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 لم ،ف إن العلماء ف أحب تستطع لم ف إن ، متعلما فكن تستطع لم ف إن..  عالما كن

 "تبغضهم ف لا تستطع

 وجل عز الله نحمد ، البحث ىذا بإنجاز تكللت اجتهاد و جهد و بحث رحلة بعد
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 . البحث ىذا انجاز طيلة معرفة و نصح و جهد من لي قدموه

 ىذا لإنجاز العون يد تقديم في أسهم من لكل الجزيل بالشكر نتقدم كما

 دفعة تكوين على أشرفوا الذين الكرام أستاذتنا بالذكر نخص و البحث،

 إدارة و عمادة على الق ائمين الْستاذة و  صحة و المكيف الحركي النشاط تخصص 2 ماستر

  الرياضية و البدنية الَنشطة تقنيات و علوم معهد

 (  باديس بن الحميد عبد)  مستغانم بجامعة
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 والمرسلين الأنبياء خاتم على والسلام والصلاة العالمين رب لله الحمد

 إلى العمل هذا أهدي

 أمي الوجود هذا في إنسان أغلى إلى والدعوات، بالصلوات وأعانتني دربي وأنارت ربتني من

 . العزيزة جدتي وخاصة الحبيبة

 الله أدامه الكريم أبى عليه أنا ما إلى وأوصلني الكفاح معنى وعلمني سبيلي في بكد عمل من إلى

 لي

 الجامعية دراستي ثمرة لك اهدي جنانه فسيح اسكنه و الله رحمه جدي قلبي في العزيز و الغالي الى

 الأحبة و الأقارب كل و خالتي و عماتي, أخوالي و أعمامي إلى

 التفوق دوام لهم وأتمنى العلم لطلب طريقي في دعموني الذين أخواتي و أخوتي

 خدومة بن دربي ورفيق صديقي إلى العمل، هذا إتمام بغية بكد العمل هذا في ساعدني من إلى

 عزدين

 معمري و إسماعيل سعيدي و الحاج بلقاضي و إلياس مداح و ياسينمحمد  بوسنية الأصدقاء إلى

 ذكرهم عن القلم سهو من وإلى مختار

 الدراسة في زميلاتي إلى

 الحركي النشاط ماستر الثانية السنة طلبة كل إلى المكيف الحركي النشاط قسم أساتذة جميع إلى

 10 الفوج وخاصة 7102 دفعة المكيف
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 ممخص

بناء مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  : عنوان الدراسة
 سنة 11إلى  8تلاميذ الطور الإبتدائي من

بناء مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  تيدف الدراسة إلى 
و لقد إفترضت في ىذا البحث بأن  سنة  11لى 8لدى أطفال  الطور الإبتدائي من 

ستخدميا إمستوى المياقة البدنية لدى أطفال  الطور الإبتدائي مقبول و العينة التي تم 
بطريقة سنة وتم إختيارىم  11-8ىم تلاميذ الطور الإبتدائي تتراوح اعمارىم من 

قة تمميذ بطري 57مدارس ابتدائية تم اخذ من  كل مؤسسة ابتدائية  11عشوائية من 
وكانت الأداة المستخدمة في  % 7.76عشوائية و بمغت نسبتيا من مجتمع البحث  

ىي إختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة قصد التعرف عمى المياقة البدنية البحث 
ان  وىو حسب كل إختبار و غرضو أو بعده الفسيولوجي و قد خرجنا بأىم بإستنتاج

وكان ة بالصحة لدى الطور الإبتدائي  في مستوى مقبول مستوى المياقة البدنية المرتبط
الاستفادة من المستويات المعيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة ىو إقتراح  أىم

بالصحة  التي تم التوصـل إلييا في ىذه الدراسة باستخداميا في تقويم مستويات المياقة 
 أخرى من التراب الوطني البدنيـة لـدى تلاميذ الطور الإبتدائي في ولايات
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résumé 

Titre de l'étude 

Les niveaux standards de construction d'éléments de condition 

physique associés à la santé des élèves de la phase primaire de 8 à 

11 ans. 

Construction des niveaux standards d'éléments de condition 

physique associés à la santé des élèves de la phase primaire de 8 à 

11 ans. 

L'étude vise à construire des niveaux standards pour les éléments 

de remise en forme liés à la santé de la première phase des enfants 

de 8 à 11 ans. J’ai constaté dans cette recherche que le niveau de 

condition physique des enfants de la phase primaire est 

acceptable. L'échantillon utilisé est constitué d’élèves avec un âge 

variant de 8 à 11 ans, ils ont été choisis au hasard à partir de 10 

écoles primaires. 75 élèves de chaque établissement ont été 

évalués de manière au hasard et le pourcentage d’assemblage de 

la recherche a atteint 7,76%. Les outils utilisés dans cette 

recherche sont des tests de condition physique liés à la santé afin 

d'identifier la condition physique en fonction de chaque essai et 

de voir son intérêt physiologique. D’après cette étude, la 

conclusion la plus importante ressortie est de porter un intérêt à la 

conception des programmes et des activités sportives en fonction 

des tendances scientifiques et éducatives dans l'enseignement 

primaire moderne. La suggestion la plus importante dans cette 
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étude était d'utiliser des niveaux de qualité des éléments de remise 

en forme liés à la santé. Ces niveaux ont été atteints dans cette 

étude et nous les proposons pour utilisation dans l'évaluation des 

niveaux de condition physique chez les élèves de phase primaire 

dans les autres Wilaya du territoire national. 
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Abstract 

Study title 

Construction of standard levels of building fitness elements 

associated with the health of students in the primary phase from 8 

to 11 years. 

The study aims to build standard levels for health-related fitness 

elements in the first phase of children aged from 8 to 11 years and 

I found in this research that the fitness level of children in the 

primary phase is acceptable and the sample that we have used is 

constituted of students who have ages of 8 to 11 years and were 

randomly selected from 10 primary schools. 75 students were 

drawn from each institution randomly and the percentage of the 

research assembly was 7.76%. The tools used in the research are 

fitness-related fitness tests to identify fitness according to each 

test and to see its physiological interest. According to this study, 

the most important conclusion emerged is to bring an interest to 

design programs and sport activities in function of scientific and 

educational trends in modern primary education. The most 

important suggestion in this study was to use levels of health-

related physical quality elements. These levels were achieved in 

this study and are proposed for the assessment of physical fitness 

levels for students at primary school in other regions of the 

national territory. 
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 : المقدمة-1

ان التطور الحادث في السنوات الأخيرة أحدث في العالم تغيرا ثقافيا كبيرا ولم تقتصر 

نمطالسموك  (آثاره عمى التكنولوجيا أو الأيديولوجيا الفكرية فقط. ولكن أحدثت تغير في

( لأفراد المجتمعات العربية بشكل خاص فتغيرت شكل (Food systemالغذائي 

ومكونات الوجبات الغذائية وارتفع المدخول الغذائي من الطاقة. قابل ذلك تغير في 

فأصبح يغمب عميو قمة الحركة وأصبح ركوب  (life style )نمط )السموك المعيشي

وبالتالي ازدادت نسبة السيارة واستخدام المصعد الكيربائي بدلا من المشي وصعود 

أمراض القمب والأوعية الدموية, والإحصاءات تشير الى ارتفاع نسبة الإصابة بأمراض 

العصر لدى الأفراد الذين ينخفض لدييم مستوى النشاط البدني ويكون مستوى المياقة 

البدنية لدييم متدنيا, و يمكن لنا ادراك ذلك عمميا بمقارنة مجموعتين الأولى تعيش 

ىدوء و يقل لدييا النشاط الحركي ومجموعة ثانية يمارس أفرادىا النشاط البدني  حياة

من حيث ضغط الدم وتعداد ضربات القمب وكمية الأوكسجين القصوى المستيمكة وقوة 

العضلات والمقدرة عمى القيام بالجيد ومقارنة الوزن فنجد أن النقاط الإيجابية ستكون 

 بصورة منتظمة.لصالح من يمارس النشاط البدني 

ولذلك نجد في الدول المتقدمة أن مشاركة أعدادا كبيرة من الناس تنخرط في     

نشاطات رياضية مختمفة تتناسب مع أعمارىم, مع الاستمرار والانتظام في الأداء 
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لاكتساب المياقة, كما نلاحظ أن التشجيع عمى ممارسة الرياضة لم يعد يقتصر عمى 

ح موضع اىتمام من الميتمين بالصحة من الأطباء والعاممين الرياضيين بل امتد ليصب

في المجال الطبي والرياضي وأصبح موضوع المياقة البدنية ىاجسا لمكثير وموضع 

 اىتمام منيم. 

وتشير نتائج دراسة "موريس" في بريطانيا ان قاطعي التذاكر أقل إصابة بأمراض     

قاطعي التذاكر دائمي الحركة من مقدمة  تصمب الشرايين مقارنة مع السائقين, حيث ان

 الباص لمؤخرتو او بين الطابق العموي والسفمي بينما السائقين جالسي طوال الوقت

وفي دراسة مماثمة بالولايات المتحدة تمت مقارنة موظفي البريد الذين تتطمب    

الحركة,  وظيفتيم كثرة النقل والحركة مع زملائيم الذين تتطمب وظيفتيم قدر محدود من

فكانت النتائج لصالح المجموعة كثيرة التنقل والحركة, ومن العوامل التي تؤدي الى 

حدوث أمراض عدم الحركة وعدم ممارسة النشاط البدني, النظام الغذائي السيء, 

المعتقدات السمبية الخاطئة, الثقافة السائدة في المجتمع, الإصابة بالأمراض, ومن سبل 

دم الحركة التغذية السميمة, ممارسة التدريبات البدنية, اكتساب الوقاية من أمراض ع

المياقة البدنية )لياقة الجياز الدوري التنفسي( حيث يؤدي كل ذلك الى ارتفاع كفاءة 

أجيزة الجسم و بالتالي زيادة قدرتيا عمى العمل وفعاليتيا مما يؤدي الى عدم ظيور 

 تأثيرات عدم الحركة عمى الجسم.
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يظير أن ىناك علاقة وطيدة بين الصحة والمياقة البدنية وىذا ما أكدتو  مما سبق   

دراسات عممية أجريت منذ وقت طويل أظيرت العلاقة والأىمية بين الصحة والمياقة 

البدنية, فكمما مارس الفرد المياقة البدنية انعكس ذلك إيجابا عمى صحتو, والعكس فكمما 

عكس ذلك سمبا عمى صحتو بمعنى أن المياقة البدنية أبتعد الفرد عن المياقة البدنية ان

ليا تأثيرات عمى وظائف أجيزة الجسم. فالصحة وفق ما تشير منظمة الصحة العالمية 

ىي حالة كون الفرد سميما ومكتفيا من الناحية البدنية والعقمية والنفسية والاجتماعية 

ف بأنو "أقصى القدرات وليست مجرد خمو جسمو من المرض, أما المياقة البدنية تعر 

الوظيفية التي يتمتع بيا الجسم وأجيزتو الحيوية" وتقاس المياقة البدنية تحت ظروف 

العمل والاجياد وبالتالي فيي تعكس كفاءة الجسم وأجيزتو الحيوية في تنفيذ المتطمبات 

ياقة البدنية اليومية للإنسان وفقا لطبيعة الأعمال التي يقوم بيا خلال اليوم, أما الم

البدنية المرتبطة بالصحة فيمكن تعريفيا بأنيا مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر 

 عن التحمل الدوري التنفسي وقوة العضلات الييكمية والتركيب الجسمي و الشحوم.

 أهمية البحث:-2

 تنحصر أهمٌة البحث والحاجة الٌه فً محورٌن أساسٌٌن هما:

 الجانب النظري:

أن البحوث من هذا النوع قلٌلة فً بلادنا ربما لصبغتها العلمٌة بالرغم من أهمٌتها من الملاحظ 

الكبٌرة فً المجال التربوي. فً الوقت الذي تكون قد حظٌت بعناٌة واهتمام كبٌرٌن فً جمٌع 

 البلدان المتقدمة.
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 وعلى ضوء ما ذكرنا سابقا تتجلى أهمٌة البحث من الناحٌة العلمٌة فٌما ٌلً:  

النقص والفراغ الملموس فً مكتبتنا فٌما ٌخص جانب اللٌاقة البدنٌة المرتبطة بصحة  ملأ -

 التلامٌذ.

 تعمٌم الفائدة فً البحث العلمً واستشارة بحوث مستقبلٌة من خلال هذا العمل. -

 :الميداني الجانب

 ٌمكن تلخٌص الأهمٌة العملٌة المٌدانٌة لهذا البحث فٌما ٌلً: -

البدنٌة لكٌفٌة اعداد وتطبٌق دروس فً الٌاقة البدنٌة المرتبطة      توجٌه معلمً التربٌة  -

 بالصحة.

 توجٌه التلامٌذ لممارسة الأنشطة البدنٌة الهادفة الى تحقٌق اللٌاقة البدنٌة من أجل الصحة. -

توجٌه التلامٌذ المتابعٌن لدروس التربٌة البدنٌة الرٌاضٌة فً المدارس ودفعهم لممارسة  -

 ٌة وكذلك الرٌاضة فً النواديالرٌاضة المدرس

مساعدة المعلمٌن على القٌام بعملٌة التقوٌم وبالتالً زٌادة مصداقٌتهم كمهنٌٌن عند تقدٌمهم  -

 لدلائل موثوقة عن التلامٌذ والبرنامج بشكل عام.

عند ممارسة التقٌٌم فانه ٌصبح محاسبة مفروضة من الذات متمثلة بقٌاسات محددة وهذا  -

 ( Graham .1992ا النظر الى نتائج تدرٌسنا )بالتالً بفرض علٌن

تمكٌن القارئ من معرفة بعض الخصائص للٌاقة البدنٌة المرتبطة بالصحة لدى تلامٌذ  -

 الطور الابتدائً

ابراز أهمٌة مراعاة أساتذة التربٌة والرٌاضٌة للفروق الفردٌة بٌن التلامٌذ المتابعٌن  -

لدروس التربٌة البدنٌة والرٌاضة فً المدارس وأقرانهم الممارسٌن للرٌاضة المدرسٌة عند 

 تقسٌم الفرق واختٌار التمارٌن البدنٌة. 
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 مشكمة البحث:-3
دينة والصحية سواء الجسدية أو النفسية, فلا يمكن ثمة ارتباط وثيق ما بين المياقة الب 

تخيل إنسان يمارس التمارين الرياضية بشكلٍ منتظم ومستمر يعاني في الوقت ذاتو من 
  .أمراض أو مشاكل صحية ونفسية, فالعلاقة بينيما طردية

و يتضح لنا جميا مدى العلاقة الوثيقة بين مستوى كل من الصحة والمياقة البدنية , 
م( عمى أن المياقة 2001وأىمية ممارسة النشاط البدني للارتقاء بيا ويشير اليزاع )

البدنية المرتبطة بالصحة تعني " مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل 
ة القمبية الييكمية ( وىذه العناصر ترتبط بالصحة الوظيفية لمفرد الدوري التنفسي ) المياق

" وىذا ما يعكسو التوجو المعاصر لمفيوم المياقة البدنية في وقتنا الحاضر المدعوم 
 بالعديد من الدلائل والمؤشرات العممية. 

عن عدم وجود معايير يرجع إلييا لمحكم عن مستوى المياقة  نتكمم ولكن من كل ىذا
دنية المرتبطة بالصحة لدى المجتمع الجزائري و خاصة الأطفال بالرغم من انتشار الب

الكثير من المشاكل الصحية التي أدت إلى ظيور العديد من الأمراض وىناك معايير 
عالمية لكن لا توجد معايير تتناسب مع طبيعة و خصائص المجتمع الجزائري ليذا 

النظرية في مجال أىمية الصحة البدنية ,  جاءت فكرة بحثنا و تعزز ببعض المعطيات
وطرق تقويم المياقة ألبدنية المرتبطة بالصحة ليذا  خصائص مرحمة الطفولة ,و أىمية 
المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  ماىو مستوىإرتئينا أن نطرح التساؤل التالي:  

  ؟سنة 11إلى  8الأطفال من 
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  :السؤال العام

  ؟سنة 11إلى  8المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى الأطفال من  ماىو مستوى

 

 :الأسئمة الفرعية

 ؟ سنة 11إلى  8ماىو مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى الأطفال من 1-

 أهداف البحث:-4

بناء مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى أطفال  الطور 

  سنة 11لى 8الإبتدائي من 

 :   اتالفرضي-5

سنة  11إلى 8مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى أطفال الطور الإبتدائي من 

 مقبول
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 :مصطمحات البحث-6

 :المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -6-1-2

يمكن تعريفيا بأنيا مقدرة الفرد  الأدائية في  اختبارات تعبر عن التحمل الدوري نظريا: 

التنفسي , ) قوة العضلات( الييكمية و التركيب الجسمي و الشحوم , و ىذه العناصر 

 (16, صفحة 2001)اليزاع بن محمد اليزاع, ترتبط بالصحة الوظيفية لمفرد 

درجة استجابة المختبر عمى بطارية الاختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة جرائيا: إ

 .في الدراسة المقترحة 

 :تشمل المياقة البدنية المرتبطة بالصحة العناصر التالية-6-2

 )المياقة القمبية التنفسية )كفاءة الجيازين الدوري و التنفسي -

 المياقة العضمية الييكمية–

 التركيب الجسمي -

 الصحة:-6-3

ىي حالة مثالية من التمتع بالعافية وليست الصحة خمو جسم الإنسان من نظريا: 

المرض فحسب إنما ىي تمام الصحة الجسدية, العقمية, النفسية والاجتماعية. ىو 

مصطمح يطمق عمى العناصر التي ترتبط أو تؤثر في الصحة وتتضمن المياقة القمبية 
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)محمد المبيضين, محمد سكران, التنفسية, التركيب الجسمي والمياقة العضمية الييكمية 

 (14-13, الصفحات 2011

ىي حالة الفرد التي تسمح لو بالاستمتاع بالحياة ونعميا وتقديم أقصى كفاءة إجرائيا: 

 ي خدمة المجتمع والإنسانية.ممكنة في عممو اليومي إضافة لمساىمتو ف

 :المياقة القمبية التنفسية -6-4

 من اليواء الأوكسجينالتنفسي عمى أخذ  بيمجياز القلا قدرة انيكن تعريفيا عمى أيم

( و من الدموية  الأوعيةو القمب  )بواسطة ونقم ثم  (جياز التنفسيلا)خارجي بواسطة لا

اللازمة الطاقة  العضلات لتوفيرخاصة و  خلايا الجسم من قبل  ستخلاصوإ ثم

 (7, صفحة 2001)اليزاع بن محمد اليزاع, العضمي  للانقباض

المقترح في المياقة القمبية التنفسية   لاختبارالمختبر درجة استجابة  :التعريف الإجرائي

  الدراسة. 

 :المياقة العضمية الهيكمية -6-5

و المرونة ضمي ,ــــكل من القوة العضمية ,كالتحمل الع من المياقة ذهىتتمثل  -

 . (9, صفحة 2001)اليزاع بن محمد اليزاع, مية ــالمفص
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درجة استجابة المختبر لاختبار المياقة العضمية الييكمية المقترح في  :التعريف الإجرائي

 الدراسة 

 :الجسميالتركيب -6-6

 يرغو تشمل الأجزاء , ى غير شحمية أخر و من أجزاء شحمية جمالا جسم إلكب ايتر 

الأجزاء الغير شحمية (, و العظام  من برىالنسبة الك تمثل  )العضلات التيالشحمية 

,و الأنسجة الضامة , و الماء و المعروف أن زيادة الشحوم لدى الفرد أمرا غير 

ايجابيا بالعديد من الأمراض  ارتباطاالزيادة في الشحوم  ترتبط ىذه مرغوب فيو , حيث 

, صفحة 2001)اليزاع بن محمد اليزاع, سمبيا مع الأداء البدني  ارتباطا, كما ترتبط 

09). 

 .(2005)المزني,  القيمة النسبية من وزن الجسم من شحوم وأنسجة شحمية ىونظريا: 

 يعبر عن نسبة الشحوم في الجسم إلى الوزن الكمي لمجسم.إجرائيا: 

 التحضيري مرحمة بين المحصورة التعميم مرحمةبيا  ويقصد :ةبتدائيالإ المرحمة-3-7
 سنة 12 و 6 بين العمرية المرحمة توافق التي المتوسط وىي ومرحمة
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 المستويات المعيارية: -6-8
ىي معايير قياسية نتعرف من خلاليا عمى مستوى التمميذ ضمن المجتمع الذي :جرائيا إ

( وىي تبين المستوى الضروري الذي يجب عمى الإبتدائيةينتمي اليو )تلاميذ المرحمة 
  التمميذ ان يحققو في أي عنصر من عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.

 
  الدراسات المشابهة-7

  2003دراسة خالد المقرث  -7-1

"بناء مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلاب المرحمة 

 المتوسطة بمدينة الرياض بالمممكة العربية السعودية"

ىدفت إلى وضع مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلاب 

المرحمة المتوسطة بمدينة الرياض بالمممكة العربية السعودية وذلك عن طريق إعداد 

مسطرة معيارية لمستوى الأداء لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلاب 

سنة( كل عمى حدى لتقويم المستوى البدني  15, 14, 13المرحمة المتوسطة أعمار )

لطلاب المرحمة المتوسطة, واستخدم الباحث المنيج الوصفي بالأسموب المسحي 

لمناسبتو طبيعة ىذه الدراسة, وتم اختيار مجتمع الدراسة من الطبقة المتوسطة في 

ية بالطريقة المدارس الحكومية النيائية بمدينة الرياض, وتم اختيار عينة المراكز التعميم

العمدية, بينما اختيرت عينة المدارس والفصول الدراسية بالطريقة العشوائية من 

الصفوف الثلاثة )الأول والثاني والثالث( من كل مركز تعميمي إذ بمغ قوام العينة 
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( طالبا, وقام الباحث بتطميق الاختبارات الخاصة بعناصر المياقة البدنية 1260)

( متر جري/مشي لقياس المياقة القمبية 1200تمثمة في اختبار )المرتبطة بالصحة والم

التنفسية, والتركيب الجسمي من خلال قياس سمك طيات الجمد لتحديد نسبة الشحوم, 

واختبار القوة العضمية لقياس القوى القصوى لمقبضة, واختبار الجموس من الرقود مع 

ن, واختبار الوثب الطويل من ثني الركبتين لمدة دقيقة لقياس التحمل لعضلات البط

الثبات لقياس القدرة العضمية لمرجمين, واختبار المرونة لقياس مرونة عضلات الفخذين 

 وأسفل الظير بواسطة صندوق المرونة.

أسفرت نتائج الدراسة من وضع مستويات معيارية لاختبارات المياقة البدنية المرتبطة -

لكل مرحمة  المئنياتة الرياض عن طريق بالصحة لطلاب المرحمة المتوسطة في مدين

  . سنة( كذلك لمجموع الطلاب في المرحمة المتوسطة ككل 15, 14, 13عمرية )

أوصى الباحث باستخدام الجداول المعيارية التي تم التوصل إلييا كمؤشر لمحالة -

 البدنية المرتبطة بالمرحمة المتوسطة بمدينة الرياض.

  2009دراسة عادل خوجة  -7-2

"أثر برنامج رياضي المقترح في تحسين صورة الجسم ومفيوم تطوير الذات وتطوير 

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى فئة ذوي الاحتياجات الخاصة".
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ىدفت إلى التعرف عمى أثر برنامج رياضي المقترح في تحسين صورة الجسم ومفيوم 

حة لدى فئة ذوي الاحتياجات تطوير الذات وتطوير المياقة البدنية المرتبطة بالص

( معاقين 10الخاصة واعتمد عمى المنيج التجريبي عمى عينة تجريبية مكونة من )

( سنة بمتوسط عمري 17-13حركيا بالشمل النصفي السفمي تراوحت أعمارىم بين )

( 10(, وأخرى ضابطة مكونة من )1,58( سنة وانحراف معياري قدره )14,62قدره)

سنة بمتوسط  (17-13)ل النصفي السفمي تراوحت أعمارىم بين معاقين حركيا بالشم

(, واستخدم الباحث في دراستو 1,4( سنة وانحراف معياري قدره )15,03عمري قدره )

الأدوات التالية: مقياس صورة الجسم )من إعداد الباحث(, مقياس تقدير الذات ل: 

حة ل: وينيك و شورت (, اختبار المياقة البدنية المرتبطة بالص1965رونزنبيرج )

( الخاص بذوي الاحتياجات الخاصة حركيا, وقد روعي التجانس بين أفراد 1999)

المجموعتين من حيث مستوى الإصابة, إضافة إلى ىذا تم تطبيق البرنامج الرياضي 

 عمى العينة التجريبية.

أظيرت نتائج الدراسة وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لأثر  -

البرنامج التدريبي المقترح في تحسين صورة الجسم وفي تحسين مفيوم تقدير الذات 

وكذلك في تطوير عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة )التحمل الدوري التنفسي, 

حتياجات الخاصة لصالح القياس البعدي, كما أنو لا القوة العضمية( لدى فئة ذوي الا
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لأثر البرنامج الرياضي المقترح 

 الجسمي لدى فئة ذوي الاحتياجات الخاصة. التركيب في تطوير متغير

  . 2012دراسة بن مرطازة بمقاسم -7-3

المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  تقيمة لعناصردراسة  "ادراسة لنيل شيادة الماستر عنواني -

"بطيوة 1سنة ذكور و إناث بمتوسطة عين الببينة  13-12تلاميذ   

ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ,حيث إفترض الباحث أن  -

  ر.العناصتلاميذ السنة الثانية متوسط لدييم مستوى مقبول في ىذه 

بالمئة من تلاميذ  60تمميذ ذكور و إناث يمثمون نسبة  60أجريت ىذه الدراسة عمى عينة من  -

حث المنيج الوصفي لملائمتو لغرض االمؤسسة لنفس السن تم إختيارىم بطريقة عشوائية اعتمد الب

التنفسية ,اختبارت البحث كما استخدم مجموعة من الاختبارات و القياسات اختبارات المياقة القمبية 

مابين اختبارات و قياسات ,و  13المياقة العضمية الييكمية ,و التركيب الجسمي حيث بمغ عددىا 

أوضحت نتائج الدراسة عمى أن مستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بالنسبة لمعينة 

سنة 15-14العمرية  مقبول ,وعمى ضوء ىذا أوصى الباحث عمى ضرورة توسيع الدراسة إلى الفئة

المكممة لمرحمة المراىقة الاولى مع استفادة أساتذة التربية البدنية و الرياضية من ىذه العناصر في 

. يالتشخيص لاكتشاف الاضطرابات و إثراء البرنامج الدراس  
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2013دراسة دحون عومري -7-4  

سنة ذكور  19-16تقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ المرحمة الثانوية "-

"بإستخدام برنامج حاسوبي   

ىدفت الدراسة الى تصميم برنامج حاسوبي لتقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند 

البرنامج الحاسوبي المقترح  تلاميذ المرحمة الثانوية ذكور وتحديد مستوياتيم في ضوء تطبيق

المسحي عمى عينة تم  ي بالسموب,ولتحقيق ذلك إعتمد الطالب الباحث عمى المنيج الوصف

إختيارىا بطريقة عشوائية من تلاميذ المرحمة الثانوية ذكور لبعض ثانويات ولاية غميزان و البالغ 

عمى ليوائية حيث إشتممت تمميذ و قد تم إستخدام بطاريات معيد كوبر للأبحاث ا 1013عددىم 

م1600ستة إختبارات ىي مؤشر كتمة الجسم و إختبار جري و مشي  )  قوة عضلات و إختبار 

أسفرت النتائج عن إنخفاض مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  الظير ( ختبار  رفع الجذع وا 

في تسريع عممية التقييم ثني الجذع لدى عينة البحث و ىذا يعني فعالية البرنامج الحاسوبي المقترح 

. ,وعمى ضوء الدراسة  

في عممية التقييم ,لعناصر المياقة البدنية المرتبطة  قترحممج الأوصى الباحث بتوضيف ىذا البرنا -

جراء المزيد من البحوث عند تلاميذ المراحل التعميمية الاخرى ذكور و إناث .  بالصحة وا 
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2014 الأمينبمجنة كريم و المحروق محمد دراسة  -7-5  

دراسة الرضا عن المياقة البدنية المرتبطة بالصحة و العوامل الدافعية لممارسة النشاط البدني و " -

 25إلى  20بحث مسحي اجري عمى طمبة التكوين الميني من الرياضي لدى طمبة التكوين الميني 

 "سنة 

ىدفت ىذه الدراسة إلى وصف نظرة طلاب التكوين الميني حول نشاطيم البدني و الرياضي و -

مستوى الرضا عن العوامل الرئيسية لمحددات المياقة البدنية ,حيث إفترض الباحث أن طمبة التكوين 

  الميني راضون عمى مستوى التحمل القمبي التنفسي, و التحمل العضمي , و القدرة عمى الإسترجاع

بالمئة من تلاميذ  60تمميذ ذكور و إناث يمثمون نسبة  60اجريت ىذه الدراسة عمى عينة من -

المنيج الوصفي لملائمتو لغرض  البحثالمؤسسة لنفس السن تم إختيارىم بطريقة عشوائية اعتمد 

ختبارت البحث كما استخدم مجموعة من الاختبارات و القياسات اختبارات المياقة القمبية التنفسية ,ا

مابين اختبارات و قياسات ,و  13المياقة العضمية الييكمية ,و التركيب الجسمي حيث بمغ عددىا 

أوضحت نتائج الدراسة عمى أن مستوى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة بالنسبة لمعينة 

سنة 15-14مقبول ,وعمى ضوء ىذا أوصى الباحث عمى ضرورة توسيع الدراسة إلى الفئة العمرية 

المكممة لمرحمة المراىقة الاولى مع استفادة أساتذة التربية البدنية و الرياضية من ىذه العناصر في 

  التشخيص لاكتشاف الاضطرابات و إثراء البرنامج الدراسي
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: 2016دراسة بغداد بن عراج أمين و زرق عبد الحميم  -7-6  

معيارية لتقويم عناصر المياقة البدنية المرتبطة  إعداد مستويات"دراسة لنيل شيادة الماستر عنوانيا 

"سنة 19-13بالصحة في الوسط المدرسي لمستوى المتوسط و الثانوي   

ىدفت ىذه الدراسة إلى إعداد مستويات معيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند فئة  

يزون بمستوى مقبول من حيث سنة حيث إفترض الباحثان ان مجموع التلاميذ يتم 19-13العمرية 

تمميذ ذكور و  852عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ,و أجريت ىذه الدراسة عمى عينة 

بالمئة من المجتمع الاصمي و تم إستخدام  69.72إناث تم إختيارىا بطريقة عشوائية نسبتيا 

ي مؤشر كتمة الجسم و إختبارات ى 7بطارية كوبر كوبر للابحاث اليوائية و التي تحتوي عمى 

ختبار رفع الجذع من الرقود و إختبار ثني و مد  1إختبار  ميل و إختبار الجموس من الرقود وا 

ختبار قياس قوة القبضة فكانت  ختبار ثني الجذع من الجموس ,وا  الذراعين من الانبطاح المائل وا 

المستيدفة فانحصرت بين  ىي ضعف المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند العينةنتائج الدراسة  

  . التصنيف ضعيف و مقبول

تم إقتراح تعميم البحث عمى المستوى الوطني. -  
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 التعميق عمى الدراسات السابقة: -8

 المنهج:-8-1

عتمدت الدراسات التي تم التطرق إلييا سابقا عمى المنيج الوصفي بغرض تشخيص إ

وىو المنيج الذي اعتمدناه في دراستنا وتقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 كونو الملائم ليدف الدراسة.

 الأدوات المستخدمة:-8-2

بعد إطلاعنا عمى الدراسات السابقة أخذنا صورة عن مجموعة من الاختبارات التي 

يمكن استخداميا لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة, فيدف ىذه الدراسات 

العناصر إلا أنيا اختمفت من دراسة لأخرى إذ استخدم الباحث  مشترك وىو تقييم تمك

بغداد بن )دحون عومري( بطارية معيد كوبر للأبحاث اليوائية في حين اعتمد الباحث )

( عمى البطارية الأمريكية لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة, عراج أمين و زرق عبد الحميم

إنو قام بتطبيق بطارية اختبارات بعد عرضيا أما بالنسبة لمباحث )بن مرطازة بمقاسم( ف

 عمى المحكمين.
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 النتائج:-8-3

لقد أظيرت نتائج الدراسات السابقة مستوى المياقة البدنية عند عينات البحث والتي 

كانت بين المقبول والضعيف ولذلك أوصى الباحثون بضرورة وضع مستويات معيارية 

 بالصحة. لتقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة
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 المياقة البدنية  :-1

 نعرؼ المياقة البدنية كما يمي:

 بعض سيولوجية مف الوفاء بمتطمباتلفرد تتمكف مف خلاليا أجيزتو الف"مقدرة يتسـ بيا ا

 "الواجبات البدنية والحياة بكفاءة وفعالية

مف التعريؼ السابؽ يتضح لنا أف المياقة البدنية ترتبط بمقدرة الأشخاص عمى القياـ  -

 .الإستمتاع بوقت الفراغ المتاح بما يمكف ةيفعالبالحياة في بالأعماؿ، 

بالصحة يتضح أيضا مف التعريؼ السابؽ العلاقة المباشرة لمياقة الشخص وتمتعو 

 HYPOKINETIC DISEASES، الحركةومقدرة جسمو عمى مقاومة أمراض نقص 

 .الطارئة عمى حياتوبالأعماؿ والمجيودات  والوفاء

تي ليا علاقة بكفاءة تعتمد عمى العديد مف العناصر الالمياقة البدنية أف يتضح أيضا -

 عمؿ الأجيزة الفسيولوجية.

ومف الميـ مراعاة أف التعريؼ السابؽ لمياقة البدنية لـ يتعرض لكؿ مف المكونات -

تعتبر عتبار تمؾ المكونات إ، عمى  والمعنوية لمشخصالاجتماعية والانفعالية والذىنية 

 تندرج تحت مفيوـ المياقة الشاممة. مكونات شاممة
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لمياقة البدنية المثالية سوؼ ىناؾ نتيجة ىامة تعتبر بمثابة مبدأ، وىي أف الوصوؿ -

 يكوف صعبا دوف أف يمارس الشخص التمرينات البدنية بصورة منتظمة.

تتكوف المياقة البدنية مف عناصر متعددة حيث يعتبر كؿ مف القوة العضمية ، ولياقة -

الجياز الدوري التنفسي مجرد عنصريف فقط منيا، إذ أف كؿ عنصر مف عناصر 

) كماؿ عبد الحميد ، حيويا لتحقيؽ المياقة البدنية النموذجية. يعتبر  المياقة البدنية

 (17، صفحة 7991محمد صبحي حسانيف، 

 المياقة البدنية العامة  :مفهوم -1-1

 نعرؼ المياقة البدنية العامة كما يمي:

مف وأعضاء جسمو  تتمكف مف خلاليا أجيزتو الفسيولوجية "مقدرة يتسـ بيا الرياضي

متزنة خلاؿ ممارسة أنشطة بدنية أو  فعالية بصورة شاممة و القياـ بوظائفيا بكفاءة  و

 ."رياضية عامة

العامة يستخدـ خلاؿ عمميات تدريب الرياضييف بصورة لمياقة البدنية  التعريؼ السابؽ-

مو مع الممارسيف لمرياضة بشكؿ عاـ، أو أساسية، بالرغـ مف إمكانية استخدا

 الأشخاص العادييف الذيف يمارسوف برامج المياقة البدنية المتقدمة.
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العامة يتسـ بعدد مف السمات منيا ما يمي: ونلاحظ في تعريؼ المياقة البدنية  -

 (24، صفحة 1002)د.مفتي إبراىيـ، 

  الرياضي كافة عناصر المياقة البدنية بصورة شاممة:ضرورة اكتساب 

لما كانت تمرينات المياقة البدنية العامة تيدؼ إلى اكتساب الفرد كافة عناصر المياقة 

البدنية، فالتمرينات المستخدمة في برامجيا، يجب أف تغطي كافة العناصر المياقة دوف 

-مف أجزاء الجسـ دوف غيره. ، كما يجب أف يكوف غير مركزا عمى جزء معيف استثناء

سـ مسارات الحركة خلاؿ تنفيذ تمرينات المياقة البدنية العامة تت أفومف الميـ -

 بالعمومية والشموؿ دوف الخصوصية.

 :تحقيؽ التوازف في اكتساب عناصر المياقة البدنية 

يكوف نصيب كؿ منيا أو الرياضي بحيث  تمرينات لمفرد الممارس  تقديـبمعنى 

 إلى حد كبير. التوازفلتمرينات 
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 البدنية.يوضح تسمسؿ اكتسب الأنواع المختمفة لمياقة (: 2الشكل )

 المياقة البدنية الخاصة  : -1-2

مف "مقدرة يتسـ بيا الرياضي تتمكف مف خلاليا أجيزتو الفسيولوجية وأعضاء جسمو 

حركية ذات طبيعة ، لموفاء بمتطمبات أنشطة بدنية القياـ بوظائفيا بكفاءة وفعالية

 (24، صفحة 1002)د.مفتي إبراىيـ،  خاصة

 طــــطــــالخ

 اللياقة البدنية الخاصــة

 اللياقة البدنيـــــة العامة

 اللياقـــة البدنيـــــة 

 اللياقــــة الشاملــــــة 
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السابؽ لمياقة البدنية الخاصة يستخدـ مع الرياضييف بصور أساسية، أو التعريؼ -

القوات الخاصة لرجاؿ الشرطة إعداد تخصصية، مثؿ  الممارسيف الأنشطة بدنية

 .تتطمب مواصفات بدنية خاصة والجيش ، لمقياـ بمياـ

في الإعداد البدني الخاص لمرياضييف التعريؼ السابؽ لمياقة البدنية الخاصة يستخدـ -

ومف في حكميـ لكافة الرياضات، أف يكونوا قد أتموا مرحمة الإعداد العاـ، والتي 

 الخاصة. تخطط لاكتسابيـ الياقة البدنية 

الخاصة مف  تختار التمرينات التي يتـ مف خلاليا اكتساب الشخص المياقة البدنية-

بدنية بعينيا، مثؿ القوة العضمية بيف التمرينات المتخصصة في اكتساب عناصر 

 الخاصة أو التحمؿ الخاص عمى سبيؿ المثاؿ.

يلاحظ مف التعريؼ أف التمرينات المستخدمة في اكتساب المياقة البدنية الخاصة -

، 1002)د.مفتي إبراىيـ، سوؼ تتضمف نفس مسار الحركات التي يتسـ بيا 

 (21-24الصفحات 

 أهمية المياقة البدنية:  -2

لقد نظـ الله سبحانو وتعالى أعضاء جسـ الإنساف بصورة نموذجية تمكنو مف الحركة 

التي لا يستطيع الحياة بدونيا، فيي وسيمتو الأساسية لمحياة، وىي التي تمكنو مف 
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حياتو اليومية، ومف ثـ أصبحت الحركة أحد وسائؿ تقدمو ممارسة أي نشاط في 

 ورفاىيتو.

 الناحية الإجتماعية:  -2-1

كتساب الخبرات الإجتماعية التي تساعد كثيرا في تكويف شخصيتو، إلمفرد  تضمف

وتشبع فيو شعور الانتماء لمجماعة وتنمي القيـ الإجتماعية والخمقية السميمة، وتزيد مف 

تفاعمو في المجتمع إذا ما اتصؼ بالمياقة البدنية العالية، ومف القيـ الإجتماعية التي 

ة الأنشطة الرياضية: الروح الرياضية، التعاوف، مف خلاؿ ممارس كتسابياإيمكف لمفرد 

 القيادة، الانضباط، المتعة، المواطنة الصالحة، العلاقات الإجتماعية، الطاعة، النظاـ.

 

 الناحية الصحية: -2-2

تعمؿ المياقة البدنية عمى تحسيف الصحة العامة، فتزيد  مف السعة الحيوية لمرئتيف، 

ت أقؿ وباقتصاد، وتطور الجياز العضمي، وتقمؿ مف وتزيد مف حجـ القمب فيعمؿ بدقا

الأمراض المنتشرة وخاصة أمراض القمب والإفراط في السمنة. كما تعمؿ الياقة البدنية 

 عمى تحسيف القواـ والتركيب الجسمي المتناسؽ والسيطرة عمى الوزف.
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قد ارتبطت إلى أف الحاجة إلى الحركة أشار الأنثربولوجيوف "خبراء عمـ الإنساف" و  -

أي  " FIGHT OR FLIGHTالخمفية ولفترة طويمة قديما بعد ذلؾ بمبدأ " في بداية

القتاؿ أو الفناء. فقد كاف عمى الإنساف خلاؿ بحثو عف الطعاـ إما أف يقاتؿ مستخدما 

، وعميو في الحركة وسيمة أساسية في ذلؾ أو أف يتفادى الصراع مف أجؿ أف يبقى حيا

اليروب مف مصادر الخطر مستعينا بالحركة أيضا. ومف ثـ ىذه الحالة أف يجيد 

بدوف لياقة بدنية فطرية، يمكننا القوؿ بأف الإنساف منذ القدـ كاف لا يستطيع العيش 

مكانات بدنية ليتمكف مف الاستمرار في الحياة.  وا 

حتى أسلافنا الأكثر حداثة كاف عمييـ أف يبذلوا جيدا كبيرا، كجزء أساسي مف  -

ذا ما عقدنا مقارنة بيف الحركة الدائمة والجيد البدني الذي نشاطات  حياتيـ اليومية وا 

الحديث، فإننا نستنتج أف ىناؾ فارقا كبيرا  كاف يبذلو أسلافنا بما يبذلو إنساف عصرنا

 في كـ الحركة والجيد الذي كاف يتميز بو الأسلاؼ عف إنساف اليوـ.

متنامية، وفرت كافة الأدوات والأجيزة  لقد تميز العصر الحديث باكتشافات عممية -

مف أف ينيي كافة التي صنعتيا التكنولوجيا المتطورة بإطراد، والتي مكنت الإنساف 

 أنشطة حياتو اليومية تقريبا دوف جيد بدني يذكر.
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وىو  إنساف اليوـ في حياتو اليوميةلقد تدخمت الأدوات والأجيزة في كؿ عمؿ يؤديو  -

الأمر الذي يفسر لنا الفارؽ الكبير جدا بيف ما كاف يبذلو إنساف الأمس، وما يبذلو 

 إنساف اليوـ مف جيد بدني وحركة ونشاط.

الأخيرة تناقص أنو خلاؿ المائة سنة ومف جية أخرى فقد أظيرت الإحصائيات  -

ساعات ، الأمر الذي أدى إلى تحوؿ لمفرد بمعدلات كبيرةالعمؿ الأسبوعي متوسط 

ذا ما كانت تقضى في العمؿ ثيرة مف التي ك إلى ساعات وقت فراغ لا تستثمر، وا 

شغميا الخموؿ، فأدى ذلؾ إلى تزايد في مشكمة نقص فإف ثمة شغمت تمؾ الساعات 

  (17، صفحة 1002)د.مفتي إبراىيـ،  الحركة بصفة مضاعفة.

حتى مع توفر العدد اليائؿ مف ساعات الفراغ بدوف عمؿ، فقد ظؿ الزمف الذي  -

يخصصو بعض الأفراد لأداء التمرينات لمحفاظ عمى لياقتيـ البدنية ثابتا، بدلا مف أف 

عف استخداـ الأجيزة والأدوات الآلية يزداد لمواجية نقص الحركة والجيد البدني الناتج 

 الأوتوماتيكية.

الأدوات والأجيزة الحديثة الكثيرة مف الأشخاص الذيف كانوا لائقيف بدنيا حولت لقد -

ومفعميف بالنشاط والحيوية إلى أشخاص نادرا ما يبذلوف الجيد البدني أو في طفولتيـ 

 يؤدوف النشاط  الحركي.
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ى والحركية  عمإف كثيرا مف الأشخاص ينظروف الآف إلى ممارسة التمرينات البدنية -

ف أنيـ في أمس الحاجة لأداء الجيد البدني والحركة مية لحياتيـ، متناسيأنيا أقؿ أى

المياقة البدنية والوقاية مف أمراض نقص الحركة اتي أصبحت مف أخطر لاكتساب 

 أمراض عصرنا الحالي.

لقد خمؽ الله سبحانو جسـ الإنساف قابلا لمحركة، ووىبو سبحانو التصميـ الذي يشجع -

لموفاء بكافة متطمبات الحياة ، ويكفي أف ننظر مثلا إلى ـ بميارة ى الإستخدامع

، واسع متنوع مف إمكانات الحركةالذي وفر مدى مفاصؿ اليد، سنتعجب لتصميميا 

لصغيرة. لو أف مفصلا واحدا مف مفاصؿ الأدوات والأشياء اويمكننا مف الإمساؾ بأدؽ 

أو السبابة عمى سبيؿ المثاؿ، بياـ اليد فقد القدرة عمى الحركة وليكف أحد مفاصؿ الإ

لأدى ىذا إلى التسبب في الكثير مف المشكلات التي يمكف أف تواجو الشخص الذي 

 (24، صفحة 1002)د.مفتي إبراىيـ، أصيب مفصمو نتيجة فقد القدرة عمى الحركة  

لصالحيـ المميزات التي وىبيا الله سبحانو إف كثيرا مف الأشخاص لا يستغموف  -

يمكف أف تكسبيـ الصحة والمياقة، البدنية التي لمجسـ كي يتحرؾ بممارسة التمرينات 

 وتتيح ليـ فرصة العمؿ الفعاؿ والتمتع بمباىج الحياة.

لقد كانت النتيجة الطبيعية تجاىؿ كثير مف الأشخاص ممارسة التمرينات البدنية  -

 Le manque deلتعويض نقص حركتيـ إف أصيبوا بمرض نقص الحركة، 
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mouvement  أو بما يعرؼ أيضا بالمرض المرتبط بالحركة، فبعد أف كاف كثير مف

الأشخاص يعانوف في الماضي مف الإرىاؽ الناتج مف كثرة الأعباء البدنية التي كانوا 

ي مف النقص الشديد في الحركة ، أصبح إنساف اليوـ يعانيبذلونيا في حياتيـ اليومية

 التي أصابتو بالكثير مف الأمراض. 

إف الحاجة إلى اكتساب الإنساف لمياقة البدنية الجيدة المصحوبة بالصحة النموذجية  -

 أصبحت في عصرنا الراىف أمرا حيويا.

لقد أصبح مف الضروري أف يقتنع الأشخاص بضرورة ممارسة التمرينات البدنية  -

ف ممارسة تمؾ التمرينات نمط مف أنماط حياتيـ وىو ما يفرض ضرورة أف  بانتظاـ وا 

 لممارسة النشاط الحركي والتمرينات البدنية. يخصص كؿ شخص وقتا 

يمارس التمرينات بأفضؿ إف التزود بالمعمومات الكافية التي تمكف الشخص مف أف -

أسموب أي بأسموب عامي لاكتساب المياقة والصحة ىو أمر لا يقؿ أىمية عف ممارسة 

تمرينات المياقة البدنية ذاتيا إذ أف الممارسة الخاطئة أو غير المجدية التمرينات المياقة 

 البدنية يمكف أف تجعؿ الشخص يبتعد عف الممارسة ولا يكرر المحاولة مرة أخرى.

وفي بعض الأحياف قد تكوف نقص المعمومات المتعمقة بكيفية ممارسة تمرينات المياقة -

)حنفي البدنية بشكؿ مناسب أحد أسباب إصابة الشخص ببعض المشكلات البدنية 

  (41، صفحة 7911محمود مختار، مفتي إبراىيـ، 
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 لمفرد:أهمية المياقة البدنية -2-3

  والجياز العضمي. تحسيف أداء أجيزة الجسـ الحيوية كالجياز الدوري التنفسي 

  تساعد عمى تفادي والإقلاؿ مف فرص الإصابة بأمراض القمب والأوعية

 الدموية.

 .نقاص الوزف الزائد  تساعد عمى المحافظة عمى الوزف المناسب لكؿ فرد وا 

 ربطة التي تدعميا.تقوية ورفع أداء مفاصؿ الجسـ والأوتار والأ 

 .تساعد عمى زيادة كفاءة عممية حرؽ المواد الغذائية وتحويميا إلى طاقة نافعة 

 .تساعد عمى زيادة مقاومة الجسـ لمتعب والتوتر العصبي 

 الإتزاف الإنفعالي مع الاعتزاز بقدرات الفرد. زيادة الثقة بالنفس و 

  لفراغ.مفيدة لمترويح عف النفس وقضاء وقت ا و وسيمة فعالة 

  تساعد عمى التقميؿ مف آثار الشيخوخة وتحسيف عمؿ الوظائؼ الحيوية لمجسـ

 عند الكبر.

  ممارسة الأنشطة الرياضية بصورة منتظمة تساعد عمى الزيادة المتوقعة لعمر

 الإنساف بسنتيف.

 تساعد عمى تجنب الإصابة ببعض الأمراض مثؿ أمراض القمب والشراييف و 

 المفاصؿ. آلاـ أسفؿ الظير و السمنة و ضغط  الدـ و
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  تيبس الجسـ عند المسنيف.لعدـ التعرض 

 .رفع مقاومة الجسـ للأمراض 

 .تخفض مستوى الإجياد 

 .تحسف مستوى سكر الدـ 

 .تحسف قدرة الرئتيف 

 .تحسف وظيفة القمب والأوعية الدموية 

 .تزيد قوة العضلات 

 :معنى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -3

العناصر التي ترتبط او تؤثر في الصحة و تتضمف المياقة القمبية التنفسية، ىي تمؾ 

  . والتركيب الجسمي و المياقة العضمية الييكمية

ىي مقدرة الفرد في الاختبارات الادائية  تعبر عف التحمؿ الدوري  : إجرائيا-3-1

قوة العضلات الييكمية ،و  و التركيب الجسمي ،و ،)المياقة القمبية التنفسية (التنفسي 

 )المياقة العضمية الييكمية(تحمميا و مرونتيا  

 : وطرق قياسها عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -4

وثيقة بالصحة، وقد اعتبرناىا كذلؾ نظرا لأف ليا علاقة العناصر التالية لمياقة البدنية 

مباشرة بأعراض الصحة الجيدة تتعمؽ مباشرة بسلامة أجيزتو  كؿ منيا لو علاقة
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 جسـلالفسيولوجية، مثؿ جياز الدور التنفسي والجياز العضمي وتركيب أعضاء ا

بتقميؿ خطورة الإصابة بأمراض نقص الحركة وىي وأنسجتو، وكميا ليا علاقة مباشرة 

 (41-44، الصفحات 7991محمد اليزاع، )اليزاع بف كما يمي: 

 

 ةالتنفسي المياقة القمبية. 

 المياقة العضمية الييكمية 

 التركيب الجسمي 

 المياقة القمبية التنفسية -4-1

 تعرؼ عمى أنيا قدرة الجياز القمبي التنفسي عمى أخذ الأكسجيف مف اليواء الخارجي

و الأوعية الدموية ومف ثـ إستخلاصو بواسطة الجياز التنفسي ،ثـ نقمو بواسطة القمب 

 مف قبؿ خلايا الجسـ و خاصة العضلات لتوفير الطاقة اللازمة للإنقباض العضمي.

 قياسها -4-1-1

 ،بتعريض المفحوص لجيد بدني متدرج حتى التعب طريقة مباشرة في المختبر،-

 ثـ تحديد أقصى إستيلاؾ للاكسجيف لديو. غازات التنفس، وقياس
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مباشرة مف خلاؿ إختبارات ميدانية مف أىميا قياس الزمف اللازـ لقطع  طريقة غير-

 )كمـ4كمـ إلى 7(وعادة ما تكوف ىذه المسافة مف  مسافة محددة جريا و مشيا ،

، و العينة المراد قياس لياقتيا البدنية و  ،معتمدا عمى نوع الإختبار المستخدـ

    (147، صفحة 7994)محمد صبحي حسنيف،  الإمكانيات المتوفرة والوقت

كما ذكر فإف المياقة القمبية التنفسية تعد مف أىـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة 

بالصحة، وتقاس بطرؽ مباشرة في المختبر كقياس الاستيلاؾ الأقصى للأكسجيف 

(Vo2max ويمكف أف تقاس أيضا بطرؽ غير مباشرة مف خلاؿ ) ،اختبارات ميدانية

 نذكر منيا: 

ويعد مف أكثر الاختبارات انتشارا لقياس المياقة : Test Cooper اختبار كوبر 

القمبية التنفسية، وطريقة تنفيذه أف يقوـ الفرد بالجري )يسمح بتبادؿ الجري 

دقيقة( ثـ تحسب المسافة  71والمشي عند الضرورة( لمدة اثنتي عشرة دقيقة )

 . ىذه المدة بالميؿ ويقرأ المستوى مف الجدوؿالمقطوعة خلاؿ 

و يعد مف أىـ الاختبارات المياقة البدنية المرتبطة  :)مشيو /جري(متر  088إختبار  

بالصحة و ذلؾ لعلاقتو الوثيقة بالإمكانية الوظيفية لمجاىزيف الدوري الدموي 

مزاولة والرئوي التنفسي و المذاف تعتبر كفاءتيما ضرورية جدا للاستمرار في 

 . النشاط البدني
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 :المياقة العضمية الهيكمية -4-2

 وعنصر المرونة المفصمية . التحمؿ العضمي، و تشمؿ عمى عنصر القوة العضمية،و

  القوة العضمية:-4-2-1

"مقدرة أو سعة العضمة أو المجوعة  STRENGHTتعني مصطمح القوة العضمية 

ضد مقاومة لمرة واحدة مف خلاؿ مدى كامؿ  FORCEالعضمية في إخراج أقصى قوة 

 لحركتيا"

يعني مصطمح القوة أيضا "كمية التي يستطيع الشخص إنتاجيا خلاؿ انقباض -

"المقدرة عمى أو بمعنى أخر   مجموعة عضمية لمرة واحدة تبذؿ أقصى جيد ليا"

 التغمب عمى قوة خارجية أو رفع ثقؿ"

 قياسها:-4-2-1-1

الاختبارات المنتشرة في إجراء البحوث العممية  لقياس القوة العضمية ىو  كثر أ مف

الذي يعطي قراءتو  Dynamometer Gripقياس قوة القبضة بجياز قوة القبضة 

ختبارات ميدانية لمقياس لكؿ نوع مف ىذا العنصر، فالقوة العضمية إبالكيموجراـ، وىناؾ 

 Push upعيف مف وضع الإنبطاح المائؿ يتـ قياسيا ميدانيا باختبار الضغط بالذرا

كمؤشر لقياس قوة الذراعيف والحزاـ الصدري، ويقاس التحمؿ العضمي عادة باختبار 



 البدنية اللياقة                                                                                  الأول الفصل
 

 
 

34 

مع ثني الركبتيف لمدة معينة كمؤشر عمى قوة  Up Sitالجموس مف وضع الرقود 

تحمميا، أما القدرة العضمية فإف الاختبار الميداني الشائع ليا ىو  عضلات البطف و

ختبار القفز العمود أو الوثب الطويؿ مف الثبات لمسافة معينة كمؤشر لمقدرة ا

الانفجارية لمعضلات وفي وصفة النشاط البدني لمكمية الأمريكية لمطب الرياضي 

كمقياس لمقوة العضمية، ويتـ  up Pushاستخدـ تمريف الإنبطاح المائؿ وثني الذراعيف 

مائؿ ثـ ثني الذراعيف مف المرفقيف لمنزوؿ بالجسـ تنفيذ ىذا الإختبار بعمؿ الإنبطاح ال

 القياـ. كاملا حتى يلامس الصدر الأرض تقريبا وتحسب عدد مرات

 :المرونة -4-3

 "مدى الحركة المتاحة في مفاصؿ الجسـ"

يعني "المدى المتاح الذي يتحرؾ فيو المفصؿ أو  ،FLEXIBILITYالمرونة ػ مصطمح 

 مجموعة مف المفاصؿ"

يحدد المدى الحركي لممفاصؿ عامة بطبيعة شكؿ العظاـ والغضاريؼ في المفصؿ، ػ 

، والأربطة TENDONS، الأوتار MUSCULESوبطوؿ العضلات 

LIGAMENTS  والمفافات التي تعمؿ عمى المفصؿ  FISCIA  ،مفتي إبراىيـ(

 (44، صفحة  1007
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لتحسيف الصحة إىمالا لدى تعتبر المرونة مف أىـ العناصر البدنية اللازمة 

الأشخاص، ومع ذلؾ فيناؾ موجة صاخبة مف الاىتماـ بالإطالة بيف رياضي الألعاب 

باحثيف وال رسيف لبرامج المياقة البدنية المختمفة، ومف جانب الكثير مف الأشخاص المما

 العممييف.

يعمؿ مف خلاؿ المفصؿ في مختمؼ أنحاء الجسـ،  يختمؼ المدى الحركي الذي

ولا يفرد، ويسمى وبعض ىذه المفاصؿ محدودة الحركة، لمدرجة التي لاينثني معيا 

"المعصـ" المفصؿ في ىذه الحالة "مفصؿ عديـ الحركة"، مثؿ مفاصؿ رسغ اليد 

CARPUS  وعظاـ مشط اليدMETCARPUS وعمى الجانب الآخر نجد مفاصؿ ،

يسمى في ىذه الحالة مفصؿ حر الحركة كما ىو الحاؿ  وذات مدى حركي كبير جدا، 

 الذي يمكنو أف يؤدي الحركة في مدى دائري.في مفصؿ الكتؼ عمى سبيؿ المثاؿ، 

والتي مف إف لكؿ شخص متطمبات خاصة في المرونة، تعتمد عمى احتياجاتو الفردية 

المعتادة في حياتو اليومية بكفاءة، سواء في تؤدي مف خلاليا الحركات  المفترض أف

 العمؿ، أو في المنزؿ، أو أي ميمة أخرى.

 قياسها: -4-3-1

تستخدـ لقياس المرونة اختبارات مباشرة وأخرى غير مباشرة، وأيضا اختبارات تستخدـ 

لقياس مرونة عضلات خاصة واختبارات لقياس مرونة الجسـ بشكؿ عاـ ومف أىـ 
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الاختبارات غير المباشرة وأكثرىا شيوعا وسيولة اختبار مد الذراعيف مف وضع الجموس 

وفي وصفة النشاط البدني لمكمية ،  Reach & Sitالطويؿ بواسطة صندوؽ المرونة 

الأمريكية لمطب الرياضي اختبار المرونة يكوف مف وضع الجموس الطويؿ فتحا بحيث 

وتوضع مسطرة طويمة أو شريط قياس بشكؿ  سنتمتر 71تكوف المسافة بيف القدميف 

ة لمسطر  سنتمتر 74موازي لمرجميف والصفر ناحية الجسـ وتكوف القدميف عند علامة 

أو شريط القياس، بعد ذلؾ يقوـ المفحوص بثني جذعو للأماـ ببطئ لأقصى ما يمكنو 

ذلؾ مع عدـ ثني الركبتيف ويفضؿ وجود زميؿ لمسكيما ػ مع فرد االذراعيف للأماـ 

 ولمس أبعد نقطة عمى المسطرة أو شريط القياس، ثـ قراءة النتيجة.

  التركيب الجسمي: -4-4

ويتـ قياس نسبة ، في الجسـ إلى الأجزاء الغير شحميةوىي كما ذكر نسبة الشحوـ 

، مف أكثر الطرؽ الميدانية شيوعا وميدانية في الجسـ بطرؽ كثيرة معممية  الشحوـ

قياس سمؾ طية الجمد في مناطؽ معينة مف الجسـ، وتحويميا إلى نسب بواسطة 

في وضع وقراءة وخبرة ، ويتطمب ذلؾ تدريبا حسابية مخصصة ليذا الغرض معادلات

 أجيزة قياس سمؾ طية الجمد.
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 المناطق الأكثر شيوعا عند قياس سمك طية الجمد: -4-4-1

يوجد العديد مف المناطؽ في الجسـ التي تستخدـ كمواقع لقياس سمؾ طية الجمد، لكف 

 أكثرىا شيوعا في الاستعماؿ ىي المناطؽ التالية:

 (.Chest) الجمد في منطقة الصدرػ سمؾ طية 7

 (.Triceps) ػ سمؾ طية الجمد في منطقة العضمة العضدية الثلاثية الرؤوس1

 (.Subscapular) ػ سمؾ طية الجمد في منطقة ما تحت عظـ لوح الكتؼ4

 تنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة: -5

تنمية عناصر المياقة البدنية يشير كؿ مف نايؼ الجبور وصحبي قبلاف أنو لكي تتـ 

المرتبطة بالصحة لا بد مف اتباع منيج عممي مقنف في التدريب لمحصوؿ عمى أفضؿ 

 . النتائج

وبأقؿ الإصابات فممتدريب الجيد أسس ومبادئ عممية تحدد كيفية وكمية ونوعية  

لخطوط التغيرات والتكيفات الفيسيولوجية الناتجة عف التدريب البدني وىي التي ترسـ ا

العريضة لبرامج التدريب سواء لممبتدئيف أو لذي المستويات العالية، ومف تمؾ المبادئ 

 والأسس ما يمي:

 الفروؽ الفردية-
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 التدرج -

كمية وكيفية مزاولة النشاط و ويضيفا عمى أف ىذه المبادئ والأسس تقنف نوعية، 

تؤخذ في الاعتبار ثلاثة  البدني وتعتبر أساسيات تنطمؽ منيا البرامج التدريبية عمى أف

 ستفادة مف التدريب البدني وىي كالتالي:عوامؿ تؤثرعمى مقدار الإ

 مستوى المياقة قبؿ التدريب-

 شدة التدريب البدني -

 (11، صفحة 1071)نايؼ مفضي و صبحي محمد قبلاف، مدة التدريب وتكراره. -

 القمبية التنفسية:تنمية المياقة  -5-1

تنمية المياقة القمبية التنفسية يمكف أف يكوف النشاط البدني أف يكوف ىوائيا )المشي، 

دقيقة في  40إلى  10اليرولة، وركوب الدراجة، نمط الحبؿ إلى آخره وذلؾ في مدة 

أياـ في الأسبوع(، ولمحفاظ عمى الفوائد التدريبية  4إلى  4كؿ مرة ويمكف تكراره مف 

ممارسة النشاط البدني يجب أف يستمر بشكؿ منتظـ عمى أف الإخفاؽ في أداء فإف 

تدريب بدني في إحدى أياـ التدريب بعد اكتساب المياقة القمبية التنفسية لف يؤثر كثيرا 

 عمييا.
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 تنمية القوة العضمية والتحمل العضمي: -5-2

مف الطرؽ والأساليب يمكف تنمية القوة العضمية والتحمؿ العضمي باستخداـ العديد 

 ىذه الطرؽ:  زوالتمرينات المختمفة ومف أبر 

 وفييا يتـ التدريب بتبادؿ العمؿ أو الأداء مع فترات الراحة.طريقة التدريب التكراري:  -

التدريب عمى شكؿ محطات لتمرينات متنوعة، وكؿ  وفييا يتـالدائري:طريقة التدريب  -

محطة تنمي وتخدـ مجموعة عضمية أو جياز وظيفي معيف، وذلؾ دوف أخذ فترات 

 راحة.

 تنمية المرونة:-5-3

 : منيا ىناؾ الكثير مف الإعتبارات التي يجب الإنتباه إلييا عند أداء تمرينات المرونة

 تمرينات المرونة.الاىتماـ بتمرينات الحماء العاـ قبؿ  - أ

وصوؿ الأداء في كؿ تمريف إلى أقصى مدى ممكف طبقا لطبيعة المفصؿ  -ب

 لإحداث الأثر الإيجابي في تمرينات المرونة.

ج. التدرج في زيادة مدى الحركة لممفصؿ ومراعاة عدـ الضغط المفاجئ منعا 

 لإحداث ضرر عمى المفصؿ.
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)نشواف عبد الله   الشعور بالإرىاؽ. د. التوقؼ عف أداء التمريف في حالة الألـ أو

 (47، صفحة 1070نشواف، 
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 :ةــــــــــخلاص

المياقة البدنية بالصحة ىي أحد أنواع يتضح مما سبؽ أف المياقة البدنية المرتبطة    

والتي تيدؼ إلى إكساب الفوائد الناجمة عف ممارسة النشاط البدني والرياضي المعد 

في المحافظة عمى الصحة وفؽ أسس عممية لتلاميذ المرحمة الإبتدائية المتمثمة 

في كؿ الأبعاد )النفسي، الاجتماعي، العلاجي، واستقلالية الأفراد  تنميةوالمساىمة في 

 وتسيؿ بالطبع سيرورات واستراتيجيات الدمج الاجتماعي. ...إلخ(الوقائي،...

ورغـ الأثر الإيجابي لمنشاط البدني والرياضي في حياة الطفؿ، ومف منطمؽ واقعو    

تعط لو المكانة اللائقة والصحيحة، إذ يعاني نقصا كبيرا مف في الجزائر لوجدنا أنو لـ 

ناحية الإىتماـ بو، وكذا النقص في المؤطريف عمى مستوى المدارس الإبتدائية مما 

الذيف يقطنوف المدف وذلؾ جعؿ ممارسة النشاط الرياضي تقتصر عمى الأطفاؿ 

   بممارسة مختمؼ النشاطات في النوادي الرياضية.
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 تمييد:  

تعد مرحمة الطفولة مف أىـ المراحؿ التي يمر بيا الإنساف في حياتو، والطفولة المتأخرة 

، كما ، إلا باكتماؿ كؿ الحمقاتحمقة مف حمقاتيا ولا يكتمؿ نمو الطفؿ في كؿ جوانبو

وىي المراىقة، وليذا جديدة مف عمر الإنساف الطفولة المتأخرة عتبة في مرحمة  أف

، المتأخرة "قبيؿ المراىقة"، وىي مرحمة إعداد لممراىقة وتمييد ليايطمؽ عمى الطفولة 

، فيي مراحؿ مترابطة يكمؿ بكؿ مراحؿ الطفولةوالرعاية  الاىتماـومف ىنا وجب إيلاء 

في التي مف المراحؿ يؤثر ولا ريب  عطب في أي مرحمة أوبعضيا البعض، وأي خمػػػؿ 

تمييا، فالطفولة السعيدة يتبعيا مراىقة سعيدة، وشباب سعيد، ورشد أسعد وىكذا، وبما 

أف الطفولة المتأخرة حمقة وصؿ بينيا، وبيف المراحؿ التي تمييا مف حياة الإنساف، فمذا 

حاطتيا بمتطمبات نموىا وتوفير دراؾ أساليب وميارات حاجياتيا،  وجب العناية بيا وا  وا 

تطويرىا وبنائيا حتى يكتمؿ بناء آخر مرحمة مف مراحؿ الطفولة عمى أسس متينة 

، فالطفؿ في ىذه المرحمة يتسع عالمو، ويشرع في اكتساب الكثير مف وقواعد سميمة

تعمـ ، والحركية، والفنية، والنفسية، والاجتماعية و الميارات في جميع النواحي المعرفية

، والاستعداد الاتجاىات، وتعمـ المعايير والقيـ، وتكويف لشؤوف الحياة الميارات اللازمة

، فمرحمة الطفولة المتأخرة أنسب المراحؿ لعممية الانفعالاتلتحمؿ المسؤولية، وضبط 

 التطبيع الاجتماعي.
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أىميتيا، ة، وتبياف ومف ىنا سوؼ يتناوؿ ىذا الفصؿ التعريؼ بمرحمة الطفولة المتأخر 

وخصائص نموىا، وحاجاتيا، وسماتيا ومشكلاتيا، وعلاقتيا بالإرشاد الأسري، 

 والأساليب الإرشادية العممية لوقايتيا مف الفشؿ والزلؿ.
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 مفيوم الطفولة المتأخرة: -1

 مفيوـ الطفولة المتأخرة يرى الباحث ضرورة تحديد مفيوـ الطفولة أولاقبؿ تحديد 

عشر المرحمة التي يمر بيا الكائف البشري مف الميلاد إلى سف الثانية " 5فالطفولة ىي

وىي مرحمة تتميز بالنمو السريع لمفرد في جوانبو جميعا، وتبعا لذلؾ نجد أنيا  تقريبا، 

مرحمة تتسـ بالمرونة والقابمية لمتربية والتعميـ، وفييا يكتسب الطفؿ الاتجاىات والعادات 

، صفحة 8433)كافية رمضاف عبد الرحماف،  ."جتماعية والبدنيةوالميارات العقمية والا

02) 

أما الطفولة المتأخرة أو الطفولة الثالثة أو مرحمة ما قبؿ المراىقة، فيي المرحمة التي 

 ، وتوافؽ تربويا الطور الثاني مف المرحمةسف تسع سنوات واثنا عشر سنةتقع ما بيف 

 الابتدائية.

 مرحمة الطفولة المتأخرة:  خصائص-2

التي يمر بيا الكائف البشري في حياتو، ولا سيما مراحؿ المرحمة الطفولة مف أىـ تعد 

الميمة في حياة الإنساف، لأف الطفؿ حيث تعتبر مف المراحؿ ، مرحمة الطفولة المتأخرة

والاجتماعية، كما تزداد لدى كز عمى اكتساب الميارات الشخصية  يرفي ىذه المرحمة "

التي تنمي الشعور بالإنجاز وتدعـ لديو مفيوـ الذات الإيجابي، كما أف الطفؿ الأنشطة 
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إلى الإستقلالية، حيث تكوف لو ىواياتو  الاعتماديةينتقؿ في ىذه المرحمة مف الطفؿ 

 (22، صفحة 0288الكريـ، )صالح عبد . "وأنشطتو، وشخصيتو المميزة

مف مكاف إلى آخر مستقلا الطفؿ في ىذه المرحمة القدرة عمى الإنتقاؿ كما يكتسب 

أكبر، وحرية يمكنو مف التعامؿ مع الأشياء بفعالية ونموه الحركي نسبيا عف الكبار، 

ف كاف كثير مف عادات أكثر بعيدا عف مراقبة الكبار وأفعالو في ىذه المرحمة الطفؿ ، وا 

 وعاداتيـ. مف الكبار  ...مما يؤدي إلى تعديؿ سموكو بحسب قيـ الكبار تجد مقاومة

 (62-61، الصفحات 8441)زكرياء الشربيني ، يسرية صادؽ، 

السيطرة عمى ويصبح أكثر قدرة مف حيث الطفؿ في ىذه المرحمة ينمو بطيئا  وكما أف

عضلاتو، ويبدأ في إدراؾ بعض المفاىيـ وبعض العلاقات المجردة، ويميز بيف 

، وىو في ىذه المرحمة أكثر النواحي الخيالية والواقعية والتعبير عف نفسو بيسر وبساطة

نموا في النواحي الاجتماعية والانفعالية إذ يتمكف مف السيطرة عمى انفعالاتو والتعبير 

الذي يتناسب  كما يميؿ إلى المعب مع أقرانو، ويكتسب التراث الثقافي، عنيا باعتداؿ

)فايز محمد عمي  .الخمقيةمع إمكانياتو وتزداد حصيمتو المغوية كما تنمو عنده النواحي 

 (0281، صفحة 8432الحاج، 

كتمميذ في المدرسة لأنيا تتوافؽ مع وليذا كانت ىذه المرحمة ذات أىمية في تكوينو 

 سف المرحمة الإبتدائية، وفييا يعد كرجؿ المستقبؿ.
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ويبدأ في اكتساب الميارات في جميع النواحي في ىذه المرحمة يتسع عالمو، ذلؾ أنو 

الاجتماعية، حيث يرتبط بصداقات مع زملائو  المعرفية والحركية والفنية، ويبدأ حياتو

التأكيد عمى استقلالو وقدرتو عمى التكيؼ مع حاوؿ دائما وي خارج نطاؽ الأسرة

 (186، صفحة 0288)عبد الباسط محمد السيد،  المجتمع.

كما يستطيع في ىذه المرحمة استخداـ جميع وسائؿ التعبير التخيمي التي ىي5 الإنتاج 

بسرعة فائقة المفردات المغوية  المرحمة تنمو، وخلاؿ ىذه الفني، والأحلاـ، والخياؿ

، نياية الصؼ الأوؿ إبتدائيألؼ( كممة في  00إلى )  لديو، إذ قد تصؿ في المتوسط

الثانية ألؼ( كممة في نياية المرحمة الابتدائية، أي في سف  02وتصؿ إلى حوالي )

نقص تمركزه  في ىذه المرحمة يكوف أكثر مرونة، نتيجةعشر مف عمره، كما أف تفكيره 

 حوؿ الذات.

 النمو في مرحمة الطفولة المتأخرة وخصائصو:مظاىر  -3

خصائص النمو في مرحمة الطفولة المتأخرة يحسف تحديد معنى قبؿ البدء في ذكر 

 النمو، فما المقصود بالنمو؟

ة متكاممة مف التغيرات الجسمية والفيزيولوجية عالعاـ5 "سمسمة متتاببمعناه  النمو

وغيرىا، ىذه  والمغوية والانفعالية والأخلاقية والاجتماعية الحركية والعقميةوالحسية 

تنفتح خلاليا إمكانات التغيرات تسعى بالفرد نحو اكتماؿ النضج فيو العممية التي 
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 ."والتي تظير في شكؿ قدرات وميارات وصفات، وخصائص شخصيةالإنساف الكامنة 

 (808، صفحة 0222الرحماف الوافي، )عبد 

إلى أنو لا يمكف فصؿ مظاىر النمو بعضيا عف بعض لأنيا تسير كوحدة مع الإشارة 

فتأخر نمو الطفؿ الجسمي قد يؤثر في نموه العقمي مف  يؤثر كؿ مظير في الآخر

مع  حيث القدرة عمى التفكير و الملاحظة و الإنتباه، وىذا بدوره يؤثر عمى حسف تكيفو

5 وفيما يمي تفصيؿ لخصائص النمو بحسب كؿ  المجتمع والنمو الإجتماعي و غيرىما

 .نوع منيا

 بعدة خصائص منيا5تتميز مظاىر النمو في ىذه المرحمة ـ النمو الجسمي: 1ـ 3

ويكوف متوسط طوؿ الذكور بالبطء في معدؿ النمو الجسمي، تتسـ ىذه المرحمة  أػ 

، أما سـ( 863) سـ( ويصؿ في نيايتيا إلى حوالي 882)مف بداية المرحمة حوالي 

سـ( ويصؿ  824عند الإناث فيكوف متوسط الطوؿ عندىف في بداية المرحمة حوالي )

، ومف ىنا يلاحظ أف الفرؽ كاف في بداية المرحمة (سـ 868في نيايتيا إلى حوالي )

 لصالح الذكور ولكف في نياية المرحمة لصالح الإناث.

كغ( لمذكور والإناث،  83لموزف فيكوف في بداية المرحمة حوالي )أما بالنسبة  بػ 

تقريبا  كغ( 66كغ( تقريبا والإناث إلى ) 60ويصؿ الذكور في نياية المرحمة إلى )

 (28، صفحة 0288)صالح عبد الكريـ،  والفرؽ في الوزف أيضا يكوف لصالح الإناث.
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المبنية يفقد معظـ أسنانو أف الطفؿ مو الجسمي في ىذه المرحمة ومف مظاىر الن جػ 

 في بداية ىذه المرحمة، وفي نيايتيا تكوف قد نمت معظـ أسنانو الثابتة.

أما بالنسبة لمجياز العصبي فالمعموـ أف أغمب المخ ينمو في مرحمة ما قبؿ  دـ 

 في مرحمتي الميد و الطفولة المبكرة % مف مخ الراشد42الولادة وأنو يصؿ إلى حوالي 

سر مسؤوؿ الأي روي، أما في ىذه المرحمة فإنيا تنمو وظائؼ المخ فيصبح النصؼ الك

الميارات المغوية ، وىو أكثر فعالية لدى الإناث مقارنة بالذكور ولذلؾ يتفوقف في  عف

كانية مسؤوؿ عف العلاقات الم ، و يصبح النصؼ الكروي الأيمفالميارات المغوية

والفؾ والتركيب، وىو أكثر فعالية لدى الذكور مقارنة بالإناث، ولذلؾ يتفوؽ الذكور في 

 (20-28، الصفحات 0288)صالح عبد الكريـ، التمييز المكاني والفؾ والتركيب. 

مفيوـ الذات أو الجسـ، ذلؾ لاكتماؿ شكمو، لدى الطفؿ في ىذه المرحمة ينمو  ىـ 

عظامو، وىو الأمر كما يزداد وزنو وتشتد  وتستطيؿ أطرافوحيث يزداد طوؿ جسمو 

الذي يزداد معو اكتساب الميارات الجسمية التي حقا تعتبر أساسا ضروريا لعضوية 

 (860، صفحة 0222)عبد الرحماف الوافي،  الجماعة ولمنشاط الفردي الاجتماعي

في ىذه المرحمة تستطيؿ الأطراؼ ويتزايد النمو العضمي، وتكوف العظاـ أقوى  وػ 

ويتحمؿ التعب ويكوف أكثر مف ذي قبؿ... ويقاوـ الطفؿ المرض بصفة ممحوظة، 

 (010 ، صفحة0228)حامد عبد السلاـ زىراف،  مثابرة.
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ىذه المرحمة مراعاة في يمكف القوؿ أنو5 يجب عمى الوالديف والمربيف مما سبؽ  زػ 

 ومراعاة أىمية التربية الرياضية ، بالصحة الجسمية لمطفؿالاىتماـ 

 في ىذه المرحمة بالخصائص التالية5 تتميز مظاىر النموـ النمو الفيزيولوجي: 2ـ  3 

الوصلات بيف الألياؼ تستمر وظائؼ الجياز العصبي في النمو، إذ تزداد  أػ 

 العصبية ويزداد وزف امخ ليكتمؿ فيما بعد نضجو النيائي

بخاصة التناسمية  تتغير وظائؼ الغددكما يواصؿ الجياز الغدي نموه، حيث  بػ 

، 0222)عبد الرحماف الوافي،  .مباشرة بعد البموغ يةالتي تستعد لمقياـ بوظيفتيا التناسم

  (860-866الصفحات 

يستمر النمو الفيزيولوجي في إطراده خاصة في وظائؼ الجياز العصبي وجياز  جػ 

ساعات( في متوسط ىذه  82ويستمر ضغط الدـ في التزايد حتى يصؿ إلى )الغدد، 

 (011، صفحة 0228عبد السلاـ زىراف، )حامد  .المرحمة

المبادرة بعلاج أي تغيرات فيزيولوجية غير عادية، يجب عمى الوالديف والمربيف 

 . والمبادرة بعلاجيا نفسية جسميةوملاحظة أي اظطرابات 
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 مف خصائص النمو الحركي ما يأتي5 النمو الحركـــــــــي: ـ 3ـ 3

الطفؿ، ويبدأ ممارسة العديد مف الألعاب  يتسع النمو الحركي فيزيد نشاط أػ 

الرياضية، وىذا ما يمكنو مف الإستقلاؿ جزئيا عف الكبار، وخصوصا درجة اعتماده 

 عمى أسرتو، إذ يكوف قادرا عمى القياـ بنفسو بكثير مف حاجاتو ومتطمباتو.

في ىذه المرحمة يستطيع التحكـ في عضلاتو وضبط حركات العيف بما الطفؿ  بػ 

 تأدية الأعماؿ التي تحتاج إلى تآزر عقمي بصري كالكتابة والرسـدرا عمى يجعمو قا

، الصفحات 0226)عبد المجيد أحمد منصور وآخروف،  والأعماؿ اليدوية الأخرى.

802-803) 

، حيث تساعده عمى تمعب الميارات الحركية دورا ميما بالنسبة لطفؿ الابتدائي جػ 

المشاركة في الأنشطة الاجتماعية ومف ثـ تساىـ في أف يكوف اتجاىو إيجابيا نحو 

فبالنسبة ذاتو... "ولذا يجب عمى الوالديف مساعدة الطفؿ عمى تنمية الميارات الحركية، 

لمذكور يمكف الإشتراؾ ليـ في مراكز وأندية رياضية لممارسة رياضة ما، كما يمكف 

والمساعدة في قضاء طمبات البيت، أما بالنسبة يارات بالرسـ وصنع الأشياء تنمية الم

للإناث فيمكف تنمية الميارات الحركية ليف بالرسـ والأعماؿ المنزلية ومساعدة الأـ في 

شؤوف البيت، كما يجب عمى الوالديف تدريب الطفؿ عمى قضاء بعض أموره بنفسو 

. " استقلالية وليس شخصية اعتمادية كتنظيـ سريره وحجرتو مثلا ليصبح شخصية
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مما يعطي لمطفؿ شعورا بأىمية ذاتو والثقة ، (20، صفحة 0288)صالح عبد الكريـ، 

 بالنفس والسعادة

 وما يجب عمى الوالديف والمربيف مراعاتو بالنسبة لمنمو الحركي في ىذه المرحمة مايمي5

  (012، صفحة 0228)حامد عبد السلاـ زىراف، 

 استغلاؿ ىذه المرحمة في التدريب عمى الميارات الحركية .8

 الاىتماـ بالتعميـ عف طريؽ الممارسة .0

 تشجيع الأطفاؿ عمى الحركة التي تتطمب الميارة والشجاعة .6

 التدريب عمى بعض الألعاب الرياضية المنظمة .6

 الطفؿ عمى اليوايات، والتدريب عمى الحرؼ المختمفة تشجيع .0

 تدريب الأطفاؿ عمى الأعماؿ المنزلية وخدمة أنفسيـ .1

 تتجمى مظاىر النمو الحسي في عدة خصائص منيا5النمو الحســــــــــــــــي: -3-4

ويطوؿ  الحسية ينمو لدى الطفؿ الإدراؾ الحسي وتزداد دقة السمعمف الناحية  .أ 

يتقدـ الطفؿ في  استخداـ الحواس المشار إليياوب الممس،و  لشـ و التذوؽالنظر ويقوى ا

قادرا عمى تعمـ العمميات  ويكوف ، والعدديةفيتقف الكتابة وتزداد حصيمتو المغوية  التعمـ

 ، واكتسابو الميارات العقمية ، الحسابية بما يزيد مف قدرتو عمى التحصيؿ الدراسي

  (801، صفحة 0226)عبد المجيد أحمد منصور وآخروف،  والخبرات المعرفية .
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)الشـ ،والذوؽ، والممس ( درجة عالية مف النضج، منذ بداية تبمغ الحواس الدنيا  .ب 

أما بالنسبة لحاسة البصر،  ، ذه المرحمة ،لكف حاستي البصر والسمع تتأخراف قميلاى

، منيـ مصابيف بطوؿ النظر (%32 )ىذه المرحمةحواليفإننا نجد غالبية الأطفاؿ في 

يعانوف مف قصر النظر، ولا يزوؿ ىذا الإضطراب منيـ %(  6في حيف نجد )

........وأما بالنسبة لحاسة السمع عند أطفاؿ ىذه  البصري الطارئ إلا بعد الثامنة

النضج الحسي  فإنيا تنضج في نياية السف السابعة ، وفي تماـ التاسعة يكوف المرحمة

قد بمغ أقصاه، ويحاوؿ الطفؿ أف يمارس الأمور التي تكسبو سيادة وسيطرة عمى البيئة 

، الصفحات 8426)وزارة التربية و التعميـ الإبتدائي والثانوي،  نتيجة ليذا النضج.

024-082) 

زمف إذ يتحسس في ىذه المرحمة إدراؾ وخاصة إدراؾ ال ج ػ يتطور الإدراؾ الحسي

ويلاحظ أف إدراؾ الزمف  الزمنية والتتابع الزمني للأحداث التاريخية ، اولاتالمد

يختمؼ في الطفولة بصفة عامة عف المراىقة وعف الرشد  فتراتو بمدى والشعور

 الطفؿ بالعاـ دراسي يستغرؽ مدى أطوؿ مف شعور طالب الجامعة فشعور ،والشيخوخة

  اويشعر الراشد والشيخ أف الزمف يولي مسرع ،

  د ػ في ىذه المرحمة أيضا يميز الطفؿ بدقة أكثر بيف الأوزاف المختمفة



مرحلة الطفولة المتأخرة                                                            انيثال الفصل  
 

 
 

53 

 وىذا عامؿ ىاـ مف عوامؿ الميارة ، 80حتى سف  ىػ ػ تتحسف الحاسة العضمية 

 (014، صفحة 0228)حامد عبد السلاـ زىراف،  اليدوية.

 بالنسبة لمنمو الحسي في ىذه المرحمة ما يمي  وما يجب عمى الوالديف والمربيف مراعاتو

لذلؾ يجب أف يراعي فيما  و ػ يعتبر المدرس كفيمـ متحرؾ ناطؽ أماـ الطفؿ، .8

 يقدـ لمطفؿ أف يكوف واقعيا يسيؿ تصوره بصريا.

 السمعية والبصرية لأنيا ذات أىمية بالغة في العممية التربوية.أىمية الوسائؿ  .0

 أىمية النماذج المجسمة التي تتيح لمطفؿ فرصة الإدراؾ البصري والممسي. .6

 رعاية النمو الحسي لمطفؿ بصفة عامة والعناية بالميارات اليدوية أيضا. .6

 تتمثؿ مظاىر النمو العقمي بعدة خصائص أىميا5 5النمو العقمي-5 -6

 وينتقؿ فييا الطفؿ إلى التفكير المجرد، ، يستمر في ىذه المرحمة نمو الذكاء  .أ 

أي يصبح تفكيره واقعيا يتحكـ في العمميات العقمية  ،حيث يستخدـ المفاىيـ والمدركات

ثـ مع  مع إدراؾ الأشياء بوصفيا والقدرة عمى تقدير الأقيسة والكميات، دوف المنطقية

، أي تظير لديو أشكالا فكرية أكثر التفكير الإستدلاليسنة( ينمو لديو 80سف ) 

أي ظيور التفكير التركيبي الذي يؤدي بو إلى إستخداـ  ،وتطورا ستقراءا  استنتاجا و 

)عبد  .ثـ تنمو لديو بعد ذلؾ بالتدريج القدرة عمى الإبتكار المناىج لاستكشاؼ الواقع ،

 (860، صفحة 0222 الرحماف الوافي،
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 ، )المحسوس الممموس( يبدأ الطفؿ في بداية المرحمة بنمط التفكير العياني .ب 

لكف في  ، و النار كالمسعة ،حموىفالجنة بالنسبة لو كال ،وذلؾ قبؿ اكتساب المفاىيـ

والعدؿ والحب  نياية المرحمة يكتسب المفاىيـ فيعرؼ معنى الجنة والنار

فمثلا لو سألت  كما يتميز التفكير في ىذه المرحمة "بالمقموبية"،والديمقراطية...........

شيماء ، مف أخو  نعـ  ؟ يقوؿ 5 إسلاـ، ىؿ لؾ أخت؟ يقوؿ 5طفلا سؤالا ما إسمؾ

،وذلؾ أي قدرتو عمى قمب الأشياء  وىنا تميز تفكيره بالمقموبية ، شيماء؟ يقوؿ5 إسلاـ

 باللامقموبية. لمبكرة التي كاف التفكير فييا يتسـبعكس مرحمة الطفولة ا

 "،ثبات الكـ والمقدار "الطفؿ في ىذه المرحمة فيعرؼ كما يحدث إنجاز آخر .ج 

 بيما نفس الكمية مف الماء ، خلاؿ المقارنة مثلا بيف كوبيف متساوييف وذلؾ مف

آخر في وثمة إنجاز  ،منو وسعلكنو أ قصير طويؿ والآخرواحد  ومختمفيف في الحجـ

 وىي مف وربط الأشياء بعضيا ببعض، وىو قدرة الطفؿ عمى التصنيؼ ىذه المرحمة

وتصنيفيا حسب النوع  فالأطفاؿ يحبوف تجميع الأشياء والصور ،ىوايات ىذه المرحمة

في تنمية الإبتكار لدى أبنائيـ ا الوالديف أف يساىمو ، ولذلؾ وجب عمى  والحجـ والموف

الأشياء ترتيب  حيث يتعمـ الأطفاؿ التسمسؿ أي ىذه المرحمة،وىناؾ إنجاز آخر في  ،

، 0288)صالح عبد الكريـ،  )صغير، كبير(. حسب الطوؿ )قصير، طويؿ( والحجـ

 .(32-24الصفحات 
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لمنمو العقمي بظيور بعض الخصائص  بالنسبة وتمتاز مرحمة الطفولة المتأخرة   .أ 

، رغـ اختلاؼ بعضيـ عف بعض في نصيب كؿ منيـ وىي كما لدى الأطفاؿ العامة

 (886-888، الصفحات 8426)وزارة التربية و التعميـ الإبتدائي والثانوي،  يمي5

 الميل إلى الاستطلاع: .ب 

،  يستطمع أمورىا، ويحاوؿ أف فيو يرغب في كشؼ أسرار البيئة التي يعيش فييا

،  بيف ما فييا مف مكونات أو مشكلات، ولذلؾ يجب أف نفسح أمامو المجاؿ واسعاويت

، بأف توفر  ، وأف نشبع فيو ميمو إلى الإستطلاعلكي يرتاد البيئة ويلاحظ الأشياء بنفسو

 لو الخبرات والمعمومات التي يشعر بدافع لتحصيميا.

 الخارجي: إتساع مجال الإنتباه والإدراك لمعالم .ج 

أي أنو يدرؾ الموضوعات الطفؿ يصطبغ بالصبغة الكمية، ويلاحظ أف إدراؾ    

العاشرة والحادية عشر ولا ييتـ كثيرا "بالجزئيات"، وفي  الخارجية مف حيث ىي "كؿ"

مرحمة تفسير العلاقات، وىي مرحمة أرقى فكريا مف مجرد الوصؼ ينتقؿ الطفؿ إلى 

تفسير بعض الأمور ة والتاسعة، فيو يستطيع التي تتميز بيا مرحمة الثامن

 البسيطة....مما يساعد عمى نمو مدركاتو الكمية، وفيمو لمحياة المحيطة بو 
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 القدرة عمى التفكير المجرد:  .د 

عمى المحسوسات  التفكير المجرد تفكير عقمي يقؿ فيو اعتماد الطفؿ تدريجيا   

المادية، بعد أف كاف تفكيره تفكيرا حسيا في طفولتو المبكرة، بمعنى أنو لا يعرؼ الرقـ 

وكممة )باب( مثلا لابد  بشكؿ مادي )الأصبع، أو العصا، أو القمـ(( إلا بارتباطو 8)

وأف تقترف إما بشكؿ الباب، أو الإشارة إلى الباب، لكف في ىذه المرحمة المتقدمة مف 

نمو يستطيع الطفؿ أف يجرد الأرقاـ، أو الألفاظ، أو الرموز مف مدلولاتيا الحسية، ال

فيستطيع طفؿ ىذه المرحمة تدريجيا إدراؾ معنى حب ويستمر التفكير المجرد في النمو، 

وحب الوالديف، وحب الوطف، ويبدأ الطفؿ تفكيره القائـ عمى التعميؿ العقمي السميـ الله، 

حيث يكتسب القدرة عمى إدراؾ العلاقات  سنة 80-88مف  لمتأخرةفي أواخر الطفولة ا

 قياسا واستقراء.وعمميات الإستدلاؿ المنطقي 

 الخصائص و يتناسب بما الحيوية الجسم أجيزة وتقوية الأطفال لدى البدنية الصفات تنمية-4

 : النسبية

 وتقوية الأطفاؿ نمو في رئيسيا عاملا الابتدائية المرحمة في الرياضي النشاط يعتبر

 طريؽ فعف الأخرى الأجيزة بقية يثير العضمي نشاط الجياز أف إذ , الحيوية تيـأجيز 

 اللازـ الأكسجيف حاجتو مف الجسـ فيأخذ التنفسي الجياز ينشط الرياضي النشاط

 تزويد في بدوره القمب يقوـ و , بالطاقة الجسـ تمد التي الغذائية المواد لاحتراؽ

 العضمية الألياؼ باستثارة العضمي الجياز ينشط كذلؾ , بالأكسجيف العضلات العامة
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 , الرياضي النشاط بعممية الطفؿ قاـ كمما ىذه الأجيزة عمؿ يزداد بيذا و  , لمحركة

 التغذية عممية مما يحسف لمخلايا الدـ نقؿ تسيؿ التي الدموية الشعيرات عدد فتزداد

  . الفضلات مف والتخمص

 والرياضية البدنية التربية درس طريؽ عف المدرسة في لمطفؿ المنظـ البدني فالنشاط

 بتأدية العضلات تقوـ بالتالي و , والمرونة القوة والخارجي يكسبو الداخمي والنشاط

 النشاط أف كما , لديو واعتداؿ القامة الطفؿ عضلات يحسف ىذا و  بسيولة وظائفيا

 والبطف والجذع والكتفيف العميا الظير عضلات مثؿ العضلات يقوي المنتظـ الرياضي

 . الطفؿ لذا القامة انتصاب عمى يساعد ذلؾ وكؿ والرجميف

 بالحركات مميئا المرحمة ىذه في والرياضية البدنية التربية درس يكوف أف يجب وليذا

)رضا،  . الأشياء ورفع والتسمؽ والقفز والجري مثؿ المشي الانتقالية وغير الانتقالية

 (68، صفحة 8446

مميزات وخصائص الأطفال في ىذه المرحمة: -5  

إف أىـ مميزات وخصائص ىذه المرحمة سواء كانت بدنية أو عقمية أو نفسية فاف ىذا 
مف أىـ  والأمر يجعؿ مف الضروري أف يشمؿ برنامج التربية البدنية ليذه المرحمة 

 مميزاتيا ىي 5

 سرعة الاستجابة لمميارات التعميمية  -
 كثرة الحركة  -
 انخفاض التركيز وقمة التوافؽ  -
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 صعوبة تعميـ نواحي فنية دوف سف السابعة  -
 ليس ىناؾ ىدؼ معيف لمنشاط  -
 نمو الحركات بإيقاع سريع  -
، 8410سؼ ، )ليمى يو  القدرة عمى أداء الحركات ولكف بصورتيا المبسطة . -

 (06-06الصفحات 
 
 :الرياضية الأنشطة في للاشتراك الطفل تعد التي الأولية الحركية الميارات -6

 تعميـ في البدء يجب الرابع الصؼ إلى الأوؿ التمييدي مف الابتدائية المرحمة بداية في

 الوقت ىي المرحمة ىذهلأف  , الحركية لمقدرة ووضع مستويات الحركية الميارات

 ت لوكان كمما , لمطفؿ لمقدرة الحركية مستويات ووضع لمياراتاىذه  لتعميـ المناسب

متى  و , لمعب واستعداداتو قدراتو مع تتفؽ التي الميارة يجد أف طفؿ لكؿ كبرأ فرصة

 فرصة تعتبر وبالتالي , ممارستيا أحب بنجاح أدائيا يستطيع التي الميارات الطفؿ وجد

 التالية الميارية الأىداؼ أف وجد العممي والبحث خلاؿ الدراسات ومف , قدرتو لإظيار

 الكفاءة لتحسيف والرياضية البدنية التربية درس في وضعيا ويجب المرحمة ليذه مناسبة

 : يمي ما عمى وتشتمؿ لمطفؿ الحركية

 . والحركة لتوازف الحركي التوازف في درس إعطاء -

 . والرشاقة السرعة في درس إعطاء -

 . العضمي التوافؽ في درس إعطاء -
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 خلاصة:

مف خلاؿ ما طرح في ىذا الفصؿ نستخمص أف الإنساف يمر بعدة مراحؿ في عمره 

التي ىي أصعب مرحمة في حياتو، وذلؾ بما يتميز  الطفولة المتاخرةوأىميا ىي مرحمة 

التي و  بو مف متغيرات الفسيولوجية المرفولوجية التي ليا تأثير مباشر عمى نفسيتو

 .تنعكس بصورة واضحة في سموكو

أف الطفؿ يستطيع في نياية ىذه المرحمة تثبيت كثير مف الميارات   ما تيفيف يعتبر 
الحركية الأساسية كالمشي والوثب والقفز ويزيد النشاط الحركي باستخداـ العضلات 

 الدقيقة في اليديف والأصابع .

وفي نياية ىذه المرحمة يميؿ الطفؿ لتعمـ الميارات الحركية ويتحسف لديو التوافؽ  
العضمي والعصبي نسبيا بيف اليديف والعينيف وكذلؾ الإحساس بالاتزاف فيمكف القياـ 
بالأداء الحركي بواسطة الموسيقى البسيطة والجموس في مكاف واحد لمدة تصؿ إلى 

 أكثر مف نصؼ ساعة .
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 :تمهيد
 ونتائجيا، الاستطلاعية الدراسة البحث، بمنيج التعريف إلى الفصل ىذا في وسنتطرق
 الأخير وفي الدراسة متغيرات تحديد مع الدراسة، وحدود وعينتو البحث مجتمع عرض
 .البحث في المستعممة الإحصائية الأساليب عرض

 1- :منهج البحث

الذي يعتبر من أكثر طرق البحث  لوصفيعمى المنيج ا لقد إعتمدنا في بحثنا ىذا
التربوي استعمالا؛لأنو يمكننا من جمع وقائع ومعمومات موضوعية قدر الإمكان عن 

ظاىرة معينة ، أو حادثة مخصصة ، أو ناحية من النواحي )صحية ، تربوية ، 
اجتماعية..( ويعمل الباحث فيو عمى تحميل واقع الحال للأفراد في منطقة معينة من 

)عاقل فاخر ، صفحة  و العمل في الوقت الحاضر وفي المستقبل القريب.أجل توجي
117)  

:مجتمع و عينة البحث -2 

الإبتدائية  عمى  تلاميذ المدارس كان مجتمع البحث في دراستنا ىو المجتمع:-2-1
-6116 الدراسيةلمسنة لاية غميزان مستوى المقاطعات الثلاث  لدائرة وادي ارىيو و 

6117.  

تم اختيار العينة عشوائيا لأنيا تعطي الفرص المتكافئة لجميع أفراد  :عينة البحث-2-3
تمميذ مقسمة عمى  011في  ولقد كان إختيار العينة بطريقة عشوائية وتمثمت ، المجتمع

و من كلا الجنسين  الأعماربمختمف تمميذ  01رس إبتدائية من كل مدرسة امد 11
 .%7.76 و بمغت نسبتيا من مجتمع البحث ذكور و إناث
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 يمثل عينة البحث: 11جدول رقم

:مجالات البحث -3 

ناث ين 11 – 8تمميذ من  011عدد افراد البحث بمغ :البشري-3-1 تمون سنة ذكور وا 
.6117-6116 إلى الطور الابتدائي سنة   

المقاطعات الثلاث لدائرة وادي ارىيو  مستوى انجز ىذا البحث عمىالمكاني:-3-2
  . )داخل المؤسسات التربوية(ولاية غميزان 

 فيفريتم إجراء البحث في الفترة الممتدة من النصف الأخير لشير  الزماني:-3-3
إلى غاية شير ماي حيث خصصت الأشير الأولى لمجانب النظري أما الجانب 

  .التطبيقي فقد كان في شيري أفريل وماي

 

 العينة مجتمع البحث
 01 مدرسة الشارة

 01 مدرسة عدة تيراس
 01 مدرسة ابن خمدون
 01 مدرسة طاىر بوخاتم

 01 أكتوبر 17مدرسة 
 01 مدرسة بن عابد واضح
 01 1مدرسة حي شبيرة 
 01 6مدرسة حي شبيرة 

 01 مدرسة حي بن زيان
 01 مدرسة عمي بن ناصر
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 :دوات البحثأ-4

 .الطول لقياس شريط .5-1
 .طبي ميزان .5-6
 .توقيت ساعة .5-0
 .صفارة .5-4
 .قماعأ .5-5
 جياز قياس القبضة .5-6
 )لقياس المرونة(صندوق معدل حسب القوانين  .5-7

الاختبارات البدنية لتقييم عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لتلاميذ الطور  .5-8
 الإبتدائي

 المستخدمة:ختبارات البدنية الإيظير )   (02الجدول رقم

  
 إسم الاختبار

 
 الغرض

 
 وصف الأداء

مية
العم

جة 
لدر

ا
 

 
 
 
 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ثني مع الرقود من الجموس

 
 
 
 
 
 
 
 

 عضلات قوة

 استعد( البدء إشارة إعطاء عند1-
 المفحوص يشرع ، )إبدء ، .…
 منا بدء للأمام جذعو رفع في

 )تدريجي تقوس( الظير ثم الكتفين
 ٠ الفخذين المرفقان يلامس حتى
 جذعو بكامل المفحوص يعود2-
 الابتدائي الوضع إلى) الأرض إلى
الأرض  الكتفان يلامس حتى

  )بقوة ارتطاميما بدون(
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 الخطوتين المفحوص يكرر3- وتحممها البطن الصدر عمى واليدين الركبتين 
 ثم الرقود من الجموس 1)،(2 

 ممكن عدد لأكبر الرقود إلى العودة
 خلال صحيح بشكل المرات من

 ٠ واحدة دقيقة
 عدد بحساب النتيجة تسجيل يتم4-

 عمميتا تحسب الصحيحة المرات
 كمحاولة الرقود ثم الجموس
  وىكذا ، واحدة كاممة

 
 
 
 
 
6 
 

 
 
 
 
 

 القبضة قوة

 
 
 
 
 

 العضمية القوة

 إلى ممدودة الذراع بقاء مع1-
 يقوم ، الفخذ عن وبعيدة ، الأسفل

 قبضتو مستخدماً  المفحوص
 قوة بأقصى بالضغط ، المسيطرة
  .القبضة مقياس عمى ممكنة

 لكل محاولات ثلاث تعطى2-
  مفحوص

 الأعمى القراءة تسجيل يتم-6
 (الأفضل الصحيحة .المحاولة
 ) جرام بالكيمو

 ملامسة عدم الضروري من4-
 المفحوص يد أو القبضة مقياس
 .القياس عممية أثناء لفخذه

 

 
 

 
 

 
 

 يقوم ، البدء إشارة إعطاء ندع1-
 الأمام إلى جذعو بثني المفحوص
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0 
 

 
 
 
 

 وضع من للإمام الجذع ثني
 )المرونة صندوق( الجموس

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 عضلات مرونة
 الفخذين
 الخمفية
 الظهر وأسفل

 الموحة بأصابعو دافعاً 
 حد أبعد إلى تدريجياً  المتحركة

 بامتداد الاحتفاظ مع ، ممكن
 ٠ الركبتين

 توقفت التي المسافة قراءة تتم2-
 عمى المتحركة الموحة عندىا

 الموحة وتعاد ، المدرجة المسطرة
 تكرار ويتم البداية نقطة إلى

  أخريتين مرتين المحاولة
 محاولة أفضل تسجيل يتم3-

 المسطرةأعمى قراءة عمى  صحيحة
 ) بالسنتيمتر(لمدرجةا
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ثلاث في الجمد طيات سمك

 
 
 
 
 
 
 
 

 الجسم شحوم

 لإجراءات تبعاً  القياس عممية تم1-
 الممحق في الموضحة القياس
 طية سمك قياس بكيفية الخاص
 3 )رقم ممحق (إلى أنظر  الجمد
 العضمة بمنطقة البدء يتم2-

 ما ثم ، الرؤوس الثلاثية العضدية
 وأخيراً  ، الكتف لوح عظم تحت

 ٠ لمساق الداخمي المنتصف
 الأوليين المنطقتين قياس يتم3-
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4 
 

 التركيب( الجسم من مناطق
 )الجسمي

 قياس يتم بينما ، واقف والمفحوص
 الداخمي لممنتصف الجمد طية سمك
 عمى جالس والمفحوص لمساق
     مقداره بزاوية مثنية والركبة ، مقعد
 عمى والقدمين تقريباً  درجة  90

 ٠ الأرض
 مرات ثلاث القياس عممية تكرر4-
 في جميعيا وتسجل ، منطقة لكل
 المتوسط أخذ ليتم ، التسجيل ورقة
 ٠ بعد فيما
 جمد يكون لا أن يجب5-

 أو بالماء مبملاً  أو رطباً  المفحوص
 .القياس عممية أثناء العرق

 
 :الاستطلاعية الدراسة-5
  من مؤلفة عينة عمى 6117-16-15ل الموافق الأربعاء يوم الدراسة ىذه إجراء تم

 إعادة تم سبوعأ وبعد البحث، مجتمع من العشوائية بالطريقة اختيارىم تم تلاميذ10
 و الصدق معامل إيجاد ىو الاستطلاعية الدراسة ىذه من اليدف كان ،وقد الاختبار
 .البحث ختباراتلإ والموضوعية الثبات

 :للاختبارات العممية الأسس-6
 :الثبات-6-1

 تطبقيو إعادة و الاختبار تطبيق طريقة بتطبيق قمنا البدنية الاختبارات ثبات لإيجاد
(Test-Retest) الارتباط معامل وباستخدام الاستطلاعية العينة أفراد عمى وذلك 

  .ذلك يبين ( 03 ) رقم والجدول ليا، الثبات معامل حساب تم لبيرسون البسيط
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 :الصدق-6-2
 ألتربيعي الجدر بحساب قمنا لإيجاده و ، البدنية للاختبارات الذاتي الصدق إسخدام تم

 .ذلك يبين (03) رقم الجدول و الثبات، لمعامل
 يمثل معاملا الصدق و الثبات لإختبارات الستخدمة في ىذا البحث )10(جدول رقم 

 
 
 
 
 
 
 

 0.870و 0.840معامل الثبات يساوي نلاحظ من الجدول  عند الاختبار قوة القبضة 
 1عمى التوالي وىي محصورة بين  11-11 -9 -8بالنسبة لمسن  0.785و 0.874و
ىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة  18ودرجة الحرية  1.11عند مستوى الدلالة  -1و 

 
 

 التسمسل

 
 

 الإختبارات

 
 
 
 السن

 
 
 
 الثبات

 
 
 

 الصدق

 
1 
 

 
 القبضة قوة       

 0.91 0.840 سنوات 8
 0.93 0.870 سنوات 9

 0.93 0.874 سنوات11
 0.88 0.785 سنوات11

الرقود  من الجموس 2
 ثني الركبتين مع

 مى الصدرع  واليدين

 0.89 0.793 سنوات 8
 0.98 0.964 سنوات 9

 0.80 0.649 سنوات11
 0.88 0.782 سنوات11

3 
 

 
 )المرونة صندوق(

 0.86 0.751 سنوات 8
 0.80 0.649 سنوات 9

 0.83 0.693 سنوات11
 0.88 0.783 سنوات11
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عالية من الثبات. أما بالنسبة لمعامل الصدق تم حسابو بحساب الجذر التربيعي 
 1.88و 1.90و 1.90  و  1.91لمعامل الثبات فجاءت قيمة قوة القبضة يساوي 

وىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة  18ودرجة الحرية   1.11عند مستوى الدلالة 
 صدق عالية .

  واليدين ثني الركبتين الرقود مع من الجموسر نلاحظ من الجدول  عند الاختبا-6
بالنسبة  0.785و 0.649و 0.964و 0.793معامل الثبات يساوي  مى الصدرع

عند مستوى الدلالة  -1و  1عمى التوالي وىي محصورة بين  11- 11 -9 -8لمسن 
ىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة عالية من الثبات. أما  18ودرجة الحرية  1.11

بالنسبة لمعامل الصدق تم حسابو بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات فجاءت قيمة 
   و 0.89يساوي  مى الصدرع  واليدين ثني الركبتين الرقود مع من الجموسالاختبار 
وىذا يبين أن  18ودرجة الحرية   1.11مستوى الدلالة  عند1.81و 1.98و1.98

 الاختبار يتمتع بدرجة صدق عالية .

 0.751معامل الثبات يساوي  المرونة صندوقنلاحظ من الجدول  عند الاختبار -0
عمى التوالي وىي  11و 11 -9 -8بالنسبة لمسن  0.783و 0.693و 0.649و

ىذا يبين أن  18ودرجة الحرية  1.11عند مستوى الدلالة  -1و  1محصورة بين 
الاختبار يتمتع بدرجة عالية من الثبات. أما بالنسبة لمعامل الصدق تم حسابو بحساب 

-0.80و  0.86يساوي  المرونة صندوقالجذر التربيعي لمعامل الثبات فجاءت قيمة 
وىذا يبين أن الاختبار  18ودرجة الحرية   1.11د مستوى الدلالة عن 0.88و 0.83

 يتمتع بدرجة صدق عالية .
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 الثبات                  

 
 ا لصدق            

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 
 
 

 السنوات ل الكتف م.الصاق سو ع.ث.الرؤ  ل.الكتف م.الساق ع.ت.الرؤوس
0.81 0.84 0.8 0.663 0.71

3 
0.64

5 
8 

0.80 0.83 0.82 0.645 0.70
3 

0.68
4 

9 

0.79 0.80 0.86 0.631 0.64
3 

0.74
3 

11 

0.82 0.82 0.82 0.675 0.675 0.676  
11 
 

 
معامل  في منطقة لوح الكتف التركيب الجسمي ختبارإنلاحظ من الجدول  عند -4

 11 -9 -8بالنسبة لمسن   1.676و  1.740و  1.684و  1.645الثبات يساوي 
ودرجة  1.11عند مستوى الدلالة  -1و  1عمى التوالي وىي محصورة بين  11و

بالنسبة لمنطقة لوح  ىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة عالية من الثبات 18الحرية 
. أما بالنسبة لمعامل الصدق تم حسابو بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات الكتف 

 0.86و 1.86و 0.8يساوي  نطقة لوح الكتفالتركيب الجسمي في مفجاءت قيمة 
وىذا يبين أن الاختبار يتمتع  18ودرجة الحرية   1.11عند مستوى الدلالة  0.82و

 بدرجة صدق عالية .
و  0.703و  0.713ما عند منطقة منتصف الصاق فكان معامل الثبات يساوي أ-

 1عمى التوالي وىي محصورة بين  11و 11 -9 -8بالنسبة لمسن  0.675و  0.643
ىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة  18ودرجة الحرية  1.11و  عند مستوى الدلالة 

عالية من الثبات بالنسبة لمنطقة منتصف الصاق . أما بالنسبة لمعامل الصدق تم 
حسابو بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات فجاءت قيمة التركيب الجسمي في 
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ودرجة  1.11عند مستوى الدلالة  0.82و0.80و0.83و0.84نطقة لوح الكتف يساوي م
 وىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة صدق عالية 18الحرية  

و  0.645و  0.663فكان معامل الثبات يساوي  عند منطقة عظمة ثلاثية الرؤوسما أ-
 1عمى التوالي وىي محصورة بين  11و 11 -9 -8بالنسبة لمسن  0.675و  0.631

ىذا يبين أن الاختبار يتمتع  1.8ودرجة الحرية  1.11مستوى الدلالة  وعند -1و 
. أما بالنسبة لمعامل عظمة ثلاثية الرؤوسبدرجة عالية من الثبات بالنسبة لمنطقة 

الصدق تم حسابو بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات فجاءت قيمة التركيب 
عند  0.80و0.79 و0.80 و0.81 يساوي  عظمة ثلاثية الرؤوسلجسمي في منطقة ا

وىذا يبين أن الاختبار يتمتع بدرجة صدق  18ودرجة الحرية   1.11مستوى الدلالة 
 عالية

 :الموضوعية-7-3
خلال الاطلاع عمى بعض اختيارىا من  تم ، المستخدمة في البحث البدنية الإختبارات
اىميا الدليل الإرشادي لاختبار المياقة البدنية المرتبطة بالصحة البحوث  الدراسات و

 من مجموعة طرف سنة  ومن 18-7العمرية من  لدول مجمس التعاون، لمفئات
 . فيي مقننة من قبل الباحثين في الدراسات السابقةالمختصين و بذلك 

طريقة ال تستخدمإلغرض الخروج بنتائج موثوق بيا عمميا  الدراسات الاحصائية:-8
الإحصائية لبحثنا لكون الإحصاء ىو الوسيمة و الأداة الحقيقية التي نعالج بيا النتائج 

 إستندت عمىعمى أساس فعمي يستند عمييا في البحث و الاستقصاء وعمى ضوء ذلك 
 ما يمي:

 الوسط الحسابي  .1
 الانحراف المعياري .6
 معامل الارتباط البسيط لبيرسون  .0
 النسبة المئوية )%(  .4
 الدرجة المعيارية .5
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 الحد الأعمى، الحد الأدنى .6
 المعيارية.  المستويات .7
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 خلاصة:

من خلال ما تم عرضو في ىذا الفصل نكون قد أوضحنا أىم الإجراءات الميدانية التي 
قمنا بيا من أجل التحقق من صدق الفروض ومدى تحققيا عمى أرض الواقع ونكون 

عند بعض العناصر والتي وردت في ىذا الفصل، كما تأكدنا بذلك قد أزلنا الغموض 
من شروط صحة المقياسين المتمثمة في الصدق والثبات التي كانت درجة عالية تسمح 

 لنا بالوثوق في النتائج التي نتوصل إلييا.
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حسب  )د×م( الجموس من الرقود ختبارلإويات المعيارية يبين المست (40جدول رقم)
 .السن

 

 

 

 

 

 

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

 الدرجــــــــــــــــــــــــــــات الخـــــــــــــــــــام

83أكثر من  94أكثر من جيد جدا 40أكثر من  44أكثر من   

83-89 94-92 جيد  84-40  84-44  

94-90 مقبول  92-83  92-88  89-83  

34-34 ضعيف   32-94  34-94  98-83  

34أقل من  ضعيف جدا 32أقل من   34 أقل من    98أقل من 
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حسب التوزيع  التكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معيارييبين  (02جدول رقم) 
 حسب السن الجموس من الرقود الطبيعي لإختبار

ليا حسب  المقابمة والنسب المئوية التلاميذ عددالذي يبين  (02)و (04من خلال الجدول رقم )
 يتضح أن الجموس من الرقود مع ثني الركبتينلاختبار  والنسب المقررة ليا كل مستوى معياري

ىي في المستوى المعياري  الجموس من الرقود مع ثني الركبتينفي اختبار  أغمبية نتائج عينة البحث
  مقبول

فراد عينة البحث في عنصر القوة العضمية أن ضعف أالى  الطالب ويعود السبب في ذلك كما يراه 
و ىذا ما  العضمي( التحمل) الجموس من الرقود مع ثني الركبتينأثر سمبا عمى نتائج اختبار 

وىذا ما يؤكد ابراىيم احمد سلامة بقولو ان التحمل العضمي   )9038دحون عومري  (توصل إليو

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

 2.67% 02 4% 03 1.33% 01 6.67% 02 جيد جدا

 24% 18 14.67% 11 26.67% 20 24% 33 جيد

 36% 27 49.33% 37 37.33% 28 36% 92 مقبول

 20% 15 21.33% 16 26.67% 20 30.67% 98 ضعيف 

ضعيف 
 جدا

09 %2.67 06 %8 08 %10.67 13 %17.33 
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داء العمل لفترات أتكرار  عيعتمد بدرجة كبيرة عمى القوة العضمية فالعضمة الضعيفة لا تستطي
 . (398، صفحة 9000)سلامة، إبراىيم ،  طويمة.

 حسب السن. )كمغ( القبضة قوةختبار المعيارية لإيبين المستويات  (04جدول رقم)

 

 

 

 

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

 الدرجــــــــــــــــــــــــــــات الخـــــــــــــــــــام

34.43أكثر من  34.94أكثر من جيد جدا 90.04أكثر من  92.43أكثر من   

34.94-33.03 جيد  32.44-34.43  32.44-90.04  93.94-92.43  

33-2.24 مقبول  39.02-32.43  33.34-32.42  34.28-93.92  

2.24-04.23 ضعيف   3.34-39.04  2.24-33.32  33.24-34.29  

04.23أقل من ضعيف جدا 03.34أقل من   33.24أقل من   02.24 أقل من   
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 قوةختبار لإالتكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معياري يبين  (02جدول رقم)
حسب السن القبضة  

لإختبار قوة  النسب المئوية التكرارات و ننييبيالذي  ( 02)و رقم  (04)يوضح الجدولين رقم 
ىي في المستوى المعياري قوة القبضة في اختبار  أغمبية نتائج عينة البحث يتضح أن القبضة
 ضعيف و مقبول

و حيث يرى الطالب من خلال الجدول ان العينة ارتكزت بشكل كبير عمى مستوى معياري مقبول 
 ضعيف و ىذا يدل عمى ضعف من الجانب العضمي لمعينة 

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

 2.88% 04 4% 08 2.88% 04 4% 03 جيد جدا

 93.88% 34 30.42% 03 34% 39 24% 18 جيد

 88.88% 92 49.42% 42 2.42% 83 44% 33 مقبول

 89% 24 3% 04 34.42% 33 99.42% 32 ضعيف 

ضعيف 
 جدا

04 %2.88 30 %38.88 33 %34.42 06 %3 
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نستنتج أن القوة العضمية بالنسبة لمعينة كانت محصورة بين النتائج المتوصل إلييا  بالرجوع الىو 
مستوى مقبول و ضعيف وليذا وجب الإىتمام بيذا الجانب لأنو يؤدي بنا الى الوقاية من الأمراض 

توصيات المنظمة  حيث جائتدوثيا في حياة الأطفال اليومية العضمية و الإصابات المحتمل ح
فإنو لتحقيق ذلك  الأطفالعند  تحسين القوة العضمية بشكل ممحوظيخص في ما العالمية لمصحة 

)منظمة  أسبوعيا شراك الأطفال في الأنشطة المقوية لمعضلات مرتين أو ثلاث مراتإيتطمب 
بالنسبة لمحجم الساعي ولا بالنسبة لنوعية لا وىذا ما لا نجده محققا  (9003العالمية، الصحة 
في بعض المؤسسات التربوية لا يوجد ، فإن أغمب الأساتذة  الإبتدائيفي الطور الرياضية  الأنشطة

 أساتذة مختصين في حصة الأنشطة البدنية حيث يوجد معممين الذين يشرفون عمييم في المسار
يركزون عمى الدراسي ىم الذين يقومون بحصة الانشطة الرياضية و تتم مرة واحدة في الأسبوع 

كما أن الطريقة المتبعة  ،التمارين الميارية  أكثر من التمارين البدنية خلال حصص التربية البدنية
التي  العامةبدنية العمى التمارين تعتمد  الإبتدائيةغالبا لتحسين القوة العضمية عند تلاميذ المرحمة 

الألعاب و الكرات الطبية ، في حين أن الاعتماد عمى التدريب باستخدام  تكون فائدتيا محدودة
دحون  خلال حصص التربية البدنية يؤدي الى تحسين القوة العضمية ، وفي ىذا الصدد يذكر

 العبء( )زيادة زائدا حملا العضمة تحميل إلى لا تؤدي القوة تدريباتبأن  عومري من خلال دراستو
حيث استدل ذلك من خلال  العضلات حجم في زيادة ولا القوة العضمية في تحسن إلى تقود لاو 

ما يفسر ضعف  اوىذ .(9004)ىزاع بن محمد اليزاع ومحمد بن محمد الاحمدي،  9004اليزاع 
  في عنصر القوة العضمية.عينة البحث 
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 حسب السن.  )مم(المرونةختبار يبين المستويات المعيارية لإ (03جدول رقم)

 المرونةختبار لإالتكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معياري يبين  (04جدول رقم)
 حسب السن

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

 الدرجــــــــــــــــــــــــــــات الخـــــــــــــــــــام

80.84أكثر من جيد جدا 84.39أكثر من  83.32أكثر من  84.43أكثر من   

80.84-92.29 جيد  92.42-83.32  93.84-84.39  83.02-84.43  

92.23-90.48 مقبول  90.34-92.44  99.24-93.88  92.34-83.04  

90.49-32.24 ضعيف   34.44-90.33  34.28-99.28  34.98-92.32  

32.24أقل من  ضعيف جدا 34.44أقل من   34.98 أقل من  34.28أقل من   

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

 3.88% 03 4.42% 05 99.42% 32 9.44% 09 جيد جدا
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 المرونةختبار لإ النسب المئوية و يبينين التكراراتالذي  ( 04)و رقم  (03)يوضح الجدولين رقم 
 و مقبولىي في المستوى المعياري  المرونةختبار إفي  أغمبية نتائج عينة البحث يتضح أن

 ضعيف

ارتكزت بشكل كبير  سنوات  3الطالب من خلال الجدولين أن الفئة العمرية المتمثمة في  حيث يرى
عكس الفئات العمرية الاخرى التي انحسرت المستويات مقبول و  جيدعمى مستوى معياري 

و  المعيارية بين مقبول و ضعيف و ىذا راجع حسب الطالب إلى المنفولوجية المكونة لعينة البحث
  . و ىذا يدل عمى ضعف من الجانب المرونة إكتسابيم لجانب المرونة كان فطري فقط 

في عنصر  30و  4و 2لمفئات العمرية  البحثمن خلال ىذه النتائج يظير جميا ضعف أفراد عينة 
 و ضعيف مقبول المستوى المعياريويعزو الباحثون انحصار أغمبية عينة البحث في  المرونة،

المدرسين  قبل من كافيا اىتماما يعطى لم الصفة ىذه عمى أن التدريب ، الىلبعض الفئات العمرية
حماء أو في الجزء الختامي من الحصة، كما سواء خلال فترة الإ الأنشطة الرياضيةحصص خلال 

المرونة خاص يسيم بصورة مباشرة  جانب أن عدم برمجة الانشطة الرياضية التي تعمل عمى تنمية
  .ىذا المكون البدني تطوير فيفي 

 

 4% 08 4% 08 43.88% 83 94% 33 جيد

 44.88% 82 44% 82 94% 33 43.88% 83 مقبول

 84.42% 94 84% 92 2.88% 04 94.88% 99 ضعيف 

ضعيف 
 جدا

09 %9.42 05 %4.42 02 %4.42 03 %30.42 
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وح ل سمك طيات الجمد في منطقة ختباريبين المستويات المعيارية لإ (30جدول رقم)
 حسب السن. )مم( الكتف

سمك ختبار لإالتكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معياري يبين  (33جدول رقم)
حسب السن. الكتفوح ل طيات الجمد في منطقة  

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

 الدرجــــــــــــــــــــــــــــات الخـــــــــــــــــــام

2.24 أكثر من ضعيف جدا  4.43أكثر من  30.23أكثر من  39.44أكثر من   

2.24-4.39 ضعيف  2.24-4.43  3.43-30.23  3.20-39.44  

4.33-4.44 مقبول  2.44-2.28  4.04-3.40  4.29-3.44  

4.43-8.92  جيد  8.98-2.43  8.24-4.03  3-4.23  

جيد جدا   8.92أقل من   8.98 أقل من  3أقل من   8.24أقل من   

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية
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سمك ختبار لإ النسب المئوية و يبينين التكراراتالذي  ( 33)و رقم  (30)يوضح الجدولين رقم 
سمك ختبار إفي  أغمبية نتائج عينة البحث يتضح أن الكتفوح ل في منطقة طيات الجمد
 جيد و مقبولىي في المستوى المعياري  الكتفوح ل في منطقة طيات الجمد

ركاز مستوى نسبة الشحوم في منطقة لوح الكتف بين مقبول إحيث نلاحظ من خلال الجدولين 
عند   40، 34،  82،  84ما بين عند مستوى معياري مقبول وضعيف حيث كان عدد التلاميذ 

،  % 44.42،  % 42.88جميع الفئات العمرية الموضحة في الجدول بنسبة مئوية تراوحت 
عند  09،  82،  93،  94أما عند مستوى معياري جيد فبمغ عدد التلاميذ  %308، و  93.88%

  %9.428، و  %44.88،  % 93،  % 89جميع الفئات العمرية بنسبة مئوية تراوحت 

و من خلال النتائج نستنتج أن نسبة الشحوم في منطقة لوح الكتف يغمب عمييا مستوى مقبول و 
  في بعض الأحيان جيد مستوى 

 

 

 ضعيف
 جدا

7 %4.88 03 %3.88 30 %38.88 03 %3.88 

 34% 39 2.88% 04 34% 39 30.42% 3 ضعيف

 30% 40 93.88% 34 44.42% 82 42.88% 34 مقبول

 9.42% 09 44.88% 82 93% 93 89% 94  جيد

جدا جيد  09 %9.42 04 %3 03 %30.42 00 %0 
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 سمك طيات الجمد في منطقة ختباريبين المستويات المعيارية لإ (39جدول رقم)
 حسب السن. )مم( العضمة ثلاثية الرؤوس

سمك ختبار لإالتكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معياري يبين  (38جدول رقم)
حسب السن. العضمة ثلاثية الرؤوس طيات الجمد في منطقة  

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

  الدرجــــــــــــــــــــــــــــات الخـــــــــــــــــــام

4.40 أكثر من ضعيف جدا  2.32أكثر من  2.48 أكثر من  33.39من أكثر    

4.40-4.04 ضعيف  2.22-2.32  4.39-2.48  2.44-33.39  

4.03-8.92 مقبول  8.44-2.24  4.80-4.33  4.92-2.43  

8.94-9.44  جيد  9.89-8.48  9.42-4.94  3-4.94  

جيد جدا   9.44أقل من   9.89 أقل من  9.42أقل من   3أقل من    

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية
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سمك ختبار لإ النسب المئوية و يبينين التكراراتالذي  ( 38)و رقم  (39)يوضح الجدولين رقم 
في  نتائج عينة البحث أغمبية يتضح أن العضمة ثلاثية الرؤوس طيات الجمد في منطقة

ىي في المستوى المعياري  العضمة ثلاثية الرؤوس سمك طيات الجمد في منطقةختبار إ
  مقبول

العضمة ثلاثية  في منطقةحيث نلاحظ من خلال الجدولين إتركاز مستوى نسبة الشحوم 
  23، 94،  82،  34مقبول حيث كان عدد التلاميذ عند مستوى معياري مقبول ما بين  الرؤوس

،  % 44.88،  % 92.88عند جميع الفئات العمرية الموضحة في الجدول بنسبة مئوية تراوحت 
 2 العمرية ةفئالعند  92فبمغ عدد التلاميذ  ضعيف أما عند مستوى معياري %43، و  89%

  % 88.88بنسبة مئوية تراوحت  سنوات 

 الكتف يغمب عمييا مستوى مقبولو من خلال النتائج نستنتج أن نسبة الشحوم في منطقة لوح 
 وضعيف نسبيا

 

 0% 00 3.88% 03 0% 00 2.88% 04 جيد جدا

 93.88% 34 94% 33 93.88% 34 93% 93 جيد

 43% 23 89% 94 44.88% 82 92.88% 34 مقبول

 9.42% 09 38.88% 30 34% 39 88.88% 92 ضعيف 

ضعيف 
 جدا

04 %3 30 %38.88 99 %94.88 04 %3 
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منتصف  في منطقة سمك طيات ختباريبين المستويات المعيارية لإ (34جدول رقم)
 حسب السن. )مم( الصاق

سمك ختبار لإالتكرارات و النسب المئوية لكل مستوى معياري يبين  (32جدول رقم)
 حسب السن. منتصف الصاق طيات الجمد في منطقة

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن  

المستويات 
 المعيارية

الخـــــــــــــــــــامالدرجــــــــــــــــــــــــــــات   

32.24 أكثر من ضعيف جدا  34.84من أكثر   33.02 أكثر من  93.33من أكثر    

32.24-33.23 ضعيف  39.44-34.84  34.43-33.02  32.20-93.33  

33.20-2.34 مقبول  3.44-39.43  30.32-34.42  4.39-32.44  

2.32-8.44  جيد  2.93-3.43  2.94-30.34  9.29-4.33  

جيد جدا   8.44أقل من   2.93 أقل من  2.94أقل من   9.29أقل من    

الفئة 
 العمرية

 سنوات11السن  سنوات10 السن  سنوات09 السن  سنوات08 السن 

المستويات 
 المعيارية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية

النسبة  التكرار 
 المئوية
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سمك ختبار لإ النسب المئوية و يبينين التكراراتالذي  ( 32)و رقم  (34)يوضح الجدولين رقم 
قوة في اختبار  أغمبية نتائج عينة البحث يتضح أن منتصف الصاق طيات الجمد في منطقة

  مقبولىي في المستوى المعياري القبضة 

 في منطقةمقبول  معياريحيث نلاحظ من خلال الجدولين إتركاز نسبة الشحوم في مستوى 
، 83،  43،  84حيث كان عدد التلاميذ عند مستوى معياري مقبول ما بين  منتصف الصاق

،  % 44،  % 43عند جميع الفئات العمرية الموضحة في الجدول بنسبة مئوية تراوحت   22

 عمى التوالي  منتصف الصاق منطقةفي  %28.888، و  43.88%

يغمب عمييا مستوى  منتصف الصاقو من خلال النتائج نستنتج أن نسبة الشحوم في منطقة 
 مقبول .

 

 

 

 

 0% 00 5.33% 04 5.33% 04 0% 00 جيد جدا

 12% 04 30.67% 98 9.33% 02 25.33% 34 جيد
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 : الإستنتاجات

 نسبة الشحوم في منطقة منتصف الصاق يغمب عمييا مستوى مقبول .

وضعيف  نستنتج أن نسبة الشحوم في منطقة لوح الكتف يغمب عمييا مستوى مقبول
 نسبيا

يغمب عمييا مستوى مقبول و مستوى جيد في  ثلاثية الرؤوسنسبة الشحوم في منطقة 
 بعض الأحيان  

بتلاميذ  الخاصة لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة معيارية جداول وضع تم -
 سنة 33إلى 3الطور الإبتدائي من 

 
 كي التائية الدرجة باستخدام احثالب إلييا توصل التي المعيارية الدرجات موضوعية -

 . ىل الاختصاص من أجل المقارنة أ قبل من ستخدامياإ يسيل
 

  لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة معيار لكل الاقصى الحد تحديد أمكن -
الأداء  الى الوصول ثم تلاميذ الطور الإبتدائي ومن يصل إلييا  أن يجب والذى

 الحفاض عمى الصحة الجسميةالمناسب و بالتالي 
 

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة تقنين البحث ىذا نتائج خلال من يمكن -
سنة حتى لايحدث مشاكل صحية أو خطأ  في  33إلى  3السنية من  المرحمة ليذه

 تحديد شدة الحصة الرياضية تترتب عنيا حمل زائد وكبير من قدرات التلاميذ والذى
 العمرية  المرحمة ىذه فى النمو مراحل عمى يؤثر أن يمكن
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باختبارات المياقة البدنية  الخاصة المعيارية الجداول بين مقارنات عمل يمكن  -
سنة في مناطق  33 - 3بتلاميذ الطور الإبتدائي من  الخاصة المرتبطة بالصحة

 أخرى من التراب الوطني
 : مناقشة الفرضيات

والتي إفترضنا فييا أن تلاميذ الطور الإبتدائي لدييم مستوى مقبول في عناصر المياقة 
البدنية المرتبطة بالصحة ولقد أثبت الطالب ذلك من خلال النتائج المتوصل إلييا 
اعلاه التي تشير إلى أن مكونات عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة جاءت 

جع ذلك إلى بذل تلاميذ الطور الإبتدائي لمجيود إضافي بالأغمبية بمستوى مقبول ، وير 
وىذا مما أدى الى خمق جو تنافسي وىذا الذي أدى إلى الخروج بمستويات معيارية 

مقبولة رغم المنفولوجية و القوة العضمية الضعيفة نوعا ما لدى بعض التلاميذ و منو 
 أستخمص إلى تحقيق الفرضية ليذا البحث. 

 
 : التوصيات

لاستفادة من المستويات المعيارية لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  التي ا -3
 إلييا في ىذه الدراسة باستخداميا في تقويم مستويات المياقة البدنيـة لـدى تم التوصـل

 تلاميذ الطور الإبتدائي في ولايات أخرى من التراب الوطني

 العمل عمى إجراء دراسات مماثمة لتحديد المستويات المعيارية لعناصر  -9 

  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  في المراحل التعميمية الأخرى

 البدنية المياقة اختبارات نتائج تقديم يتم عندما :البدنية التربية تعزيز أو تشجيع -8
 أمور وأولياء درسةلما إدارة انتباه يمفت سوف ذلك فإن دقيقة عممية وبصورة بوضوح
 .البدنية بيةر التً  برنامج أىمية إلى الطمبة
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 المياقة برنامج من يتجزأ لا جزءً  البدنية المياقة اختبارات تكون عندما الطلاب تحفيز-4 
 ىذه نتائج فإن الاختبارات إجراء ىذه أسباب الطلاب يفيم وعندما المتكامل االتربوية

  عمييا المحافظة الأقل عمى أو لياقتيم لتطوير ليم ودافعاً  حافزاً  تكون سوف الاختبارات
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 : خاتمة العامةال

من خلال ىذه الدراسة و الدراسات السابقة و من خلال النتائج المتوصل إلييا 
وىذه العناصر  بالغة أىميةلياقة البدنية المرتبطة بالصحة ا لعناصر إستخمصت أن

المياقة البدنية  ستوىلدييا إختبارات تساعدنا عمى قياس و معرفة الحد الأدنى لم
المرتبطة بالصحة و عمى ذلك قام الطالب ببناء مستويات معيارية مناسبة لمنفولوجية 

 الطفل الجزائري .
و لقد إستعممت في ىذه الدراسة المنيج الوصفي كما أنني قسمت ىذه الدراسة الى 
بابين باب خاص بالجانب النظري و اخر بالجانب التطبيقي و قد قسمت الباب الأول 
الى فصمين ىما الفصل الاول تحدثت فيو عن المياقة البدنية بصفة عامة و تدرجت فيو 
حتى وصمت إلى جوىر الدراسة و ىو المياقة البدنية المرتبطة بالصحة حيث أمكنني 

تنميتيا و  طرققة البدنية المرتبطة بالصحة و التطرق إلى مكونات و عناصر الميا
ميذ الطور الإبتدائي أي مرحمة الطفولة فصل اخر عن عينة البحث المتمثمة في تلا

المتاخرة حيث تحدثت عن الخصائص الحركية و البدنية التي تمتاز بيا ىذه الفئة 
ن ،الفصل الأول  أما الباب الثاني ففيو الدراسة الميدانية و ىي مكونة من فصميالعمرية 

الميدانية أما الفصل الثاني تطرقنا فيو الى عرض و تحميل  وجراءاتإمنيجية البحث و 
  النتائج

مستوى المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى  لىإستطعنا في الأخير الوصول إو لقد 

 مقبول . في مستوى معياري مقبول سنة 31إلى 3أطفال الطور الإبتدائي من 
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