʱقʦॽʽ و الʱقʦȄʨ علاقة 2010نقلا عʧ جʺعة صالح (  عʨمʛʽʷǽ ȑʛ دحʨن 

 ʧع ʛʰة تعॽʺرق ʦॽʀ ʙيʙʴة جʺع  و تॽلأن عʺل ʥو ذال ،ʛالأخ ʧاهʺا عʙل إحʸف ʧȞʺǽ ة و لاॽتؔامل

مقʙار ما تʺلؔه الأشॽاء مʧ خʸائʟ ( عʺلॽة الॽʁاس) لʗʶॽ هʙفا مʱʶقلا ʙʴǼ ذاته، فʧʴʻ لا نʳʺع 

ʺعلʨمات فقȌ بهʙف جʺعها و إنʺا ؗي تʶاعʙنا في اتʵاذ قʛارات معʻʽة ʷǼان الأشॽاء Ǽعʙ إصʙار الʦȞʴ ال

الʺʻʰي على ما تʦ جʺعه مʧ الʺعلʨمات الؔʺॽة و الॽɿॽؔة. و بʚالʥ نقʨل أن عʺلॽة الॽʁاس ضʛورȄة، و 



  الباب الأول                          الفصل الثالث                               الدراسة النظرية
 

 98 

عʺلॽة الॽʁاس و الʱقʦॽʽ و  ʖʳǽ أن تȘʰʶ عʺلॽة الʱقʦȄʨ الʱي تهʽئ الفʛصة لاتʵاذ قʛار ملائʦ، و علॽه فإن

  )32، صفʴة 2017(دحʨن عʨمȑʛ.، الʱقʦȄʨ عʺلॽة تفاعلॽة مʛʺʱʶة " 

كʺا ʷǽار للॽʁاس على أنه الʨʢʵة الؔʺॽة الʱي تقʙم بॽانات، بʻʽʺا الʱقʦॽʽ هʨ عʺلॽة إصʙار الأحȞام 

 ʨʴʻه العلاقة على الʚه ʟॽʵتل ʧȞʺǽ ة. وʛʺʱʶم ʧʽʶʴة تॽعʺل ʨفه ʦȄʨقʱانات، أما الॽʰادا على الʺʱاع

  الأتي:

 خام ونʱائج أرقاماً  ǽعʢي الॽʁاس:

:ʦॽʽقʱال ʛʶفǽ هʚائج هʱʻقار  الȄنهاو ʛʽالʺعايǼ 

:ʦȄʨقʱف الʙإلى يه ʧʽʶʴة تॽة العʺلॽʺॽعلʱال ʛʰة  عʳمعال ʧʡاʨالʹعفم ʜȄʜوتع  ȋةنقاʨالق (Nitko.A. 

et al, 2014, p. 24) 

 الʦʯجهات الʯʴʸقʮلॻة للʯقʤȂʦ و الॻɿاس:.10.3

 ʧʽʲاحॼال ʧم ʙيʙالع ʛʷǽإلى ʦل أهʨʽʺزها  الʛأب ʧاس و مॽʁوال ʦȄʨقʱة للॽلʰقʱʶʺامالʙʵʱب في  اسʨاسʴال

مʳال الॽʁاس و الʱقʦȄʨ الȑʨȃʛʱ و الʻفʶي، Ǽعʙما ؗان ذو ʡاǼع تقلȑʙʽ في الʨʻʶات الʶاǼقة معʙʺʱا على 

الॽʁاس  اسʙʵʱامات. ولʧؔ الʻفॽʶةللॽʰانات الʻاتʳة عʧ تȘʽʰʢ الاخॼʱارات و الʺقايʝॽ  الإحʸائيالʴʱلʽل 

جʨانʖ أكʛʲ تʨʻؔلʨجॽة ؗالॽʰʢʱقات و  إلىʦȄʨ لʦ تॼقى مʨʸʴرة في هʚا الʳانʖ بل تعʙت ذالʥ و الʱق

بʛمॽʳات الʚؗاء الاصʻʢاعي. و في هʚا الʙʸد ʛʽʷǽ محمد ولʙʽ مʨسى Ǽأن الʨʢʱرات الʱي خلفʱها 

 ʨاسʴام الʙʵʱاسǼ ʦȄʨقʱاس و الॽʁال ، ʧʽلȞدت في شʙʴت ʦȄʨقʱاس و الॽʁال الʳا في مॽجʨلʨʻؔʱب و ال

. ʧȞʺǽ حʛʸ الʨʱجهات الʺʱʶقʰلॽة للʱقʦȄʨ  )2005(محمد ولʙʽ مʨسى، الॽʁاس و الʱقʦȄʨ في الʨاقع الفعلي 

  :الآتॽةفي الʻقاMcMillan    ȋو الॽʁاس وفقا لـ 
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ʜ على  اسʙʵʱام -1 ʛؗي ȑʚال ʦȄʨقʱاجالʱالإن  ʚʽʺلʱال ʦȄʨقʱاد على الʺʱل الاعʲة مॽʺॽعلʱة الॽقي للعʺلॽʁʴال

 ȑʙʽقلʱال ʦȄʨقʱال ʧقال مʱالان ȑازات أʳع و أعʺال و إنȄارʷم ʧمه مʙقǽ اʺǼيل  إلىʙʰال ʦȄʨقʱال  

الॽʁاس الॽؗʚة في الॽȃʛʱة  أجهʜةالʨʻؔʱلʨجॽا في الॽʁاس Ǽالاعʱʺاد على الاخॼʱارات الʛقʺॽة و  اسʙʵʱام -2

  و الȄʛاضॽة الʙʰنॽة

مهʺات مʙʽانॽة عʺلॽة مʲل إجʛاء تȃʛʳة،  أداءالاعʱʺاد على الʱقʦȄʨ الʝॽʁǽ ȑʚ ؗفاء الʺʱعلʦ على  -3

ʜʽ على مȐʙ  أȑتقʦǽʙ عʛض.الخ  ʛؗʱال ʦʱهاريʣمة  إʨجاع الʺعلʛʱعلى اس ʝॽة و لॽʁॽʰʢʱرته الʙلق ʦعلʱʺال

  الʴॼة

دعʦ اتʵاذ القʛار مʧ خلال تॽʺʳع ʦؗ هائل  لʦ و الʱع أنʺاȋالاعʱʺاد  على الॽʰانات الʹʵʺة لʴʱلʽل  -4

و مʨʻʱع مʧ الॽʰانات الʺʱعلقة Ǽالʺʱعلʦ ؗالʨʹʴر، درجات الاخॼʱارات، الانʳازات الʛقʺॽة، الʱفاعلات  

ॽة...الخ ʨؗلʶانات الॽʰʱالاس ،ʦعلʱال ʧقة مǼاʶاحل الʛʺفي ال ʧʽʺات الʺعلʺॽʽتق ، ʦعلʱات الʸʻعلى م  

5- ʦȄʨقʱاد على الʺʱالاعʦعلʱال ʧʽʶʴا في تʛʽاع في تأثʨالأن ʧʶأح ʧاره مॼʱاعǼ هʜȄʜائي و تعʻʰال  

والʙʰنॽة  والʨجʙانॽة الʺعॽɾʛة و الʻفॽʶة و الاجʱʺاॽɺة الʨʳانʖ بʳǽ ʧʽʺع الȑʚ الʷامل. الʱقʦȄʨاسʙʵʱام  -6

(McMillan.J., 2018, p. 210)  
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  خلاصة:

 ȑʨȃʛʱال ʖانʳفي ال ʧʽʺة و الʺعلʚها الأساتʽعل ʙʺʱعǽ يʱة الॽʺالعل ʜائ ʛؗال ʧم ʦȄʨقʱاس و الॽʁال ʛʰʱعǽ

ॽة، صॽʴة،  ʛؗة، حॽنʙب ʗاء ؗانʨس ʖانʨʳلف الʱʵʺة لॽʺلات علॽلʴʱام بॽʁال ʧم ʦهʻȞʺǽ إذ ،ʘيʙʴال

بॽانات قابلة للʱفʛʽʶ و نفॽʶة، اجʱʺاॽɺة ʨʸǼرة ؗʺॽة ونॽɺʨة دॽʀقة تʶʺح بȄʨʴʱل الأداء الʺلاحȎ إلى 

الʺقارنة . و في مʳال الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة شهʙ الॽʁاس و الʱقʦȄʨ تʨʢرات، ʘʽʴǼ لǽ ʦعʙ مʛʳد 

أدوات وصॽɿة مʙʴودة بل تعȐʙ ذالʥ، و أصॼح مʨʤʻمة علʺॽة مʱؔاملة تقʨم على الʴʱلʽل الإحʸائي و 

ʙيʙʴʱض الʛغǼ ةʻʻارات الʺقॼʱة و الاخॽɻجʛʺال ʛʽة و  الʺعايॽ ʛؗʴائف الʣʨة للȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺلل Șʽقʙال

 .ʧʽاهقʛʺفال و الʡجهة للأʨʺة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱاهج الʻة مॽفاعل Ȑʙم ʦॽʽة و تقॽنʙʰاقة الॽالل

مʺا يॽʱح تʴقȘʽ الʙقة و الʺʨضॽɺʨة والʷفاॽɾة في إصʙار الأحȞام على مȐʨʱʶ الʺʱعلʺʧʽ، و إمȞانॽة 

رشادǽة وॽʻʡة لʺʱʵلف الفʯات العʺȄʛة مʧ ؗلا الʧʽʶʻʳ. ومʧ جهة أخǽ Ȑʛعʛʰʱ الॽʁاس و إعʙاد دلائل إ

إذ لا  Ǽاللॽاقة الʙʰنॽة و الʴʸة العامة.الʱقʦȄʨ الأساس العلʺي الʱي تʻʰى علॽه الأʴǼاث الʺʙʽانॽة الʺʛتʢॼة 

 Ȑʨʸة القॽʺح الأهʹʱا تʻه ʧة، ومȃʛʳقة ومʨثʨاس مॽʀ ون أدواتʙة بȄارॽɻات مȄʨʱʶاد مʙإع ʧȞʺǽ

تʦ تقǽʙʺه ʻȞʺǽا القʨل  الʛȄʨʢʱ أدوات الॽʁاس Ǽʺا يʻʱاسʖ مع خʸائʟ الʺʱʳʺعات الʺʱʵلفة. و اسʻʱادا لʺ

 ʨذاته، بل ه ʙة في حǽغا ʝॽة لॽنʙʰة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس و الॽʁأن الǼ دةʨʳال ʧفع مʛة للॽلة أساسʽوس

الʱعلॽʺॽة، و ضʺان تؔافئ الفʛص بʧʽ الʺʱعلʺʧʽ في تقʦॽʽ الأداء و تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة و 

ॽة...الخ .     ʛؗʴال 
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 انيʰاب الॺخل الʗم  

 ةॻانʗʻʸاءات الʙو الإج ʖʲॺة الॻʱل الأول: مʹهʶالف  

  لʶائجالفʯʹة الʵل و مʹاقʻلʲض و تʙاني: عʰال  

 اجعʙʸادر و الʶʸة الʸقائ  
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  مʗخل الॺاب الʰاني

  
مʻهॽʳة الʘʴॼ و  حʘʽ تʻاول في الفʸل الأول فʸلʧʽإلى  لʲانيارتأȐ الʢالʖ الॼاحʘ تقʦॽʶ الॼاب ا

  الإجʛاءات الʺʙʽانॽة حʘʽ تॽɾ ʦه عʛض خʨʢات سʛʽ الʙراسة الʺʙʽانॽة.

عʛض و تʴلʽل لأهʦ الʱʻائج و الاسʱʻʱاجات و مʻاقʷة الفʛضॽات و  الʲاني إلىو تʛʢقʻا في الفʸل  

  الʨʱصॽات و فʛضॽات مʱʶقʰلॽة
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  الفــــʶـــل الاول
 ʙو إج ʖʲॺة الॻʱةامʹهॻانʗʻʸءاته ال   

    :ʗʻهʸت  

1 -1ʖʲॺمʹهج ال .  

1 -2 ʖʲॺة الʹʻع و عʸʯʱم .  

1 -3ʖʲॺالات الʱم .  

4.1 .ʖʲॺات الʙʻغʯʸائي لʙالإج Ȋॺʷال  

1 -5ʖʲॺأدوات ال .  

  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة لॻɿاس عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة. 6- 1

    الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة .7- 1

  الأسʛ العلॻʸة للاخॺʯارات .8- 1

  مʦاصفات ʠǺارȂة الاخॺʯار الʗʳʯʴʸمة  .9- 1

1 -10. ʗاعʴʸل الʸالع ȖȂʙف  

   . الأسالʔʻ الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في معالʱة الॻʮانات 11- 1

  . الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة للاخॺʯارات الʗʮنॻة12- 1

1 -13ȏل الإرشادʻلʗال .  

14.1ʖʲॺات الȁʦصع .  

خلاصة   
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:ʗʻهʸت  

سʴॽاول الʢالʖ الॼاحʘ في هʚا الفʸل مʧ الʙراسة الʺʙʽانॽة عʛض أهʦ العʻاصʛ الʺʨȞنة لʺʻهॽʳة 

 ،ʘʴॼة الʻʽو ع ʘʴॼع الʺʱʳلة في مʲʺʱʺراسة و الʙه الʙعة في هॼʱʺة الॽانʙʽʺاءات الʛو الإج ʘʴॼال

ʙʵʱʶمة في ووصف الأدوات و الإجʛاءات الʺॼʱعة في تȘʽʰʢ هʚه الʙراسة و الʺعالʳة الإحʸائॽة الʺ

  تʴلʽل الॽʰانات و هي على الʨʴʻ الأتي.

1-1 :ʖʲॺمʹهج ال .  

 ʥي و ذالʴʶʺب الʨالأسلǼ صفيʨهج الʻʺعلى ال ʘاحॼال ʖالʢال ʙʺʱراسة اعʙع الʨضʨعة مॽʰʢوفقا ل

.ʘʴॼاف الʙه أهʱʺلʺلائ  

1-2:ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم .   

1-2-1:ʖʲॺع الʸʯʱم .  

ʻهائॽة للʺʛحلة الابʙʱائॽة ( ذʨؗر و إناث) لإبʙʱائॽات ولاǽات تʺʲل مʱʳʺع الʘʴॼ في تلامʚʽ الأقʶام ال

  ) 1.023.000و الॼالغ عʙدهʦ(  2024/2025الʜʳائʛ للʻʶة الʙراسॽة 

1-2-2:ʖʲॺة الʹʻع .   

مʻاȘʡ و  03نʢاق الʺʢʻقة الʳغʛاॽɾة لʺʱʳʺع الʘʴॼ، قام الʢالʖ الॼاحʘ إلى تقॽʶʺه إلى لاتʶاع  نʛʤا

لʳغʛاॽɾة الʜʳائʛ ( شʺال ، هʹاب ، جʨʻب ) ثʦ اخॽʱار عʻʽة عʨʷائॽة مʤʱʻʺة مʧ هي الʺʻاȘʡ الʺʨȞنة 

  كل مʢʻقة.

 ʠعॼة لॽائʙʱحلة الابʛʺة للॽهائʻام الʶالأق ʚʽفي تلام ʘʴॼة الʻʽع ʗلʲʺت ʙه فقʺǽʙتق ʦخلال ما ت ʧو م

 ) ʦدهʙالغ عॼو ال ʛائʜʳات الǽ4560ولا  ʦمه ʚʽʺر و  2272تلʨؗة (  2288ذॼʶʻ0.44إناث) ب% (
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) تʧʽʰ تʨزȄع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ حʖʶ 18)( 17)(16)(15) ابʙʱائॽة الʙʳاول رقʦ ( 79مʨزعʧʽ على ( 

الʺʨʺʳع الؔلي لعʻʽة الʘʴॼ الʧʽʻʰ و الʻʰات حʖʶ الʺʻاȘʡ  الʺʻاȘʡ و الʨلاǽات و مʱغʛʽ الʝʻʳ، و

  .الʲلاث

) ʤول رقʗʱ15ال ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦت ʥʻʮناث) يȀر وʦؕة ذॻالʸʵقة الʠʹʸلل  

ʤقʙقة  الʠʹʸة  الǻلاʦال  ʛʹʱد  الʗالع  

  بʹات  ʻʥʹب

  

  

  

01  

  

  

  

  الʸʵال

  

ʤغانʯʴ322  167  155  م  

  259  133  126  وهʙان

ʕʹشʦʸ213  100  113  ت  

  276  129  147  تلʴʸان

  195  121  74  غلʚʻان

ʙȜʴ391  195  196  مع  

  207  100  107  شلف

  406  225  181  الʚʱائʙ العاصʸة

  2269  الʸــــــــــــــــــʱــــــــــʸــــــــــــــــــــــــــــــʦع
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) ʤول رقʗʱ16ال ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦت ʥʻʮناث ) يȀر وʦؕقة ذʠʹابمʷاله  

ʤقʙقة  الʠʹʸة  الǻلاʦال  ʛʹʱد  الʗالع  

ʥʻʹبʹات  ب  

  

  

02  

  

  

  الهʷاب

  

  200  108  92  تॻارت

ȉاʦ247  118  129  الاغ  

  207  108  99  بʙج بʦعȂʙȂʙج

ʕلʻʴʸʴ267  125  142  ت  

  198  88  110  مʻʴلة

  187  97  90  الʱلفة

  1306  الــــــــــــــʸـــــــــــــــــʱــــــــــــــــــــــــــʸــــــــــــــــــــــــــــʦع

  

) ʤول رقʗʱ17ال ʖʲॺة الʹʻاد عʙع أفȂزʦت ʥʻʮات ) يʹȁو ʥʻʹقة بʠʹاءمʙʲʶال  

ʤقʙقة  الʠʹʸة  الǻلاʦال  ʛʹʱد  الʗالع  

ʥʻʹبʹات  ب  

  

03  

  

  

  الʙʲʶاء

  ʵǺ  137  121  258ار

  273  122  151  بʹي ॺɸاس

  190  95  95  أدرار

  265  137  128  ورقلة

  986  الــــــــــʸــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʱـــــــــــــــــــــʸـــــــــــــــــʦع
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 )ʤول رقʗ18ج  ʥʮعال) يʦʸʱʸ ʖʲॺة الʹʻر الؒلي لعʦؕلاث إناث و ذʰال Ȗʟاʹʸال ʔʴح  

  

ʤقʙقة  الʠʹʸال  ʛʹʱد  الʗالع  

    إناث  ذʦؕر

  2269  1170  1099  الʸʵال  01

  1306  643  663  الهʷاب  02

  986  475  511  الʙʲʶاء  03

 ʔــــʴع حـــــــــــــــʦــــʸـــʱــــــــــــــʸالʛـــʹــــــʱ2288  2273  ال    
4561  
  ـــــــــــʦع الــــــــــــــــــعـــــــــــــــــــــامالـــــــــــــــــــــــʸـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʱـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــʸـــــــــــــ  

  

3.1:ʖʲॺالات الʱم .  

  الȏʙʵॺ . الʱʸال 1.3.1

 ) ʘʴॼة الʻʽاد عʛد أفʙ4561بلغ ع  ʛʺعǼ ناثȂر وʨؗة ذॽائʙʱحلة الابʛʺة للॽهائʻام الʶالأق ʚʽتلام ʧم (

   2024/2025) سʨʻات للʻʶة الʙراسॽة 10(

  . الʱʸال الȜʸاني:2.3.1

الʺʸʸʵة للʺʙارس الʱي لا تȑʨʱʴ فʹاء لʺʺارسة  تʦ إجʛاء الاخॼʱارات Ǽالʶاحات و الʺلاعʖ الʨʳارȄة

  حʸة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة
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  لʚماني:. الʱʸال ا3.3.1

حʘʽ  25/05/2025إلى غاǽة  27/02/2023شʛع الʢالʖ الॼاحʘ في الʙراسة الȄʛʤʻة ابʙʱاء مʧ يʨم 

فقʙ ؗانʗ بʙايʱها مʧ شهʛ  تʦ جʺع الʨثائȘ الʵاصة Ǽالʘʴॼ و تʛتʰʽها في فʨʸل، آما الʙراسة الʺʙʽانॽة

  . و مʛت عʛʰ الʺʛاحل الʱالॽة:2025إلى غاǽة ماȑ  2024جانفي 

إلى غاǽة ماȑ  2024جانفي  مʧتʦ إجʛاء الȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة للاخॼʱارات الʙʰنॽة في الفʛʱة الʺʺʙʱة  - 

2024  

   2025إلى غاǽة ماȑ  2024شهʛ أكʛȃʨʱ  مʧتʦ الȘʽʰʢʱ الʻهائي للاخॼʱارات الʙʰنॽة  - 

4.1:ʖʲॺات الʙʻغʯʸائي لʙالإج Ȋॺʷال .  

 ʛثʕت ʙي قʱات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ȌॼʹǼ ʘاحॼال ʖالʢقة قام الॽʀة و دॽɺʨضʨائج مʱل على نʨʸʴال ʙʸق

  على نʱائج الʙراسة و تʺʲلॽɾ ʗʺا يلي:

  اسॼʱعاد تلامʚʽ الʨʢر و الʲاني نʛʤا لʸغʛ سʻهʦ و خʛوجهʦ عʧ نʢاق هʙف الʙراسة الʺʙʴد. - 

  الʱلامʚʽ الʺʸابʨن و الʺʛضى اسॼʱعاد - 

  إجʛاء الاخॼʱارات في الفʛʱة الॼʸاحॽة- 

5.1:ʖʲॺأدوات ال .  

مʧ خلال ما أسفʛت عʻه الʙراسات الȄʛʤʻة و الʙراسات الʺʛتʢॼة ʨʺǼضʨع ʻʲʴǼا ساǼقة الʛؗʚ و نʛʤا لʺا 

  تقॽʹʱه مʢʱلॼات الʘʴॼ اسʙʵʱم الʢالʖ الॼاحʘ في هʚه الʙراسة الأدوات الʱالॽة:
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  . اسʸʯارة تʙشॻح الاخॺʯارات 1.5.1

 ʛʸʴǼ ʘاحॼال ʖالʢه قام الॽوعل ،ʧʽʲاحॼة لعʺل الॽالأساس ʜائ ʛؗال ʧʽب ʧارات مॼʱح الاخॽشʛارة تʺʱاس ʙتع

أكʛʲ الاخॼʱارات تʙاولا في الʙراسات الʺʛتʢॼة و الʺʷابهة لʺʨضʨع ʻʲʴǼا لॽʁاس عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة 

  أراء الʛʰʵاء و الʺʧʽʸʱʵ حʨل: الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة مʧ أجل اسʢʱلاع

  أنʖʶ الاخॼʱارات الʙʰنॽة لॽʁاس عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لʱلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة - 

  % 50. تʔȂʙʱ الاخॺʯارات الʙʸشʲة الʯي فاقʕ نॺʴة الاتفاق علʻها 2.5.1

 % 50الʱي فاقʗ نॼʶة الاتفاق علʽهاو تʦ في هʚه الʨʢʵة الاعʱʺاد على ثلاث اخॼʱارات لؔل صفة بʙنॽة 

أǽام Ǽغʛض تʙʴيʙ و اخॽʱار الاخॼʱار الأعلى  ʘʽʴǼ07 تʦ تॼʢقها و إعادة تॽʰʢقها Ǽفاصل زمʻي قʙره 

  ثॼاتا لؔل صفة بʙنॽة

الاʟلاع على عʗد مʙات تʙؒار الاخॺʯارات الʯʳʸارة للȖʻʮʠʯ الʹهائي في الʗراسات . 3.5.1
 ʖʲॺع الʦضʦʸǺ لةʶذات ال  

  

 ʛاصʻاس عॽʁǼ اصةʵارات الॼʱللاخ ʛʰضفاء ثقة أكȂو Șʽقʙال ʙيʙʴʱال ʨة هʨʢʵه الʚه ʧض مʛو ؗان الغ

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة الʺॼʢقة في هʚا الʘʴॼ و الʱي سا تʙرج في الʙلʽل الإرشادȑ. و الهʙف 

عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʛئʶॽي مʧ هʚه الʨʢʵة هʨ رॼɼة الʢالʖ الॼاحʘ الʨʱصل إلى تʨحʙʽ نʺॽʀ Ȍاس 

) ʦول رقʙʳال .ʛائʜʳة في الॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽلامʱة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺي 19الʱراسات الʙال ʠعǼ ضحʨي (

 ʘʴॼا الʚة في هʙʺʱي الʺعʱارات الॼʱالاخ ʗمʙʵʱاس.  
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ʤول رقʗ(19) ج ʗʹع ʖʲॺا الʘة في هʗʸʯعʸة الॻنʗʮارات الॺʯالاخ ʕمʗʳʯي اسʯراسات الʗال ʞعǺ ضحʦي

 تلامʘʻ الʙʸحلة الابʗʯائॻة

  العدد  الدراسات  الاختبار  العنصر

 

 التحمل

الدوري 

  التنفسي

 

م  800اختبار 

  جري/مشي

Lin CF, et al. (2025)- Ndongo JM, et al. (2023) 
Huang J et al (2023)- Zhang X et al (2022)  

Mascherini G., et al. (2022) -Chen G et al (2022)  
Chung Bing Yang et al (2020)-Masanović B., et al. 
(2020)- Chuang HH, et al. (2019). 

 

09 

  

 

 

  القوة العضلية

 

رمي الكرة اختبار 

  كلغ 01الطبية 

Baj-Korpak J et al (2024-Aaron Trunt et al (2023) 
Cory Bigger et al (2021)-Anuj Kumar et al (2021) 
George Beckham et al ( 2019)- Marco .A. F. et 
al(2019) -Trajković N, et al. (2017) 

 

 

07 

  

التحمل 

  العضلي

  
الجلوس  من  اختبار

الرقود حتى نفاذ 
  الجهد

Ka-Man Yip et al(2022  -Drenowatz C et al(2022) 
Xingyue Zhang et al(2022)  - Feng Zhang et al(2021) 
Maja Batez et al(2020)  - Katarzyna Ługowska et al 
(2020)  - Tomkinson GR(2019) 
Andreas Roth et al (2018)  - Gerhard Ruedl et al(2017) 

  

09 

 

  المرونة

  
ثني الجذع  اختبار

 من وضع الجلوس
  الطويل

Sugimoto D., et al. (2023)- Ka-Man Yip et al(2022) 
Guangwei Chen et al(2022)- Xingyue Zhang et 
al(2022)- Kasović M,et al. (2021)- Feng Zhang et 
al(2021)- Masanović B, et al(2020)- Maja Batez et 
al(2020)- Federica Fior et al(2019)- E. H. Guseman et 
al(2020) 

 

10  

  

  

التركيب 

 الجسمي

  
  
  
  

  مؤشر كتلة الجسم

Al-Qerem.W.et al(2025)  -Freedman DS et al(2024) 
Kaddah AM et al(2024)  -El Kouki D et al(2023) 
Houda BJ et al(2023) - Zemel BS et al(2023) 
Samuel Manzano(2023)  - Xingyue Zhang et al(2022) 
Paz Pezoa et al(2022) - Noelia González et al(2022) 
Linda Kalski et al(2021)  - Reisberg K et al (2021) 
Fan C  et al(2021)  - Chaoqun Fan et al(2020) 
Katarzyna Ługowska et al(2020)  - Kirkke Reisberg et 
al(2020) 

  

  

16 
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4.5.1:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸة الʚالأجه .  

  ؗلغ ʛؗ01ة ॽʰʡة   -صʙʻوق ॽʀاس الʺʛونة - مʜʽان ʰʡي لॽʁاس الʨزن  -شॽʀ ȌȄʛاس الʨʢل -

ʢǼارȄة اخॼʱار عʻاصʛ   -مʛتॼات  -شʨاخʟ  -جهاز حاسʨب مʨʺʴل  -اسʱʺارة تʽʳʶل الॽʰانات  -

.ʘاحॼف الʛʡ ʧة مʙة الʺعॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽلامʱة لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل  

  ॺʯارات الʗʳʯʴʸمة لॻɿاس عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة:. الاخ6.1

ʚʽ الʺʛحلة مʧ أجل تʙʴيʙ انʖʶ الاخॼʱارات الʵاصة Ǽعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة عʙʻ تلام

) سʨʻات قام الʢالʖ الॼاحʶʺǼ ʘح العʙيʙ مʧ الʺʸادر و الʺʛاجع العلʺॽة و الʙراسات 10الابʙʱائॽة (

 ʛʲارات الأكॼʱاد على الاخʺʱاجل الاع ʧم ʥار و ذالॼʱار ؗل اخʛؔات تʛد مʙاء عʸإحǼ قام ʦقة، ثǼاʶال

في مʳال اللॽاقة الʙʰنॽة و الॽȃʛʱة الʙʰنॽة، تʙاولا، ثǼ ʦعʙ ذالʥ تʦ وضع اسʱʺارة تʛشॽح لʺعʛفة رأȑ الʛʰʵاء 

) ʦدهʙالغ عॼو ال ʧʽʸʸʵʱʺال ʧعة مʨʺʳضها على مʛارات و 10و عʺʱجʺع الاس ʦت ʥذال ʙعǼ و (

 ) ʦول رقʙʳالاتفاق و ال ʖʶل على نʨʸʴانات للॽʰغ الȄʛ20تفʥضح ذالʨي ( 
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) ʤول رقʗʱ20ال ʥʻʶʯʳʸاتفاق ال ʔʴضح نʦي ( ʗيʗʲل تʦة حॻنʗʮاقة الॻالل ʙارات عʹاصॺʯاخ  
 الأهمية  العدد  الاختبارات  العنصر  الرقم

  النسبية
% 

الاختبارات 
  المستبعدة

الاختبارات 
  المرشحة

 
 

01 
  

  
اللياقة 
القلبية 

  التنفسية

  م 400اختبار جري/مشي 
  

6/10  60   x 

  م 600اختبار جري/مشي 
  

6/10  60    x 

  م 800اختبار جري/مشي 
  

8/10  80    x  

  x    60  6/10  دقائق جري/مشي 06اختبار 

 
02 
  

 
القوة 

  العضلية

انبطاح مائل ثني و مد الذراعين حتى نفاذ 
  الجهد

5/10  50   x  

  كلغ 01رمي الكرة الطبية 
  

8/10  80   X  

  قوة القبضة
  

6/10  60   x  

 
 

03  

 
 

التحمل 
  العضلي

الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين حتى 
  نفاذ الجهد

  

7/10  70   x 

في  الركبتينالجلوس من الرقود مع ثني 
  ثا 30
  

5/10  50   x  

الجلوس من الرقود مع ثني الركبتين في 
  ثا 60

4/10  40  X   

 
 

04  

 
 

  المرونة

من وضع الجلوس  للأمامثني الجذع 
  الطويل

  

9/10  90   x 

من وضع الجلوس  للأمامثني الجذع من 
  الركبتين إحدىمع ثني 

  

3/10  30  x   

  ثني الجذع من وضع الوقوف
  

7/10  70   x  

 
 
 

05  

  
  
  

التركيب 
  الجسمي

  قياس سمك طيات الجلد في منطقتين
  

2/10  20  x   

  مناطق 03قياس سمك طيات الجلد في 
  

4/10  40  x   

  مناطق 05قياس سمك طيات الجلد في 
  

3/10  30  x   

  قياس مؤشر كتلة الجسم
  

8/10  80   x  

  الخصرقياس محيط 
  

5/10  50  x   
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ʘʽʴǼ أصॼح العʙد الؔلي Ǽعʙ تفȄʛغ الॽʰانات تʦ اسॼʱعاد الاخॼʱارات الʙʰنॽة الʱي حʸلʗ على نʖʶ اتفاق 

  اخॼʱارات . 05للاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʛشʴة للȘʽʰʢʱ الʻهائي هي 

  :. الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة7.1

مʧ اجل الʛʽʶ الʧʶʴ لأȑ دراسة مʙʽانॽة لابʙ على الॼاحʘ الॽʁام Ǽالȃʛʳʱة الاسʢʱلاॽɺة مʧ اجل 

الاʡلاع على مȐʙ ملائʺة مʙʽان الʙراسة لإجʛاءات الʘʴॼ الʺʙʽانॽة و الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الأداء 

لʙقة و الʺʙʵʱʶمة و الʱعʛف على الʸعȃʨات الʱي قʙ تʸادف الॼاحʘ، و ʚؗالʥ مʧ أجل الʛʴص على ا

 Șʽʰʢʱة بॽɺلاʢʱة الاسȃʛʳʱفي ال ʘاحॼال ʖالʢه قام الॽة. و علʙʺʱارات الʺعॼʱائج الاخʱة في نॽɺʨضʨʺال

 ʦدهʙالغ عॼات الʻو ب ʧʽʻة بॽهائʻام الʶة للأقॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام ʧة مʻʽارة على عʱʵʺارات الॼʱالاخ

  لʻهائي ॽɽǼة الʱعʛف على:تلʺʚʽ مʧ ؗلا الʧʽʶʻʳ اسॼʱعʙوا ॽɾʺا Ǽعʙ مʧ الȘʽʰʢʱ ا 50

 - ʙاعʶʺال ȘȄʛة الفॽɻʺǼ ارةʱʵʺة الȄʨȃʛʱات الʶسʕʺال  

  صʛʴاء) - هʹاب –ʛʣوف تȘʽʰʢ الاخॼʱارات على حʖʶ ؗل مʢʻقة ( شʺال  - 

  معʛفة الʨقʗ الȑʚ تʱʶغʛقه الاخॼʱارات - 

  الʱعʛف على ؗفاءة فȘȄʛ العʺل  - 

  مȐʙ صʙق و ثॼات الاخॼʱارات  - 

  الأجهʜة الʺʙʵʱʶمةصلاحॽة الأدوات و  - 

  الʱأكʙ مʧ مʻاسॼة الاخॼʱارات لعʻʽة الʙراسة - 

  تॽʴʸح و تعʙيل الأخʢاء الʱي قʙ تعʛʱض الॼاحʘ و العʻʽة عʙʻ الȘʽʰʢʱ الʻهائي للاخॼʱارات  - 

  الʱعʛف على ॽɿॽؗة ملئ الॽʰانات - 
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  . مʦاصفات الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة:1.7.1

و لاǽات (  05تلʺʚʽة  ȘȄʛ50 العʺل الʺʶاعʙ  على قام الॼاحǼ ʘإجʛاء تȃʛʳة اسʢʱلاॽɺة رفقة ف

ʦغانʱʶان - مʛارت - وهॼلة - تʽʶم-  ʛائʜʳة للॽɾاʛغʳال Șʡاʻʺال ʖʶزعة على حʨات مǽار) و هي ولاʷǼ

جʨʻب) و الʚيʧ تʦ اسॼʱعادهॽɾ ʦʺا Ǽعʙ مʧ الȘʽʰʢʱ الʻهائي  - هʹاب - الʱي تʦ اعʱʺادها ( شʺال

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة الʺʱʵارة لهʚا الʘʴॼ و ذالʥ للاخॼʱارات، حॼʡ ʘʽقʗ علʽهʦ اخॼʱارات 

 ʧاء مʙʱة و في   2024جانفي  25ابʻʽالع ʝارات على نفॼʱالاخ ʝإعادة نف ʦت ʦة، ثॽاحॼʸة الʛʱفي الف

    ॽɾ2024فȑʛ  08نفʝ الʛʤوف تقॼȄʛا  بʱارȄخ 

  الأسʛ العلॻʸة للاخॺʯارات.8.1

  . الॺʰات:1.8.1

و هʨ أن يʸʴʱل الʺʛʰʱʵ على نفʝ الʱʻائج تقॼȄʛا إذا ما أعʙʽ تȘʽʰʢ الاخॼʱار علॽه و في نفʝ الʛʤوف 

تقॼȄʛا. و علॽه قام الʢالʖ الॼاحʶʴǼ ʘاب معامل الॼʲات Ǽاسʙʵʱام Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الاخॼʱار ثʦ إعادة 

تلʺʚʽ و  50و عʙدها  يʨم بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ على عʻʽة تʦ اخॽʱارها عʨʷائॽا 13تॽʰʢقه Ǽفاصل زمʻي قʙره 

 ʧة مʙʱʺʺة الʛʱة في الفॽراسة الأساسʙة الʻʽة خارج عʻʽ08إلى  2024جانفي  25هي ع  ȑʛفॽɾ2024  .

ʙعǼ قهاॽʰʢت ʙʽأع ʦم 13ثʨلا يʱال ʝعلى نف ȋاॼاب معامل الارتʶح ʦا. و تॼȄʛوف تقʛʤال ʝو في نف ʚʽم

) يʨضح معاملات الॼʲات 21الʙʳول رقʦ( بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ الأول و الʲاني Ǽاسʙʵʱام بʛنامج الإكʶل. و

  للاخॼʱارات الʙʰنॽة الʺʙʵʱʶمة في الʙراسة
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 ) ʤول رقʗʱة. 21الʲʶالǺ ةʠॺتʙʸة الॻنʗʮاقة الॻارات اللॺʯق لاخʗʶات و الॺʰة معامل الʸॻɾ ضحʦي (  

  لاختباراتا
  

  الصدق  الثبات

  دقائق  06جري/مشي 
 

0.97  0.98  

  متر 400جري/مشي 
 

0.97  0.98  

  متر 600جري/ مشي 
  

0.79  0.88  

  0.98  متر 800جري/ مشي 
  

0.98  

  قوة القبضة
  

0.99  0.99  

  اختبار الانبطاح المائل حتى نفاذ الجهد
  

0.97  0.98  

  0.99  كلغ 01رمي الكرة الطبية 
  

0.99  

  ثا 30الجلوس من الرقود 
  

0.95  0.97  

  0.99  الجلوس من الرقود حتى نفاذ الجهد
  

0.99  

  من وضع الوقوفثني الجذع 
  

0.95  0.97  

  0.98  ثني الجذع من وضع الجلوس الطويل
  

0.98  

  0.97  مؤشر كتلة الجسم
  

0.98  

  

 ) ʦول رقʙʳفي ال ʧʽʰم ʨل على أن  21كʺا هʙة مʺا يॽات عالॼʲمعامل ال ʦॽʀ اتʹح ان ʘʽʴǼ (

إلا ان  الاخॼʱارات جʺॽعها تʱʺʱع بʙرجة ثॼات عالॽة، وهي ʦॽʀ تʕهل الاخॼʱارات للقʨʰل في الȘʽʰʢʱ الʻهائي

الʢالʖ الॼاحʘ اعʙʺʱ على مʙʰأ الأفʹلॽة ʘʽʴǼ تʦ اخॽʱار الاخॼʱار الأعلى ثॼات مʧ بʧʽ الاخॼʱارات 

 800اخॼʱارات للȘʽʰʢʱ الʻهائي و هي ( اخॼʱار  Ǽ05الʱالي اخʱار الʢالʖ الॼاحʘ   .صفة  الʺȃʛʳة لؔل

اخॼʱار  - اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ -ؗلغ 01اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة  -م جʛ/مʷي
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مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ ) وهʚه الاخॼʱارات ؗلها جاءت معاملات  –ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس الȄʨʢل 

  .Șابʶول الʙʳة في الʴضʨʺة الॽاتها عالॼث  

  .الʗʶق:2.8.1

 ʧم ʙيʙة في العॽق عالʙهائي لها معاملات صʻال Șʽʰʢʱلل ʗلʰي قʱارات الॼʱه الاخʚأن ه ʧم ʦغʛالǼ

معامل الʙʸق الʚاتي للاخॼʱارات عʧ الʺʛاجع العلʺॽة و الʙراسات، إلا أن الʢالʖ الॼاحʘ قام Ǽإʳǽاد 

 ) ʦول رقʙʳفي ال ʧʽʰم ʨات ؗʺا هॼʲعي لʺعامل الॽȃʛʱر ألʚʳاد الʳǽإ ȘȄʛʡ21 ( أعلاه  

  .الʦʸضॻɸʦة:3.8.1

أن ʝॽʁǽ الʤاهʛة الʱي اعʙ أصلا لॽʁاسها ، ʛʽʷǽ لازم الؔʺاش للʺʨضॽɺʨة  يه" مʨضॽɺʨة الاخॼʱار 

 هي مʨجʨدة فعلॽا دون تʜʽʴ أȑ لʝॽ ؗʺا نʙȄʛها نʧʴ" على أنها" تقʦǽʙ وصف لقʙرات الʺفʨʴص ؗʺا

. إن هʚه الاخॼʱارات الʺʙʵʱʶمة في هʚه الʙراسة  )171، صفʴة 2013(يʨسف لازم ؗʺاش،رائʙ محمد .، 

 ʧʽʲاحǼ اء وʛʰل خʰق ʧة مʻʻة و مقȄʛʺحلة العʛʺه الʚاق واسع في هʢمة على نʙʵʱʶارات مॼʱهي اخ

ساǼقǼ .ʧʽالاضاقة إلى أنها تʺʱاز Ǽالʶهʨلة و الʨضʨح و غʛʽ قابلة للʱأوȄل و Ǽعʙʽة عʧ الʱقʦॽʽ الʚاتي، 

ॼفي إتȞǽل اʽلʙات الʺॽاس ع تعلॽʀ اتʙعلى وح ȑʨʱʴقة. ؗʺا إنها تʙارات بॼʱه الاخʚاص بهʵال ȑالإرشاد

في هʚا  سهلة و مʲʺʱلة في الʜمʧ و الʺʶافة و الʛؔʱار، وهʚا ما ʳǽعلها تʺʱاز Ǽالʺʨضॽɺʨة العالॽة، و

ॼال ʧم ʙيʙالع ʛʽʷǽ دʙʸلها الʽʳʶʱة فॽɺʨضʨʺال ʧة مॽة لها درجة عالʻʻارات الʺقॼʱإلى أن " الاخ ʧʽʲو اح

    )31، صفʴة 1978(أحʺʙ خاʛʡ،علي فهʺي الʥॽʰ.، تॽʰʢقها يȄʛʢǼ ʦʱقة مʨضॽɺʨة " 
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  . مʦاصفات ʠǺارȂة الاخॺʯار الʗʳʯʴʸمة:9.1

Ǽعʙ إʳǽاد الʺعاملات العلʺॽة للاخॼʱارات و الʱأكʙ مʧ صلاحʱʽها و معʛفة مȐʙ ملائʺʱها لعʻʽة الʙراسة، 

 ʗʴॼهائي.أصʻال Șʽʰʢʱة قابلة للॽنʙʰارات الॼʱالاخ  

قʰل الʺॼاشʛة في تʻفʚʽ الʺفʨʴصʧʽ للاخॼʱارات ǽقʙم شʛح مفʸل لȄʛʢقة الʻʱفʚʽ و تعʢى فʛʱة إحʺاء ؗاॽɾة 

لॽʺʳع أفʛاد عʻʽة الʙراسة و هʚا لغʛض الʛفع مʧ درجة حʛارة الʦʶʳ لȄʜادة تʙفȘ الʙم في الʺفاصل و 

  لقلʖ للʷʻاǼ  ȋغʛض تفادȑ الإصاǼات و تʧʽʶʴ الأداء.   إعʙاد الʺʳامॽع العʹلॽة و ا

  مʛʱ 800اخॼʱار جȑʛ/مʷي  الاخॺʯار الأول:
 تʜوʙȄ في والʻʱفʶي القلʰي الʳهازʧȄ كفاءة تعʝȞ الʱي الʻʱفॽʶة القلॽʰة اللॽاقة لॽʁاس الاخॼʱار هʚا ʙʵʱʶǽم

- 9(الʺʱأخʛة الʢفʨلة مʛحلة فيؗʺا ǽعʛʰ هʚا الاخॼʱار   .الʺʨʱاصل الʳهʙ أثʻاء Ǽالأكʧʽʳʶ العʹلات

ʧ القلʰي، الʹخ قʙرة وزȄادة القلʖ، حʦʳ نʺʨ صʛʽورة  عʧ سʻة) 12 ّʁ ʴهاز ؗفاءة وتʳي، الʶفʻʱما ال 

 مʕشʛًا و ǽعʛʰʱ .الʙʰني الʷʻاȋ وتأثʛʽ للأجهʜة الॽɿॽʣʨة الʻʺائॽة الفʛوق  كʷف على قادرًا اخॼʱار هʳǽعل

         (Ruiz.J.R., 2011) الʺʱʶقʰلॽة الʢفل لʴʸة فعال ذو دلالة قȄʨة 

 فʗةالهॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽاس الॽʀ :  

 ارॺʯأدوات الاخ )ʙʽة الʛؗ ʖورات 20 ×م  40: ملعʙد الʙع ʙيʙʴة تʢȄʛش ʛأخ ʖملع ȑم ) أو أ 

  )07صʙرȄات ( أنʛʤ الȞʷل رقʦ  - شʨاخʟ –مॽقاتي  –مʛʱ  800لإكʺال مʶافة 

  Ȃʙʟقة الأداء: 

يʦʱ تقʦॽʶ الʱلامʚʽ إلى مʨʺʳعات لʶʱهʽل عʺلॽة الاخॼʱار، ʘʽʴǼ في ؗل مʨʺʳعة خʺʝ تلامʚʽ على  - 

 ،ʟاخʨة شʢاسʨه بʙيʙʴت ʦت ȑʚة الǽاʙʰال Ȍخ ʙʻع ʚʽتلام ʝʺخ ʧنة مʨȞʺعة الʨʺʳʺتقف ال ،ʛʲالأك

 ،ȑʛʳالǼ ʚʽʺلʱأ الʙʰاء الإشارة يʢإع ʙʻوع  
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ǽقʨم الفاحʟ بʛصʙ عʙد الʙورات الʺʢلȃʨة لؔل تلʺʚʽ مع الॽʳʷʱع على الاسʛʺʱار Ǽالȑʛʳ حʱى انʱهاء  - 

  مʶافة الاخॼʱار 

  ʶǽʺح للʱلʺǼ ʚʽالʨʴʱل مʧ الȑʛʳ إلى الʺʷي و مʧ الʺʷي إلى الȑʛʳ شʢȄʛة عʙم الʨʱقف - 

   ات الʺʢلȃʨةॼʱʶǽعʙ الʱلʺʚʽ مʧ الاخॼʱار في حالة الʨʱقف الʱام قʰل إنهاء عʙد الʙور  - 

  رجاتʗل الʻʱʴت  

  عʙʻ إكʺال عʙد الʙورات الʺʢلȃʨة ʳʶǽل الʨʱقǼ ʗʽالʙقائȘ و الʨʲاني

  

  
 ʤل رقȜʵي  07الʵم/ȏʙʱار الॺʯاخ ʘʻفʹʯل ʔملع Ȋॻʠʳة تॻɽॻؕ ضحʦ800ي ʙʯم  

  

  مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ.الاخॺʯار الʰاني: 

ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕم ʛʰʱعǽ اʛًشʕا مॽًأول ʛيʙقʱل ʦاكʛن  تʨهʙفي ال ،ʦʶʳه على الʛʽʶفي تف ʙʺʱعǽ ات وॽʻʴʻم 

ʛʺالع ʝʻʳهوالʱʽʺأه ʧʺؔحلة في ، و تʛلة مʨفʢة الʛأخʱʺال ʕʰʻʱفي ال ʛʡاʵʺالǼ ةॽʴʸة الॽلʰقʱʶʺل الʲم 
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 ولا وعʺلي سهل الʺʙارس في الʺॽʁاس هʚا اعʱʺاد أن كʺا .02و الȑʛȞʶ مʧ نʨع  الʹغȌ وارتفاع الʻʺʶة

ʖلʢʱات يʙة، معʙعله ما معقʳǽ  ة أداةॽل أساسʦॽʽقʱ ةʴʸفال العامة الʡللأ (CDC, 2024)  

 ارॺʯالاخ ʥف مʗاله :(ةʻʺʶالǼ ʕʰʻʱال )يʺʶʳال ʖʽ ʛؗʱل الʨمات حʨمعل ʛʽفʨت  

 :لةʸعʯʴʸالأدوات ال  

  مʜʽان ʰʡي - 

 - (ʦس) بـــ ʦʶمق Ȍائʴعلى ال ʗʰʲاس مॽʀ ȌȄʛش  

  أقلام و أوراق الʽʳʶʱل - 

  الأداء:Ȃʙʟقة 

 ʤʴʱوزن ال:  

غʛام بʨاسʢة مʜʽان ʰʡي رقʺي، و تʦʱ عʺلॽة الॽʁاس بʙون حʚاء و  100يॽʀ ʦʱاس وزن الʦʶʳ إلى أقʛب 

ʝǼأقل ملاǼ  

 ʤʴʱل الʦʟ:  

 ʖʸʱʻص مʨʴو الʺف ،ʛʱʺʱʻʶو ال ʛʱʺالǼ ʦʶمق Ȍائʴعلى ال ʗʰʲاس مॽʀ ȌȄʛة شʢاسʨل بʨʢاس الॽʀ ʦʱي
ʧʽمʙالقامة و حافي الق  

  ) 08: يʦʱ تʽʳʶل الʨزن Ǽالʽؔلʨغʛام أما الʨʢل Ǽالʺʛʱ. شȞل رقʦ ( تʻʱʴل الʗرجات
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 ) ʤل رقȜ08شʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓار مॺʯضح اخʦي (  

 :ʖالʰار الॺʯالاخʙهʳى نفاذ الʱد حʨقʛال ʧس مʨلʳال  

 سʱقʛار عʧ إ أساسي مʕشʛ حǽ ʘʽعʛʰʱ ،الʧʢॼ عʹلات لॽʁاس قʨة وتʴʺل الاخॼʱار ʙʵʱʶǽم هʚا 

 قʙ الȑʚ الʚʳع عʹلات ضعف عʧ للʷؔف وسʽلة الʺʱأخʛة الʢفʨلة مʛحلة في ǽعʛʰʱ تॽʰʢقه .إذالʚʳع

Ȍॼتʛآلام لاحقًا يǼ أسفل ʛهʤي الأداء ضعف أو ال ʛؗʴال (Bianco.A. et al, 2015)    

 :فʗاله  

 ʧʢॼل العʹلي لعʹلات الʺʴʱاس الॽʀ  

 ارॺʯأدوات الاخ:  

  ʶǼاȋ أو أرضॽة معʨʷشॼة صʻاॽɺا أو أȑ أرضॽة مʻاسॼة غʛʽ صلॼة 

 قة الأداءȂʙʟ:  

ʧʽʱʰ بʜاوȄة   ʛؗر و رفع الʙʸق الʨف ʧيʙʽال ʥॽʰʷمع ت ȋاʶॼص على الʨʴلقي الʺفʱʶǽ80 ا درجةॼȄʛمع  تق

 القʙمʧʽ بʛفȘ مʙʵʱʶما بʗʽʰʲʱالإǼقاء على Ǽاʻʡي القʙمʧʽ ملامʧʽʶ للʶॼاȋ مع وجʨد زمʽل الǽ ȑʚقʨم 

ॽʱʰه ثʦ العʨدة حʱى ǽلامʝ  يǽʙه ، عʙʻ إشارة الʙʰء ǽقʨم الʺفʨʴص بʛفع جʚعه حʱى تلامʝ مʛافȘ يǽʙه رؗ

 ʙهʳى نفاذ الʱا حʚȞه ʛʺʱʶǽ و ȋاʶॼقفا رأسه ال  

 :رجاتʗل الʻʱʴت  
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ʦʱاب يʶد حʙاب عʶʴǼ ةʳॽʱʻارات  الʛؔʱةالʴॽʴʸال  ʦل رقȞʷال ʛʤ04(أن(  

  

  
) ʤل رقȜʵا) 09ال ʘʻة تʹفॻɽॻؕ ضحʦديʦقʙال ʥس مʦلʱار الॺʯخ  

  ؗلغ) 01اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة (الاخॺʯار الʙاǺع: 
 في، ؗʺا ǽعʛʰʱ هʚا الاخॼʱار الʚراعʧʽ الʙʸر، الʱؔفʧʽ، العلȄʨة الاʛʡاف القʨة لॽʁاس الاخॼʱار هʚا ʙʵʱʶǽُم

 القʨة عǼ ʧالʱعʶǽ ʛʽʰʺح مʺا العʹلي، العʰʸي نʺʨ الʳهاز وتʛʽة وسʽلة تعʝȞ الʺʱأخʛة الʢفʨلة مʛحلة

  ȞʷǼ  (Palao .J.M, 2013)ل

  :فʗاله  

 ȑʨء العلʜʳة عʹلات الʨاس قॽʀ  

 :ارॺʯأدوات الاخ  

كلغ)، شॽʀ ȌȄʛاس مʗʰʲ على الأرض، ʶǼاȋ أو أرضॽة معʨʷشॼة أو أȑ أرضॽة 01كʛة ॽʰʡة بʨزن ( 

  تʨؔن مʻاسॼة

  :ارॺʯقة أداء الاخȂʙʟ 



  الباب الثاني                             الفصل الأول                                 الدراسة الميدانية
 
 

 123 

ȞʷǼ ʧʽʱʰل ؗامل مع مʛاعاة ǽقʨم الʺفʨʴص  ʛؗي الʻمع ث Ȍائʴعلى ال ʙʻʶه مʛهʣ و ȋاʶॼس على الʨلʳالǼ

  فʱها قلॽلا.

درجة مع اسʱقامة الʤهǼ ʛالʙʳار و ثʻي الʛجلʧʽ قلॽلا حاملا الʛؔة مʧ على  90مʧ وضع الʳلʨس بʜاوȄة 

  مȐʨʱʶ الʙʸر.

قʸى قʨة مع الʺʴافʤة على وضع الʶاعʙيȄʛʢǼ ʧقة مʨازȄة للأرض، ǽقʨم الʺفʨʴص بʛمي الʛؔة Ǽأ

  إلʶʱاق الʤهǼ ʛالʙʳار.

  يʦʱ تʻفʚʽ ثلاث مʴاولات و اعʱʺاد الʺʴاولة الأفʹل

 :رجاتʗل الʻʱʴت  

 ʦل رقȞʷال ʛʤالأرض (انǼ ة الأوليʛؔام الʢان ارتȞار إلى مʙʳال ʧافة مʶʺل الʽʳʶت ʦʱ10ي(  

  

  

  
  

ʵال ʤل رقȜ)10(  ةॻʮʠة الʙؒار رمي الॺʯاخ ʘʻة تʹفॻɽॻؕ ضحʦغؕل 01ي  

  

  

:ʛامʳار الॺʯل الاخȄʨʢس الʨلʳال ʧع مʚʳي الʻار ثॼʱاخ  



  الباب الثاني                             الفصل الأول                                 الدراسة الميدانية
 
 

 124 

 مʧ الʨقاǽةفي   . و تؔʺʧ أهʺʱʽهالʵلॽɿة الفʚʵ عʹلاتو  الʤهʛ أسفل عʹلات ʙʵʱʶǽم لॽʁاس مʛونة

ॽة ؗا كفاءة وتعʜȄʜ الإصاǼات، ʛؗʴرات الʙالق ȑʛʳل ʜحلة  وفي .والقفʛةمʛأخʱʺلة الʨفʢال ʛأثʱونة تʛʺال 

ا مʕشʛًا الॽʁاس هʚا ǽعʙ لʚا الȄʛʶعة، الʻʺائॽة الʱغʛʽات أو الʳلʨس فʛʱات بȄʜادة ً̋ تʸلʖ  عʧ للʷؔف مه

ي الأداء مʙʴ ʧت قʙ العʹلات الʱي  ʛؗʴت أو الʙȄʜ ʧال مʺʱوث  احʙاتإ حǼصا (Physio-Pedia.) 

(Mayorga-Vega. et al , 2014)  

 فʗاله :  

ʚʵة للفॽɿلʵو العʹلات ال ʛهʤونة أسفل الʛاس مॽʀ  

 ارॺʯأدوات الاخ:  

(أنʛʤ الȞʷل) و ʙʱʺǽ مʧ  35×35×35عʛض ارتفاع) تʶاوȑ - صʙʻوق مʧ الʖʷʵ ذو أǼعاد ( ʨʡل 

سʦ . وʙʱʺȄ بʛوز الʺʛʢʶة إلى الʵارج Ǽʺقʙار  60سʴʢه الأعلى لʨحة مʗʰʲ علʽها مʛʢʶة مʙرجة ʨʢǼل 

 ȑاوʶǽ30 ʦس  ʦل رقȞʷال ʛʤ11أن)(  

  

) ʤل رقȜʵونة 11الʙʸوق الʗʹضح مقاسات صʦي (  
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  :قة الأداءȂʙʟ  

ʝلʳǽ صʨʴالأرض على الʺف ʘʽʴǼ  نʨؔرجلاه ت  ʧʽودتʙʺاهمʳاتǼ  وقʙʻلا صʸونة، ومفʛʺال  ʧʽʱʰ ʛؗال

 تʗʽʰʲ مفʛودتʧʽ تʺاما ( مʺʙودتʧʽ) و Ǽاʻʡي القʙمʧʽ ( بʙون حʚاء) ملامʧʽʱʶ لʴافة الʙʻʸوق (يلʜم

  تʱʽʰʲه على الʙʳار ) أوقʰل الفاحʟ  مʧ الʙʻʸوق 

ʦʱي ʛʽفʸحة تʨة الل ʛؗʴʱʺدة الʨجʨʺافة على الʴا الॽرجة( العلʙʺال( ʥوق، و ذالʙʻʸفعه  للʙوضع  إلىب

ʙʰة االǽ  

تعʛʰʱ  .) 30 إلى 0( أȑ مʧ  بʙاǽة اللʨحة الॼارزة مʧ ذالʥ و الʙʻʸوق يʦʱ تʙرȄج الʺʛʢʶة الʺʨجʨدة فʨق 

  سʦ  30الʺʛونة اʳǽابॽة في حال تʳاوز الʺفʨʴص 

ʙʻاء عʢء إشارة إعʙʰم ، الʨقǽ صʨʴفع الʺفʙعه بʚعه دافعا الأمام إلى جǼأصاǼ حةʨة الل ʛؗʴʱʺا الॽʳȄرʙت 

 ȍفاʱمع الاح ʧȞʺم ʙح ʙعǼادإلى أʙʱامǼ ʧʽʱʽʻ ʛؗال  

 :رجاتʗل الʻʱʴت  

ʦʱاءة تʛافة قʶʺي الʱال ʗقفʨها تʙʻحة عʨة الل ʛؗʴʱʺة أعلى الʛʢʶʺرج الʙʺةال ʛʤأن.  ) ʦل رقȞʷ12ال  (  
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 ʤل رقȜʵاخ )12(ال ʘʻة تʹفॻɽॻؕ ضحʦيʯ سʦلʱوضع ال ʥونة مʙʸار الॺلȂʦʠال  
 

10.1:ʗاعʴʸل الʸالع ȖȂʙف .  

الʺʢʻقة الʳغʛاॽɾة ؗان لʜاما علʻʽا الاسʱعانة Ǽعʙد مʧ الأساتʚة و  نʛʤ لʛʰؔ حʦʳ عʻʽة الʙراسة و شʶاعة

مفʷʱي الʺادة الʺȞلفǼ ʧʽالʨʢر الابʙʱائي لإجʛاء الاخॼʱارات. وقʙ تʦ رȌȃ اتʸالات هاتॽɿة مع الأساتʚة و 

الʺفǼ ʧʽʷʱالإضافة إلى عقʙ جلʶات عʺل عʛʰ تقॽʻة الʜوم و قʨقل مʗʽ و مʱʵلف وسائل الʨʱاصل 

الاخॼʱارات  كॽɿॽة تȘʽʰʢ عʧ . و تʦ مʧ خلالها شʛح مفʛدات الاخॼʱارات و إعʢاء صʨرة عامةالاجʱʺاعي

و Ȅʛʡقة تʽʳʶل لؔل اخॼʱار، ؗʺا تʦ تʜوʙȄ ؗل أسʱاذ بʙلʽل إرشادȑ  لʢॼارȄة إ اخॼʱارات عʻاصʛ اللॽاقة 

اتʚة و الʙؗاتʛة. ؗʺا الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة الȑʚ تʦ اعʱʺادها في الʘʴॼ بʻاء على تʛشʴॽات الʶادة الأس

  . تʦ تʜوʙȄ فȘȄʛ العʺل الʺʶاعʨʸǼ ʙر و فʙʽيʨهات تʨضॽʴॽة لؔل اخॼʱار

  

سم 30  

سم 0  
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ئॻة الʗʳʯʴʸمة في معالʱة الॻʮاناتالأسالʔʻ الإحʶا .11.1

 

 

 

  

 

 

 

 

  الʰابʕ الʙقʤ+ الʴʲابي الʦʯʸسȊ = الॻɹʸارȂة الʗرجة - 6
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7 -  

8 -  

 ،.ȑʛمʨن عʨات 2017(دحʴفʸ127-126، ال(  

      . الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة للاخॺʯارات الʗʮنॻة:12.1

تعʛʰʱ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة مʧ الأدوات الʺهʺة لʱفʛʽʶ نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة، إذ تʙʵʱʶم لʙʴʱيʙ مʨقع 

. يȐʛ محمد صʴॼي حʶانʧʽ أنه مʧ اجل تʙʴيʙ )2015(الʺʛسي،  أداء الفʛد مقارنة Ǽأداء مʨʺʳعʱه

 ʧة مʸلʵʱʶʺام الʵرجات الʙة، لأن الȄارॽɻام إلى درجات مʵرجات الʙل الȄʨʴت ʖʳǽ ةȄارॽɻات مȄʨʱʶم

تȘʽʰʢ الاخॼʱارات لʝॽ لها أȑ معʻى إلا Ǽالʛجʨع إلى مॽɻار ʙʴǽد مʙلʨل هʚه الʙرجات ʧȞʺǽ مʧ خلالها 

ʜ الʺفʨʴص Ǽالॼʶʻة ل ʛؗف على مʛعʱازالʱʺلا  مʲه مʱعʨʺʳʺ- ʙʽج -  Ȍسʨʱم ،ʧʽانʶي حʴॼمحمد ص)

   )40- 39، الʸفʴات 1995

 ʖالʢال ʙʺʱة أعʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧم ʛʸʻة لؔل عȄارॽɻʺاول الʙʳاجل وضع ال ʧم

 ʨʱʶʺرجات و الʙاج الʛʵʱع في اسǼاʱʱقة الȄʛʡ على ʘاحॼال ʗابʲال ʦقʛإضافة ال ʦʱي ʘʽة، حȄارॽɻʺات الȄ

 Ȍسʨʱʺال )Ȑʨʸالق ʦȄʨقʱالأعلى  درجة ال ʙʴل الʲʺǽ ʘʽابي حʶʴال Ȍسʨʱʺال ʧا عॽازلʻا أو تǽʙاعʸت

ثلاثة  –الʶʴابي + ثلاثة انʛʴافات مॽɻارȄة) و ʲʺǽل الʙʴ الأدنى درجة الʱقʦȄʨ الʙنॽا( الʺʨʱسȌ الʶʴابي 

  انʛʴافات مॽɻارȄة).
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تʙʴيʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة لʺȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، لʳأ الʢالʖ  و مʧ اجل

الॼاحʘ إلى اسʙʵʱام Ȅʛʡقة الʨʱزȄع الॽʰʢعي " ؗاوس " إذ انه ǽعʛʰʱ مʧ أكʛʲ الʨʱزȄعات شʨʽعا في مʙʽان 

Ȅعها مʧ الʨʱزȄع الॽȃʛʱة الʙʰنॽة، لان ʛʽʲؗا مʧ الʸفات و الʸʵائʟ الʱي تقاس في هʚا الʺʳال ǽقʛʱب تʨز 

. حʘʽ افʛʱض الʢالʖ الॼاحʘ أن أداء عʻʽة الʘʴॼ  )137، صفʴة 1995(عʙʰ القادر ناصʛ،  الॽʰʢعي

درجات مॽɻارȄة على خʺʶة  6يʨʱزع تʨزȄعا ॽɻॽʰʡا و Ǽقʶʺة الʺȐʙ على  مفʛدات الاخॼʱار في جʺॽع

ضʅॽɻ جʙا) عʨض سʱة  - ضʅॽɻ –مقʨʰل  - جʙʽ -ارها الʢالʖ الॼاحʘ( مʺʱازاخʱمȄʨʱʶات مॽɻارȄة 

 Ȑʙم Ȑʨʱʶن لؔل مʨȞǽ ʘʽح (ع ؗاوسȄزʨت ) عيॽʰʢع الȄزʨʱن الʨدة في قانʙʴʺة الȄارॽɻات مȄʨʱʶم

  ) يʧʽʰ ذالʥ 13) مʧ الʙرجات الʺॽɻارȄة. الȞʷل ( 1.2(
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 ) ʤل رقȜʵة في 13الȂارॻɹʸرجات الʗضح الʦإلى ( ) ي ʤʴقʸعي  الॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹام  13مʴأق (

  ) وحʗة و تقʸॻʴات الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة الʗʳʯʴʸمة في الʦʟ1.2ʖʲॺل الʦاحʗ مʹها (

  

  الإرشادȏ:. الʗلʻل 13.1

خلʟ الʢالʖ الॼاحʘ في نهاǽة هʚا الʘʴॼ إلى دلʽل إرشادȑ ناتج عʧ تʻفʚʽ الʙراسة ( الاخॼʱارات 

الʺʙʽانॽة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة) و تʴلʽل الʱʻائج و اسʛʵʱاج الʙرجات و الʺȄʨʱʶات 

الʱʻائج و تȄʨʴلها إلى  الʺॽɻارȄة لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، و تفʛʽʶ هʚه

ل ما أوصǼ ʗه الʺʤʻʺات الॽʴʸة العالʺॽة  إرشادات و تʨصॽات تॽʁॽʰʢة لفائʙة أساتʚة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة وؗ

و الʨʴॼث حʨل وصفة الʷʻاȋ الʙʰني في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة مع إبʛاز Ȅʛʡقة ضȌॼ سʙة الʷʻاȋ و 

 ʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧʽʶʴة تॽɿॽؗ ابها  وʶة. حʴʸالǼ ةʢॼت  

 ؗʵةॽʺائج علʱإلى ن ʙʻʱʶǽ قيॽʰʢج تʛʵم ʧارة عॼɺ اʚا هʻʲʴǼ في ȑل الإرشادʽلʙلاصة عامة فإن ال .

ȑʨʱʴǽ ʘʽʴǼ على جʙاول  ومॽʻʴʻات بॽانॽة تʨ ضح الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

 ʦرق Șʴار  ( الʺلॼʱة الاخȄارʢǼ ʚʽفʻل تʨ ʨؗوتʛȃة  وʴʸالǼ01(  
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14.1:ʖʲॺات الȁʦصع .  

  تʺʲلʗ صعȃʨات الॽɾ ʘʴॼʺا يلي :

 - ʘʴॼافي للʛغʳاق الʢʻاعة الʶش  

  قلة خʛʰة Ǽعʠ الأساتʚة في تȘʽʰʢ الاخॼʱارات الʙʰنॽة  - 

 - ʘاحॼال ʖالʢل مهʺة الʽهʶة تॽȃʛʱات الȄʛيʙم ʠعǼ ʠرف  

انعʙام اȌʶǼ وسائل الʺʺارسة مʺا افʱقار غالॽʰة الʺʙارس إلى فʹاءات واسعة لʺʺارسة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و  - 

  اضʛʢنا إلى تʨفʛʽها ʳǼهʨدنا الʵاصة
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  خلاصة

جʛاءات الʺʙʽانॽة ʺॼʱعة في انʳاز هʚه الʙراسة و الإتʛʢق الʢالʖ الॼاحʘ في هʚا الفʸل إلى الʺʻهॽʳة ال

ʥعة و ذالॼʱʺل إلى  الʸا الفʚهل هʱʶا في مʻقʛʢت ʘʽاته، حॼلʢʱو م ʘʴॼع الʨضʨعة مॽʰʡ ا معॽتʺاش

ʻمʽح ʘʴॼهج ال ʦراسة ثʙه الʚله ʖʶي لأنه الأنʴʶʺب الʨالأسلǼ صفيʨهج الʻʺاد على الʺʱا الاعʻارتأي ʘ

سة مʱʳʺع الʘʴॼ و عʻʽة الʘʴॼ الʱي ؗانʗ عʻʽة عʨʷائॽة مʤʱʻʺة و Ǽعʙ ذالʥ تʦ اخॽʱار أدوات الʙرا

ʺا تǼ ʦعʻاǽة لʱأتي Ǽعʙها مʛحلة الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة لأدوات الʘʴॼ تʺهʙʽ للȘʽʰʢʱ الʻهائي لها ، ؗ

الإحʸائॽة الʺʙʵʱʶمة و ॽɿॽؗة تʙʴيʙ الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة و في الʱʵام  تʨضॽح في هʚا الفʸل الأدوات

  ضعالʛʢʱق إلى الʙلʽل الإرشادǼ ȑاعॼʱاره عʸارة هʚا الʺʳهʨد الʲʴॼي الʺʨʱا
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  الفʶل الʰاني

  

  { عʙض و تʲلʻل و مʹاقʵة الʹʯائج }

  

    :ʗʻهʸت  

  مʹاقʵة الʹʯائج. عʙض و تʲلʻل و 1.2

  . الاسʯʹʯاجات2.2

  . مʹاقʵة الفʙضॻات3.2

  . إقʙʯحات و فʙضॻات مʯʴقʻʮلة4.2

  قائʸة الʶʸادر و الʙʸاج
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ʻهʸتʗ  

ǽعʛʰʱ هʚا الفʸل مʧ أهʦ الفʨʸل إذ ʲʺǽل الʺʛحلة الॽʁॽʰʢʱة الʱي تʛʱجʦ فʽها أهʙاف الʙراسة إلى نʱائج 

كʺॽة و ॽɿॽؗة. يهʙف هʚا الفʸل إلى عʛض الʱʻائج الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها مʧ خلال تȘʽʰʢ الاخॼʱارات 

ʙاول و أشȞال بॽانॽة Ǽاعॼʱارها الʙʰنॽة و الॽʁاسات الʱي قام بها الʢالʖ الॼاحʘ و الʱي تʦ تȄʨʴلها إلى ج

أداة تʨضॽʴة للʙراسة Ǽالاعʱʺاد على الʺعادلات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة  ؗالʺʨʱسȌ الʶʴابي و الانʛʴاف 

  الʺॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺȄʨʯة و معامل الالʨʱاء Ǽاسʙʵʱام Ȅʛʡقة بʛʽسʨن . 

+ ʧʽرة بʨʸʴاء مʨʱة معامل الالʺॽʀ ʗانه ؗلʺا ؗان ʘʽʴǼ3  على أن ʥدل ذال ʛفʸال ʧم ʛʲأك ʗȃʛʱو اق

  الॽʰانات تʨʱزع تʨزȄعا معʙʱلا مʺا ǽعʻي :

 - ʜʽʴʱم الʙع  

  الʵلʨ مʧ أخʢاء الॽʁاس  - 

  صʴة اخॽʱار العʻʽة - 

  )2008(بʧ سي قʙور الʖʽʰʵ.،  تʨزȄع خاصॽة مʨضʨع الʘʴॼ تʨزȄعا معʙʱلا في مʱʳʺعها الأصلي - 
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1.2ʖʲॺائج الʯض نʙع .  

  :الʗʮنॻةعʙض نʯائج  الॻɿاسات و الاخॺʯارات .1.1.2

 ) ʤول رقʗة و  22جॻابʴʲات الʠسʦʯʸضح الʦافات) يʙʲة و معامل  الانȂارॻɹʸاءالʦʯل  الالʶʲʯʸال
 Ȗʻʮʠت ʥها مʻاراتعلॺʯر و إناث الاخʦؕذ ʖʲॺة الʹʻاد عʙأف ʗʹع  

اختبارات اللياقة 
البدنية المرتبطة 

س  بالصحة
قيا

 ال
دة

وح
  

  سنوات) 10إناث (السن   سنوات) 10ذكور (السن 

ط 
س

تو
لم

ا
ي

ساب
لح

ا
ف  

را
نح

الا
ي 

ار
عي

لم
ا

  

ل 
ام

مع
اء

تو
لال

ا
ط   

س
تو

لم
ا

ي
ساب

لح
ا

ف  
را

نح
الا

ي 
ار

عي
لم

ا
  

ل 
ام

مع
اء

تو
لال

ا
  

  مؤشر كتلة الجسم
كلغ 

  2/م
17.68  3.26  0,11  18.45  4.06  0.21  

  -0.20  0.75  4.87  0,22  0.68  4.48  د  م800جري /مشي 
 1رمي الكرة الطبية 

  كلغ
  -0.02  0.36  2.19  0,05-  0.43  2.48  م

الجلوس من الرقود 
  مع ثني الركبيتن

  0.09  9.95  30.22  0.20  17.79  38.63  مرة

ثني الجسم من وضع 
  الجلوس للأمام

  0.01  5.64  30.07  0,10  5.94  25.59  سم

  

 )ʦول رقʙʳة في الʻʽʰʺائج الʱʻخلال ال ʧة  22مʻʽاد عʛأف ʙʻاء عʨʱمعامل الال ʦॽʀ عॽʺح أن جʹʱي (

) مʺا ʛʽʷǽ إلى اعʙʱالॽة تʨزȄع بॽانات 3، + 3- الʘʴॼ ذʨؗر و إناث جاءت مʨʸʴرة بʧʽ الʺʳال (

  للʢالʖ الॼاحʘ في بʙأ الʙراسة  الأخʹʛالʹʨء  أعʢىالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ مʺا 

2.1.2:ʖʲॺات الʹʻة لعॻʸʴʱاسات الॻɿال  .  

  :أولا: ॻɾاس الʦزن و الʦʠل
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 ) ʤول رقʗزن 23جʦاس الॻɿة لॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻʮل ) يʦʠو ال :ʖʲॺة الʹʻع ʗʹع  

  السن

  إناث  ذكور

المتوسط 
  الحسابي
  للوزن
  (كلغ)

الانحراف 
المعياري 

  للوزن

 المتوسط
   الحسابي

  (سم)

الانحراف 
المعياري 

  للطول

المتوسط 
 الحسابي 

 للوزن
  (كلغ)

الانحراف 
المعياري 

  للوزن

المتوسط 
 الحسابي
  للطول
  (سم)

الانحراف 
المعياري 

  للطول

  
  

  (سنوات)10
  
  

  
36.18  

  
8.03  144.77  28.38  38.25  9.95  143.63  7.20  

  

 

 ) ʤاني رقॻʮل الȜʵات 14الʠسʦʯʸال ʥʻʮزن ) يʦاس الॻɿة لॻابʴʲر و إناث  الʦؕذ ʖʲॺة الʹʻع ʗʹع  

  

  
 ) ʤاني رقॻʮل الȜʵاس ا15الॻɿة لॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻʮل ) يʦʠر و إناث لʦؕذ ʖʲॺة الʹʻع ʗʹع 

35

36

37

38

39

ذكور إناث

36,18

38,25

الوزن

143

143,5

144

144,5

145

ذكور إناث

144,77

143,63

الطول 
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 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ23م   ) ʦاني رقॽʰل الȞʷلافات  15) و (  14) و الʱاك اخʻا أنه هʻح لʹʱي (

( الʨزن و الʨʢل ) حʖʶ مʱغʛʽ الʝʻʳ حʘʽ بلغ الʺʨʱسȌ الʶʴابي للʨزن  ॽɿʡفة في الॽʁاسات الॽʺʶʳة

ؗلغ) مع تʽʳʶل تفʨق ʅॽɿʡ  في ॽʀاس الʨزن لʸالح  38.25ؗلغ) و الإناث ( 36.18عʙʻ  الʨؗʚر (

مʛʱ ) و  144.77الإناث، أما Ǽالॼʶʻة لॽʁاس الʨʢل فقʙ بلغ الʺʨʱسȌ الʶʴابي للʨʢل عʙʻ الʨؗʚر (

ʛ) مع تʽʳʶل تفʨق ʅॽɿʡ في ॽʀاس الʨʢل لʸالح الʨؗʚر، وتʱفȘ نʱائج هʚه مʱ 143.63الإناث (

الʙراسة مع نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات الʱي درسʗ مʨضʨع الʱغʛʽات في الॽʁاسات الॽʺʶʳة ( الʨزن 

ʝʻʳال ʛʽغʱʺعا لॼل) تʨʢها  والʻو م (Wells et al, 2007) (Parent.A. et al, 2003). 

(Bahchachi et al, 2017) فةॽɿʢلافات الʱوق أو الاخʛه الفʚه ʘاحॼال ʖالʢو الʜعȄث  وʙʴي تʱال

Ȅʛʺحلة العʛʺه الʚر و الإناث في هʨؗʚال ʧلؔل م (لʨʢزن والʨال ) ةॽʺʶʳاسات الॽʁة للॼʶʻالǼ لʽʳʶة مع ت

تفʨق ʅॽɿʡ في ॽʀاس الʨزن لʸالح الإناث و الʨʢل لʸالح الʨؗʚر إلى خʸائʟ نʺʨ الʢفʨلة الʺʱأخʛة 

الʱي تʜʽʺʱ بʙʰاǽة حʙوث Ǽعʠ الʱغʛʽات الهʛمʨنॽة و بʙرجة أكǼ ʛʰقلʽل عʙʻ الإناث. Ǽالإضافة إلى عʙة 

ات الॽɿʢفة الʤاهʛة ؗالعامل الʨراثي عʨامل أخȐʛ الʱي قʙ تʨؔن مʧ مॼʰʶات الغʛʽ الʺॼاشʛة لهʚه الاخʱلاف

و الʱغʚوȑ و الʯʽʰي . وهʚا ما أكʙته مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة و العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ حʘʽ أبلغʨا عʧ وجʨد 

 ʨʺʻار الʛʺʱي و اسʶʻʳال ʦهʳʹن ʛتأخ ʝȞعǽ حلةʛʺه الʚالإناث في ه ʝȞر عʨؗʚلي  للʨʢق الʨتف

 لʙيهʦ مقارنة Ǽالإناث مʺا ʴʻʺǽهʦ تفʨق أو مʜʽة مʕقʱة في الʨʢل،كʺا اشارو أǽʹا إلى تʽʳʶلالʢفʨلي 

 زȄادة الʨزن لȐʙ الإناث عʝȞ الʨؗʚر و ذالʖʰʶǼ ʥ بʙاǽة ʣهʨر الʺʛȞॼ للʱغʛʽات الهʛمʨنॽة الأنȄʨʲة ؗا

ʧʽ و جʧʽ و الʛʰولاكʧʽʱ مʺا يʕدȑ إلى زȄادة تʛاكʦ الʙهʨن تʗʴ الʳلʙ خاصة في اʛو لأسʱا لفʚʵيʧ و الʨرؗ

 ʛȞॼʺع الȄزʨʱالǼ نʜʽʺʱة يȄʛʺة العʛʱه الفʚج اللاحقة، ؗʺا أن الإناث في هʹʻاحل الʛʺاد لʙعʱاس ʧʽيʙʲال

 ʧم ʛʲن أكʨهʙة الॼʶʻا بʛأثʱالؔلي م ʦعل وزنهʳǽ ة مʺاॽلة العʹلʱؔي للʰʶʻفاض الʵن والانʨهʙلل
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ʺا أشارت العʙʽ مʧ الʙراسات إلى  أن الإناث ؗ .العʹلات في حʱʶǽ ʧʽقʛ الʨؗʚر في نʺȌ الʢفʨلة العام 

غالॼا ʤǽهʛن تفʨقا ॽɿʡفا في الʨʢل و بʙرجة اكǼ ʛʰقلʽل في الʨزن نʳॽʱة بʙأ الʰلʨغ الʺʛȞॼ، لʧؔ هʚا 

 ، (who, 2007) الʱفʨق مʕقʗ ، و أشارت أǽʹا  Ǽأن الفʛوق في هʚا العʺʛ مʙʴودة و غʛʽ ثاǼة

Ghaly et al, 2008)-(AL ، ،hamiche.E.H et al, 2015)-(Hadj ،(EShafie A.M et al, 

2020)   

 مʓشʯؕ ʙلة الʤʴʱ:ثانॻا:.

 ) ʤول رقʗʱ24ال  ʔʴح ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓʸة لॻابʴʲات الʠسʦʯʸال ʥʻʮة ) يȂʙʸة العʭللف ʛʹʱال ʙʻغʯم
  )2007سʹʦات و مقارنʯها Ǻالʦʯʸسʠات الʴʲابॻة لʸʢʹʸة الʲʶة العالॻʸة ( 10

                     
  الجنس

  السن

  
  ذكور    

  
  إناث

المتوسط الحسابي 
  )2لعينة البحث  (كلغ/م

   

المتوسط الحسابي 
لمنظمة الصحة 

  )2العالمية(كلغ/م

المتوسط الحسابي 
  )2(كلغ/م لعينة البحث
   

المتوسط الحسابي 
لمنظمة الصحة 

  )2العالمية(كلغ/م
  

  ( سنوات)10
  

17.68  
  

  
16.9  
  

  
18.45  

  

  
17.20  

 

 )ʦول رقʙʳخلال ال ʧ24م  ʘʴॼة الʻʽع ʙʻع ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕِ̋ ) الȑʚ يʨضح الʺʨʱسʢات الʶʴابॽة ل

ذʨؗر وȂناث مقارنة Ǽالʺʨʱسʢات الʶʴابॽة الʺعʙʺʱة مʛʡ ʧف مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة يʱʹح لʻا Ǽأن 

 ʨʱʺة مع الȃقارʱرا و إناثا مʨؗذ ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙل ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕʺة لॽابʶʴات الʢسʨʱʺة الॽابʶʴات الʢس

، فقʙ بلغ الʺʨʱسȌ الʶʴابي  لʺʕشʱؗ ʛلة 2007الʺعʙʺʱة مʛʡ ʧف مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة للʴʸة 

. و عʙʻ ملاحʤة هʚه الʱʻائج و  2) ؗغ م18.45و عʙʻ الإناث (  2كلغ/م) 17.68الʦʶʳ عʙʻ الʨؗʚر (

، الʺʨضʴة في 2007مقارنʱها مع الʺȄʨʱʶات العالʺॽة الʱي وضعʱها مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة للʴʸة 

  ) ʦول رقʙʳعي  25الॽʰʢزن الʨاق الʢها في تقع في نʙʳن (. 
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وقʙ اتفقʗ نʱائج هʚه الʙراسة مع نʱائج العʙيʙ مʧ الʙراسات الʱي درت مʨضʨع الʱغʛʽات في مʕشʱؗ ʛلة  

 who ،2007( ،(Bahchachi(،  سʨʻات و مʻها  10الʦʶʳ تॼعا لʺʱغʛʽ الʝʻʳ في الʺʛحلة العʺȄʛة 

et al, 2017) ،(oulamara E et al , 2020) ،(Hazzaa et al , 2021)  

  

) ʤول رقʗʱفال  25الʟللأ ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓات مȂʦʯʴضح مʦي (رʦؕو إناث  ذ)(who )2007(  
  

  السن
 المستويات
 

 قرار المنظمة

  سنوات (ذكور)  10

13.0 أقل من   
 

شديد نقص وزن  

 
14.0 

 نقص وزن

 
15.30 

 الوزن الطبيعي

 
19.1 

 زيادة الوزن

22.4 أكثر من   
 

 السمنة

 

 السن
 المستويات

 
 قرار المنظمة

سنوات ( إناث) 10  

 أقل من 
12.7 

 نقص وزن شديد

 
13.8 

 نقص وزن

 
15.30 

 الوزن الطبيعي

 
19.8 

 زيادة الوزن

  23.6أكثر من
 

 السمنة
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) ʤول رقʗʱة 26الʹʻع ʗʹع ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓʸقابلة لها لʸة الȂوʓʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي: (
  الʖʲॺ حʔʴ معايʙʻ الʸعʗʸʯة مʙʟ ʥف مʹʸʢة الʲʶة العالॻʸة:

  التصنيف  السن

  ذكور
  

  إناث

عدد 
  التلاميذ

 %نسبة المئوية  عدد التلاميذ %نسبة المئوية 

10  

نقص وزن 
  شديد

25  1  2  0.08  

  2  36  2  14  نقص وزن
الوزن 
  الطبيعي

1460  64  1378  61  

زيادة في 
  الوزن

467  21  416  18.17  

  306  السمنة
12  
  

414  18.75  

  المجموع 
2272  
 

100 2289  100  

  

 ) ʦول رقʙʳة في الʴضʨʺائج الʱʻخلال ال ʧة الʺقابلة لها  26مȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʰي ȑʚال (

حʖʶ الʺعايʛ الʺعʙʺʱ مʛʡ ʧف مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة أن اغلʖ أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ (ذʨؗر و إناث) في 

سʨʻات جاءت ضʺʧ الʅॽʻʸʱ " الʨزن الॽʰʢعي " حʘʽ بلغʗ الॼʶʻة عʙʻ الʨؗʚر  10الʺʛحلة العʺȄʛة 

. أما  % 18و الإناث  %21الʨزن الʜائʙ حʘʽ بلغʗ الॼʶʻة عʙʻ الʨؗʚر . يلʽها  %61و الاناث  64%

 % 12في حʧʽ بلغʗ عʙʻ الʨؗʚر  % 18في تʅॽʻʸ الʻʺʶة قʙ ؗانʗ اكʛʰ نॼʶة عʙʻ الإناث قʙرت بــ 

. قʙ اتفقʗ نʱائج دراساتʻا مع العʙيʙ مʧ الʙراسات  حʘʽ أشارت إلى وجʨد نʖʶ مʱفاوتة  في مʕشʱؗ ʛلة 

لʨؗʚر و الإناث في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة وذالʥ لأسॼاب بॽʯʽة و ॽʰʡعة الʱغǽʚة و مقʙار الʦʶʳ بʧʽ ا

   (oulamara E et al , 2020) (who, 2007) (Hazzaa et al , 2021) الʷʻاȋ الʙʰني

لʖ الॼاحʘ مʧ خلال الʙʳول رقʦ ( ) أن مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ عʙʻ عʻʽة الȞʷǼ ʘʴॼل عام ʱʻʱʶǽج الʢا 

   كان جʙʽ في ضʨء الʺعايʛʽ الʙولॽة
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 الدرجات المعيارية للاختبارات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة: .3.1.2

ʛʰʱرجات تعʙة الȄارॽɻʺال ʧم ʦأه ʖʽة الأسالॽائʸمة الإحʙʵʱʶʺض في الʛائج عʱʻها الʛʽʶح وتفʺʶǽ مʺا .

 فهي .الآخʧȄʛ الأفʛاد أداء ʨʱʺǼسȌ أدائه مقارنة خلال مʧ مʧ تʙʴيʙ مʨقع الفʛد داخل مʨʺʳعʱه الॽʁاسॽة،

 الʱي الʺॽɻارȄة الانʛʴافات Ǽعʙد عʻها ǽُعʛʰ نʰʶي، معʻى ذات درجات إلى الʵام للʙرجات تȄʨʴلاً  تʺʲل

. وتؔʺʧ أهʺॽة هʚا الȄʨʴʱل في تʨحʙʽ الʺقايʝॽ و تʶهʽل الʺقارنة بʧʽ الʶʴاب الʺʨʱسȌ عʧ الفʛد تفʸل

 في عادةً  الʺॽɻارȄة الʙرجات وتʙʵʱʶُم )2008(الʅȄʛʷ،عʙʰ الʶلام أحʺʙ، الأفʛاد أو بʧʽ عʻʽات مʱʵلفة 

. و ॽɾʺا يلي جʙʽ مʨʱسȌ، ضʅॽɻ،) فʯات إلى الأداء مȄʨʱʶات تǼ ʅॽʻʸغʛض الʺॽɻارȄة الʙʳاول إعʙاد

عʛض للʙʳاول الʺॽɻارȄة الʺʜʳʻة مʛʡ ʧف الʢالʖ الॼاحʘ لاخॼʱارات عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

) ʦاول رقʙʳة في الʻʽʰʺناث الȂر وʨؗة ذʴʸالǼ27) (28) (29) (30) (31) (32)(33)(34.(  
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) ʤول رقʗار 27جॺʯة للاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮي ((رʦؕذ) ةॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻالل  

 النقطة (الزمن بالدقائق و ثواني) الدرجة

2,48 
 

20 

2,68 
 

19 

2,88 
 

18 

3,08 
 

17 

3,28 
 

16 

3,48 
 

15 

3,68 
 

14 

3,88 
 

13 

4,08 
 

12 

4,28 
 

11 

4,48 
 

10 

4,68 
 
9 

4,88 
 
8 

5,08 
 
7 

5,28 
 
6 

5,48 
 
5 

5,68 
 
4 

5,88 
 
3 

6,08 
 
2 

6,28 
 
1 
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  ؕلغ (ذʦؕر) 01) يʥʻʮ الʗرجات الॻɹʸارȂة للاخॺʯار رمي الʙؒة الॻʮʠة 28رقʤ ( الʗʱول
 النقطة )(وحدة قياس بالمترالدرجة

3,68 
 

20 

3,56 
 

19 

3,44 
 

18 

3,32 
 

17 

3,2 
 

16 

3,08 
 

15 

2,96 
 

14 

2,84 
 

13 

2,72 
 

12 

2,6 
 

11 

2,48 
 

10 

2,36 
 
9 

2,24 
 
8 

2,12 
 
7 

2 
 
6 

1,88 
 
5 

1,76 
 
4 

1,64 
 
3 

1,52 
 
2 

1,4 
 
1 
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) ʤول رقʗʱ29لʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱار الॺʯة لاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮي ( (رʦؕذ)  
 النقطة ( تكرارات) الدرجة

77 
 

20 

73 
 

19 

70 
 

18 

66 
 

17 

62 
 

16 

58 
 

15 

54 
 

14 

50 
 

13 

46 
 

12 

42 
 

11 

39 
 

10 

35 
 
9 

31 
 
8 

27 
 
7 

23 
 
6 

19 
 
5 

15 
 
4 

12 
 
3 

8 
 
2 

4 
 
1 
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) ʤول رقʗʱ30لʮي (ʻرجات الʗال ʥʸسʦلʱوضع ال ʥع مʘʱار ثʹي الॺʯة لاخȂارॻɹ(رʦؕذ)   
 النقطة ( سم) الدرجة

43 
 

20 

42 
 

19 

40 
 

18 

38 
 

17 

36 
 

16 

34 
 

15 

33 
 

14 

31 
 

13 

29 
 

12 

27 
 

11 

26 
 

10 

24 
 
9 

22 
 
8 

20 
 
7 

18 
 
6 

17 
 
5 

15 
 
4 

13 
 
3 

11 
 
2 

10 
 
1 
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) ʤول رقʗʱة ( إناث31الॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻار اللॺʯة لاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮي ((  
 النقطة (بالدقائق و الثواني)الدرجة

2,67 
 

20 

2,89 
 

19 

3,11 
 

18 

3,33 
 

17 

3,55 
 

16 

3,77 
 

15 

3,99 
 

14 

4,21 
 

13 

4,43 
 

12 

4,65 
 

11 

4,87 
 

10 

5,09 
 
9 

5,31 
 
8 

5,53 
 
7 

5,75 
 
6 

5,97 
 
5 

6,19 
 
4 

6,41 
 
3 

6,63 
 
2 

6,85 
 
1 
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) ʤول رقʗʱة 32الॻʮʠة الʙؒار رمي الॺʯة لاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮؕلغ ( إناث) 01) ي  
 النقطة (وحدة قياس بالمتر)الدرجة

3,19 
 

20 

3,09 
 

19 

2,99 
 

18 

2,89 
 

17 

2,79 
 

16 

2,69 
 

15 

2,59 
 

14 

2,49 
 

13 

2,39 
 

12 

2,29 
 

11 

2,19 
 

10 

2,09 
 
9 

1,99 
 
8 

1,89 
 
7 

1,79 
 
6 

1,69 
 
5 

1,59 
 
4 

1,49 
 
3 

1,39 
 
2 

1,29 
 
1 
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) ʤول رقʗʱ(إناث)33ال ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱار الॺʯة للاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮي (  
 النقطة الدرجة(تكرارات)

61 
 

20 

58 
 

19 

55 
 

18 

52 
 

17 

49 
 

16 

46 
 

15 

43 
 

14 

40 
 

13 

37 
 

12 

34 
 

11 

31 
 

10 

28 
 
9 

25 
 
8 

22 
 
7 

19 
 
6 

16 
 
5 

13 
 
4 

10 
 
3 

7 
 
2 

4 
 
1 
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       ) ʤول رقʗʱس 34الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱار ثʹي الॺʯة لاخȂارॻɹʸرجات الʗال ʥʻʮل (إناث)) يȂʦʠال  
 النقطة الدرجة( وحدة قياس السنتمتر)

47 
 

20 

45 
 

19 

44 
 

18 

42 
 

17 

40 
 

16 

39 
 

15 

37 
 

14 

35 
 

13 

33 
 

12 

32 
 

11 

30 
 

10 

28 
 
9 

27 
 
8 

25 
 
7 

23 
 
6 

22 
 
5 

20 
 
4 

18 
 
3 

17 
 
2 

15 
 
1 
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4.1.2 .  ʔʴʹالǺ هاʯة و مقارنʲʶة الʠॺتʙʸة الॻنʗʮاقة الॻالل ʙة لعʹاصȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʗيʗʲت
  الʸقʙرة لها في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي

 ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻة لعȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺال ʙيʙʴة تॽأن عʺل ʘاحॼال ʖالʢال Ȑʛي

ʺة في هʚا الʘʴॼ، حॽʢʱʶǽ ʘʽع أسʱاذ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة مʧ خلالها تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة مʧ الأمʨر الʺه

 ȑʚال ʛالأم ،  ʚʽلامʱال ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶاصل في مʴر الʨʸف على القʛعʱال

ʶǽاعʙه على الʕʰʻʱ و الʟॽʵʷʱ الʺʛȞॼ للʱلامʚʽ الʚيʱʴǽ ʧاجʨن إلى تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة 

ʸالǼ ةʢॼتʛʺة  الॽنʙʰة و الॽʴʸة الॽاحʻال ʧة مॽائʙʱحلة الابʛʺجات الʛʵف على مʛعʱالإضافة إلى الǼ، ةʴ

)ȑʛمʨن عʨدح ʛʽʷǽ ʘʽة حȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺال ʙيʙʴة تॽʺأه Ȑʙز مʛʰا ما يʚلى 2017و هʽل ʧنقلا ع  (

ʻʽة )  إلى أن " أهʺॽة الʺعايʛʽ تؔʺʧ في تʙʴيʙ الʨضع الʰʶʻي للفʛد في الع2001الʙʽʶ فʛحات (

 " ʧȄʛء أداء الآخʨد في ضʛأداء الف ʦȄʨفي تق ʙاعʶاه و تʨʱʶد مʙʴة و تȄارॽɻʺال ،.ȑʛمʨن عʨدح)

  )126، صفʴة 2017

 ʘʴॼة الʻʽها عʽعل ʗلʸʴي تʱة الȄʨʯʺال ʖʶʻة إلى مقارنة الʨʢʵه الʚف هʙه تهʛؗذ Șʰإضافة إلى ما س

 ʧار مॼʱع في ؗل اخȄزʨʱى الʻʴʻرة لها في مʛالʺق ʖʶʻالǼ ʘʴॼة الʻʽقة على عॼʢʺارات الॼʱالاخ

  الॽʰʢعي(كاوس). 
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. الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة ( ذʦؕر) و 1.4.1.2

  الʹʔʴ الȂʦʭʸة مقʙرة لها في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي  ؕاوس .

  :ʥضح ذالʨة تॽاول الاتʙʳال 

 ) ʤول رقʗʱار 35الॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻʮي ) يʵم/ȏʙة جॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻم   800الل
 (ذʦؕر)

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  (الʚمǺ ʥالʗقائȖ و ثʦاني) 3.08أقل مʥ   مʯʸاز
ʗʻد 3.09 - 3.48  ج  

  د 3.49 - 4.28  مقʦʮل
ʃॻɹد 4.29 - 5.48  ض  

  د 5.49أكʙʰ مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

 ) ʤول رقʗʱو 36ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹار الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹي 800 مʵم/ȏʙم ج  

  

 ʥʴات  10الʦʹ2272س (رʦؕذ)  

  
  الȂʦʯʴʸات

 
 ʘʻلامʯد الʗع  

  
 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 

الʹʔʴ الȂʦʭʸة 
الʸقʙرة لها في 
  الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86 % 01  24  مʯʸاز

 ʗʻ24.56 % 10  238  ج  
  40.96 % 62  1405  مقʦʮل

 ʃॻɹ24.52 % 20  452  ض  
  4.86 % 07  153  ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤاني رقॻʮل الȜʵار 16الॺʯة لإخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (800  رة فيʙقʸال ʔʴʹي  و الʵم/ȏʙم ج

  مʹʲى الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  

 ʧم) ʦول رقʙʳة 36خلال الȄʨʯʺال ʖʶʻة والȄارॽɻʺات الȄʨʱʶʺال ʖʶة حʻʽاد العʛع أفȄزʨضح تʨي ȑʚال (

ت الʺقابلة لها، مقارنة Ǽالʖʶʻ الʺقʛرة وفȘ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي، ʧȞʺǽ اسʵʱلاص جʺلة مʧ الʺلاحʤا

 و هي ؗا الʱالي :

مʧ  ، وهي نॼʶة أقل)%01(مȄʨʯة قʙرها  عʻʽة الʘʴॼ نॼʶةحققǺ  ʗالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʯʸʸاز)

مʙʴودǽة عʙد  إلى  هʚا الانʵفاض ) ʛʽʷǽ%4.86(الॼʶʻة الʺقʛرة  في مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي الʺقʙرة بـ 

اسʻʱادا إلى تقارʛȄ الʺʤʻʺات و  اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة.ȐʨʱʶʺǼ عالٍ جʙًا مʱʺǽ ʧ  ʧازون الʱلامʚʽ الʚي

إلى الʱغʛʽات الʴاصلة في نʺȌ  الॽʴاة الʨʽمي   ǽعʜو الʢالʖ الॼاحʘ هʚاالॽʴʸة العالʺॽة و الʨʴॼث 

 World Health( حʘʽ أشارت الʺʨصى Ǽه عالʺॽا  مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني قلة  للأʡفال و

1%

10%

62%

20%

7%4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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Organization ،2020(  ة  إلى أنʲيʙʴة الॽاتॽʴلات الʨʴʱفي ال ʛʽʰؗ لȞʷǼ ʗʺل  أسهʽص تقلʛف

ة والʷʻاȋ لȐʙ الأʡفال ʛؗʴة. الॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽعلى الل ʖلʶالǼ دʨة تعॽʶȞائج عʱʻإلى ال Ȑمʺا أد  

(ʗʻʱال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼ10ال % ʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧرة بــ و هي أقل مʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى ال

يʙل هʚا الʛʱاجع إلى ضعف تʺʨقع عʻʽة الʘʴॼ في الʺȐʨʱʶ الʙʽʳ نॽًʰʶا ، مʺا ʛʽʷǽ الى . % 24.52

 ʙيʙالع ʛʽʷت ʘʽه. حǼ صىʨʺب  الʨلʢʺي  الʴʸال Ȑʨʱʶʺي تقع في الʱال ʚʽلامʱال ʧلة  مʽة قلʯد فʨوج

فʶي ǽعʛʰʱ مʧ أكʛʲ عʻاصʛ اللॽاقة الʱي تʱأثʛ مʧ قلة أن الʴʱʺل الʙورȑ الʻʱ إلىمʧ الʨʴॼث و الʙراسات 

ة و الʨʺʵل  ʛؗʴقلة الǼ ʦʶʱي ȑʚاة الॽʴال Ȍʺو ن ʦʤʱʻʺني الʙʰال ȋاʷʻمʺارسة ال(Tomkison.GR. et 

al., 2017)  

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل )

 ʘʴॼرة  % 62الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

مʧ الؔفاءة القلॽʰة الʻʱفॽʶة  ادنيأغلॽʰة الʱلامʱʺǽ  ʚʽازون ʙʴǼ  أنو هʚا مʺا يʙل على . % 40.96بــ 

 ʦح لهʺʶتȌسʨʱني مʙب ʙهʳǼ نيʙʰال ȋاʷʻارسة الʺʺǼ  لʨصʨإلىدون ال  Ȑʨʱʶالأداءم  ʛʽʷالعالي. ت

أغلॽʰة الʙراسات ان هʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارʤǽ ȑهʛ بʨضʨح و ʛʲȞǼة في الʙراسات الʱي درسʗ الʺȄʨʱʶات 

 ʘʽة حॽرسʙʺة الʯʽʰة في الȄارॽɻʺتالʛهʣان  أǼ هاʳائʱة نॽʰفالغالʡن دا الأʨلʽʺǽ ʧʽرسʙʺʱʺإلىئʺا ال 

  (AAHPERD., 2009) الانʛʴاف نʨʴ الʺȄʨʱʶات الʺʨʱسʢة

( ʃॻɹʷال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼرة بــ  % 20الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

مʧ الʱلامʚʽ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ  قلʽلما تعʛʰ هʚه الॼʶʻة الʺʴققة عʧ و جʨد عʙد نʨعا . % 24.52
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الʢʻاقات الʛʴجة لȐʙ غالॽʰة  ʸǽل إلى هʚا الʹعف لʦ  أن إلاضعف نʰʶي في اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة. 

ʚʽلامʱال،  ʛʽʷǽ أن إلىمʺا  Ȑʨʱʶʺما في الʨʺع ʜ ʛؗʺت ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙي لʶفʻʱال ȑورʙل الʺʴʱال Ȑʨʱʶم

 ʅॽɿʡ اجعʛل تʽʳʶمع ت ، Ȍسʨʱʺا إلىالॽنʙات الȄʨʱʶʺال    

مʛʡ ʧف ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʃॻɹʷ جʗا)

 ʘʴॼة الʻʽعي  % 07عॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

تعʛʰʱ هʚه الॼʶʻة الʺʴققة في هʚا الʺȐʨʱʶ و الʱي تʳاوزت الॼʶʻة الʺقʛرة لها في . % 04.86الʺقʙرة بــ 

 ʛʽʷǽ ا، إذॽًʰʶا مقلقًا نʛًشʕعي  مॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻف إلىمʵاضان  Ȑʙة لॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽفي الل ʛʽʰؗ

فʯة مʧ الʱلامʚʽ، و ذالʥ نʳॽʱة لعʙة عʨامل ؗالʻʺʶة وقلة مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني و ضعف اللॽاقة العامة ، 

الʙمȄʨة Ǽالاصافة  الأوॽɺةهʚه العʨامل لها تأثʛʽ الʶلʰي على صʴة القلʖ و  أن إلىحʘʽ تʛʽʷ الʙراسات 

 الॽɿॽʣʨة الأجهʜةؗالʨراثة و الʶلʨك الغʚائي و اخʱلال الʨʺʻ الʶلʦॽ لʺʱʵلف  أخȐʛ عʙة عʨامل  إلى

(Ortega.F.B. et al, 2008)  

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

 ʘʴॼة الʻʽها عʱة حققॼʶل أن أعلى نʽلʴʱا الʚه ʧج مʱʻʱʶن(رʦؕذ)  ارॼʱ800في اخ ʷم/ȑʛم ج ʗي ؗان

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺلفي الʦʮقʸة ( الॺʴʹع   %62بȄزʨʱى الʻʴʻرة لها في مʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م (

وفي هʚا الʙʸد ǽفʛʶ الॼاحʧʽʲ هʚا الʱفʨق الى تʺʜʽ الʨؗʚر في مʛحلة الʢفʨلة .  )% 40.96الॽʰʢعي (

تʴقȘʽ نʖʶ  مʺا ʴʻʺǽهʦ  الأفʹلॽة في  و ارتفاع الʱؔلة العʹلॽة  بʨزن و ʱؗلة شॽʺʴة اقل  الʺʱأخʛة

  حʛʽʷǽ ʘʽ . (Haywood;K.M et Getchell;M, 2020)  اخॼʱار اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶةأعلى في 

إلى أن هʚا الʧʶʴʱ في اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة  لȐʙ الأʡفال ʸǼفة عامة    )2010(هʜاع بʧ محمد الهʜاع.، 

 ʦأنهǼ Ȏلاحǽ ʘʽح ،ʧʽȃرʙʱʺال ʛʽالغ ʧʽالغॼالǼ ا  مقارنةॽʰʶتفعة نʛة مॽائʨرة هʙقǼ ونʜʽʺʱي ʦنهʨؗ راجع إلى
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 يʜʽʺʱون  ȄʨʱʶʺǼات أقل لʺعʙل الʻʱفʝ و حʦʳ الʷهȘʽ و سʛعة اسʷʱفاء سȄʛعة ، حʘʽ أن انʵفاض

ضȃʛات القلǼ ʖعʙ الʳهʙ الʙʰني تʨؔن بʨتʛʽة أسʛع لȐʙ الأʡفال. ؗʺا  أشار أǽʹا إلى زȄادة القʙرة 

ʛʺالعǼ مʙقʱة مع الॽائʨاله ʛʽʷǽ و .ʖالقل ʦʳح ʨʺʻة لʳॽʱن (Armstrong;N. et al., 2019)  إلى أن

 ʜازون بʱʺǽ ةʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛفال  في مʡالأ ʧʶʴفي ت ʦهʶǽ ة مʺاॽاضॼʁه الانʱو سع ʖالقل ʦʳادة حȄ

كفاءة الʙورة الʙمȄʨة، و ازدǽاد حʦʳ الʛئة و الʶعة الȄʨʽʴة مʺا يॽʱح  تॼادلا أفʹل للأكʧʽʳॽʶ أثʻاء 

 نॼʶة وارتفاع الʙمȄʨة الʷعʛʽات عʙد زȄادة ؗʺا ʛʷǽ الॼاحǼ ʧʽʲأن هʚه الʺʜʽة ناتʳة عʧ الʷʻاȋ الʙʰني.  

 وزȄادة فعالʱʽها في العʹلات الهʨائॽة الإنȄʜʺات Ǽالإضافة إلى تʨفʛ الأول، الʨʻع مʧ العʹلॽة الألॽاف

(Armstrong et al , 2011)  

و يȐʛ الʢالʖ الॼاحǼ ʘان اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة تعʛʰʱ مʧ احʙ مʨȞنات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

اللॽاقة القلॽʰة  ) الى أن2014(لازم ؗʺاش جة ʛʽʰؗة في تعʜȄʜ الʴʸة العامة . حʛʽʷǽ ʘʽ الʱي تʶهʦ بʙر 

 Șʽوث ȋاॼن و العقل له ارتʙʰة الʴص ʜȄʜعʱل عام، فȞʷǼ  ةʴʸة للʴاضʨات الʛشʕʺال ʧم ʛʰʱة  تعॽʶفʻʱال

  ȐʨʱʶʺǼ اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة. 

 ) ʤول رقʗʱار 37الॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻʮة ) يॻʮʠة الʙؒ01رمي ال (رʦؕذ)   ؕلغ  

 

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  

  ( وحʗة الॻɿاس Ǻالʙʯʸ)الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  (مʙʯ) 3.22أكʙʰ مʥ   مʯʸاز

ʗʻ3.21 - 2.84  ج  
  2.83- 2.36  مقʦʮل

ʃॻɹ2.35- 1.77  ض  
  1.76أقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤول رقʗʱ38الʥʻʮو  ) ي ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹار الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹة  مॻʮʠة الʙؒؕلغ 01رمي ال  

  

 ʥʴات  10الʦʹ2272س (رʦؕذ)  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 

  الॻʮʠعيلها في الʦʯزȂع 

  4.86 % 01  17  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 22  499  ج  

  40.96 % 37  848  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 35  790  ض  

  4.86 % 05  118  ضʃॻɹ جʗا
  

  
 ) ʤاني رقॻʮل الȜʵة 17الॻʮʠة الʙؒار رمي الॺʯة لإخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (01  رة فيʙقʸال ʔʴʹؕلغ و ال

  مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي 

  

1%

22%

37%
35%

5%4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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) الȑʚ يʧʽʰ عʙد الʱلامʚʽ و الʖʶʻ الʺȄʨʯة الʺقابلة لها حʖʶ ؗل مȐʨʱʶ  38رقʦ ( مʧ خلال الʙʳول 

ؗلغ  يʱʹح   01مॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة 

  ما يلي:

مʛʡ ʧف عʻʽة ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʯʸʸاز)

 ʘʴॼرة بــ  % 01الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

04.86 %  . ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺون في الʜ ʛؗʺʱي ʧيʚال ʚʽلامʱال ʧة مॽد أقلʨفاض إلى وجʵا الانʚه  ʝȞعǽ

 ʧلاقا مʢة . و انȄʨاف العلʛʡة للأॽة العʹلʨالق ʧاز مʱʺʺال ʝȄرʙفي ت ʘاحॼال ʖالʢة للॽانʙʽʺة الʛʰʵال

 ʧȞʺǽ ةॽائʙʱحلة الابʛʺة في الॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱأنمادة ال  ʜعǽ فاض فيʵا الانʚه Ȑعة درس إلىॽʰʡ 

 ʖانʳن الʨȞǽ يʱة الॽنʙʰة الॽȃʛʱالʛʰالأك  ȑʨȃʛي تʺॽه تعلʻالإضافةمǼ ي  إلىʱة و الʸʴة للॽʻمʜة الʙʺال

مʚʽ لاعʙم تʴقȘʽ الʱ ان إلى تʛʽʷ الʙراسات د. و في هʚا الʙʸ أسॽɺʨʰاهي في حʙود ساعة واحʙة 

عʙم  إلىلॽʁاس هʚه الʸفة راجع  الأدائॽةالʺʙʺʱرسʧʽ مȄʨʱʶات علॽا في القʨة العʹلॽة في الاخॼʱارات 

احʨʱاء بʛامج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة الʺʙرسॽة على الأنʢʷة الʙʰنॽة الؔاॽɾة الʱي تعʙʺʱ على الʙفع و الʛمي و 

الʱلامʚʽ لهʚه الʸفة سʨاء خارج الʯʽʰة الʺʙرسॽة لȐʙ غالॽʰة قلة فʛص الʙʱرʖȄ الʺʦʤʱʻ  إلىلقʨة.، إضافة ا

  (Malina.R.M. , 2004) داخلها أو

(ʗʻʱال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼرة بــ  % 22الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

وجʨد فʯة مʧ الʱلامʚʽ الʚيʧ يʱʺʱعʨن ȐʨʱʶʺǼ صʴي  إلىفي الʖʶʻ  الʱقاربʛʷǽ هʚا . % 24.52

و هʚا  Ȑʨʱ لʦ يʳʱاوز الʢʻاق الʺʙʴد في مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعيهʚا الʺʶ أن إلاʹلॽة ʧ القʨة العمقʨʰل م

   راجع رȃʺا لعʙة أسॼاب تʙʱʶعي الʘʴॼ فʽها مॼʁʱʶلا.
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ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل)

 ʘʴॼرة بــ  % 37الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

ʜ عʙد معʛʰʱا مʧ الʱلامʚʽ ضʺʧ الʺȐʨʱʶ الʺقʨʰل للقʨة العʹلॽة  إلىيʙل هʚا . % 40.96 ʛؗʺأن إلات 

 ʙيʙح العʛʢǽ عي مʺاॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة في مʛة الʺقॼʶʻاوز الʳʱي ʦل ʜ ʛؗʺʱا الʚل هʨاؤلات حʶʱال ʧم

 ʚʽلامʱال ʧة مॽʁॼʱʺة الॼʶʻقال الʱة انॽʰʰا إلىسॽنʙات الȄʨʱʶʺال  

:ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʃॻɹض   

(ʃॻɹʷال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼار  % 35الॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧرة و هي أعلى مʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑ

. و هʨ الʹʅॽɻتʺʨقع غʛʽ مʛغʨب للʱلامʚʽ في الʺȐʨʱʶ  إلىتʛʽʷ هʚه الॼʶʻة الʺʴققة . % 24.52بــ 

 الأسॼابمʧ بʧʽ  أن إلىمʕشʛ دال على ضعف نʰʶي في القʨة العʹلॽة. حʘʽ تʛʷ العʙʽ مʧ الʙراسات 

الأنʢʷة الʙʰنॽة الʺʨجهة لي تॽʺʻة القʨة العʹلॽة في  إدراجالʺʛتʢॼة  Ǽʹعف القʨة العʹلॽة هʨ عʙم 

الʙʴيʲة  الأدبॽات تأكǼʙʽالʛغʦ مʧ  الʺʱأخʛةالʯʽʰة الʺʙرسॽة ȞʷǼل يʨʱافȘ مع خʸائʟ نʺʨ مʛحلة الʢفʨلة 

 Ȑʙل ʝو سل ʧل امȞʷǼ ةॽة العʹلʨة القॽʺʻة تॽʺفالعلى أهʡالأ  ʧاساتلʺا لها مȞة على  انعॽابʳǽا

ي و الʸ الأداء ʛؗʴة العامةالʴ (Faigenbaum,A.D. et al ., 2009) 

كانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ(ضʃॻɹ جʗا) 

 ʘʴॼرة  % 05الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

ǽعʛʰʱ ارتفاع الॼʶʻة الʺʴققة في هʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ علاوة على الॼʶʻة الʺʴققة في . % 04.86بــ 

ʜ على مʨʺʳعة مʧ تلامʚʽ عʻʽة ا إضاॽɾاالʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ الʹʅॽɻ مʕشʛا   ʛؗʺي دال على تʱال ʘʴॼل

في هʚا الʙʸد تʛʽʷ العʙيʙ مʧ  .الأمʛالعلȄʨة  للأʛʡافتعاني مʧ ضعف ʛʽʰؗ في القʨة العʹلॽة 
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ॽة و ǽعʜز ضعف اللॽاقة الʙʰنॽة   ةضعف القʨة العʹلॽة يʻعʝȞ سلॼا على الؔفاء أن إلىالʙراسات  ʛؗʴال

  (LIody.R.S, 2014) في الʺʛاحل اللاحقة مʧ حॽاة الʢفل

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

ؗلغ  ؗانʗ في الʺǼ01  Ȑʨʱʶان أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (ذʨؗر) في اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة  

 ȑارॽɻʺغ الʨم بلʙإلى ع ʛʽʷǽ عي مʺاॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة لها في مʛة الʺقॼʶʻال ʧل إلا أنها اقل مʨʰالʺق

 ʖالʢال Ȑʛة . و يȄʨاف العلʛʡة للأॽة العʹلʨالق Ȑʨʱʶة أعلى في  مॼʶن (رʨؗذ) ʘʴॼة الʻʽاد عʛة أفॽʰأغل

ॽائʨرة اللاهʙعلى الق ʙʺʱي تعʱفات الʸال ʧة مॽة العʹلʨأن صفة القǼ ʘاحॼلة في  .ة الʺʱȞم ʛʽوهي غ

ʛʽʷǽ ʘʽة، حȄʛʺحلة العʛʺه الʚاع.،   هʜمحمد اله ʧاع بʜ2010(ه(  Ȑʙة لॽائʨرة اللاهʙالق "ʟʵǽ اʺॽɾ أنه

الأʡفال فهي تǼ ʜʽʺʱعʙم الاكʱʺال الʱام في هʚه الʺʛحلة ووتʛʽة تʨʢرها تʨؔن ǼالʙʱرȄج حʱى تʱؔʺل في 

ʧو م ،ʙشʛحلة الʛر ؗفاءة  مʨʢم  تʙلة هي عʨفʢحلة الʛل في مʺʱȞل مȞʷǼ رهاʨʢت ʧم ʙʴي تʱامل الʨالع

أنʤʺة الʢاقة و خاصة ॽɾʺا تعلȘ بʷʻاǼ ȋعʠ الأنȄʜʺات الʺهʺة في عʺلॽة إنʱاج الʢاقة اللاهʨائॽة، 

ʜʽ عال مʧ حʺʠ اللʧʰ أثʻاء الʷʻاȋ الʙʰني العالي الʙʷة، ؗʺا الأم ʛؗاج تʱرة على إنʙفاض القʵوان ʛ

  ǽعȐʜ للعʙيʙ مʧ العʨامل الأخȐʛ مʻها ما هʨ عʰʸي و عʹلي.

يȐʛ الʢالʖ الॼاحʘ أن القʨة العʹلॽة تʛتȌॼ ارتॼاʡا مॼاشʛا بʨʺʻ الʳهاز العʹلي و الʳهاز العʰʸي 

ي و  Ǽالʛʤʻ إلى سʛʽورة الʨʺʻ ؗʺا أشار إلʽها العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ و العلʺاء في هʚا الʺʳال   ʛؗʴال

الʳهاز العʰʸي فإن الأʡفال في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة  ʱʺǽازون بʨʺʻ حʦʳ الألॽاف للʳهاز العʹلي و 

 ,.Rowland,T.W) .العʹلॽة و تʜداد قʨتها نʳॽʱة ارتفاع نʷاȋ الهʛمʨنات و معʙل الʽʲʺʱل الغʚائي

كʺا يʜداد نʺʨ العʹلات الʛʽʰؔة ( عʹلات الفʚʵ، الʱؔف، الʤهʛ) بʨتʛʽة أسʛع مʧ العʹلات (2005

ॽة الȐʛʰؔ أسʛع مʧ الʺهارات الॽʀʙقة.كʺا  ʛؗʴحلة إتقان الʺهارات الʛʺه الʚفل في هʢح للॽʱة مʺا يʛʽغʸال
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مʛحلة الʺʛاهقة مʧ القʨة الإجʺالॽة الʱي سا ʸǽل إلʽها الʢفل  % 75 - 70تʰلغ القʨة العʹلॽة حʨالي 

. و ǽلاحȎ أǽʹا تؔامل عʺل الʳهاز العʰʸي (Haywood;K.M et Getchell;M, 2020) الʺʛȞॼة.

ॽة الʺعقʙة و  ʛؗʴالʺهارات ال ʚʽفʻʱة بȄʛʺحلة العʛʺه الʚفل في هʢح للʺʶǽ هاز العʹلي مʺاʳو ال ȑʜ ʛؗʺال

ات الʱي تʢʱلʖ تॽʶʻقا عال ʛؗʴالة على أداء الʙات الʛشʕʺال ʧج. ومʛعʱʺال ȑʛʳال،ʜمي،القفʛل الʲا مॽ

 ʧه مॽالإشارة إل ʦاد على ما تʺʱالاعǼ ه وॽة. و علॽ ʛؗʴة الǼاʳʱالاس ʧزم ʧʶʴة تॽʰʸمة العʨʤʻʺال ʧʶʴت

 ʦغʛالǼ أنه ʘاحॼال ʖالʢج الʱʻʱʶǽ يʰʸهاز العʹلي و العʳال ʨʺورة نʛʽص ʟʵǽ في ما ʧʽʲاحॼف الʛʡ

 ʛʰل اكʽʳʶت ʧرة في مʛة الʺقॼʶʻاوز الʳل دون تʨʰالʺق ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʚʽلامʱققة للʴة مॼʶن

مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي ألا أن أغلॽʰة تلامʚʽ عʻʽة الʘʴॼ تʨزعʗ بʧʽ الʺȐʨʱʶ الʹʅॽɻ و الʹʅॽɻ جʙا 

الʨʺʻ مʺا ʛʽʷǽ إلى عʙم بلʨغ الʺȄʨʱʶات الॽʴʸة الأدنى الʺʨصى بها مʧ القʨة راجع إلى وجʨد  خلل في 

الॽʰʢعي الʶلʦॽ للʳهاز العʰʸي و العʹلي لفʯة معʛʰʱة نॽʰʶا نʳॽʱة لعʙة عʨامل. الأمʛ الʙʱʶǽ ȑʚعي 

. ʥة إلى ذالǽدʕʺاب الॼالأس ʙيʙʴʱلا لॼʁʱʶث مʨʴॼال ʅॽʲؔʱإلى ال  

 ) ʤول رقʗʱا39الॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻʮي ((رʦؕذ ) ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱر ال  

  

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  (تʙؒار) 66أكʙʰ مʥ  مʯʸاز
ʗʻ65 -50  ج  

  49 - 35  مقʦʮل

ʃॻɹ34 -19  ض  
  18أقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤول رقʗʱو 40ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹار الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹم ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱال  

  

 ʥʴات  10الʦʹ2272س (رʦؕذ)  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 
  لها في الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86   %08   186  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 20  459  ج  

  40.96 % 23  521  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 36  827  ض  

  4.86 % 12  279  ضʃॻɹ جʗا
  

  
) ʤاني رقॻʮل الȜʵى 18 الʹʲʹفي م ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱار الॺʯة لاخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (

  الʦʯزȂع الॻʮʠعي

8%

20%
23%

36%

12%

4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا
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 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ40م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

 ʖʶʻو ال ȑارॽɻم  ʙهʳى نفاذ الʱد حʨقʛال ʧس مʨلʳار الॼʱعي لاخॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻم ʖʶرة لها حʛالʺق

  يʱʹح ما يلي:

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʯʸʸاز)

 ʘʴॼرة  % 08الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

تعʛʰʱ هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ مʕشʛ دال على وجʨد .  % 04.86بــ 

ʳمʺ ʙل عʹلي عال، وقʺʴʱن بʨعʱʺʱي ʧيʚال ʘʴॼة الʻʽع ʚʽتلام ʧعة مʨʗاك أرجع ʖʰراسات سʙاب الʶʱ

ة في  إلىǼعʠ الʱلامʚʽ الʺʙارس تʴʺل عʹلي عال  بʙنॽة سʨاء ؗانʗ  أنʢʷةانʤʱامهʦ في الʺʷارؗ

ة  ʛؗʴعلى ال ʙʺʱي تعʱة الॽنʙʰال ʧȄارʺʱل الʲعʹلي م ʦȞʴات و تॼعلى ث ʙʺʱتع ʥذال ʛʽة أو غॽامʤن

  )Malina.R.M ، .2004( .الʳʺاॽɺة الألعابالʺʛؔʱرة و 

(ʗʻʱال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼرة بــ  % 20الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

وقع ان يحققوا مستوى جيد يشير هذا التدني إلى تموقع جزء من التلاميذ الذي كان من المت. % 24.52

الى المستويات الدنيا مما يدل على عدم  ثبات مستوى التحمل العضلي لدى فئة معتبرة من تلاميذ عينة 

  البحث.

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ( الʸقʦʮل)

 ʘʴॼ23ال % ʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧرة بــ و هي أقل مʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا ال

تعʛʰʱ هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ  مʕشʛا دال غلى ضعف .  % 40.96

 إلىتʨزȄع نʱائج عʻʽة الʘʴॼ  إلىالʺʢلʨب، مʺا رجح الؔفة  الأدنىتʺʨقع في الʺȐʨʱʶ الʴʸي 

وجʨد رȃʺا قʨʸر   إلىॼاحʘ وفقا لʛʰʵته الʺʙʽانॽة الʺȄʨʱʶات الʙنॽا. و هʚا ما يʙؗʕ حʖʶ رأȑ الʢالʖ ال
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تॽʺʻة و تعʜȄʜ هʚا العʛʸʻ  إلىفي ثʛاء مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة لʱʺارʧȄ و العاب  تهʙف 

  الʺʛتǼ Ȍॼالʴʸة الॽɿॽʣʨة و القʨامॽة

ॻɹʷال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ (ʃ ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗكان

 ʘʴॼرة  % 36الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

مʧ خلال هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ يʱʹح لʻا تʺʨقع  . % 24.52بــ 

ʧة مʛʽʰؗ عةʨʺʳم  ʚʽلامʱال Șʽقʴان تǼ راساتʙال ʛʽʷت ʘʽح . ʅॽɻʹال Ȑʨʱʶʺفي ال ʘʴॼة الʻʽع ʚʽتلام

الʱʺارʧȄ الʙʰنॽة الʺʨجهة لʱقȄʨة العʹلات في  إهʺال إلىلʺȄʨʱʶات ضॽɻفة في الʴʱʺل العʹلي راجع 

 ʧم ʦغʛالǼ ةॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʟʸهاحʱʽʺأه  ʧة مǽقاʨو ال  ʦʶʳلل  ʦॽلʶام الʨعلى الق  ȍفاʴاتالإفي الǼصا  

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʃॻɹʷ جʗا)

 ʘʴॼة الʻʽعي  % 12عॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

تعʛʰʱ هʚه الॼʶʻة الʺʳʶلة مʛʽʲة للانॼʱاه. اذا تعʝȞ وجʨد مʨʺʳعة ʛʽʰؗة مʧ . % 04.86الʺقʙرة بــ 

تلامʚʽ عʻʽة الʘʴॼ الʱي تعاني مʧ ضعف حاد في الʴʱʺل العʹلي مʺا قʙ يʛʳʻ عʻه قʨʸر ʛʽʰؗ في 

 ʧة . ومॽ ʛؗʴابفي الؔفاءة الॼة  الأسǽدʕʺراسات  إلىالʙال  ʧم ʙيʙا وفقا للعʚات  إلىه ʛؗد على حʨعʱال

 ʛʽي غʻʰة وتʺॽة أوضاعسلॽمʨʽاة الॽʴة في الʯʡس خاʨجل (Faigenbaum,A.D. et al ., 2009) 

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل أن أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (ذʨؗر) في اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى 

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʗؗان ʙهʳنفاذ ال ʨʺد ضعف في نʨا الʹعف إلى و جʚه ʛʶفǽ و .ʅॽɻʹال

ʨحʙات الʙʱرʳȄي الʳهاز العʹلي و العʰʸي  اللʚان ʶǽهʺان بʙرجة ʛʽʰؗة في زȄادة فعالॽة اشʛاك ال

ॽة حʛʽʷǽ ʘʽ الॼاحʧʽʲ في هʚا الʙʸد إلى انه هʻاك اخʱلاف ʛؗʴفي   ال ʧʽاهقʛʺفال و الʡالأ ʧʽب
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  ʦʳʴالʸغǼ ʛ عʙʻ الأʡفال الألॽاف العʹلॽة تʜʽʺʱ إذ الʸʵائʟ الفʨʽʶلʨجॽة للعʹلات الهȞॽلॽة،

وتʨʢر  يʛتȌॼ تʧʶʴ .(Rowland, 2005) على نʖʶ أعلى مʧ الألॽاف ʯʽʢǼة الانॼʁاض واحʨʱائها

ॽة وزȄادة الʻʱاسȘ العʰʸي العʹلي القʙرة على إشʛاك ʛؗʴات الʙحʨي  الʳȄرʙʱال ʨʺʻقا مع الॽا وثʡاॼارت

ي و الʴʱʺل العʹلي  في القʨة ةملʣʨʴزȄادة ، مʺا يʕدȑ إلى للʳهاز العʰʸي ʛؗʴال ʦȞʴʱوال (Behm et 

al., 2008)الإشارة إلى ʗʺة إن . ؗʺا تʨفي الق ʧʶʴʱل العʹلي  الʺʴʱو ال  ʅॽؔʱة للʳॽʱث نʙʴǽ

لأن مȄʨʱʶات الهʛمʨنات الʻʰائॽة مʲل الʛʱʶʱʶʱون تʨؔن مʵʻفʹة قʰل  العʰʸي أكʛʲ مʧ الʨʺʻ العʹلي

. و ǽعȑʜ الʢالʖ الॼاحʘ هʚا الʹعف أǽʹا إلى قلة  (Faigenbaum,A.D. et al ., 2009) الʰلʨغ

مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني في أوقات الفʛاغ و الاكʱفاء Ǽالʺʺارسة داخل الʺʙرسة و الʱي هي في الغالʖ في 

حʙود ساعة واحʙة أسॽɺʨʰا و Ǽالʱالي عʙم بلʨغ الʙʴ الأدنى الʺʨصى Ǽه عالʺॽا للʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة و 

  ʨامل مʱعلقة بȌʺʻ الॽʴاة الʨʽمي . الʙʰنॽة Ǽالإضافة إلى عʨامل أخȐʛ الʱي قʙ تʨؔن بॽʯʽة أو وراثॽة أو ع

  

 ) ʤول رقʗʱا41الॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻʮل) يȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱر ثʹي ال  

  

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  

  ( وحʗة الॻɿاس Ǻالʙʯʸʯʹʴ)الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  (سʤ) 38أكʙʰ مʥ  مʯʸاز

ʗʻ37 -31  ج  
  30 -24  مقʦʮل

ʃॻɹ23 - 17  ض  
 ʃॻɹاضʗج   ʥ16أقل م  
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 ) ʤول رقʗʱو 42ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹل الȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱار ثʹي الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹم  

  

 ʥʴات  10الʦʹ2272س (رʦؕذ)  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 
  لها في الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86   %02   35  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 17  394  ج  

  40.96 % 46  1036  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 31  694  ض  

  4.86 % 05  113  ضʃॻɹ جʗا
  

  
) ʤاني رقॻʮل الȜʵل في 19 الȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱار ثʹي الॺʯة لاخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (

  الʦʯزȂع الॻʮʠعيمʹʲʹى 

  

2%

17%

46%

31%

5%4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ42م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

مॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس 

  الȄʨʢل  يʱʹح ما يلي:

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʯʸʸاز)

 ʘʴॼرة بــ  % 02الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أقل م

ل مʧ تلامʚʽ لʽلʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ عʧ وجʨد عʙد قتعʛʰ هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا ا.  % 04.86

ʴॼة الʻʽة عॽالؔل ʖʶح ʥجع ذالʛونة. و يʛʺال ʧعال م ȐʨʱʶʺǼ ازونʱʺǽ ʧيʚال  ʘةॽȞȄʛالأم  ʖʢلل

ضʺʧ حʟʸ الॽȃʛʱة  لفائʙة الʺʨجهة للأʡفال الهادفة الإʡالةتʺارʧȄ  إدراجمʙʴودǽة  إلىالȄʛاضي  

 ʧم ʦغʛالǼ اضةȄʛة و الॽنʙʰهاالʱʽʺأه ʶʴفي تʽ ʧة مǽقاʨص الʛف ʜȄʜة و تعॽ ʛؗʴالؔفاءة ال ʧاتالإصاǼ 

(ACSM.s., 2022)  

(ʗʻʱال )ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ʘʴॼة الʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

و هي أقل مʧ الॼʶʻة الʺقʛرة لهʚا الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ في مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي الʺقʙرة بــ  % 17

ʧȄʜ في الʺȐʨʱʶ الʴʸي الʺʢلʨب  إلىتʛʽʷ هʚه الॼʶʻة الʺʴققة . % 24.52 ʛؗʺʱʺال ʚʽلامʱد الʙع ʟنق

عʙم تʟॽʸʵ حʟʸ او وقʗ ؗافي لॽʺʻʱة الʺʛونة مقارنة بॼاقي عʻاصʛ اللॽاقة  إلىللʺʛونة. مʺا يʙل 

  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

: ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺل في الʦʮقʸال   

 ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ(لʦʮقʸة  الʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼرة  % 46الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

العʻʽة ʱʺǽازون ȐʨʱʶʺǼ مقʨʰل مʧ  أفʛادأن غالॽʰة  إلىتʛʽʷ هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة . % 40.96بــ 
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ات القاعǽʙة  أداءلʺʛونة تʶʺح لهʦ بʻʱفʚʽ و ا ʛؗʴةالॽالأساس  ʛʽة  غॽاحȄة و ارȄʛʴǼʦون  أنهʙʽعǼ نʨالʜلا ي

  عʧ الʺȄʨʱʶات العلॽا

(ʃॻɹʷال ) ȏارॻɹʸال Ȏʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ةʻʽف عʛʡ ʧار مॼʱا الاخʚققة في هʴʺة الȄʨʯʺة الॼʶʻال ʗؗان

 ʘʴॼا ال % 31الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧرة و هي أعلى مʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺ

تعʝȞ هʚه الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة عʧ وجʨد نॼʶة ʛʽʰؗة مʧ الʱلامʚʽ الʱʺǽ ȑʚازون . % 24.52بــ 

الʱلامʚʽ الʺʙʺʱرسʧ في سʧ الʺʛحلة الابʙʱائॽة  ضعف أنالʙراسات في هʚا الʙʸد  تأشار . حǼ ʘʽʹعف

 الأنʢʷةقلة  إلى Ǽالإضافة الأقʶامفʛʱات الʳلʨس الȄʨʢلة الʱي ǽقʹʽها الʱلʺʚʽ داخل  إلىقʙ يʛجع 

ي ʛؗʴال Ȑʙʺال ʧʽʶʴي تعʺل على تʱة الॽ ʛؗʴال (Malina.R.M. , 2004) 

 :ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺافي الʗج ʃॻɹض    

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʃॻɹʷ جʗا )

 ʘʴॼة الʻʽعي  % 05عॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

تعʛʰ هʚه الॼʶʻة عʧ وجʨد فʯة قلʽلة جʙا  مʧ الʱلامʚʽ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ ضعف . % 04.86الʺقʙرة بــ 

 ʛالǼ ʧؔونة و لʛʺضة في الʛقى معॼها تʱقل ʧم ʦر غʨعʷال الʺʱة و احॽ ʛؗاكل حʷʺآلام لǼلاॼʁʱʶة مॽعʹل    

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل إن أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (ذʨؗر) في اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ وضع 

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʗل ؗانȄʨʢس الʨلʳل. الʦʮقʸا إلى والʚه ʘاحॼال ʖالʢو الʜعǽ   فالʡن الأʨؗ

في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة يʜʽʺʱون Ǽعʙم تʝॼʽ العʹلات و خʨʷنة الʺفاصل حʘʽ تʨؔن لʙيهʦ  لʨʽنة في 

لإضافة إلى عامل الʨʺʻ العʹلي في اكʶʱاب الʺʛونة Ǽا الأمʛ الʴʻʺǽ ȑʚهʦ الأفʹلॽة الأرʢȃة و الأوتار

ॼال ʛʽʷǽ ʘʽلي حȞॽي و الهʰʸفالو العʡالأ Ȑʙونة لʛʺال ʛاثʱب ʧʽʲاح  ʨʺʻالǼ ي العʹليʰʸوالع 
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قادرا  الʢفل ʳǽعل مʺاوهʚا  ،تʜʽʺʱ الʺفاصل و الأرʢȃة لʙيهǼ ʦاللʨʽنة مقارنة Ǽالॼالغʧʽ حʘʽ والهȞॽلي،

ات أداء ىعل ʛؗʴاسعة الʨال (Haywood.K.M.et al, 2020)  ʧم ʙيʙالع ʛʽʷا إلى  ؗʺا تʹǽراسات أʙال

أن الأʡفال يʱفʨقʨن في مȐʨʱʶ الʺʛونة مقارنة Ǽالʺʛاهقʧʽ والॼالغʧʽ، و هʚا راجع لʺʛونة الأنʳʶة الʹامة 

ʦيهʙل (Alter.M.J., 2004)  

) و إناث. الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة (2.4.1.2

  الʹʔʴ الȂʦʭʸة مقʙرة لها في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي  ؕاوس .

  :ʥضح ذالʨة تॽاول الآتʙʳال  

) ʤول رقʗʱ43ال ʮار) يॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻ  يʵم/ȏʙة جॻʴفʹʯة الॻʮاقة القلॻم  800الل  

  

  

  

  

  

  

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  ( زمǺ ʥالʗقائȖ و الʦʰاني) 3.33أقل مʥ   مʯʸاز
ʗʻد 3.34 - 4.21  ج  

  د 4.22 - 5.09  مقʦʮل
ʃॻɹد 5.10 - 5.52  ض  

  د 5.53أكʙʰ مʥ   ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤول رقʗʱو 44ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹار  الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹي 800مʵم/ȏʙم ج  

  

 ʥʴات  10الʦʹ(إناث) 2289س  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 

لها في الʦʯزȂع 
  الॻʮʠعي

  4.86   %03   77  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 09  199  ج  

  40.96 % 32  733  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 45  1025  ض  

  4.86 % 11  255  ضʃॻɹ جʗا

  

) ʤاني رقॻʮل الȜʵار  20الॺʯة لاخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (800  رةʙقʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹي و الʵم/ȏʙم ج
  في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي
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    ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ44م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

  م جȑʛ/مʷي   يʱʹح مايلي: 800مॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع لاخॼʱار الॽʰʢعي 

( ʗʻʱاز و الʯʸʸال ) ʥʻȂارॻɹʸال ʥʻȂʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ʗالإناثحقق  ʧة اقل مॼʶرنʛالʺق ʖʶʻفي  ة  ال

 ) و الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ الʙʽʳ % 03مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي حʘʽ ؗانʗ في الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ الʺʺʱاز (

)09 ʛʽʷد تʙʸا الʚو في ه . (%ʙيʙالع  ʧراساتمʙث  الʨʴॼحلة  الإناث أن إلىت و الʛʺه الʚفي ه

و حʦʳ ضȃʛات قلʖ اقل  الʻʱفॽʶة) ʜʱʺǽن ȞǼفاءة اقل في اللॽاقة القلॽʰة الʺʱأخʛةالعʺȄʛة ( مʛحلة الʢفʨلة 

ʜʽ الهʨʺॽغلʧʽȃʨ مقارنة Ǽالʨؗʚر  إلى Ǽالإضافة ʛؗي في تʰʶني نʙتʛعلى ؗفاءة نقل  الأم ʛثʕي ȑʚال

ʧʽʳॽʶاء  الأكʻة  أداءأثʙʺل الʨʢǼ ازʱʺي تʱة الॽائʨة الهॽنʙʰة الʢʷالأن(Armstrong et al , 2011) .

تʙʰأ في  الإناثلVO2 max  Ȑʙالʙراسات الʱي درسʗ الǼ ʨʺʻأن الʖʶʻ الʺʛجॽɻة لـ  أكʙتكʺا 

ǽا في نهاॽʰʶفاض نʵلة  ةالانʨفʢحلة الʛةمʛأخʱʺن  الʨؔو تʛʲأك  ȋاʷʻام مʺارسة الʙة في حال انعʙح

في هʚه الʺʛحلة  الإناثالʺʤʻʺة العالʺॽة للʴʸة Ǽأن  أوضʗʴكʺا . (Rowland.T.W, 2005)الʙʰني 

الʺʨصى Ǽه مʧ الʷʻاȋ الʙʰني  الأدنىالʙʴ  أسʱفاءأقل حʛصا على  ) الʺʱأخʛةʺȄʛة ( مʛحلة الʢفʨلة الع

  (World Health Organization, 2020)مʺا ǽعʨد Ǽالʶلʖ على اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة 

 : ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺل في الʦʮقʸال  

ؗانʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة في هʚا الاخॼʱار مʛʡ ʧف عʻʽة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل)

 ʘʴॼرة  % 32الʙعي الʺقॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي م ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺا الʚرة لهʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م

الʺʢلʨب للʴʱʺل الʙورȑ الʻʱفʶي ʘʽʴǼ   الأدنىعʙم تʴقȘʽ الʙʴ  إلىʛʽʷǽ هʚا الʛʱاجع . % 40.96بــ 

ʜت  ʛؗʺةتॽʰل على  أغلʙا ، مʺا يॽنʙات الȄʨʱʶʺفي ال ʘʴॼة الʻʽات عʚʽʺة أنتلॽʰأغل  ʧلغʰي ʦات لʚʽʺلʱال

 ʧان مǼ دʙʸا الʚراسات في هʙال ʛʽʷة ، تॽʶفʻʱة الॽʰة للؔفاءة القلʢسʨʱʺود الʙʴى على  الʱابحॼأس 
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 ʨʱʶني مʙت ʙʻة عॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽالل Ȑة (  الإناثȄʛʺحلة العʛʺه الʚة في  هॽائʙʱحلة الابʛʺال ʧفي س

و لا ǽعʜو  Ǽالأولادانʵفاض شʙة الأنʢʷة الʙʰنॽة و تʛؔاراها مقارنة  إلى) راجع  الʺʱأخʛةمʛحلة الʢفʨلة 

 (Tomkison.GR. et al., 2017) العʨامل الʨراثॽة فقȌ إلىهʚا الانʵفاض 

نॼʶة مʛتفعة فاقʗ الʖʶʻ  الإناثحققǺ  ʗالʹॺʴة للʥʻȂʦʯʴʸ الॻɹʸارʥʻȂ ( الʃॻɹʷ و الʃॻɹʷ جʗا) 

) ʅॽɻʹال ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʗؗان ʘʽعي حॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة في مʛ45الʺق% ʅॽɻʹا ) و الʙج

 )11% ʛʽʷة. تॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽا دال على ضعف واضح في اللʛشʕتفعة مʛʺال ʖʶʻه الʚه ʛʰʱتع . (

الʙʱني الʴاد في مȐʨʱʶ اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة   إلىالʺʕدǽة  الأسॼاب أنللʖʢ الȄʛاضي  الأمॽȞȄʛةالؔلॽة 

 ȑدʕني  مʺا يʙʰال ȋاʷʻاء الʻة أثȄʨئʛة الȄʨهʱو إلىضعف ال ʛȞॼم ʖوث تعʙاصلة  حʨرة على مʙم الʺقʙع

داخل حʛʳات الʙراسة و خارجها و قلة  أʨʡلكʺا ǽعʛʰʱ الʳلʨس لفʛʱات . (ACSM.s., 2022) الأداء

 أن، ؗʺا الإناثو خاصة  الأʡفالقلॽʰة الʻʱفॽʶة لȐʙ الالʷʻاȋ الʙʰني الǽ ʛʴعʨد Ǽالʶلʖ على اللॽاقة 

الʷعʨر Ǽالʨʵف مʧ يʜʽʺʱن Ǽالʻفʨر و تʖʻʳ الʳهʙ الʙʰني الȄʨʢل ʖʰʶǼ انʵفاض حʺاسهʦ أو  الإناث

 (Tremblay et al , 2016) في اخॼʱارات الʴʱʺل. أدائهʕʦثʛ على يالʱعʖ و هʨ ما 

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

م جȑʛ/مʷي ؗانʗ  800أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (إناث) في اخॼʱار نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل أن 

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال  )ʃॻɹʷعي أعلىو هي )  %45الॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة لها في مʛة الʺقॼʶʻال ʧم 

)24.52 %(  ʘاحॼال ʖالʢج الʱʻʱʶǽ هʻزها قلة و مʛأب ʧامل و مʨة عʙا الʹعف راجع إلى عʚأن هǼ

ة و الʨʺʵل ʛؗʴم  الʨʽفال الʡح أॼأص ʘʽني.  حʙʰال ȋاʷʻة و قلة مʺارسة الॽʴʸالعادات ال ʛʽو تغ

ʛتʨʽʰʺؔو ال ʨيʙʽلفاز و العاب الفʱة الʙاهʷفي م ʦاغهʛأوقات ف ʦʤن معʨʹقǽ  ،ي حʺادʱ2010(مف ،

الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة ʱʶǽ ʘʽʴǼفʙʽ الʱلامʚʽ مʧ حʸة  Ǽالإضافة إلى عʙم ؗفاǽة درس الȄʛʱة  )68صفʴة 
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دॽʀقة و هʨ ما يʻʱافى مع الʙʴ الادني الʺʨصى Ǽه في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة  60واحʙة في الأسʨʰع Ǽʺعʙل 

للʖʢ الȄʛاضي على وجʨب مʺارسة الأʡفال للʷʻاȋ الʙʰني في هʚه  الأمॽȞȄʛةحʘʽ أشارت الؔلॽة 

دॽʀقة أسॽɺʨʰا لʴʱقȘʽ الفʨائʙ الॽʴʸة و الʙʰنॽة . Ǽالإضافة إلى أسॼاب  180إلى  120الʺʛحلة في حʙود 

أخȐʛ مʱعلقة Ǽالʱغʛʽات الʴاصلة في الʨʺʻ الʙʰني حʛʽʷǽ ʘʽ العʙيʙ مʧ الॼاحʧʽʲ إلى ارتفاع مʕشʱؗ ʛلة 

زȄادة الʨزن و الʱؔلة الॽʺʴʷة تʗʴ الʳلʙ و انʵفاض الʱؔلة العʹلॽة  في هʚه  الʦʶʳ لȐʙ الإناث و

 ʛʺال (ةʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛم )ةȄʛʺحلة العǽ ȑʚال ʛالأمʧʽʳॽʶى للأكʸهلاك أقʱؗفاءة اس ʧم ʙʴ  مʺا

 ʧد مʛنه فʨؗ هʱȄرؤ ʖʶح ʘاحॼال ʖالʢو الʜعǽ ي. ؗʺاʶفʻʱال ȑورʙهاز الʳا على ؗفاءة الॼسل ʝȞعʻي

رسة الʷʻاȋ الʺʱʳʺع الʜʳائȑʛ  هʚا الʹعف إلى القʨʽد ا الʺॽɻʺʱʳة الʺفʛوضة على الإناث تʳاه مʺا

  الʙʰني .و خاصॽة في الʯʽʰة الॽɿȄʛة.

  

) ʤول رقʗʱ45ال ʮار) يॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻ  ةॻʮʠة الʙؒؕلغ (إناث) 01رمي ال  

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  

  ( وحʗة الॻɿاس Ǻالʙʯʸ)الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  ( مʙʯ)2.89أكʙʰ مʥ   مʯʸاز

ʗʻ2.88 – 2.49  ج  
  2.48 - 2.09  مقʦʮل

ʃॻɹ2.08 - 1.69  ض  
  1.68اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤول رقʗʱو 46ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹة  الॻʮʠة الʙؒار رمي الॺʯعي لاخॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹؕلغ 01م  

  

 ʥʴات  10الʦʹ(إناث) 2289س  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة لها 

  في الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86   %03   76  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 21  480  ج  

  40.96 % 42  951  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 27  621  ض  

  4.86 % 07  161  ضʃॻɹ جʗا
  

  
) ʤاني رقॻʮل الȜʵار 21الॺʯة لاخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ ( ةʙؒة رمي الॻʮʠة  ؕلغ 01الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال

  الʸقʙرة في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي 

  

3%

21%

42%

27%

7%
4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ46م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

يʱʹح  ؗلغ 01رمي الʛؔة الॽʰʢة مॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار 

  مايلي:

(ʗʻʱاز و الʯʸʸال ) ʥʻȂارॻɹʸال ʥʻȂʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  (إناث ) ʘʴॼة الʻʽع ʗةحققȄʨʯم ʖʶفʹة اقل  نʵʻم

 ʙعي. و قॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة في مʛالʺق ʖʶʻال ʧمʗم  أرجعʙاب عॼابهة أسʷʺراسات الʙال ʧم ʙيʙالع

خʨʸصॽة الʳهاز العʹلي  ʛزهاأبو مʧ  أسॼابعʙة  إلىالʺȄʨʱʶات العلॽا في القʨة العʹلॽة  الإناثبلʨغ 

 ʙʻلة  الإناثعʨفʢحلة الʛة ( مȄʛʺحلة العʛʺه الʚةفي هʛأخʱʺة اقل  الॽلة عʹلʱؗ  لاكʱامǼ نʜʽʺʱي ʘʽʴǼ (

العلȄʨة مʺا ʙʴǽ مʧ تʨلʙʽ القʨة الʺʢلȃʨة لʛمي الʛؔة  الأʛʡافمʧ مقارنة Ǽالʨؗʚر خʨʸصا في عʹلات 

ʱهʦ في هʚا  إلى Ǽالإضافةالॽʰʢة،  الʧʶ في الأنʢʷة الʙʰنॽة و الʱʺارʧȄ الʱي تʢʱلʖ قʨة مʙʴودǽة مʷارؗ

مقارنة Ǽالʨؗʚر مʺا ʶǽاهʦ في انʵفاض الʅॽؔʱ العʹلي الʺʛتȌॼ  و الʶʱلȘ مʲل تʺارʧȄ الʙفع و الʛمي

 (Faigenbaum,A.D. et al ., 2009) بʨʱلʙʽ القʨة

حققʗ عʻʽة الʘʴॼ نॼʶة مȄʨʯة مʛتفعة قلʽل فاقʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل)

 ʧȞʺل على تʙا مʺا يʚعي هॽʰʢع الȄزʨʱى الʴʻرة في مʛةالʺقॽʰار  أغلॼʱاخ ʚʽفʻت ʧم ʘʴॼة الʻʽات عʚʽʺتل

انه Ǽالʛغʦ مʧ هʚا لا يʜال هʻاك ضعف في بلʨغ  إلارمي الʛؔة الॽʰʢة و تʴقȘʽ مȐʨʱʶ مقʨʰل ، 

ॽات العلȄʨʱʶʺال ʘʽراسات  أشارتا ، حʙال ʧم ʙيʙابهةالعʷʺأن  الʷا الʚد  إلىفي هʨلافاتوجʱفي  اخ

 ʧʽة بॽة العʹلʨر القʨʢة راجع  الإناثتȄʛʺة العʯه الفʚة  إلىفي هʙابعॼوراثي و م أس ʨها ما هʻمʻها ما 

     (Armstrong et al , 2011) هʨ مʱعلǼ Șالʯʽʰة و نʺȌ الॽʴاة الʨʽمي و مقʙار الʷʻاȋ الʙʰني

حققʗ عʻʽة الʘʴॼ نʖʶ مȄʨʯة مʛتفعة نॽʰʶا  Ǻالʹॺʴة للʥʻȂʦʯʴʸ الॻɹʸارʥȂ ( الʃॻɹʷ و الʃॻɹʷ جʗا)

مقارنة Ǽالʖʶʻ الʺقʛرة في مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي مʺا يʙل على وجʨد مȐʨʱʶ مʙʴود مʧ القʨة. و ǽعʜو 
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 ʚه ʘاحॼال ʖالʢاداالʻʱائي  إلى اسʙʱر الابʨʢة في الॽانʙʽʺته الʛʰة  إلىخॽȃʛʱة الʸʴل ʟʸʵʺال ʧمʜال

الʨʢʱر  إحʙاثو الȑʚ لا ʧȞʺǽ مʧ خلاله معالʳة القʨʸر و  الأسʨʰعالʙʰنॽة الʺقʙر ʶǼاعة واحʙة في 

الʙʰنॽة الʤʻامॽة و الʛʴة  للأنʢʷةقلة  الʺʺارسة الॽɺʨʢة    إلىرȃʺا  كʺا ʧȞʺǽ أن ǽعʜو هʚا الʹعف

عʙة  إلىالعʙيʙ مʧ الʙراسات  أشارتالʙراسة . وقʙ  أوقاتǼ ʜʽʺʱالقʨة و العاب الʺقاومة خارج الʱي ت

عف الʺʳʶل لȐʙ عʻʽة الʘʴॼ في هʚه ʹقʙ تʨؔن مʛتʢॼة بهʚا ال أسॼابحʘ والʱي ǽعʛʰʱها الॼا أسॼاب

 ʧȞʺال ʧي مʱراسة و الʙل أنالʰقʱʶʺها في الʱʴل صʨح ʘʴॼال ʦʱي. Ǽ نʜʱʺǽ ʘʽʴحلة في  الإناثʛʺه الʚه

انʵفاض الʺقʙرة  إلىالعʹلॽة الȄʛʶعة مʺا يʕدȑ  الألॽاف)  Ǽانʵفاض عʙد  الʺʱأخʛة( مʛحلة الʢفʨلة 

Ǽالإضافة إلى ضعف الȘʽʶʻʱ بʧʽ الʺʳامॽع العʹلॽة الʺʶاعʙة على  على تʨلʙʽ القʨة الʺʢلȃʨة للʛمي.

ض الʺقʙرة على أداء الاخॼʱار تʻفʚʽ الʛمي ؗعʹلات الʱؔف و الʚراعʧʽ و الʚʳع مʺا ʶǽهʦ في انʵفا

  Ǽ(LIody.R.S, 2014)الȞʷل و الʺȐʨʱʶ الʺʢلʨب 

  و علॽه ʱʻʱʶǽج الʢالʖ الॼاحʘ مʺا سȘʰ  ما يلي :

ؗلغ   01نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل أن أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (إناث) في اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة 

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʗل  كانʦʮقʸالʗبلغ ʘʽرة لها في  %42(   حʛة الʺقॼʶʻال ʧو هي أعلى م (

ʛحلة يʜʽʺʱن Ǽارتفاع مʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي . فʛʶت الʙراسات الʶاǼقة  هʚا إلى أن الإناث في هʚه الʺ

مʕشʱؗ ʛلة وزȄادة الʱؔلة الॽʺʴʷة تʗʴ الʳلʙ مʺا يʙȄʜ مʧ مʶاحة صʢح الʳلʙ الامʛ الȑʚ يʕدȑ إلى 

.  Ǽالإضافة إلى بʙاǽة ʣهʨر بʨادر الʻʹج )Armstrong et al  ،2011( تʨلʙʽ اكʛʰ زخʦ مʧ القʨة

الʶʻʳي  و إفʛاز الاسʛʱوجʧʽ الʶǽ ȑʚهʦ في زȄادة مقʙار الʱؔلة العʹلॽة نʳॽʱة لʨؔنه ذو ʡاǼع بʻائي 

    ʶǽ (AL-Ghaly et al, 2008)اعʙ في مقʙار زȄادة القʨة لȐʙ الإناث 
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) ʤول رقʗʱ47ال ʮي ( ʥʻارॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸ(إناث) ال ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱال  

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  ( تʙؒار) 52أكʙʰ مʥ   مʯʸاز
ʗʻ51 -40  ج  

   39- 28  مقʦʮل
ʃॻɹ27- 16  ض   

  15اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا
  

 ) ʤول رقʗʱة 48الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮو ) ي ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸال
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹال ʗهʱى نفاذ الʯد حʦقʙال ʥس مʦلʱعي الॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹم  

  

 ʥʴات  10الʦʹ(إناث) 2289س  

  
  الȂʦʯʴʸات

 
 ʘʻلامʯد الʗع  

  
 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 

الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 
  لها في الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86   %03   79  مʯʸاز

 ʗʻ24.56 % 11  246  ج  
  40.96 % 56  1281  مقʦʮل

 ʃॻɹ24.52 % 25  565  ض  
  4.86 % 05  118  ضʃॻɹ جʗا
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) ʰʸǻل الʹʔʴ الȂʦʭʸة لاخॺʯار الʱلʦس مʥ الʙقʦد حʯى نفاذ الʱهʗ عʹʗ الإناث  ॻʮ22اني رقʤ (الȜʵل ال

  و الʹʔʴ الʸقʙرة في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  

 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ48م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

 الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙمॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار 

  يʱʹح ما يلي:

(ʗʻʱاز و الʯʸʸال )ʥʻȂارॻɹʸال ʥʻȂʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ  ʖʶʻال ʧفʹة أقل مʵʻم ʖʶن ʘʴॼة الʻʽع ʗحقق

 ʧود مʙʴد مʙد عʨفاض إلى وجʵا الانʚه ʛʽʷǽ ʘʽعي، حॽʰʢع الȄزʨʱى الʴʻرة في مʛة الʺقȄʨʯʺال

 ʧم ʙيʙالع ʛʽʷع. تʚʳو ال ʧʢॼل العʹلي لعʹلات الʺʴʱال ʧة مॽات عالȄʨʱʶʺǼ نʜʽʺʱي ʧيʚات الʚʽʺلʱال

ʛاصʻع ʗي درسʱابهة الʷʺراسات الʙال ॽة اللʯالف ʙʻة عॽائʙʱارس الابʙʺة في الʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة ال

يʜʽʺʱن ʱȞǼلة عʹلॽة مʵʻفʹة   الʺʱأخʛةفي مʛحلة الʢفʨلة  الʱلʺʚʽاتمعʦʤ  أن إلىسʨʻات  10العʺȄʛة 

الʳهʙ الʙʰني الȑʚ  أداءالʙʴǽ ȑʚ مʧ مقʙرتهʦ على  الأمʛو الʚʳع  الأʛʡافخʨʸصا في عʹلات 

دروس الॽȃʛʱة الʙʰنॽة  أن إلى أǽʹا، ؗʺا اشارو  أʨʡلعʹلॽة مʛؔʱرة لفʛʱة زمॽʻة  تʺǼ ʜʽأداء Ǽانॼʁاضات

3%

11%

56%

25%
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40,96%
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ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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 ʧʺʹʱارس لا تʙʺةفي الʢʷأن  ȑدʕع مʺا يʚʳف الʙهʱʶي تʱة الॽɾة ؗاॽنʙإلىب  ȍʨʴر ملʨʢوث تʙم حʙع

ʧʢॼة لعʹلات الॽɿॽʣʨفي الؔفاءة ال (Faigenbaum,A.D. et al ., 2009)   

حققʗ عʻʽة الʘʴॼ نॼʶة مȄʨʯة فاقʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺقʛرة في  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل)

لهʦ القʙرة على  أنتʺʱع الأغلॽʰة بʴʱʺل عʹلي مقʨʰل أȑ  إلىمʴʻʱى الʨʱزȄع الॽʰʢعي، ǽعʛʰ هʚا الʨʺʱقع 

ات القاعǽʙة لفʛʱات مʨʱسʢة ، تʛʽʷ الʙراسات  أداء ʛؗʴحلة  ناثالإ أن إلىالʛة ( مȄʛʺحلة العʛʺه الʚفي ه

) الʚيʱʺǽ ʧلʧؔ مȐʨʱʶ مقʨʰل ʻʸǽفʧ في الفʯة الʱي ʱʺǽلʧؔ مʕشʛا صॽʴا جʙʽ و هʚا الʺʱأخʛةالʢفʨلة 

 , .Malina.R.M)غʛʽ مʤʻʺة  وأسʨاء ȄʛʢǼقة مʤʻʺة  ةمʺارسة الأنʢʷة الʙʰنॽة الʨʽمॽة الʛʴ  إلىراجع 

2004) 

حققʗ عʧʽ الʘʴॼ نʖʶ مʛتفعة نʨعا ما  Ǻالʹॺʴة للʥʻȂʦʯʴʸ الॻɹʸارʥʻȂ( الʃॻɹʷ و الʃॻɹʷ جʗا)

 ʧيʚات الʚʽʺلʱال ʧد مʙد عʨوج ʧا الارتفاع عʚه ʛʰعǽ .عيॽʰʢع الȄزʨʱى الʴʻرة في مʛالʺق ʖʶʻال ʗفاق

 ،ʧʢॼلعʹلات ال ʅॽɻل عʹلي ضʺʴʱن بʜʽʺʱراسات أشارتيʙالإناث أن إلى ال  Ȑʨʱʶن مʨققʴǽ ʧيʚال

العʹلॽة  الألॽافضʅॽɻ في الʴʱʺل العʹلي ʜʱʺǽن بـʹعف في الʅॽؔʱ العʹلي ʖʰʶǼ انʵفاض 

)، وʧȞʺȄ الʺʱأخʛةالʢفʨلة  في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة ( مʛحلة الʺقاومة للʱعʖ في عʹلات الʚʳع و خاصة

حʙوث تعʖ  إلىيʕدǽ  ȑعʝȞ هʚا الʹعف وجʨد خلل في الȘʽʶʻʱ بʧʽ عʹلات الʧʢॼ والʤهʛ مʺا أن

قلة مʺارسة الʱʺارʧȄ الʙʰنॽة الʱي تʱʶهʙف  أǽʹا تعʛʰʱ الʳلʨس مʧ الʛقʨد، ؗʺا خॼʱارا أداء أثʻاءسȄʛع 

 ʧا مॼʰة سʨل و القʺʴʱة الʛاشॼابمॼل العʹلي أسʺʴʱفاض الʵان (Behm et al., 2008)   

نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل أن أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (إناث) في اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى 

 ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʗؗان ʙهʳلنفاذ الʦʮقʸة الإناث الॽʰغال Ȑʙل Ȑʨʱʶʺا الʚفي ه ʜ ʛؗʺʱا الʚه ʝȞعǽ .

ʗابʲال ʨʺʻة الॽعʺل Ȍʺلة  نʨفʢحلة الʛة ( مȄʛʺحلة العʛʺه الʚفال في هʡة)للأʛأخʱʺال   ʙيʙته العʙأك ȑʚال
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مʧ الʨʴॼث الʱي درسʗ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة والʨʺʻ. تʛʽʷ الʙراسات الʶاǼقة إلى أن مʛحلة 

ॽة ʛؗʴها على الؔفاءة الʽف ʜʽ ʛؗʱال ʦʱحلة يʛم ʛʰʱة تعʛأخʱʺلة الʨفʢةال الȃʨلʢʺ  ةǽʙات القاع ʛؗʴلأداء ال

ॽة اللازمة للॽʁام و لʝॽ الأداء الأقʸى، Ǽ Ȟǽ ʘʽʴǼأمان ʛؗʴو ضʺان الؔفاءة ال Șʽقʴت ʨف هʙن الهʨ

. ؗʺا تʙؗʕ عʙيʙ الʙراسات Ǽ (Malina .R.M, 2015)الأنʢʷة الʨʽمॽة و لʝॽ تʴقȘʽ مȄʨʱʶات عالॽة .

Ǽان  تʧʶʴ الʴʱʺل العʹلي قʰل سʧ الʺʛاهقة ʨȞǽن مʙʴود ʖʶǼ عʙم اكʱʺال نʺʨ أو نʹج الʨحʙات 

ॽة و انʵفاض القʙرة على تʙʽʻʳ العʹلات لفʛʱة أʨʡل Ǽالإضافة إلى عʙم اكʱʺال نʺʨ القʙرة  ʛؗʴال

ʜ اغلʖ الإناث في الʺ ʛؗʺت ʛʶفǽ ا ماʚفال. و هʡة للأॽائʨو اللاه ʙʽʳال Ȑʨʱʶʺل دون الʨʰالʺق Ȑʨʱʶ

  (LIody.R.S, 2014)الʺʺʱاز 

) ʤول رقʗʱ49ال ʮار) يॺʯة لاخȂارॻɹʸات الȂʦʯʴʸال ʥʻ (إناث)  لȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱثʹي ال  

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  

  ( وحʗة الॻɿاس Ǻالʙʯʸʯʹʴ)الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  ( سʤ) 42أكʙʰ مʥ   مʯʸاز

ʗʻ41 -35  ج  
   34 -28  مقʦʮل

ʃॻɹ27 -22  ض   
  21اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا
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 ) ʤول رقʗʱو 50ال ȏارॻɹم Ȏʦʯʴؕل م ʔʴقابلة لها حʸة الȂʦʭʸال ʔʴʹو ال ʘʻلامʯد الʗع ʥʻʮي (
ʔʴرة لها حʙقʸال ʔʴʹل الȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱعي ثʹي الॻʮʠع الȂزʦʯى الʹʲʹم  

  

 ʥʴات  10الʦʹ(إناث) 2289س  
  

  الȂʦʯʴʸات
 

 ʘʻلامʯد الʗع  
  

 %الʹॺʴة الȂʦʭʸة 
الʹʔʴ الȂʦʭʸة الʸقʙرة 
  لها في الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  4.86   %01   20  مʯʸاز
 ʗʻ24.56 % 19  436  ج  

  40.96 % 54  1230  مقʦʮل
 ʃॻɹ24.52 % 20  461  ض  

  4.86 % 06  142  ضʃॻɹ جʗا
  

  
 ) ʤاني رقॻʮل الȜʵ23ال  ʗʹل عȂʦʠس الʦلʱوضع ال ʥع مʘʱار ثʹي الॺʯة لاخȂʦʭʸال ʔʴʹل الʰʸǻ (

  الإناث و الʹʔʴ الʸقʙرة في مʹʲʹى الʦʯزȂع الॻʮʠعي

  

  

1%

19%

54%

20%

6%4,86%

24,52%

40,96%

24,52%

4,86%

ممتاز جيد مقبول ضعيف ضعيف جدا

النسبة المئوية المتحصل عليها النسبة المئوية المقررة في منحى توزيع الطبيعي
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 ) ʦول رقʙʳخلال ال ʧ51م  Ȑʨʱʶؗل م ʖʶة الʺقابلة لها حȄʨʯʺال ʖʶʻو ال ʚʽلامʱد الʙع ʧʽʰي ȑʚال (

ثʻي الʚʳع مʧ وضع الʳلʨس مॽɻارȑ و الʖʶʻ الʺقʛرة لها حʖʶ مʻʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي لاخॼʱار 

  يʱʹح ما يلي: الȄʨʢل

(ʗʻʱاز والʯʸʸال ) ʥʻȂارॻɹʸال ʥʻȂʦʯʴʸة للॺʴʹالǺ ʴॼال ʧʽع ʗحقق ʘة  إناثॼʶʻال ʧة أقل مȄʨʯة مॼʶن

إذ ǽعʛʰ هʚا الانʵفاض عʧ ضعف تʺʽʲل عʻʽة الʘʴॼ في  الॽʰʢعي،الʺقʛرة في مʻʴʻى الʨʱزȄع 

عʻʽة الʘʴॼ لا  آنهʚه الʳॽʱʻة ॽɻॽʰʡة ʨؗن  أن إلىʛʽʷǽ الʢالʖ الॼاحʘ  للʺʛونة.الʺȄʨʱʶات الʺʛتفعة 

فʯة مʙʺʱرسة خاضعة لʟʸʴ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة الʱي تʺʱاز  أنهاتʙرॼȄات نॽɺʨة هادفة ʨؗن  إلىتʵʹع 

ॽةالʺهارة  إتقانتʺʧʽȞ الʱلʺʚʽ مʧ  إلىʙʷǼة عʺل مʵʻفʹة  ʘʽʴǼ يʛتʜؔ هʙفها  ʛؗʴالأداءدون  ال ʙوق،

 ʗأرجعʙيʙفاض  العʵا الانʚابهة هʷʺراسات الʙال ʧاب إلىمॼة راجعة  أسॽجʨلʨʽʶد  إلىفʨʽالق ʠعǼ

ॼة  مʺا ʙʴǽ مʧ الʻʲي  أوتارو  العʹلاتلʺفʸل الʨرك  و   الȄʨʽʻʰة ʛؗرة ؗاملة ،  الأماميالʨʸǼ عʚʳلل

ॽة و الأنʢʷة الʙʰنॽة الʱي تʢʱلʖ  الألعابقلة مʺارسة  إلى Ǽالإضافة ʛؗʴالʙيʙʺوتارالأ ت (Behm et 

al., 2008) 

حققʗ عʻʽة الʘʴॼ نॼʶة مȄʨʯة فاقʗ الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺقʛرة في  Ǻالʹॺʴة للȎʦʯʴʸ الॻɹʸارȏ ( الʸقʦʮل)

ǽعʛʰʱ هʚا دلالة واضʴة على تʺʱع عʻʽة الǼ ʘʴॼالʺʛونة الʺʢلȃʨة للʨصʨل  إذمʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي ، 

الʴʸي الʨاجʖ تॽʁʴقه  ، و هʚا ما  ىالأدنمȐʨʱʶ الʺقʨʰل ǽ ʘʽʴǼعʛʰʱ هʚا الʺʲʺǼ ȐʨʱʶاǼة الʙʴ  إلى

ات  أداءʻʽة الʘʴॼ على ǽعʝȞ ؗفاءة ع ʛؗʴةالॽة  الأساسʙاعʶʺامل الʨالع ʧو م ،ʙʽل جȞʷǼ ةǽادॽʱالاع

ضʛورة الاسʛʺʱارȄة في مʺارسة  الʷʻاȋ الʙʰني الʨʽمي الʛʴ  سʨاء   إلىعلى ذالʥ تʛʽʷ الʙراسات  

ʚʵو عʹلات خلف الف ȑʛد الفقʨʺونة العʛم ʦة في دعॽʺأه ʧامي لʺا له مʤʻال ʛʽامي او الغʤʻال 

(Malina.R.M. , 2004)   
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حققʗ عʻʽة الʘʴॼ في الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارǺ  ȑالʹॺʴة للʥʻȂʦʯʴʸ الॻɹʸارʥȂ( الʃॻɹʷ و الʃॻɹʷ جʗا)

الʹʅॽɻ نॼʶة مȄʨʯة اقل مʧ الॼʶʻة الʺقʛرة في مʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي في حʧʽ ؗان الॼʶʻة الʺȄʨʯة 

 ʛʰا أكʙج ʅॽɻʹال ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺققة في الʴʺلالʽقلǼ  . عيॽʰʢع الȄزʨʱى الʴʻرة في مʛة الʺقॼʶʻال ʧم

ʚʽات الʚيʜʱʺǽ ʧن ȐʨʱʶʺǼ مʧ الʺʛونة مʙʴود جʙا. و هʚا راجع تعʛʰ هʚه الʖʶʻ عʧ وجʨد فʯة مʧ الʱلʺ

مʱعلقة ȐʨʱʶʺǼ الʷʻاȋ الʙʰني مʺا ʦʱʴǽ  أسॼابمʻها ما هʨ فʨʽʶلʨجي أو وراثي او  أسॼابعʙة  إلىرȃʺا 

 ʙلا. و قॼʁʱʶها مʽف ʘʴॼورة الʛضʗʴأوض  ʠعǼ راساتʙال ʠعǼابॼالأس  ʧȞʺʺال ʧي مʱأنال  ȑدʕت

 أوتارفʨʽʶلʨجॽة تॽʻȄʨؔة مʱعلقة Ǽقʛʸ  أسॼاب إلى أشارتȐʨʱʶ الʺʛونة حʘʽ شʙيʙ في م نʵفاضا إلى

ॼة و  ʛؗأسفلال  ʠعǼ ʥالʚؗ و ،ʛهʤابالأعʹلات الॼس  ʠعǼ وفʜعǼ علقةʱʺالإناثال  ʠعǼ ʧع

ؗا تʖʻʳ الانʻʴاء او الʳلʨس الȄʨʢل الȑʚ يʢʱلʖ شʙ العʹلات نʳॽʱة الʷعʨر Ǽعʙم الʛاحة  الأوضاع

 ȑدʕونة  إلىمʺا يʛʺال Ȑʨʱʶي في مʳȄرʙضعف ت  

نʱʻʱʶج مʧ هʚا الʴʱلʽل أن أعلى نॼʶة حققʱها عʻʽة الʘʴॼ (إناث) في اخॼʱار ثʻي الʚʳع مʧ وضع 

الʳلʨس الȄʨʢل ؗانʗ في الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ الʺقʨʰل. ǽعʛʰʱ تʺʨقع اغلʖ الإناث في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة( 

رȑ الʺقʨʰل ʲʺǼاǼة نʳॽʱة شائعة أكʙتها الأدبॽات العلʺॽة مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة ) ضʺʧ الʺȐʨʱʶ الʺॽɻا

 ʗدرس ȑʚث الʨʴॼال ʛʽʷت ʘʽʴǼ ،عيॽʰʡ فيॽʣ و ʅॽؔر بل تʨʸارها ضعف او قॼʱاع ʧȞʺǽ لا ʘʽʴǼ

 ʥالʻن هʨؔلا ت ʘʽʴǼ ،يʰʶار نʛقʱاسǼ ʦʶʱة  تʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛونة خلال مʛʺي إلى أن ال ʛؗʴال ʨʺʻال

ي للʺفʸل إلا في حالة تʱʽʺʻها Ǽاسʙʵʱام الʱʺارʧȄ الʙʰنॽة الʺʨجهة، فا خلال زȄادة ʛʽʰؗة في الʺȐʙ ال ʛؗʴ

هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة ʨȞǽن الʳهاز العʹلي الهȞॽلي في أعلى مȐʨʱʶ مʧ الʅॽؔʱ الʧʺʹǽ ȑʚ أداء 

ي  ʛؗح Ȑʙى مʸل أقʨصʨدون ال ʧفاءة مȞǼ ةॽمʨʽات ال ʛؗʴال(Malina .R.M, 2015)  ʛʽʷا تʺؗ

ʧة مॽɾن ؗاʨؔغ تʨلʰال ʧل سʰفال فʡالأ Ȑʙل ȑʛد الفقʨʺونة الأوتار والعʛراسات إلى أن مʙفة  الॽʣʨال ʘʽح
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ي الأقʸى و ذالʥ لعʙة أس الॽɻॽʰʢة دون الʨصʨل ʛؗʴال Ȑʙʺإلى الॼ جʹʻال الʺʱم اكʙلة في عʲʺʱʺاب ال

ॼة  ʛؗل الʸي في أوتار مفʰʶن ʛʸد قʨل و وجʸللʺف ȑʨʽʻʰال(Rowland.T.W, 2005)      

  . اسʯʹʯاجات:2.2

  لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة لȎʗ الʦؕʘر أولا: Ǻالʹॺʴة 

مʧ خلال تʴلʽل نʱائج اخॼʱارات عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  Ǽالʴʸة ( اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة ، القʨة 

تʨزȄع الʖʶʻ الʺȄʨʯة  الʱي حققʱها  أن تʹحاالعلȄʨة ، الʴʱʺل العʹلي، الʺʛونة)   للأʛʡافالعʹلॽة 

 ʖʶʻا مع الॽاشى ؗلʺʱلا ت (رʨؗذ) ʘʴॼة الʻʽرةعʛالʺق  ʘʽʴǼ  عيॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻفي مʗʺʶأت  Șʶʻب

 .ʛاصʻؗل الع ʛʰا عȃقارʱفي افم  ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺلالʦʮقʸال  Șةحقॽʰتفعة  أغلʛة مȄʨʯم ʖʶن ʚʽʺلʱال

 ʛʰعǽ ا ماʚونة  و هʛʺة و الॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽابخاصة في اللʶا  إكʙح ʚʽلامʱة  ادنيالॽنʙʰالؔفاءة ال ʧم

 ʦح لهʺʶي تʱأداءالǼ  اʚققة في هʴʺة الʳॽʱʻه الʚه ʛʰʱة . تعॽمʨʽاة الॽʴالǼ ةʢॼتʛʺة الǽʙات القاع ʛؗʴال

في هʚا الʙʸد تʛʽʷ الʙراسات الʱي درسʗ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʲʺǼ ȐʨʱʶاǼة نʳॽʱة مʨʱقعة . و 

تʺʨقع  الʱلʺʚʽ في الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ  الʺقʨʰل ǽعʛʰʱ   أن إلىالʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في الʨسȌ الʺʙرسي  

ʜ شائع Ǽاعॼʱار  ʛؗʺائج  أنتʱفالنʡل الأʽʺت ʧʽرسʙʺʱʺة  الʛʽʰؗ ةॼʶʻة  إلىبʢسʨʱʺات الȄʨʱʶʺال

(AAHPERD., 2009) ققة فيʴʺة الȄʨʯʺال ʖʶʻني واضح في الʙت  Ȏحʨل ʙو في الʺقابل فق .

 ) ʧʽȄارॽɻʺال ʧʽȄʨʱʶʺال( ʗʻʱاز و الʯʸʸة  خاصة في  الʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻفي ؗل ع

 ʧتفعة مʛʺات الȄʨʱʶʺال ȑذو ʚʽلامʱة الǽودʙʴا على مʚل هʙة ، يॽة العʹلʨة و القॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽالل

 ʧة . و مʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽاباللॼة  الأسǽدʕʺلة الʺʱʴʺة  إلىالʴʸة الʺʤʻأشارت م  ʥذال

تقʛȄʛها عʧ عʙم بلʨغ الأʡفال الʺȄʨʱʶات الʺʲلى مʧ الʷʻاȋ الʙʰني ʖʰʶǼ مʤاهʛ الʙʺʱن و العالʺॽة في 

ة ʛؗʴل و قلة الʨʺʵالǼ ميʨʽاة الॽʴال Ȍʺام نʶة و اتॽائʚء العادات الغʨجي و سʨلʨʻؔʱر الʨʢʱو ال ʛʹʴʱال 
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(World Health Organization, 2020) ʧȄارॽɻʺال ʧʽȄʨʱʶʺال ʟʵǽ اʺॽɾ و . و أما ʃॻɹʷال )

) فقʙ لʨحȎ ارتفاع نʰʶي في الॼʶʻة الʺȄʨʯة الʺʴققة خاصة في القʨة العʹلॽة و تʴʺل الʃॻɹʷ جʗا

العʹلي   مʺا يʙل على وجʨد فʯة مʧ الʱلامʚʽ الʚيǽ ʧعانʨن مʧ ضعف واضح في Ǽعʠ عʻاصʛ اللॽاقة 

ما ǽعʲʺǼ ʛʰʱاǼة مʕشʛ صʴي وجʖ أخʚه Ǽعʧʽ الاعॼʱار، حʘʽ تʛʽʷ  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  ، و هʚا

العʹلي في مʛحلة الʢفʨلة ʵʺǼاʛʡ صॽʴة و  الʴʱʺلارتॼاȋ ضعف القʨة العʹلॽة و  إلى الأʴǼاث

ॽة في الʺʱʶقʰل ʛؗح (Ortega.F.B. et al, 2008)  . اقةॽالل Ȑʨʱʶان مǼ لʨالق ʧȞʺǽ فة عامةʸǼ و

و هʨ في حʙود الʺȐʨʱʶ  الʺȐʨʱʶ الʺقʨʰل و الʹǽʅॽɻقع في الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ الʨؗʚر 

الʺȄʨʱʶات الॽʴʸة الʺʲلى، مʺا ʳǽعل الʴاجة الى إعʙاد  إلىو لʧؔ لا يʛقى  الʺʢلʨب الأدنىالʴʸي 

ئʟ هʚه الفʯة العʺȄʛة ضʛورة ملʴة  بهʙف تعʜȄʜ الʴʸة لʸʵا الʺلائʦ بʛامج نʷاȋ الʙʰني الʺʨجه

    العامة و بʻاء قاعʙة صॽʴة  سلॽʺة على الʺȐʙ الȄʨʢل

  إناث  لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة لȎʗثانॻا: Ǻالʹॺʴة 

مʧ خلال تʴلʽل نʱائج اخॼʱارات عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة  الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ( اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة، القʨة 

ʜ اغلॼʽة االعʹلॽة، الʴʱʺل العʹلي، الʺʛونة)  لȐʙ الإناث في مʛحلة الʢفʨلة الʺʱأخʛة ،  ʛؗʺتʹح ت

اضح في الʺȐʨʱʶ الʺʺʱاز و الإناث في الʺȐʨʱʶ الʺॽɻارȑ  الʺقʨʰل و الʹʅॽɻ  مع تʽʳʶل انʵفاض و 

الʙʽʳ خاصة في اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة، و في هʚا الʙʸد تʛʽʷ الʙراسات إلى عʙة أساب الʱي قʙ تʨؔن 

هʨ مʱعلʛʺǼ Șاحل الʨʺʻ، و مʧ  هʨ فʨʽʶلʨجي و ما سॼʰا مॼاشʛا في عʙم بلʨغ الʺȄʨʱʶات العلॽا و مʻها ما

القلॽʰة لȐʙ الإناث في هʚه الʺʛحلة العʺȄʛة مʺا يʕدȑ إلى  أبʛزها انʵفاض حʦʳ الʹȃʛة القلॽʰة و الʶعة

 ȑورʙل الʺʴʱال Ȑʨʱʶفاض مʵالي انʱالǼ إلى العʹلات العاملة و ʧʽʳॽʶال الأكʸǽرة على إʙفاض القʵان

 Ǽ ، (Armstrong et al , 2011)الإضافة إلى قلة مʺارسة الأنʢʷة الʙʰنॽة الهʨائॽةالʻʱفʶي
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(Rowland.T.W, 2005)  ل العʹليʺʴʱة و الॽة العʹلʨققة في القʴʺة الȄʨʯʺال ʖʶʻال ʛʽʷا تʺؗ .

 الʺʱʴʺلة الʺʕدǽة إلى  بسॼامʧ ضعف حاد، و مʧ الأ الǼ ȑʚعانʧʽ تإلى و جʨد فʯة مʙʴودة مʧ الʱلʺʚʽا

تʙني الʺȐʨʱʶ قʨȞǽ ʙن ʖʶǼ ضعف الʅॽؔʱ العʹلي و انʵفاض الʱؔلة  ذالʥ تʛʽʷ الʙراسات إلى

العʹلॽة و قلة نʷاȋ و تʴفʜʽ الألॽاف العʹلॽة الȄʛʶعة ʖʰʶǼ عʙم إدراج تʺارʧȄ الʺقاومة الʺʨجهة و 

ʜؗت أغلॽʰة عʻʽة . أما ॽɾʺا ʟʵǽ الʺʛونة فقʙ تʺʛ (LIody.R.S, 2014)الʺلائʺة لهʚه الفʯة العʺȄʛة 

 ʧʽȄارॽɻʺال ʧʽىʨʱʶʺفي ال ʦه ʧʺالإناث م ʧود مʙʴد مʙد عʨل مع وجʨʰالʺق ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال ʘʴॼال

الʹʅॽɻ و الʹʅॽɻ جʙا. وقʙ يʛجع سʖʰ هʚا الʹعف حʖʶ ما أشارت إلॽه الʙراسات الʶاǼقة إلى 

ॼة و الʨرك و قʛʸ الأوتار ʛؗل الʸلʺف ȑʨʽʻʰال ʧȄʨؔʱال (Behm et al., 2008)  ʛʽʷم تʨʺعلى الع .

نʱائج دراسʻʱا إلى أن مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ الإناث ǽقع في حʙود الʺȐʨʱʶ الʺقʨʰل 

و الʹʅॽɻ، و هʚا ما ǽʹعʻا أمام حॽʺʱة إعʙاد بʛامج للʷʻاȋ الʙʰني وفȘ الʸʵائʟ الʻʺائॽة للإناث في 

تهʙف إلى الʛفع مʧ مȐʨʱʶ اللॽاقة و الʴʸة مʧ اجل الʴفاȍ الʴʸة العامة و بʻاء قاعʙة  هʚه العʺȄʛة

ʙʽعॼال Ȑʙʺة على الʺॽة سلॽʴص     

 . مʹاقʵة الفʙضॻات:3.2

  . مʹاقʵة الʹʯائج الʯʸعلقة Ǻالفʙضॻة الفॻɸʙة :1.3.2

(ذʨؗر و يʨجʙ مȐʨʱʶ مʙʴد لعʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة "
  إناث)

 ) ʦاول رقʙʳة في الʻʽʰʺها و الʽل علʸʴʱʺائج الʱʻء الʨ48 - 46 -44 – 42-  40 - 38 -36في ض 

جلॽا في الʖʶʻ الʺȄʨʯة الʺʴققة حʘʽ  و ʤǽهʛ ذالʥ) الʱي تʦ الʨʱصل إلʽها ʧȞʺǽ قʨʰل الفʛضॽة. 50

ʗانǼرا أʛؔʱا و مʴا واضʜ ʛؗʺت ʧع  (ر و إناثʨؗذ )ʘʴॼة الʻʽل و  لعʨʰالʺق ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال

 Ȑʨʱʶʺال ʨʴود نʙʴاف مʛʴل انʽʳʶة مع تʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʦʤفي مع ʅॽɻʹال
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الʺॽɻارȑ الʹʅॽɻ جʙا و الʺȄʨʱʶات العلॽا ( الʙʽʳ و الʺʺʱاز)، و ǽعʛʰʱ هʚا الʨʺʱقع ʲʺǼاǼة مʕشʛ واضح 

لȐʙ تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة(ذʨؗر) في على وجʨد مȐʨʱʶ مʨʱسȌ مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

ॽʱʻه الʚاد على هʺʱالاعǼ اʻح لʺʶǽ ا ماʚة. و هʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛجعي مʛم Ȑʨʱʶم ʙيʙʴʱققة بʴʺة الʳ

كأساس لإعʙاد دلʽل إرشادȑ مॽɻارȑ لʨʱجॽه عʺلॽة تقʦȄʨ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في 

 Taemin Ha. et)الʺʛحلة الابʙʱائॽة. تʱفȘ هʚه الʱʻائج مع ما تʨصلʗ إلॽه نʱائج دراسات ساǼقة ʙؗراسة 

al., 2021)  و دراسة(Gontarev et al ., 2018)  و دراسة (Tomkison.GR. et al., 2017) 

حʘʽ أʣهʛت Ǽان مȐʨʱʶ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة  (Januz Doboz et al., 2015) و دراسة

 Ȍسʨʱʺود الʙن في حʨȞǽ ا ماॼا ما غالॼة غالʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛة في مॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام Ȑʙل

ʜن بʙرجة أكʛʰ في الʺʢʻقة الॽʴʸة الأدنى الʺʢلȃʨة. يȐʛ الʢالʖ الॼاحǼ ʘان مʧ أسॼاب  ʛؗʺʱي ʘʽʴǼ

ʚʽة تلامॽʰل أغلʨʸح  ʧامل و لعل مʨالع ʧعة مʨʺʳة راجع إلى مʢسʨʱʺائج الʱʻه الʚعلى ه ʘʴॼة الʻʽع

أبʛزها تغʛʽ العادات الॽʴʸة الʱي ؗان ʱʺǽاز بها الأʡفال في الʶابȘ. وخاصة الʺʨاॼʣة على مʺارسة 

ʙʽيʨ الأنʢʷة الʙʰنॽة الʛʴة في أوقات الفʛاغ، حʘʽ أصॼح الهاتف الʚؗي و الʱلفاز و الʴاسʨب و العاب الف

و الانʛʱنʗ مʧ الأسॼاب الʺॼاشʛة في العʜوف عʧ مʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني. و هʚا ما أكʙته الؔلॽة 

 World Health) و مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة (ACSM.s., 2022) الأمॽȞȄʛة للʖʢ الȄʛاضي

Organization, 2020) أشارت ʘʽن  حʨʹقǽ و ȋاʷʻل و قلة الʨʺʵالǼ ازونʱʺǽ مʨʽفال الʡأن أǼ

 ʖالʢو الʜعǽ لفاز او في العاب . ؗʺاʱة الʙاهʷروس أو مʙة الʛاكʚرسة او مʙʺإما في ال ʦأوقاته ʦʤمع

الॼاحʘ هʚه الʱʻائج إلى الʨاقع الʺعاش و الʺعʛوف لȐʙ أغلʖ الʜʳائʧʽȄʛ و هʨ تʵلي الأسʛة عʧ تॽʳʷع 

ʜʽها على الʽʸʴʱل الأكادǽʺي مʧ خلال الأبʻاء على مʺار  ʛؗاغ و تʛني في أوقات الفʙʰال ȋاʷʻسة ال

الʙروس الʨʸʵصॽة ʨʡال أǽام الأسʨʰع و حʱى في أǽام الʛاحة الأسॽɺʨʰة و هʚا ما ǽعʝȞ وعي و ثقافة 

 ʜفʴو ت ʙاعʶشانها أن ت ʧي مʱامل الʨة عʙد عʨراسات إلى وجʙال ʛʽʷد تʙʸا الʚاء. و في هॽالأول
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ʡه في الأʱʽʺني و أهʙʰال ȋاʷʻة الʺॽʁǼ اءǼزها وعي الآʛأب ʧني و لعل مʙʰال ȋاʷʻفال على مʺارسة ال

ʦائهʻة العامة لأبʴʸال ʜȄʜتع (Emmanuel van praagh, 2008)   

كʺا يʛجع الʢالʖ الॼاحʘ أسॼاب تʴقȘʽ عʻʽة الʘʴॼ مȐʨʱʶ مʨʱسȌ مʧ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

ساعة  01إلى مʙʴودǽة الʦʳʴ الʶاعي لʸʴة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة و الȑʚ هʨ في حʙود 

 ʨʱʶʺغ الʨة  و بلʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽة اللॽʺʻʱؗافي ل ʛʽغ ʛʰʱعǽ ʘʽا،حॽɺʨʰا ما أسʚا، وهॽات العلȄ

 ʛʽʷǽ ʘʽة حॽرسʙʺة الॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʛʽضعف تأث ʧع ʗانǼي أʱراسات الʙته الʙة أكʴارك محمد ادم، صفॼم)

حǼ03  ʟʸأن " لʨ أن الॽȃʛʱة الʙʰنॽة الʺʙرسॽة الʜʱمǼ ʗالʺعايʛʽ الʺهॽʻة الʺʨضʨعة للʺادة   )123

ɺʨʰعا و على الأقل أسʨها نʻʽازن بʨه و يʱʢʷأن ʧʻقǽ ف وʛعǽ  ʟʸʵʱي مʻمه ʦاف معلʛإش ʗʴا تॽ

 ʥالʻن هʨȞǽ أن ʧȞʺǽ صى بها " . ؗʺاʨʺات الʺʺارسة الȄʨʱʶارس مʙʺفال الʡأ ʦʤمع Șقʴة لʙا و شʺʳح

 ʛʽʷǽ ʘʽفل حʢي لل ʛؗʴال Șʽʶʻʱعف الʹǼ علقةʱم Ȑʛاب أخॼأس(Ingrid Ruzbarska., 2016)   أنǼ

ي ʨȞǽن لʙيهʦ إنʵفاض في مȄʨʱʶات اللॽاقة الʙʰنॽة .  ʛؗʴال Șʽʶʻʱعف في الʹǼ ازونʱʺǽ ʧيʚفال الʡالأ    

  . مʹاقʵة الفʙض العام2.3.2

مʧ خلال الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة الʱي حققʱها عʻʽة الʘʴॼ ذʨؗر و إناث في جʺॽع عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة 

 ʧȞʺǽ ةʴʸالǼ ةʢॼتʛʺلاص ماالʵʱيلي: اس  

ʜ واضح للʨؗʚر و  ʛؗʺاقة   الإناثكان تॽالل ʛاصʻة عॽʰفي غال ʅॽɻʹل والʨʰالʺق ȑارॽɻʺال Ȑʨʱʶʺفي ال

 ʅॽɻʹال Ȑʨʱʶʺاز و الʱʺʺو ال ʙʽʳال ȑʨʱʶʺا في الʙلة جʽة قلॼʶد نʨة مع وجʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰال

) مع إناثالʙʰنॽة بʧʽ الʱلامʚʽ (ذʨؗ و وجʨد تفاوت ॽʰʡعي في عʻاصʛ اللॽاقة  إلىʛʽʷǽ  جʙا، و هʚا ما

 ʝȞر عʨؗʚة للॽد أفʹلʨاءا على   الإناثوجʻه و بॽائي . و علʨل الهʺʴʱة و الॽة العʹلʨات القȄʨʱʶفي م

  Ǽأنهالʴʱلʽل الʺفʸل الȑʚ قʺʻا Ǽه لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة ʧȞʺǽ القʨل 

 ʧȞʺǽ ʛʸʻد لؔل عʙʴم Ȑʨʱʶم ʙجʨة  أنيʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʦȄʨقʱجع لʛʺؗ مهʙʵʱʶن
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 ʧفي س ʦه ʧʺة مॽائʙʱحلة الابʛʺفي ال ʚʽلامʱل  10لʽاد دلʙإع ʧȞʺǽ اليʱالǼ ات ،وʨʻسȑاءا على  إرشادʻب

هʚه الʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة يʨضح الʙʴود الʺقʨʰلة و الʺȐʨʱʶ الʺʛجعي لؔل عʛʸʻ و يʛʰز الفʯات ذو 

بʛامج خاصة . و علॽه ʧȞʺǽ القʨل Ǽأن  هʚا الʙلʽل ʲʺǼاǼة  إلىالʹॽɻفة و العلॽا الʱي تʱʴاج  الʺȄʨʱʶات

أداة تقʦȄʨ عʺلॽة لأساتʚة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة في مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي مʧ اجل تʙʴيʙ نقاȋ القʨة 

 ʚʽتلام Ȑʙر لʨʸامو القʶف على م الأقʛعʱحلة و الʛʺه الʚة في هॽهائʻائي الʙʱالاب ʦॽعلʱحلة الʛجات مʛʵ

  مʧ الʻاحॽة الʙʰنॽة و الॽʴʸة. 

بʻاءا على  و الإناثلؔل مʧ الʨؗʚر و  الإحʸائينʱائج الʴʱلʽل الʺعॽʢات الʺʙʽانॽة و  و Ǽالاسʻʱاد على 

ʙʴǽد  إرشادȑدلʽل  إعʙاد الʨʱصل إلى صʴة الفʛضॽة العامة القائلة Ǽأنه ʧȞʺǽ تأكʙʽتʦ تقǽʙʺه ʧȞʺǽ  ما

      .لȐʙ تلامʚʽ الʻʶة الʵامʶة ابʙʱائياللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لʱقʦȄʨ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة  بʙقة

  

  

  

  

  

  

  

  

  . الʳلاصة العامة4.2
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 ȋاʷʻورة مʺارسة الʛوالعلʺاء على ض ʧʽʸʱʵʺة و الॽʴʸات الʯʽلف الهʱʵم ʗʲة حʛʽات الأخʨʻʶفي ال

ʨʻؗع مʧ وسائل الʨقاǽة و العلاج مʧ الأمʛاض الʙʰني لʝॽ لغʛض تʴقȘʽ الانʳاز الȄʛاضي فقȌ  بل 

ة، مʺا يʙؗʕ على الʴاجة الʺلʴة لʺʺارسة الʷʻاȋ الʙʰني لؔافة الأعʺار و  ʛؗʴل و قلة الʨʺʵالǼ ةʢॼتʛʺال

 ʛʽأثʱة إلى الॽʺارب العلʳʱراسات و الʙال ʛʽʷت ʘʽد، حʛة العامة للفʴʸة على الॽʺأه ʧمʺا له م ʧʽʶʻʳلل

ʰال ȋاʷʻال ʟقʻي لʰلʶاض الʛأم ʧهʺا مʻع ʖتʛʱة و ما يʛاة الʺعاصॽʴال Ȍʺʻل ʧʽʰاحʸʺة ال ʛؗʴني و الʙ

 ȑʚال ʛاض . الأمʛالأم ʧها مʛʽة ... و غʻʺʶة و الȄʨمʙة الॽɺو الأو ʖو القل ȑʨمʙال Ȍاض الʹغʛكأم

ʽʶʻʳلف الأعʺار و للʱʵم ʧاد مʛة لؔافة الأفॽنʙʰاقة الॽالل Ȑʨʱʶم ʦॽʽقʱارات لॼʱاخ ʛʽفʨة  تॽʺض أهʛفǽʧ 

معا بهʙف تʙʴيʙ مȄʨʱʶات مॽɻارȄة تʶʺح بʅॽʻʸʱ الأفʛاد ؗل حʖʶ مʨʱʶاه. و علॽه تعʛʰʱ أهʺॽة ॽʀاس 

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في مʛحلة الʢفʨلة ʲʺǼاǼة خʨʢة إسॼʱاॽʀة وقائॽة تʶʺح لʻا Ǽالʱعʛف على 

ʱʶقʰل صʴي امʧ الʺʷاكل الॽʴʸة الʴاصلة أو الʱي قʙ تʙʴث مॼʁʱʶلا و هʚا مʧ اجل ضʺان م

ʜ اهʱʺامʻا على تلامʚʽ الʺʛحلة الابʙʱائॽة اعॼʱار أن الʺʙرسة هي الʯʽʰة  ʛؗا نʻا ما جعلʚا. و هʻفالʡلأ

.،ʖانʨʳع الॽʺج ʧم ʚʽلامʱال ʦॽʽخلالها تق ʧم ʦʱي يʱة الॼʸʵال  

 ɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴʱل ȑل إرشادʽاد دلʙخلالها إلى إع ʧا مʻʽي سعʱراسة و الʙام بॽʁا الʻفارتأي ʛاصʻة لعȄارॽ

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لʱلامʚʽ الʻʶة الʵامʶة (ذʨؗر وȂناث) مʧ اجل إثʛاء مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة 

و الȄʛاضॽة في مʛحلة الʱعلʦॽ الابʙʱائي، Ǽاعॼʱار أن تقʦȄʨ اللॽاقة الʙʰنॽة و الʴॽʸة له أهʺॽة Ȑʛʰؗ في 

تʴقȘʽ ذالʥ اعʙʺʱنا في دراسʻʱا على ʢǼارȄة اخॼʱار  إعʙاد ʡفل يʱʺʱع ʴʸǼة جʙʽة مॼʁʱʶلا .و مʧ اجل

مقʻʻة لॽʁاس عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة، حʘʽ تʦ تȄʨʴل الʱʻائج الʵام إلى درجات مॽɻارȄة 

 ʜ ʛؗʺائج إلى تʱʻال ʗʸة. خلॼاسʻʺة الॽائʸالإح ʖʽام الأسالʙʵʱاسǼ ةȄارॽɻات مȄʨʱʶاج مʛʵʱاسǼ اʻʺق ʦث

ʻʽع ʚʽة تلامॽʰأغل ʦʤفي مع ʅॽɻʹل و الʨʰالʺق ʧʽȄارॽɻʺال ʧʽȄʨʱʶʺفي ال (ر و إناثʨؗذ ) ʘʴॼة ال
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 ʠعǼ ققة فيʴʺة الȄʨʯʺال ʖʶʻال ʠعǼ اوزʳدون ت ʧؔة و لʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

 ʘʴॼة الʻʽع عʱʺإلى ت ʛʽʷǽ عي، مʺاॽʰʢع الȄزʨʱى الʻʴʻرة في مʛالʺق ʖʶʻة للॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

 ȐʨʱʶʺǼ  ʛاصʻد لعʙʴم ȑارॽɻم Ȑʨʱʶد مʨائج وجʱʻت الʛهʣفة عامة أʸǼ ا. وॽʰʶن ʠفʵʻإلى م Ȍسʨʱم

اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة لȐʙ الʨؗʚر و الإناث تʺʲل أساسا في الʺʧʽȄʨʱʶ الʺॽɻارʧʽȄ الʺقʨʰل و 

 .ʅॽɻʹال  

 ʦت ʘʽة حȄʛʤʻراسة الʙاب الأول للॼال ʟʸخ ʘʽح ʧʽابǼ إلى ʘʴॼال ʦॽʶتق ʦا الأساس تʚو على ه

تقॽʶʺه إلى ثلاثة فʨʸل حʘʽ تʛʢقʻا في الفʸل الأول إلى الʙلائل الإرشادǽة للʷʻاȋ الʙʰني أما الفʸل 

الʺʱأخʛة في الʲاني فقʙ خʟʸ للॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة و خʸائʟ الʨʺʻ في مʛحلة الʢفʨلة 

حʧʽ تʻاولʻا في الفʸل الʲالʘ الॽʁاس و الʱقʦȄʨ في الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة. بʻʽʺا خʟʸ الॼاب الʲاني 

للʙراسة الʺʙʽانॽة و الʱي تʹʺʗʻ فʸلʧʽ، الفʸل الأول خʟʸ لʺʻهॽʳة الʘʴॼ و الإجʛاءات الʺʙʽانॽة، 

ʴʶي على عʻʽة تʦ اخॽʱارها ȄʛʢǼقة حʘʽ اعʙʺʱ الʢالʖ الॼاحʘ على الʺʻهج الʨصفي Ǽالأسلʨب الʺ

) ʦدهʙالغ عॼو ال ʛائʜʳات الǽات و لاॽائʙʱإب ʠعॼة لॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام ʧة مॽائʨʷو 4560ع ʚʽʺتل (

  تلʺʚʽة و قʙ تʦ اسʙʵʱام مʨʺʳعة مʧ الاخॼʱارات الʺقʻʻة لॽʁاس عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة.

ʢق في الʛʢʱاني فʲل الʸائأما الفʱʻة الʷاقʻل و مʽلʴض و تʛإلى ع ʘاحॼال ʖها،  جالʽل علʸʴʱʺال

  حʘʽ تʨصل الʢالʖ الॼاحʘ إلى الاسʱʻʱاجات الآتॽة:

إعʙاد دلʽل إرشادʙʴǽ ȑد بʙقة الʺȄʨʱʶات مॽɻارȄة ؗل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة  - 

  Ǽالʴʸة  
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الʺʧʽȄʨʱʶ الʺॽɻارʧʽȄ ( مقʨʰل و الʹʅॽɻ)  حققʗ عʻʽة الʘʴॼ (ذʨؗر و إناث) نʖʶ مȄʨʯة مʛتفعة في - 

و لʧؔ دون تʳاوز الʖʶʻ الʺقʛرة في مʴʻى الʨʱزȄع الॽʰʢعي في Ǽعʠ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة 

  Ǽالʴʸة 

  انʵفاض مȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة عʙʻ تلامʚʽ عʻʽة الʘʴॼ ( ذʨؗر و إناث) - 

  لامʚʽ عʻʽة الȞʷǼ ʘʴॼل عام ؗان جʙʽ في ضʨء الʺعايʛʽ العالʺॽةإن مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ عʙʻ ت - 

  :تʦصॻات. 5.2

  إدراج الʙلʽل الإرشادȑ في مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة في مʛحلة العلʦॽ الابʙʱائي - 

الʙراسة ؗأساس مʛجعي لʱقʦȄʨ عʻاصʛ اللॽاقة  هلʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة الʺʛʵʱʶجة مʧ هǼʚاالاسʛʱشاد  - 

  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

  الʱقʦॽʽ الʙورȑ لʺȐʨʱʶ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة - 

  تقʦॽʽ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة في نهاǽة ؗل فʸل دراسي - 

ر الʧʺʹǽ ȑʚ بلʨغ مȄʨʱʶات الʺʺارسة زȄادة الʦʳʴ الʶاعي لʸʴة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة Ǽالʺقʙا - 

  الʺʨصى بها عالʺॽا 

 -  ʦʤʱʻʺني الʙʰال ȋاʷʻة مʺارسة الॽʺل أهʨي حʴʸال ʅॽʁʲʱال  

 -  Ȍʷي و نʴاة صॽح Ȍʺي نʻʰعلى ت ʚʽلامʱع الॽʳʷت  

  إجʛاء دراسة مʺاثلة مع تʨسॽع أكʛʲ للʢʻاق الʳغʛافي - 
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الʙʰني وفقا للʺȄʨʱʶات الʺॽɻارȄة لؔل عʛʸʻ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة  الʷʻاȋلʨصفة  إرشادȑإعʙاد دلʽل  - 

  الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة

ي Ǽالأداء الʙʰني  -  ʛؗʴالأداء ال ȋاॼا لارتʛʤة نॽ ʛؗʴرات الʙالق ʦȄʨقʱل ȑل إرشادʽاد دلʙإع  

هة لʧʽʶʴʱ إثʛاء مʻهاج الॽȃʛʱة الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة في مʛحلة الʱعلʦॽ الإبʙʱائي بʱʺارʧȄ و العاب مʨج - 

  عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة Ǽالʴʸة 

  Ǽالʴʸة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʛتʢॼة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة حʨل ॽɿॽؗة ॽʀاس  إجʛاء دورات تॽʻȄʨؔة لأساتʚة - 

 

  



 الʶʸادر و الʙʸاجع
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  أولا : الʶʸادر و الʙʸاجع Ǻاللغة العॻȁʙة

  .سلامة ʙʺأح ʦॽʂاʛ2008(إب ʛؔدار الف .(لىʨعة الॼʢال )اضةȄʛا الॽجʨلʨʽʶة لفȄʨʽʴة الॽائॽʺॽؔال ʟائʸʵال .(

  .423العȃʛي. 

 ) . ونʛرحʺة وأخ ʦॽʂاʛع و 2008إبȄزʨʱو ال ʛʷʻة للॽʂما.(عة الأولىॼʢال ) مʙة القʛȞǼ ارॽʱق الإخʛʡ إلى ʥلʽدل .(

.ʛتʨʽʰʺؔمات الʙخ 

 ) .رʨʤʻم ʧ2004إب ʙلʳʺب الʛان العʶدار صادر 12). ل. 

 ) .ʧيʙالʛʸن ʙʺاح،احʱالف ʙʰالعلا ع ʨي..2003أبȃʛالع ʛؔة، دار الفʛة، القاهॽنʙʰاقة الॽا اللॽجʨلʨʽʶف .(  

 ) . ة و محمدʛʽشع ʨة.2020أبʛʽʶʺان: دار ال  ). الʙلʽل الإرشادȑ في الॽȃʛʱة الॽʴʸة والʙʰنॽة. عّ̋

 ) .ʥॽʰعلي فهʺي ال،ʛʡخا ʙʺا1978أحȄʛال الʳʺاس في الॽʁة:دار الʺعارف.). الʛضي.القاه  

 ) .القادر ʙʰع ȑʜȄʜعʨʰ2021ال.ʛʷʻلل Ȑʙة. دار الهॽائʙʱحلة الابʛʺال ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸني والʙʰال ȋاʷʻال .(  

 ) . ليʽʺʳدار دجلة..2014ال .(عة الأولىॼʢال ) ونةʛʺة و الʨاني في القʙʽʺال ʖȄرʙʱال .(  

 ) .ȑاوʻʶʴعة ا2014الॼʢاضي( الȄʛال ʖȄرʙʱعاء..). مهارات الʻلأولى) . عʺان: دار ص  

 ) .يʰغʜامعي.2018الʳاب الʱؔعʺان: دار ال .ʘيʙʴاضي الȄʛال ʖȄرʙʱال .( 

 ) .ʙʺلام أحʶال ʙʰع،ʅȄʛʷاعة 2008الॼʢلل ʛؔة. عʺان: دار الفॽاضȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس والॽʁال .(

.ʛʷʻوال  

 ) . ʛزوقي و ناصʛʺة العامة2017الʴʸني والʙʰال ȋاʷʻال .( .ʝفائʻة: دار الʙفال.. جʡللأ  

 ) .سيʛʺي.2015الȃʛالع ʛؔة: دار الفʛاضة. القاهȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس والॽʁال .(  

 ) .حʺانʛال ʙʰع ʛقॽʸʺائي .(2006الʚالغ ʅॽʁʲʱال .(vol.2.دبي ʦة: دار القلʙʴʱʺة الॽȃʛدولة الامارات الع (  

 ) .اعʜار 2001الهॼʱلإخ ȑل الإرشادʽلʙاض.). الȄʛد، الʨسع ʥة، جامعة الʺلʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽات الل  

 ) .عȄʛʶال ʨأب ʝاعة 2016أنॼʢفاء للʨة: دار الȄرʙʻȞة. الإسॽاضȄʛة والॽنʙʰة الॽȃʛʱارات في الॼʱاس والاخॽʁال .(

.ʛʷʻوال  
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 ) .ائيʢال ʧʽʶان حʺǽة،الاكا2009إॽاضȄʛة الॽȃʛʱاس في الॽʁوال ʦȄʨقʱات الʛاضʴلة مʶة.جامعة ). سلॽʀاʛة العॽʺǽد

  Ǽغʙاد.

 ) .ʦȄʛؗ ʦالعالǼ2018 ارتفاع ʧة مǽقاʨة للʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʧʽʶʴة في تॽنʙʰة الʢʷة الأنॽفاعل .(

 ʙم و القلȘ الʻفʶي لȐʙ الʺʧʽʻʶ ضغȌ ال

 ) .ʖʽʰʵور الʙسي ق ʧ2008ب ) ʧʽʯاشʻال ʚʽلامʱقاء الʱة لإنȄارॽɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴة13-12). تʻقة  ) سǼاʶفي م

.ʦغانʱʶة. جامعة مॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʙراه، معهʨʱؗوحة دʛʡأ .Ȑʨألعاب القǼ اعيȃʛال  

 ) .،يʹȃʛل الʽʺامعةة 2012جʳة الॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽالاردن: ؗل. (ةʲالʲعة الॼʢال )ʧʽʽاضȄʛال ʛʽاضة لغȄʛال .(

  .20-21الاردنॽة. 

 ) .ونʛهار و اخʻاضة و ا2010حازم الȄʛال .( .ȑازوردॽا. عʺان. الاردن: دار الʻاتॽة في حʴʸ34ل.  

 ) . فة محمدॽ2010خل.ʛؔدار الف .ȑʨȃʛʱال ʦȄʨقʱاس والॽʁال .(  

 ) .ȑʛمʨن عʨحلة 2017دحʛʺال ʚʽتلام ʙʻة عʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻة لعȄارॽɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴت .(

 عهʙ الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة، جامعة مʱʶغانʦ.الʲانȄʨة Ǽاسʙʵʱام بʛنامج حاسȃʨي، اʛʡوحة دʨʱؗراه، م

 ) .ʨʺوم حʙاحل 2020دمʛلف مʱʵم ʙʻة عॽنʙʰارات الॼʱائج الاخʱة و نॽʺʶʳاسات الॽʁال ʠعǼ ʟائʸدراسة خ .(

سʻة. اʛʡوحة دʨʱؗراه. معهʙ علʨم وتقॽʻات الʷʻاʡات الʙʰنॽة و الȄʛاضॽة . جامعة محمد  11- 6الʨʺʻ الʙʰني للʢفل 

 ʛʹॽخ -  ʛȞʶǼ.ة  

 ) .ȑʛȄʛʴال ʙع .2012رافȄزʨʱو ال ʛʷʻاهج للʻʺعة الاولى، عʺان، دار الॼʢال ،ȑʨȃʛʱال ʦȄʨقʱال .(  

 ) .ʦʴعʺان، دار 2002سامي محمد مل (ةॽانʲعة الॼʢال)،ʝفʻال ʦة و علॽاضȄʛة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱاس و الॽʁال .(

  الʺʛʽʶة للʛʷʻ و الʨʱزȄع.

 ) .،ʖʽʳʺال ʙʰع ʙاء2022سعʻو ب ʦॽʽʺʸة  ). تʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻاس عॽʁار لॼʱة اخȄارʢǼ ذجʨʺن

 .ʦغانʱʶة ، جامعة مॽاضȄʛة و الॽنʙʰة الॽȃʛʱال ʙة، معهʢسʨʱʺحلة الʛʺال ʚʽتلام Ȑʙة لʴʸالǼ75.  

 ) .،ونʛو أخ ȑشاد ʨأب ʛʽʺة في 2010سॽجʨلʨʽʶة و الفॽنʙʰاسات الॽʁال ʠعॼة لȄارॽɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴت .(

  /.ʱʺhttp://faculty.ksu.edu.sa/74103/Doclibاخʛة . تʦ الاسʛʱدادمʧ مʛحلة الʢفʨلة ال

 ) .ونʛو اخ ȑشاد ʨمحمد اب ʛʽʺة في 2010سॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰاسات الॽʁال ʠعॼة لȄارॽɻات مȄʨʱʶم ʙيʙʴت .(

 ʧداد مʛʱالاس ʦة.تʛأخʱʺلة الʨفʢحلة الʛمhttp://faculty.ksu.edu.sa/74103/DocLib./  
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 شفاتي ʛفاخ ʛعة 2014. (عامॼʢار الʙا( الاصॽات العلȄʨʱʶʺلل ʧʽʯاشʻال ʖȄرʙت ʦʤاضي نȄʛال ʖȄرʙʱال ʦعل .(

  .297الاولى).مॼʱȞة الʺʱʳʺع العȃʛي. 

 ) .ʦʴفʹل مل ʙدار 2011عائ.(عة الاولىॼʢال )ةʛلات معاصȞʷا و مǽجي قʹاʨلʨʽʶاضي الفȄʛال ʖʢال .(

. ȑازورॽال  

 ) .حʺانʛال ʙʰ2020عʙʰاقة الॽة اللॽȃʛاء.). تʛهʜاض: دار الȄʛة الأولى. الॽʺॽعلʱاحل الʛʺفال في الʡة للأॽن  

 ) .ʛالقادر ناص ʙʰ1995ع.ʦغانʱʶم ،ʛʽʱʶم، رسالة ماجʙة القʛؗ يʰلاع ʦȄʨقʱة لȄارॽɻم ʝॽاد مقايʙإع .(  

 ) .ونʛلاني و اخॽؔال ʙȄالله ز ʙʰ2009ع.ʦॽعلʱو ال ʦعلʱفي ال ʦȄʨقʱاس و الॽʁال .(  

 ) . ʙʽʳʺال ʙʰأس2018ع .(.Ȑʙʺة. عʺان: دار الʛة الʺعاصॽنʙʰة الॽȃʛʱاهج الʻوم ʝ  

 ) .عادل ʙʽʳʺال ʙʰأة الʺعارف.2019عʷʻة: مȄرʙʻȞالإس .ʦॽʂوالʺفا ʝغار: الأسʸة للॽنʙʰاقة الॽالل .(  

 ) .ʛاهʢومي ، علي الʙالق ʛاصʻال ʙʰح 2010عʢاحة سʶو م ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕʺة لȄارॽɻات مȄʨʱʶاء مʻب .(

  . 06، العʙد 24ي و نॼʶة مȌॽʴ الʛʸʵ.مʳلة جامعةالʳʻاح للأʴǼاث،الʺʳلʙالʦʶʳ و الʨزن الʺʲال

 ) .حʺانʛال ʙʰهاب عʨال ʙʰرات في 2017عʙʽهʨȃʛؔل الʽائي قلʚام غʤʻة لॼاحʸة مॽائʨل الهʺʴʱة الʢʷان ʧʽʻتق .(

ʰة الॽȃʛʱال ʙراه. معهʨʱؗوحة دʛʡة . اॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽالل ʧʽʶʴو ت ʙائʜزن الʨال ʠة خفॽة عʺلॽنʙ

.ʦغانʱʶة.جامعة مॽاضȄʛوال  

 ) .،اتʻʶʴام الʸعʺان.دار اسامة. 2009ع. (عة الاولىॼʢال )ةॽاضȄʛة الʴʸال ʦعل .(  

 ) .انʶإح ʧيʙ2015عʺاد ال ʙʺʳعʺان . دار أم .(عة الاولىॼʢال ʙلʳʺال ) ةॽنʙʰاقة الॽة العامة و الʴʸال .(

 .ʛʷʻلل 

 ) .ʅॽʸن ʅॽʢالل ʙʰو ع،ʧʽʶح ʧʶح ʦاعة ،. 1987قاسॼʢلل ʖʱؔاد . دار الʙغǼ اس . جامعةॽʁار و الॼʱالاخ .(  

 ) .ونʛو اخ ʞȄحʺان دروʛال ʙʰع ʧيʙات و 2002كʺال الȄʛʤن ،ʙʽة الʛؗ اراة فيॼʺل الʽلʴو ت ʦȄʨقʱاس و الॽʁال .(

.ʛʷʻاب للʱؔال ʜ ʛؗم (عة الاولىॼʢال ) قاتॽʰʢت  

  ʛل الʽʺي. (كʺال جʹȃ2012 .ʧʽʽاضȄʛال ʛʽاضة لغȄʛة). الॽامع الاردنʳال .،  

 ) . انʨرض ʧبʙالʛʸل،محمد نʽإسʺاع ʙʽʺʴال ʙʰعة 1994كʺال عॼʢة ( الॽاضȄʛة الॽȃʛʱفي ال ʦȄʨقʱمة الʙمق .(

  الاولى)، القاهʛة، دار الفʛؔ العȃʛي.
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 ) .ʧʽʽانʶي حʴॼمحمد ص،ʙʽʳʺال ʙʰ1997كʺال عʺʻʱاضي لȄʛال ʖȄرʙʱال ʝة في دروس ). أسॽنʙʰاقة الॽة اللॽ
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ʔʻ الʸʴʱي - 1 ʙؕʯول الاتي : الʙʳال .ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕام معادلة مʙʵʱاسǼ اسهॽʀ ʦʱو ي
سʨʻات  ذʨؗر وفقا لʅॽʻʸʱ  10في سʧ  يʨضح مȄʨʱʶات مʕشʱؗ ʛلة الʦʶʳ  للاʡفال

 مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة
  

ʥʴال  
  الȂʦʯʴʸات
 

 قʙار الʸʢʹʸة

  سنوات (ذكور)  10

13.0 أقل من   
 

 نقص وزن شديد

 
14.0 

 نقص وزن

 
15.30 

 الوزن الطبيعي

 
19.1 

 زيادة الوزن

22.4 أكثر من   
 

 السمنة

 
 

  

  

  

  

  

  

 

. الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة   

رʦــــــــــــــــــــذؕ  



 

 

 م جȏʙ/مʵي . . 800يॻɾ ʤʯاسها Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة : و  -2

 

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  (الʚمǺ ʥالʗقائȖ و الʦʰاني) 3.08أقل مʥ   مʯʸاز
ʗʻد 3.09 -  3.48  ج  

  د 3.49 - 4.28  مقʦʮل
ʃॻɹد 4.29 - 5.48  ض  

  د 5.49أكʙʰ مʥ   ضʃॻɹ جʗا
  

 01العلȂʦة: و يॻɾ ʤʯاسها Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار رمي الʙؒة الॻʮʠة  القʦة العʷلॻة للاʙʟاف -3
  كلغ  .

 

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  (مʙʯ) 3.22أكʙʰ مʥ   مʯʸاز
ʗʻ3.21 - 2.84  ج  

  2.83- 2.36  مقʦʮل
ʃॻɹ2.35- 1.77  ض   

  1.76أقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  

  

  

  



 

 

  .الʱلʦس مʥ الʙقʦد حʯى نفاذ الʱهʗالʸʲʯل العʷلي: و يॻɾ ʤʯاسه Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار  -4

  

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  (تʙؒار) 66أكʙʰ مʥ  مʯʸاز
ʗʻ65 -50  ج  

  49 - 35  مقʦʮل

ʃॻɹ34 -19  ض  
  18أقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  . الʘʱع مʥ و ضع الʱلʦس الȂʦʠل ثʹيالʙʸونة: و يॻɾ ʤʯاسه Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار  -5

  

 ʥʴ10ال (رʦؕذ) اتʦʹس  

  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  (سʤ) 38أكʙʰ مʥ  مʯʸاز

ʗʻ37 -31  ج  
  30 -24  مقʦʮل

ʃॻɹ23 - 17  ض  
  16أقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

 

  

ʔʻ الʸʴʱي :  -1 ʙؕʯول الاتي الʙʳال .ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕام معادلة مʙʵʱاسǼ اسهॽʀ ʦʱو ي
 ʧفال في سʡللا  ʦʶʳلة الʱؗ ʛشʕات مȄʨʱʶضح مʨ10ي  ʅॽʻʸʱر وفقا لʨؗات  ذʨʻس

  مʤʻʺة الʴʸة العالʺॽة

  

 السن
. 

 المستويات 
 

 قرار المنظمة

سنوات ( إناث) 10  

 أقل من 
12.7 

 نقص وزن شديد

 
13.8 

 نقص وزن

 
15.30 

 الوزن الطبيعي

 
19.8 

 زيادة الوزن

  23.6أكثر من
 

 السمنة

  

  

  

  

  

  

  

  

الȂʦʯʴʸات الॻɹʸارȂة لعʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة .  

 إنـــــــــاث



 

 

  م جȏʙ/مʵي. 800اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة: و يॻɾ ʤʯاسها Ǻاسʗʳʯام Ǻاسʗʳʯام اخॺʯار  -2

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  د ( ǺالʗقائȖ و الʦʰاني) 3.33أقل مʥ     مʯʸاز
ʗʻ3.34 - 4.21  ج  

  4.22 - 5.09  مقʦʮل

ʃॻɹ5.10 - 5.52  ض  
  5.53أكʙʰ مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

القʦة العʷلॻة للأʙʟاف العلȂʦة: و يॻɾ ʤʯاسها Ǻاسʗʳʯام Ǻاسʗʳʯام رمي الʙؒة الॻʮʠة  -3
  ؕلغ .  01

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  

  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات
  ( مʙʯ)2.89أكʙʰ مʥ   مʯʸاز

ʗʻ2.88 – 2.49  ج  
  2.48 - 2.09  مقʦʮل
ʃॻɹ2.08 - 1.69  ض  

    
  1.68اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  

  

  



 

 

  و يॻɾ ʤʯاسه Ǻاسʗʳʯام إخॺʯار الʱلʦس مʥ الʙقʦد حʯى نفاذ الʱهʗ: الʸʲʯل العʷلي  -4

  

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  ( تʙؒار) 52أكʙʰ مʥ   مʯʸاز
ʗʻ51 -40  ج  

   39- 28  مقʦʮل

ʃॻɹ27- 16  ض   
  15اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  .: و يॻɾ ʤʯاسها Ǻاسʗʳʯام إخॺʯار ثʹي الʘʱع مʥ وضع الʱلʦس الȂʦʠلالʙʸونة   -5

   

 ʥʴات (إناث) 10الʦʹس  
  الʗرجات الʳام  الȂʦʯʴʸات

  ( سʤ) 42أكʙʰ مʥ   مʯʸاز
ʗʻ41 -35  ج  

   34 -28  مقʦʮل
ʃॻɹ27 -22  ض   

  21اقل مʥ   ضʃॻɹ جʗا

  

  

  

  

  

  



 

 

  

  

   

 ʝॽʁدات تʛة مفʶʺخ ʧة مʴʸالǼ ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻار عॼʱن اخʨؔʱالاول  05ي ʙعॼعاد الǼا
 ʙعॼي و الʺʶʳال ʖʽ ʛؗʱا  02الʺʻʽة بॽʶفʻʱة الॽʰاقة القلॽة   5 - 4 – 3اللʨة ( قॽلȞॽة الهॽاقة العʹلॽالل

  مʛونة)  -تʴʺل عʹلي -عʹلॽة

  اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶة: اخॺʯار .  وصف مفʙدات1.3

  :الʸفʙدة الأولى

 ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓع:  مȃʛم ʛʱʺالǼ لʨʢزن على الʨة الʺʶق  ȘȄʛʡ ʧه عǼاʶح ʦʱȄو   

  الأجهʚة و الأدوات:  -

  ʨلشॽʀ ȌȄʛاس الʢ - مʜʽان ʰʡي

  Ȃʙʟقة الأداء: -

  تʽʳʶل عʺʛ الʺفʨʴص - 1

  ॽʀاس وزن و ʨʡل الʺفʨʴص -2

الʱعʠȄʨ في الʺعادلة  -3
الʨزن 

الʨʢل Ǽالʺʛʱ الʺȃʛع
  

  الʸفʙدة الʰانॻة:

  م لॻɿاس اللॻاقة القلॻʮة الʯʹفॻʴة 800جȏʙ/ مʵي  

  الأجهʚة و الأدوات: -

 800ارض مȄʨʱʶة في شȞل مȃʛع او مʽʢʱʶل ǼأǼعاد مʙʴدة و عʙد دورات معلʨمة اللازمة لقʢع مʶافة  
 ʛʱل  –مʽʢʱʶʺع او الȃʛʺان ال جʛʽ أو صʨʴن صغʛʽة لʙʴʱيʙ أضلاع  –أرȃعة أقʺاع تʨضع في أرؗ

  الʺȃʛع او الʺʽʢʱʶل. ساعة إǽقاف .

  

  وضع الʗʮاǻة : -

عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻة الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶةاخॺʯار   



 

 

 ǽاʙʰال Ȍف خلف خʨقʨوضع ال ʧء مʙʰاس   - ة الॽʁالǼ ʦاذ القائʱرة الأسʙمع ق Șافʨʱاد تʙأعǼ أʙʰال–  
إعʢاء تعلॽʺات واضʴة للʱلامʚʽ عʧ عʙد الʙورات الʺʢلȃʨة و ضʛورة تʦॽʤʻ سʛعة الʨʡ ȑʛʳال مʙة 

 .ʧȞʺم ʗافة في اقل وقʶʺع الʢعلى ق ʦهʲار، و حॼʱالاخ  

  Ȃʙʟقة الأداء:  -

 ȑʛʳالǼ ʚʽʺلʱم الʨقǽ ءʙʰاء إشارة الʢإع ʙʻاعة عʶعقارب ال ʝȞل عʽʢʱʶʺع او الȃʛʺل الʨح -   ʧȞʺǽ
 ʧȞʺم ʧافة في اقل زمʶʺإكʺال ال ʨف هʙاله ʘʽح ʝȞي أو العʷʺإلى ال ȑʛʳال ʧل مʨʴʱأن ي ʚʽʺلʱلل– 

  تʽʳʶل الʜمʧ لؔل تلʺǼ ʚʽالʙقائȘ و الʨʲاني

  الʸفʙدة الʰالʰة: 

  )  01العلȄʨة (أنʛʤ الȞʷل  لॽʁاس القʨة العʹلॽة للاʛʡاف :  ؕلغ 01رمي الʙؒة الॻʮʠة  -

  

 
) ʦل رقȞʷ01ال(  

  الأجهʚة و الأدوات: -

لى الأرض او اسʙʵʱام صʨʴن صغʛʽة لʙʴʱيʙ الʺʶافة ( شॽʀ ȌȄʛاس مʗʰʲ ع –ؗلغ  01كʛة ॽʰʡة بʨزن 
(ʛʱʺاس الॽʁة الʙوح  

  وضع الʗʮاǻة: -

 ȑʙعلى ح ʚʽʺار ؗل تلॼʱاخ ʦʱذج  –يʨʺاس مع نॽʁة الॽɿॽؗ لʨج ʚʽلامʱة للʴات واضʺॽى تعلʢتع  

  

  Ȃʙʟقة الأداء:

ʧʽʱʰ قلॽلا ؗʺا هʨ  –الʳلʨس مع إسʻاد الʤهʛ و الʺʕخʛة على الʴائǼ Ȍالؔامل  ʛؗي الʻمع ث ʧʽجلʛح الʱف
 ʦل رقȞʷضح في الʨة  ووضعها على  – 01مʛؔال ʖعلى جان ʧيʙʽضع ؗفي الʨمعا ب ʧيʙʽالǼ ةʛؔجʺل ال



 

 

عʙʻ إعʢاء إشارة الʙʰء يʛمي الʱلʺʚʽ الʛؔة إلى  – درجة تقॼȄʛا 45فʱح الʚراعʧʽ بʜاوȄة   –مȐʨʱʶ الʙʸر 
 ʚʽʺلʱاء الʢإع ʧȞʺǽ ) هʛهʣ ʥȄʛʴون تʙاولات)  03الأمام بʴم  

  الʸــــفـــــʙدة الـــــــــــــʙابــــعــــــة:

 :ʗهʱى نفاذ الʯح ʥʻʯʮ ʙؕد مع ثʹي الʦقʙال ʥس مʦلʱال.ʧʢॼل عʹلات الʺʴة و تʨاس قॽʁل  

  الأجهʚة و الأدوات: -

  مʛتॼة أسفॽʳʻة أو ʶǼاȋ مʻاسʖ او أرضॽة ملعʖ معʨʷشॼة 

  وضع الʗʮاǻة: -

ʧʽʱʰ بʜاوȄة  ʛؗي الʻر و ثʙʸق الʨف ʧيʙʽال ʥॽʰʷمع ت ȋاʶॼعلى ال ʚʽʺلʱلقي الʱʶǽ80  ا معॼȄʛدرجة تق
 ʛʤه. انǽʙما يʙʵʱʶم Șفʛب ʧʽمʙالق ʗʽʰʲʱم بʨقǽ ȑʚل الʽد زمʨان مع وجʱȃقارʱم ʧʽمʙقاء على القǼالإ

  الȞʷل 

  
  Ȃʙʟقة الأداء: -

ه للأمام بʙأ مʧ الʱؔفʧʽ ثʦ الʤهʛ حʱى ǽلامʝ عʙʻ إعʢاء إشارة الʙʰء يʙʰأ الʱلʺʚʽ في رفع جʚع* 
ʧيʚʵفقان الفʛʺال  

* ǽعʨد الʱلʺȞǼ ʚʽامل جʚعه إلى الأرض( وضع الʙʰاǽة) حʱى ǽلامʝ الʱؔفان الأرض ( بʙون ارتʢامها 
  Ǽقʨة)

  ولى و الʲانॽة لأكʛʰ عʙد مʺʧȞ مʧ الʺʛات حʱى نفاذ الʳهʛȞǽ *ʙر الʱلʺʚʽ الʨʢʵة الأ

   ʶʴǼاب عʙد مʛات الʴॽʴʸة ( تʖʶʴ عʺلʱʽا الʳلʨس ثʦ الʛقʨد ؗʺʴاولة واحʙة* يʦʱ تʽʳʶل الʳॽʱʻة 

  ملاحʢة:

  ارتʢام الʤهǼ ʛالأرض Ǽقʨة أثʻاء الʛقʨد غʛʽ مʨʺʶح * 



 

 

  * تʥȄʛʴ أو رفع الʙʽيʧ عʧ الʙʸر أثʻاء الʳلʨس مʧ الʛقʨد غʛʽ مʨʺʶح Ǽه أǽʹا

  ــــــʴــــة:الـــــــــــــʸـــــفــــــــʙدة الـــــــــــʳــــــام

  الʵلॽɿة الفʚʵ عʹلاتو  الʤهʛ أسفللॽʁاس مʛونة : اخॺʯار ثʹي الʘʱع مʥ الʱلʦس الȂʦʠل

  الأجهʚة و الأدوات:  -

(أنʛʤ الȞʷل) و ʙʱʺǽ مʧ  35×35×35عʛض ارتفاع) تʶاوȑ - صʙʻوق مʧ الʖʷʵ ذو أǼعاد ( ʨʡل
سʦ . وʙʱʺȄ بʛوز الʺʛʢʶة إلى الʵارج Ǽʺقʙار  60سʴʢه الأعلى لʨحة مʗʰʲ علʽها مʛʢʶة مʙرجة ʨʢǼل 

 ȑاوʶǽ30  لȞʷال ʛʤأن .ʦس  

  
  وضع الʗʮاǻة: -

 *ʝلʳǽ ʚʽʺلʱالأرض على ال ʘʽʴǼ  نʨؔرجلاه ت  ʧʽودتʙʺاهمʳاتǼ  وقʙʻلا صʸونة، ومفʛʺال  ʧʽʱʰ ʛؗال

 ʧʽودتʛممفʜوق (يلʙʻʸافة الʴل ʧʽʱʶملام (اءʚون حʙب ) ʧʽمʙي القʻʡاǼ و (ʧʽودتʙʺم ) تʺاما ʗʽʰʲت 

  تʱʽʰʲه على الʙʳار ) أوقʰل الفاحʟ  مʧ الʙʻʸوق 

 *ʦʱي ʛʽفʸحة تʨة الل ʛؗʴʱʺدة الʨجʨʺافة على الʴا الॽرجة( العلʙʺفعه  )الʙب ʥوق، و ذالʙʻʸوضع  إلىلل

ʙʰة االǽ  

. ) 30 إلى 0( أȑ مʧ  بʙاǽة اللʨحة الॼارزة مʧ الʙʻʸوق و ذالʥيʦʱ تʙرȄج الʺʛʢʶة الʺʨجʨدة فʨق * 

  سʦ  30تعʛʰʱ الʺʛونة اʳǽابॽة في حال تʳاوز الʺفʨʴص 

  Ȃʙʟقة الأداء: -



 

 

ة تʙرॽʳȄا إلى  ʛؗʴʱʺحة الʨعه اللǼأصاǼ عه إلى الأمام دافعاʚي جʻʲب ʚʽʺلʱم الʨقǽ ءʙʰاء إشارة الʢإع ʙʻع *

ʧʽʱʰ ʛؗاد الʙʱامǼ ȍفاʴمع ال ʧȞʺم ʙح ʙعǼأ  

ة على الʺʛʢʶة الʺʙرجة و تعاد اللʨحة إلى نقʢة  ʛؗʴʱʺحة الʨها اللʙʻع ʗقفʨي تʱافة الʶʺاءة الʛق ʦʱي *

  . أنʛʤ الȞʷل  الʙʰاǽة و يʦʱ تʛؔار الʺʴاولة مʛتʧʽʰ و يʦʱ تʽʳʶل أفʹل مʴاولة

  

  

  

  

  

  إجʛاءات ماقʰل الاخॼʱار أولا:

1- ʚʽلامʱة للॽʴʸلاع على الʺلفات الʡالا  

2-  ʛل في أخȞʷال ʛʤارات ( انॼʱل درجات الاخʽʳʶارة تʺʱفي اس ʦلادهॽخ مȄارʨو ت ʚʽʺلʱة أسʺاء الǼاʱؗ
  الʸفʴة)

  شʛح مفʛدات الاخॼʱار و إعʢاء تعلॽʺات شفهॽة للʱلامʚʽ ثانॻا:

  ॽʀاس الʨزن و الʨʢل ( تʦॽʤʻ العʺلॽة مʧ اخॽʱار الأسʱاذ حʖʶ الإمȞانॽات الʺʱاحة) ثالʰا:

  إجʛاء إحʺاء عام للʱلامʚʽ راǺعا:

الʙʸتʠॺة Ǻالʲʶةخʦʠات إدارة اخॺʯار اللॻاقة الʗʮنॻة   



 

 

خامʶا: تʻفʚʽ اخॼʱار رمي الʛؔة الॽʰʢة ثʦ اخॼʱار الʳلʨس مʧ الʛقʨد حʱى نفاذ الʳهʙ ثʦ اخॼʱار الʺʛونة. 
  مʢʴات  03و يʦʱ ذالʥ عȘȄʛʡ ʧ تقʦॽʶ الʱلامʚʽ إلى 

  :ة الأولىʠʲʸةالॽʰʢة الʛؔار رمي الॼʱاخ 
  :ةॻانʰة الʠʲʸالʙهʳى نفاذ الʱد حʨقʛال ʧس مʨلʳار الॼʱاخ 
   :ةʰالʰة الʠʲʸونةالʛʺار الॼʱاخ 

الʙʰء في إجʛاء الاخॼʱارات للʺʢʴات الʲلاثة في نفʝ الʨʱقʗʽ، عʙʻ انʱهاء مʨʺʳعة ما مʧ إجʛاء 

ǽأتʽهʦ الإذن Ǽالانʱقال إلى الʺʢʴة الʺʨالॽة. و عʙʻ انʱهاء  الॽʁاسات تʛʤʱʻ حʱى تʱʻهي ॽʁǼة الʺʨʺʳعʧʽʱ و

 ʧعات مʨʺʳʺةإكل الॽالʨʺة الʢʴʺقال إلى الʱون إلى الانʙعʱʶǽ لاثʲات الʢʴʺارات للॼʱاء ؗافة الاخʛج  

ملاحʢة: ( ʥȜʸǻ للأسʯاذ تʮʹي تʹʤॻʢ أخʙ يʯʹاسʔ مع قʗراته و إمȜاناته الʸادǻة و الȂʙʵॺة 
  سالف الʙؕʘ) شʠȂʙة احʙʯام الʴʯلʴل

. يʦʱ في هʚه الʨʢʵة تقʦॽʶ الʱلامʚʽ  : اخॼʱار الʴʱʺل الʙورȑ الʻʱفʶي ( اللॽاقة القلॽʰة الʻʱفॽʶة)سادسا
 ʚʽلامʱاء الʙارت ʧʶʴʱʶʺال ʧم ،Șʽل دقȞʷǼ اسॽʁة الॽع عʺلॼʱت ʧاذ مʱح للأسʺʶة تʛʽعات صغʨʺʳإلى م

  على حǼ Ȑʙالʻʱاوب اقʺʸة او صʙرȄات مʛقʺة . يʦʱ تʻفʚʽ الاخॼʱار لؔل مʨʺʳعة

  

   إسʸʯارة ملئ نʯائج الاخॺʯارات
  ا       

                

  
  رقم

  
  الاسم واللقب

  
  الوزن

  
  الطول

  مؤشر
  كتلة

  الجسم

رمي اختبار 
 الكرة الطبية
( وحدة 

  )المترقياس 

. اختبار 
الجلوس من 
الرقود حتى 
نفاذ الجهد ( 
وحدة قياس 
  عدد تكرارات)

ثني  إختبار
الجذع من 
الجلوس 
الطويل ( 

و حدة 
  قياس سم)

  

إحتبار 
جري/مشي 

متر  800
( وحدة 
قياس 
  الزمن)

01                  
02                  
03                  
04                  
05                  
06                  
07                  
08                  
09                  

  



 

 

 :ʤرق Ȗʲلʸ02ال   

ة في الʗراسة   الابʗʯائॻات الʵʸارؕ

ʤقʙة  الǻلاʦائة  الʗʯف  الابʙʵʸاذ الʯالاس ʤإس  

  

  

  

01  

  

  

  

ʤغانʯʴم  

  الʠالʔ الॺاحʖ  الامʙʻ عʗʮ القادر 

  بلʦدان امʥʻ  بʥ بʙنʦ تʦاتي

  بلʦʴॻʸم امʥʻ  بلʦʻʮض عʗة

ʗʻالع ȉماʙق  ʗʸأح ʗʻم سʗمق  

ʦʸجي  زعاف حʙب ʦʸح  

  بʥ شʃȂʙ عʚȂʚ  بʴॻɸ ʥى العʱال

  

  

02  

  

  

  وهʙان

    أحʗʸ زهانة

ʔالʠال ʖاحॺال  

 ʙʯاسʸة الॺلʟ  

  معهʗ وهʙان

  عʸʰان قʗȂʦر

  قʗار محمد

  حاسي بʥ عॺɿة

  محمد بʦضॻاف

  

  

03  

  

  تلʴʸان

ʥʻʴشارف ح   Ȋسʦʯʸال ʤॻعلʯاذ الʯاس  
  الʦȜʸن: 

  مȜامʵة بʴॻɸ ʥى  بʥ دحʸان سॻɽان

  تʦاتي محمد

ʔʻʠن الʦʹʲس  

  



 

 

  

  

04  

  

  

ʕʹشʦʸت  

  بلʠʳʸار محمد  الامʙʻ عʗʮ القادر

ʗʸنابي أح ʥب    

  بʦدمॻغة عʗʮ الʙحʸان  فʗʻ عʗʮ الʸʲان

  خʙʻʰ بʥ مʗʸॻʲة  القʗس

  

  

05  

  

  

ʙȜʴمع  

    Ǻعʦʠ شاسي القلʻل

  

  جʻʸلي قادة

  

  نʱادȏ القلʻل

  الامʙʻ عʗʮ القادر

  محمد بʦضॻاف

  العقʗʻ لʠفي

  

  

06  

  

  

  غلʚʻان

    إبʥ خلʗون 

ʖاحॺال ʔالʠال  

 +  

  بʦخʚʮة عʗʮ القادر

ʗʱʴʸال  

  ابʥ زʗȂون 

  الʲاج قʙʸة الॻʱلالي

  

  

07  

  

  

  شلف

  ȉ/د عʗʮ اللʔʻʟ  ʃॻʠ خʙافة قʗور

  لعʙʯوس مʦʱʲب  شهʗʻ عابʗ مʙواني

ʥر ديʗة بǻʗامʲم  

    نعاس العȁʙي

  سهايلة محمد  عʚايʚ مʹʦʶر

 

 



 

 

  

  

  

  

08  

  

  

  

  

  

ʙائʚʱال  

  ȉ/د معȏʙʸ مʙوة  دهالʚʻ ثلاث

  بʙاʸॻʀي Ǻلال  الʸقʙاني

  خالʸؕ ȏʗال  صالح ǻاشا

  قȁʙاب فارس  حʦش مʻهʦب

  ʵǺادȏ عʗʮ الʗʻʸʲ  هʯȜار بʙاقي 13

ʛǻادǺ ʥب ʗʻʸʲال ʗʮع    

ʥيʗالʚع ȏʙʻخ ʥة  05  بॻلʦ1962ج  

  

09  

  

  

  تॻارت

ʗخال ȏʙقادي    

  عʥʻ الॺʴع علي  ȉ/د حʦȁʙش محمد

ʙʸوب عʗʱم  

  مॺارك مʹʦʶر

  

  

10  

  

  

ʕلʻʴʸʴت  

    الاخʥȂʦ بʦقʠاف

  ȉ/د حʦȁʙش محمد

ʤد  ديل/ȉ  ʤॻاذ تعلʯاس

جامعة  ئي)ابʗʯا

ʕلʻʴʸʴت  

  الاخʦان دعʹʦن 

  نؒاع بʥ عʦدة

  محمد صʗيȖ بʲǻ ʥي

  جॺار الʦʯȂʚني

  

 



 

 

  

  

  

11  

  

  

ȉاʦالاغ  

    بʙʻʟ ʥش راǺح

  

ʗسع ʥان بʸسل  

ʥȂرʦمحمد ق  

ʗي سعʮشع  

  عʚاوȏ عʠاء الله

  

  

12  

  

  

  

  مʻʴلة 

ʔʻʠي الȜم    

ʖاحॺال ʔالʠال  

  + ȉ/د قʙة لʠفي

ʙʻʵǺ يʸسال  

ʗيʗʱال ʙʶʹحي ال  

  زȂغʦد يʦسف

  

  

13  

  

  

  الʱلفة

الʠالʔ الॺاحʖ+ .   حʗʸاني عʙʸة

 ʥان بʸفي/ سلʠل

 +ʗسع  

ʗʻʱم ʙعام  

  الʙؒمʦنॻة

  حʴان عʗʮ القادر

ʙʻغʶمحمد ال ʣȂʙب  

  

  

14  

  

  

  

  بʦعȂʙȂʙجبʙج 

ʤॻʀاʙدة ابʦʻص    

  ʔʻʟ شॺة  ȉ/د ضʃॻ الله عʸاد

ʃȂʙش محمد شʙنق  

  حʗʻʸॻʸ العȁʙي

  

 



 

 

  

  

  

  

15  

  

  

  ʵǺار 

    حʴʹي محمد

ʟالʔ الॺاحʖ+ الاسʯاذ 

ʤي بلقاسʵȂرʦق  

  بʥ جلʦلي شॻخ

  ʲǻي مʦʸʲد

ȏʗالله مه ʗʮع  

  

  

16  

  

  

  بʹي ॺɸاس

ʗʸاح ȏʗʸح    

ʤي بلقاسʵȂرʦق   ʤبلقاسʦʸح  

18 ʙايʙʮف  

  بلغʖʻ حʗʻʸة

  

17  

  

  أدرار

    عʗʮ الʙحʸان رضʦاني

 +ʤȂʙؒال ʗʮارة عʗتʦب

ȏدʦعʴم ʤॻحʙال ʗʮع  

  غʙمॻانʦ الʗʱيʗة

  سȏʗʻ علي بʥ حʹʻʹي

ȏلاॻʱالقادر ال ʗʮع  

  

  

18  

  

  

  ورقلة

  ا  الʙʵॺ الابʙاʸॻʀي

ʖاحॺال ʔالʠل  

  ȉ/د قʙة لʠفي

  الاساتʘ مقʹʥʻ عʗʮ الله

ʚȂʚالع ʗʮع ʥب ʙʸع  

ʙʻʳبل ʔالʟ  

  رواǻح عʗʮ الʙحʸان

  بʥ عامʙ بلʙʻʳ بʦغفالة 



 

 

 :ʤرق Ȗʲلʸ03ال   

  القائʸة الʳاصة Ǻالʙʸشʥʻʲ للاخॺʯارات الʗʮنॻة 

ʤقʙشح  الʙʸامعة  الʱال  

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة /مʯʴغانʤ  أ.د ناصʙ عʗʮ القادر   01

02   ʥيʗرالʦي نʵǺأ.د زا   ʗمعهʤغانʯʴة /مॻنʗʮة الॻȁʙʯال  

03  ʤǻاʗال ʗʮة عʗد. ع  ʤغانʯʴة /مॻنʗʮة الॻȁʙʯال ʗمعه  

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة /مʯʴغانʤ  أ.د فغلʦل سʹʦسي  04

مفʜʯ الॻȁʙʯة الॻʹʟʦة/ د خʦجة   05

  يʦسف

ʤغانʯʴة / مॻȁʙʯة الȂʙيʗم  

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة/مʻʴلة  أ.د نʠاح ʸؕال   06

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة/مʻʴلة  بلʙʻʳأ.د عʗʮ القادر   07

08  ʥيʗام الʴح ȊȂʙاتʹة  أ.د شǺ /ةॻنʗʮة الȂʙʯال ʗمعه  

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة/ وهʙان  د. قʦʮرة العȁʙي  09

  معهʗ الॻȁʙʯة الʗʮنॻة/ وهʙان  د. صॻاد الʲاج  10

  

  

 

 

 



 

 

 :ʤرق Ȗʲلʸ04ال   

  إسʸʯارة تʙشॻح الاخॺʯارات 

  الديمقراطية الشعبيةالجمهورية الجزائرية 
  وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

  جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم
                                              معهد التربية البدنية والرياضية

                       مخبر العلوم المطبقة في الإنسان

 نشاط البدني المكيفال:  القسم

  المكيف والصحةالنشاط البدني :  التخصص

 استمارة ترشيح الاختبارات المناسبة لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة   

)سنة ذكور و إناث 11- 6تلاميذ التعليم الابتدائي (  حسب خصائص العينة  

        bendrefbendref04@gmail.com. بن درف خالد طالب الدكتوراه 

  الخبراء تحية طيبة وبعد إلى السادة الدكاترة

إعداد دليل إرشادي لتحديد مستوʮت معيارية لمستوى عناصر اللياقة البدنية في إطار انجاز  أطروحة الدكتوراه تحت عنوان : 
 .المرتبطة ʪلصحة لإثراء منهاج التربية البدنية والرʮضية في التعليم الابتدائي

على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة ʪلصحة و مستوēʮا المعيارية و طريقة قياسها و والتي ēدف إلى إعداد دليل إرشادي يحتوي 
إرشادات لتحسينها ، ʪلإضافة إلى المساهمة في توفير شبكة تقويمية يرتكز عليها أساتذة التربية البدنية في عملية تقويم الجانب 

ذ لتتبع اللياقة البدنية المرتبطة ʪلصحة خلال سنوات المرحلة الصحي والبدني للتلاميذ مع إعداد دفتر مدرسي خاص بكل تلمي
  الابتدائية .

  كشف منحنى النمو البدني للتلاميذ والمساهمة في إعداد بطارية اختبار لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة ʪلصحة وفق البيئة الجزائرية  -

البدنية المرتبطة ʪلصحة عند تلاميذ  التعليم الابتدائي ( عناصر اللياقة ومن اجل تحديد أنسب الاختبارات الخاصة بقياس 

)، قمنا بعملية مسح للعديد من المصادر والمراجع العلمية والدراسات السابقة والمرتبطة ، ومن خلال سنة ذكور و إʭث 06-11

: بطارية مجلس اللجنة الأوروبية لتنمية مسح أيضا لأهم البطارʮت العالمية التي تقيس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة ʪلصحة منها 

)، بطارية اختبار اللياقة FITNESS-GRAM)، بطارية معهد كوبر للأبحاث الهوائية ( EURO-FITالرʮضة (

 .الخليجي)، بطارية اختبار للياقة البدنية المرتبطة ʪلصحة لدول مجلس التعاون ALPHA-FITالبدنية ألفا للأطفال (



 

 

  إلى مجموعة من الاختبارات، نلتمس من سيادتكم ترشيح عناصر الأداة التي بين أيديكم. توصل الطالب الباحث 

  :معلومات عامة 

مؤسسة   التخصص  الدرجة العلمية  اسم ولقب الخبير
  البريد الالكتروني  رقم الهاتف  الانتماء

            

  



 

 

 


