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:مقدمة-1  

تعتبر التربية البدنية و الرياضية وسيلة من وسائل التربية الحديثة عن طريق النشاط البدني الذي يختار و يدارس 
كما ىي تعتبر مظهرا من مظاىر الدنهاج التربوي العام ،   بالنسبة للقيمة البدنية و الصحية و العقلية و الإجتماعية

حيث أنها ترمي إلى أىداف من أجلها يعتني بجميع الخبرات التعليمية في الدعاىد ، و ىي النمو الشامل لجميع 
لتي الطلاب و الوصول إلى تطور و بناء القدرة الجسمية ، و لذذا أعتبرت اللياقة البدنية و الصحية من أىم الأمور ا

تلعب دورا كبنًا في التطبيقات العلمية للتربية البدنية و الرياضية، إذ لا يدكن توضيح العلاقة الدوجودة بنٌ الوزن ) 
و الطول و مساحة الجسم ، و التي تخص التنبؤ بالصفاة الدرفولوجية ، الكتلة العضلية ، و العظمية و الشحمية ( 

، و بالخصوص البرامج التدريبية للإختصاصات ) لكل إختصاص على  قصد الإنتقاء و التوجيو التحفيز الرياضي
حدة ( و عدم توترىا و تداخلها و إبراز التعديلات أو التغينًات الوظيفية المحتمل وقوعها عند التلاميذ ، وكذلك 

لقدرات ل لتقييم و تصحيح تطوراتو مع مراحل و منهجية تطبيق البرنامج التدريبي و الوصول إلى أعلى الدستويات
(.383الوظيفية دون عناء و جهد ) عبد الدنعم الديجي ، حسن الياجي ص  

و لإقتناعنا بمدى أهمية اللياقة البدنية و الصحية في الطور الثانوي ، قمنا بهذا البحث على تلاميذ الثانوية ، لزاولة 
ا بالإناث ، فتكون بححثنا من نظري من تحديد و معرفة عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و مقارنته

فاشتمل على ثلاثة فصول كان أولذما التقييم ثم اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و إلى تطبيقي ، أما الباب النظري 
اشتمل الفصل الثالث على خصائص الدرحلة العمرية و أما الباب الثاني فيتضمن منهج البحث و إجراءاتو الديدانية 

ض النتائج و مناقشتها و استخلاص الإستنتاجات و التوصيات .إضافة إلى عر   

الرياضية الناجمة عن  :إنخفظت معدلات الدمارسة الرياضية في الدرحلة الثانوية و الدظاعفاتمشكلة البحث-2
قلتها رغم التطورات الذائلة التي شملت أخلب جوانب الحياة، و لاسيما في لرال العلاجات الطبيعية و غنًىا ، و 
يرى الكثنًون أن ذلك قد يعود إلى إدخال التقنيات و الوسائل الحديثة و تغنً نمط الإنسان ، و من ىذا الدنطلق 

 تحتم علينا طرح بعض الأسئلة :

التسائل العام: -  

 ىناك فروق في بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث للمرحلة الثانوية .
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التساؤلات الفرعية: -  

ىل إهمال الذياكل و الدنشئات الرياضية من ميادين و ملاعب و عتاد ىي إحدى أسباب التي تؤثر سلبا على 
طة بالصحة .بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتب  

ىل غياب الوعي الأمني و الصحي و الوقائي للأساتذة و التلاميذ يؤثر سلبا على بعض عناصر اللياقة البدنية 
 الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث .

أهداف البحث                                                                            -3  

الذدف العام: الوصول إلى الدقارنة عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث للمرحلة الثانوية -  

الأهداف الفرعية: -  

 الدساهمة في الإظهار الأهمية التي تحتلها عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث للمرحلة الثانوية 

ني و الوقائي عند الأساتذة و التلاميذ و تأثنًه على ضعف في بعض عناصر اللياقة البدنية الكشف عن الوعي الأم
 الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث.

: فرضيات البحث-4  

 الفرضية العامة : ىناك فروق في بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث للمرحلة الثانوية.

الفرعية: الفرضيات-  

مناك فروق في عنصر القوة بنٌ الذكور والإناث.                                                                -1
ىناك فروق في عنصر الدرونة بنٌ الذكور والإناث.                                                              -2
بنٌ الذكور والإناثىناك فروق في عنصر السرعة  -3  

 مصطلحات البحث :-5

تهدف إلى مقارنة بنٌ جوانب التشابو و الإختلاف بنٌ الظواىر لكي يحدد أي العوامل تلعب دورا  دراسة مقارنة :
و بمعنى آخر يصف العوامل التي يدكن وراء الظواىر ة، فالدراسة الدقارنة تبدأ بأثر أو نتيجة و تبحث عن فيها 
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مصطفى حسن البهي :  –< إخلاص لزمد عبد الحفيظ ----الأسباب الدمكنة لذذا الأثر ة النتيجة ) الدرجع 
(  88ص 2333النفسية و الرياضية طرق البحث العلمي و التحليل الإحصائي في المجالات التربوية و   

: ىي القدرة على إلصاز الأعمال اليومية بهمة و يقظة دون تعب لا ضرورة منو و  الدرتبطة بالصحة اللياقة البدنية
ىي حالة تكامل بدني و عقلي دنية التي تتطلب دلالات الطوارئ .بطاقة كافية للتمتع الحر ، و مقابلة الضغوط الب

 و السعادة و الرفاىية الإجتماعية و ليس فقط الخلو من الدرض و الوىن .

نوية : ىي نظام تربوي عميق يخضع لنفس قواننٌ التربية الشاملة وىي جزء لايتجزء منها وىي معلم من الدرحلة الثا
معالم الحضارة والتقدم عند أىم الشعوب ولذذا أولا لذا العلماء أهمية كبنًة ومن لشيزاتها أنها : لزك تربوي لزيادة 

.الحركة القدرات ، أنشطة تنافسية وأخرى تعبنًية أنشطة تؤكد سيادة   

 الدراسات المشابهة :-6

ـــاللياقة البدنية الدرتبطوىدفت ىذه الدراسة الى التعــرف على عناصر  (2005دراسة المرضي )- ة بالصحةلدى ـــ
ـــاللياقالدرحلة الثانوية بولاية الخرطوم ،والتعرف على مستوى عناصر  طلاب ــ ـ ــ ــ ـــة للطلبة، واستخدم  ةـ ـــ البدنية الحركي

ــر  ــاس عناصـ ـــ ـــ ـ ــ ـــاللياقالباحث الدنهج الوصفي ،وتم جمع البيانات عن طريق اختبارات لقيـ ــ ـ  ة البدنية الدرتبطة بالصحةــ
ــ453واللياقة الحركية ،وبلغ حجم عينة الدراسة ) ــ ــ ـ ــ ـــم بالطريـ ــا تم اختيارىـــ ــ ـــ ــقة العشوائية لشا ينحصر سنهم ما ( طالبـ ـــ ـ ــ ـ

ــل الدراسية الثلاثة .ومن اىم النتائج التي توصل اليها الباحث ضعف  18-15بنٌ ) سنة( حيث يدثلون الدراحــ
ـــاللياق و البدنية الدرتبطة بالصحة مستوى اللياقة ـــ ـ ــ ــدى أفراد عينة البحث ومن أىم توصيات الباحث ةــ ــ ـــ  الحركية ل

ــة ــ ـــ ــالبدنية الدرتبط التأكيد على الوصول لدستوى جيد اللياق ــ ـ ــ ــ ـــة بالصحـ ـــ ـ الحركية ىو الذدف الاول ، وان  اللياقة و ةــ
ــة دروسا للتربية البدنية بما لا يقل عن ) ــ ــ ـ ــ ــ ـ ــ ــــلة الثانوي ـ ــ  ( دقيقة في الاسبوع.225يدارس طلبة الدرحـ

رسالة دكتوراه وعنوانها "تصميم نظام الكتروني على شبكة ( 2012دراسة عبد المهدي علي احمد اكسيل )-
 الدعلومات العالدية لتقويم اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بمملكة البحرين".

ية بدلالة الدعاينً الدئينية لتقويم اللياقة البدنية ىدفت الدراسة إلى تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات العالد
 الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بمملكة البحرين.

( تلميذا من مدارس الدرحلة 1631استخدم الباحث الدنهج الوصفي ، وتم اختيار عينة عشوائية مكونة من )
وقد قام الباحث بالإجراءات التالية: بناء بطارية  معلم تربية رياضية( ،33الإعدادية من المحافظات الخمس و)

اختبارات للياقة البدنيةالدرتبطة بالصحة، وتدكن الباحث من التوصل لبطارية الإختبار لقياس اللياقة البدنية، وقد 



 الفصل التمهيدي                                                     التعريف بالبحث
 

4 
 

متر متعدد الدراحل لقياس التحمل الدوري التنفسي، ثني ومد الذراعنٌ من  23شملت البطارية على اختبار )جري 
لإنبطاح الدائل لأكبر عدد من الدرات وفق ايقاع لقياس قوة وتحمل عضلات الذراعنٌ، الجلوس من الرقود لأكبر ا

عدد من الدرات وفق ايقاع لقياس قوة وتحمل عضلات البطن ، واختبار ثني الجذع أمامنا من الجلوس الطويل لقياس 
ثم قام بتقننٌ الاختبارات، ووضع درجات مئينية للياقة  الدرونة ، واختبار مؤشر كتلة الجسم وقياس التكوين الجسمي

 البدنية الدرتبطة بالصحة، واستطاع الباحث التوصل إلى تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات العالدية.
وعلى ضوء نتائج الدراسة أوصى الباحث على الإعتماد على النظام الإلكتروني لتقويم اللياقة البدنية الدرتبطة 

لصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بمملكة البحرين، تشجيع التلاميذ على استخدام التقويم الذاتي ومراقبة لياقتهم با
تشجيع البدنية الدرتبطة بالصحة، وضع الرابط للنظام الإلكتروني في كتب التربية الرياضية لذذه الدرحلة كمصدر 

قتهم البدنية الدرتبطة بالصحة ، التعرف على مواطن القوة و التلاميذ على استخدام التقويم الذاتي و مراقبة ليا
للبرامج والأنشطة الرياضية التي تقدم لذذه الدرحلة، استخدام الضعف للبرنامج و الانشطة الرياضية التي تقدم لذذه 

 النظام الإلكتروني في الدقارنة بنٌ مستويات التلاميذ بنٌ الددارس والمحافظات.  

  2012يق بوخلاف شادلي دراسة مخلوف توف-

-12رسالة ماستر تحت عنوان دراسة مقارنة لدستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للمرحلة الدتوسطة )
سنة ( 15  

سنة( 15-12ىدفت الدراسة الى مقارنة مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للمرحلة الدتوسطة )  

تلميذة  243استخدم الباحثان الدنهج الوصفي بالاسلوب الدسحي تم اختيار الفئة بالطريقة العمدية مكونة من 
لكل ولاية ) ساحلية و داخلية (و الاخنً توصل  123مقسمة الى متوسطتنٌ لولاية مستغالً و معسكر و

 الباحثان الى مقارنة لعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة.

سالة ماجيستر و عنوانها "تصميم برنامج حاسوبيلتقييم عناصر اللياقة البدنية ( ر2013دحون عومري ).دراسة 
 ( سنة 18-16الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية )

ىدفت الدراسة الى تصميم برنامج حاسوبي من اجل تقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ 
 لثانوية ذكور  الدرحلة ا

( تلميذ من 1313استخدم الباحث الدنهج الوصفي بالاسلوب الدسحي و تم اختيار عينة عشوائية مكونة من )
مدارس الدرحلة الثانوية لولاية غليزان ، و قد قام الباحث بالجراءات التالية : بناء بطارية اختبارات للياقة البدنية 
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الدرتبطة بالصحة ، و تدكن الباحث من التوصل لبطارية اختبار لقياس اللياقة البدنية ، و قد شملت البطارية على 
اختبار الجري لدسافة الديل لقياس التحمل الدوري التنفسي ، ثني و مد الذراعنٌ من الانبطاح الدائل لاكبر عدد من 

نٌ ، الجلوس من الرقود لاكبر عدد من الدرات وفق ايقاع الدرات وفق ايقاع لقياس قوة و تحمل عضلات الذراع
لقياس قوة و تحمل عضلات البطن ، اختبار ثني الجذع اماما من الجلوس الطويل لقياس الدرونة ، اختيار كتلة 
الجسم لقياس التكوين الجسمي ثم قام بتقننٌ الاختبارات ، و وضع درجات معيارية للياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

 و استطاع الباحث التوصل الى تصميم برنامج حاسوبي على شبكة الدعلومات العالدية .
و على ضوء نتائج الدراسة اوصى الباحث على الاعتماد على تصميم برنامج حاسوبي لقييم اللياقة البدنية الدرتبطة 

خدام التقويم الذاتي و مراقبة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الثانوية ذكور لولاية غيلزان ، تشجيع التلاميذ على است
لياقتهم البدنية الدرتبطة بالصحة ، التعرف على مواطن القوة و الضعف للبرنامج و الانشطة الرياضية التي تقدم لذذه 

 الدرحلة 
 نقد الدراسات المشابهة:

( و دراسة 2312( و دراسة عبد الدهدي علي أحمد أكسيل )2335لقد أكدت كل من الدراسات الدرضي )
لسلوف توفيق و بوخلاد شادلي و دراسة دحون العمري أنو ىناك فروق في بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة 
بالصحة للذكور و الإناث بمرحلة الثانوية و ىناك فروق في عنصر القوة لذكور و إناث و أيضا ىناك فروق في 

ة للذكور و إناث للمرحلة الثانوية .السرعة للذكور و الإناث و أيضا ىناك فروق في عنصر الدرونعنصر   

 التعليق على الدراسات:

بالرغم من توفر عدد القليل من الدراسات إلا أننا حاولنا قدر الدستطاع تحليلها و إيجاد نقاط الشبو و الإختلاف 
 بينهما .

الجيد و التدريب الدبني  و قد إتفقت جميع ىذه الدراسات على تحسنٌ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و التحظنً
على أسس علمية لتحسنٌ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للذكور و الإناث للمرحلة الثانوية و كذا توفر أساتذة 
ذوي الكفاءة و درجة عالية بالإظافة إلى توفر أطباء للمتابعة الطبية و الفحص الدوري للتلاميذ لتحسنٌ اللياقة 

.البدنية الدرتبطة بالصحة   
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 تمهـــــيد :

 ض الطفيلية ومتوسط نمو مواطنها الدتوقع .اس صحة الام بمعدلات وفيات اطفالذا وشبابها وانتشار الامراقت

لرهودات البشرية عبر التاريخ للتغلب على  إرجاعهإلىإن تركيز على اتخاذ الدرض والدوت لقياس الصحة يدكن 
 والنقص الغذائي . والإصاباتالتاثتَاتالديكلروبات العضوية ، والعناصر السامة ، 

تعرف القواميس الطبية الصحية بوجو عام بانها الغلو من الدرض والحالة البدنية والعقلية التي تدكن الفرد من اداء 
 جميع الوضائف بصورة طبيعية .

 ا التعريف للصحة يعتبر غتَ واقعي حيث انو من النادر أن يكون الفرد خاليا تداما من الدرض او الوىن .ان ىذ

وكان من الدمكن سابقا استخدام مصطلح  متمتع بالصحة على الرجل أو امرأة في عمر الشباب إذا قيس 
فكرة الحديثة عن مسؤولية بالسنوات ولكنهما بيولوجيا متقدمتُ في السن نتيجتا للأسلوب الحياة وىذه 

الشخصية استًعت نظر منظمة الصحة العالدية على أنها حالة تكامل البدني والعقلي والسعادة والرفاىية 
، 1991)عباس عبد الفتاح الرملي ، لزمد ابراىيم شحاتة ،  الاجتماعية وليس فقط الخلو من الدرض والوىن

 =. ويدكن استعانة بمعادلة كربوفيتش وسينتج لتحديد مستوى الصحة وىي : درجة الصحة  (171صفحة 
 درجة الدرض  . –الصحة الكاملة 
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 تعريف اللياقة البدنية: -1

بعد عدة  من الصعب تعريف اللياقة البدنية ولقد وضعت من الخبراء تعريفا للياقة البدنية وصلو اليو
اجتماعات ومناقشات وكان التعريف الذي وصلوا إليو ىو القدرة على القيام بعمل عضلي كافي تحت 

 شروط خاصة .
ولقد عرفتها الأكاديدية الأمريكية للتًبية البدنية بأنها : القدرة على الصاز الأعمال اليومية بهمة ويقظة دون 

 ومقابلة الضغوط البدنية التي تتطلبها دلالات الطوارئ .تعب ولا ضرورة منو وبطاقة كافية للتمتع الحر 
وترى الاكادمية أن اللياقة البدنية تعتٍ قدرة على مقاومة الضغوط والدثابرة في الوقت الذي يستسلم فيو 

 الشخص غتَ اللائق وخاصة في أثناء الطوارئ.
على الاستًخاء لانو على دراية إن الشخص اللائق بدنيا لا يتعب من المجهود العادي وعادة يكون قادرا 

تامة بحالات التوتر ، وىناك ثلاث أنماط للياقة ، اللياقة من أجل الحياة ، اللياقة للاحتفاظ بالوظيفة ، 
 (pp. 9-10 ,1991، ,عباس عبد الفتاح الرملي ، لزمد ابراىيم شحاتة) اللياقة للتًويح .

بأنها قدرة الفرد على أن يعيش حياة متزمنة ومتكاملة فهي حالة سلامتو  Vannierانهيار كما يرى ف
 بدنيا وعاطفيا وعقليا واجتماعيا وروحيا .

اللياقة عائدة أو حصيلة لعوامل عديدة كالقوة والتحمل والدهارة ويجب أن تتذكر أن    Davisيقول دافيز
 (11)ابراىيم احمد سلامة ، صفحة  اللياقة البدنية ىي مكونة واحد فقط .

ومن ىذه التعريفات نستنتج أن " اللياقة البدنية حالة التي تصف الدرجة التي يستطيع بها الفرد أداء عمل ما " 
 للياقة البدنية : عناصر -2

 . مفهوم القوة :2-1
يرى بعض العلماء أن القوة العضلية ىي التي يتأسس عليها وصول الفرد الى أعلى مراتب البطولات        

الرياضي كما أنها تؤثر بدرجة كبتَة على  تنمية الصفات البدنية كالسرعة والتحمل وخاصة بالنسبة للانواع 
ونظرا  (1978 ,عبد علي نصيف  )ت البدنية الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها إستخدام القوة العضلية مع الصفا

 لأهمية الصفة فقد تعددت تعريف  القوة ونذكر منها : 
القوة على أنها أعلى قدرة من القوة يبذلذا الجهاز العصبي العضلي لمجابهة أقصى مقاومة  –ىارة  –يرى 

 خارجية .
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العضلة للتغلب على الدقاومة الخارجية والعمل الداخلي بالعضلة يعرفها سامي الصفار: بأنها إمكانية 
 . (pp. 25-27 ,1987،  ,سامي الصفار  ) الدناسبة مع ذلك في حجم الجسم والدقطع العضلي لو

 ويعرفها " ماتغيف " بأنها القدرة العضلية في التغلب على الدقاومة الدختلفة . 
أما التعريف بصفة القوة في لرال كرة القدم فهي التعريف بقدرة العضلات على التغلب على الدقاومة  

 كمقاومة جسم  اللاعب أو الفهم أو الكرة 
إن صفة القوة مهمة لكل تلميذ في الطور الثانوي و من الطبيعي أنها تختلف من القوة التي يحتاجها الدصارع 
أو الرباعي أو مسابقي ألعاب القوة ، فالتدريب بهده الصفة يهدف أساسا إلى تقوية العضلات وتنميتها بما 

على حساب صفاة بدنية أخرى مثل  يتناسب متطلبات الحصة مع مراعاة الددرب أن لا تكون ىده التنمية
 السرعة في الأداء والدرونة ويوضح ناديوس حالات اللعب فيها القوة الدناسبة بما يلي : 

  عند الركض من الوقوف او من وضع شبو ثابت 
  عند تغيتَ الاتجاه مباشرتا عند الدوران 
  عند تسديد الكرة بقوة بغرض التهديف 
  ( 1991ناديوس بولتو فيزكي ،  -1)عند اللاعب على الأرض صلبة أو ضد ريح قوية 

 . أنواع القوة :2-1-1         

 . القوة العامة : 2-1-1-1    

غننا نقصد بالقوة العامة قوة العضلات بشكل عام والتي تشمل عضلا الساقتُ والبطن والظهر والكتفتُ 

والصدر والرقبة ، وبدون تقوية القوة العامة وتقويتها يتعذر علينا تدريب القوة الخاصة حيث ىي الأساس لذا 

ارين الأرضية والتمارين مع الزميل ويكمن الحصول على القوة العامة عن طريق تدارين الجمناستيك مثل التم

 ( 1991ناديوس بولتو فيزكي ،  -1) وتدارين بواسطة الكرة الطبية والتدريب الدائري

 . القوة الخاصة : 2-1-1-2    
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ونقصد القوة الخاصة تقوية بعض العضلات التي تعتبر ضرورية لدتطلبات اللعبة وخاصتا عضلات الساقتُ ، لان 

) اللاعب يحتاج إلى قوة القذف وخاصة بالتهديف من خارج منطقة الجزاء الخصم وسرعة الانطلاقة وقوة القفز 

 .(1991حنفي لزمود لستار، 

 نقسم إلى قسمين :والقوة ت

 . القوة السريعة : 2-1-1-2-1

ىي قابلية مقاومة العضلة مع التدرج العالي وىي عملية تنفيذ للسرعة الحركية وأن أساس قوة دفع العضلات  
في الركض السريع أىم العناصر التي توفرىا للرياضي فكلما كانت ىذه القوة ذات مكان عالية كان الرياضي 

ية وان أساس الركض السريع يعتمد على قدرة العضلات " قوة العضلات" على دفع سريعا وذو قوة عال
 الجسم والتي تعد من ىم العناصر الواجب توفرىا للرياضي .

ىي                                                                       القوة القصوى :: 1-1-1-1-1
 فع الأثقال .الوصول إلى أقصى حمل ثقيل رياضي را

 . مفهوم السرعة : 2- 1      

إن تطور السرعة لدى التلميذ يعتمد على الفرص الفطرية حيث من الصعوبة تطوير سرعة التلاميذ في 
الانطلاقة والركض أكثر من الحدود الدعينة لقابليتهم والسرعة كمصطلح عام يستخدمو بعض الباحثتُ في 

الاستجابات العضلية الناتجة من التبادل السريع مابتُ حالة الانقباض العضلي المجال الرياضي للإشارة إلى 
 والاستًخاء العضلي .

 ونظرا لأهمية  السرعة في كل الأنشطة الرياضية فقد تعددت تعارفها ونذكر منها : 

 يعرفها كازلوفاسكي القدرة على تنفيذ أو الصاز لرموعة من حركات في اقصر وقت يعرفها فيتس :

قابلية على الصاز عمل معتُ أو حركة خاصة بسرعة عالية جدا أو بأقصى زمن لشكن .حنفي لزمود  ىي
لستار يرى السرعة عند تلاميذ في الطور الثاني على انها قدرة التلميذ على اداء حركة او حركات معينة في 

 اقل زمن لشكن .
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البدنية عند تطويرىا ان تنميتها تكون  وتعتبر السرعة من الصفات الدهمة وبنفس الوقت من أصعب الصفات
بصورة بطيئة قياسية لتكوين الرياضي نفسو اذ لايدكن زيادة السرعة إلى اعلى من الدستوى الدتوسط ان لم 

 تكن عند التلميذ الفرص الفطرية الدطلوبة ويؤكد ىولدان بان السرعة تعتمد على : 

 القوة العضمى   -

 توافق     -

 وانقباض العضلات السرعة  تقلص     -

 نوعية الألياف العضلية    - 

 نسبة طول الأطراف إلى الجذع     -

 (111، صفحة 1991) كورت ماينل ، قابلية التلبية الاستجابة     -

 . تصنيف السرعة 2-2-1

 السرعة الانتقالية  -1
 السرعة الحركية  -1
 سرعة الاستجابة  -3

 السرعة الانتقالية :. 2-2-1-1

يقصد بها سرعة التحرك من مكان إلى اخر اقصر زمن لشكن وغالبا مايستخدم ىذا الدصطلح في الأنشطة 
السرعة الرياضية التي تشمل الحركات الدتمثلة والدتكررة كالدشي والجري والسباحة وركوب الدراجة كما تقسم 

،  1993) لزمد حسن العلاوي ، الانتقالية إلى سرعة الجري لدسافة قصتَة جدا وسرعة قصوى في الجري 
 (113-111الصفحات 

 . السرعة الحركية : 2-2-1-2
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ات في اقل زمن لشكن أو يقصد بالسرعة الحركية أداء حركات ذات ىدف لزدد لددة واحدة او لعدد متتالي من مر 
أداء حركة ذات ىدف لزدد لعدد من التكرارات في فتًة زمنية قصتَة ولزددة ، وىذا النوع من السرعة غالبا ما 

يشمل على الحركات الدغلقة التي تتكون من مبارات حركية واحدة التي تؤدي لدرة واحدة وتنتهي مثل : حركة 
تتضمن حركات تشمل على أكثر من مهارة حركية واحدة مثل سرعة تصويب  الكرة أو لزاورة بالكرة كما قد 

 1971) اثتَ صبرس ، عقيل عبد الله الكاتب ،  استلام وتدرير الكرة أو سرعة المحاورة والتمدير وتصويب الكرة
 .(77، صفحة 

 . سرعة الاستجابة " زمن رد الفعل " :1-1-3- 1

ىي السرعة التي يتمكن بها الفرد من الاستجابة لدنبو نوعي مثتَ وزمن الرجع البسيط ىو الزمن المحصور منذ لحظة 
 ظهور مثتَ واحد معروف من قبل ولحظة الاستجابة لذذا مثتَ وزمن الرجع ظاىرة مركبة .

 صة الرياضية فالسرعة وان التلميذ بحاجة الى ىذه الانواع من السرعة لانها تحدث باستمرار أثناء الح

الانتقالية يحتاجها التلميذ عند الانتقال من مكان لاخرباقصر وقت أما السرعة الحركية فتمثل باداء الدهارات 
الاساسية بسرعة على سبيل الدثال سرعة استلام وتدرير الكرة أو سرعة الاستجابة للمواقف الدتغتَة لاي مثتَ 

 لخصم أو اللاعب من نفس الفريق .خارجي سواء كانت الكرة أو اللاعب ا

وان التلميذ بحاجة الى ىذه الانواع من السرعة لانها تحدث باستمرار أثناء الحصة الرياضية فالسرعة الانتقالية 
يحتاجها التلميذ عند الانتقال من مكان لاخرباقصر وقت اما السرعة الحركية فتمثل باداء الدهارات الاساسية 

سرعة استلام وتدرير الكرة او سرعة الاستجابة للمواقف الدتغتَة لاي مثتَ خارجي سوداء    بسرعة على سبيل الدثال
 . (91، صفحة  1991) ارييك باتي ،  كانت الكرة او اللاعب الخصم او اللاعب من نفس الفريق

رعة العامة وسرعة الحركات التي تحتوي على سرعة يتم تطوير السرعة بطرق تدريبية لستلفة وىذا يشمل تطوير الس
الانطلاق وسرعة الركض وتطوير السرعة الخاصة وسرعة رد الفعل والاستجابة الحركية والسرعة الدصاحبة للتكنيك 
والتكتيك ويدكن تطوير سرعة التلميذ بواسطة تدارين من ألعاب الساحة والديدان وتدارين الجمباز الدركبة وبواسطة 

 اب والدسابقات وتدارين سرعة الحركات مع الكرة والتمارين الثنائية .الألع
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م تقريبا ومن  11إن الخطوات الأولى لتطوير سرعة الركض تكون مع استخدام اكبر مقدار من القوة الركض لدسافة 
 ىذه التشكيلات البدء بالركض الخفيف في الدكان من الوقوف الدشي الى الخلف والركض.

 11 -11وقوف مع الدوران ويستعرض تطوير  السرعة العامة للانطلاقة والركض بدون كرة من الجلوس ثم ال
 . (79، صفحة 1991) عقيل عبد الله كاتب ،  دقيقة

 . مفهوم المداومة : 3- 2

تعتبر الدداومة من الدعائم الأساسية للياقة البدنية وىي متصلة عمليا وفسيولوجيا بالقوة والسرعة والرشاقة 
 والدرونة ويدكن تعريف الدداومة كما يلي : 

التحمل أو الدطاولة الخاصة بالنسبة للنشاط الذي يحدث فيو التخصص الرياضي 1917ماتفيف 
 التعب والذي ينمو في حدود مزاولة النشاط الرياضي المحدد داتشكوف ىو مقدرة اللاعب للوقوف ضد

 . (11-11، الصفحات  1999) ريسان لصيد خريبط ، 

إن الدطاولة من أىم أسس الإعداد البدني للتلاميذ في الطور الثانوي وان حركات ذات قوة الدتغتَ والأداء 
الدتغتَ لفتًة طويلة في الحصة تلقى عبئا كبتَا على الأجهزة الداخلية للجسم وأول من يتلقى ىذا العبئ 

ت اللعب يزداد الجهد عبئا وتزداد من تلك الأجهزة ىو القلب والدورة الدموية وعند التًكيز يسبب حركا
 متطلبات القلق والرئتتُ والأكسجتُ وبالتالي يزداد الاحتًاف الداخلي حدة.

وعندما يصيب الإجهاد اللاعب حركتو غتَ متناسقة ويظهر ذلك في اختلال مهارتو في أداء الفعاليات 
علامات التعب أكثر في الدختلفة وعلى الأخص التي ىو ضعيف فيها الإجهاد لديو ويدكن ملاحظة 

الظروف الجوية القاسية أو حينما تكون أرضية الدلعب صعبة وأن استمرار الإجهاد يؤدي الى انهيار 
والتعب البدني والعصبي ولو أثر نفسية أيضا فيفقد التلميذ التًكيز بكفاءة كما أن لإبقاء الجهد الإجمالي 

) لزمد عوض بسيوني،  عمل دورة الدمويةلجسم اللاعب لفتًات طويلة ىو جهد إبقاء التنفس و 
 . (197-191، الصفحات 1911
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ولتوضيح الطبيعة الفسيولوجية لتحمل الدورة الدموية التنفسية بشكلها الذي تؤثر فيو على لاعب يجب 
ت في مفصل الركبة في الإمعان في الحركة التي تحدث في أي مفصل والتي ىي نتيجة تقلص العضلا

الركض والدشي وفي حركات اللعب والأكسجتُ ىو العامل الدستخدم في تقلص العضلات بنقلو بواسطة 
 الدم.

 .أقسام المداومة : تنقسم المطاولة الى قسمين:2-3-1 

 الدطاولة العامة .

 (119-111، الصفحات 1997) سامي الصفار وآخرون ، الدطاولة الخاصة 

وىي أن يكون التلميذ قادرا على جري بسرعة متوسطة طيلة الحصة الرياضية .المطاولة العامة :2-3-1-1     
كافة وليس عضوا واحدا والدطاولة العامة ىي أساس الدطاولة الخاصة ويكون الاىتمام أعضاء الجسموتتم تنمية 

 الدرحلة التحضتَية .بالدطاولة العامة في بداية 

 .المطاولة الخاصة:2-3-1-2

وتاتي بعد الحصول على الدطاولة العامة وأننا لضتاج الى تدارين كثتَة لاجل الحصول على الدطاولة الخاصة لذلك 
يخصص يوم واحد في الاسبوع لتدريب الدطاولة وعلى ان تستخدم القسم الثاني في مدة التدريب اليومي ان 

صة الرياضية يعطينا فرصة للحصول على مطاولة وان التنمية المجدية لصفة الدطاولة الخاصة عند التدريب على الح
التلاميذ تكون عن طريق التنميات الدركبة الدختلفة ونتيجة لذذا العمل الدتكرر تؤدي الى اكتساب التلميذ صفة 

 .(17، صفحة  1111دين رضوان ، ) علاوي لزمد حسن ولزمد نصر ال الدطاولة

 .مفهوم الرشاقة : 2-5
إن أي حركة طبيعية يؤديها الفرد بغرض أداء واجبات حركية معينة مثل الوثب لأعلى ما يستطيع أو التقاط كرة 

أو ما يشبو ذلك فإننا نلاحظ مثل ىذه الحركات على درجة لستلفة من حيث الصعوبة في التنفيذ وحسب 
) ثامر لزسن ، واثق ناجي ،  هارة الدطلوبة وغالبا ىناك أسباب تحدد صعوبة الأداء الحركيشكل ونوع الد

 . (79-79-77، الصفحات  1999،
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الرشاقة في ذاتها من الصفات التي تحمل مكانا بارزا بتُ صفات البدنية الأخرى كما أن لذا علاقة بهذه 
تقتصر علاقة الرشاقة بالقوة والسرعة فقط وإنما تزداد علاقتها بالدهارة الحركية وذلك لان ىذه  الصفات ولا

 الصفة لذا خصائص الدركبة . 
"  الرشاقة بأنها الدقدرة على إتقان الحركة التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأداء   ويعرف كل من : " ىارتز

الحركي وتطويره وتحسينو وأيضا الدقدرة على استخدام الدهارات بدقة وسرعة وفق متطلبات الدوقف الدتغتَ بسرعة 
،  1991) عباس عبد الفتاح الرملي ،  وبدقة الدقدرة على إعادة تشكيل الأداء إتباعا لذذا الدوقف بسرعة

 . (117-111الصفحات 
" زاتسورسكي " فانو يرى انو ىناك ثلاثة معايتَ تحدد الرشاقة صعوبة التوافق في الأداء الحركي وعلى سبيل 

قيد أن الأداء في ىذه الدهارة  الدثال يطلب من الفرد أن يلتقط الكرة أو يقفز من الحصان القفز وما شابو ذلك
 .(119-119) ابراىيم احمد سلامة ، الصفحات على درجة الصعوبة ويلزم توفر الحركي لدى الفرد 

 .تعريف الصحة :-3

الدفهوم الحالي الذي  البدنية والاجتماعية والنفسية في ايطار الأبعادالصحة ىي حالة الفرد التي تتضمن سلامة 
قدمتو منضمة الصحة العالدية والذي يشتَ بان الصحة ىي ظاىرة الايجابية التي تؤكد على قوى الكامنة في 

 فإنهاوالمجتمعات من اجل حياة كاملة سعيدة ، وعلى ذلك الصحة ىي مصدر حياتنا البدنية وبالتالي  الأفراد
كنها القدرة على الاستجابة الأمراض ولتعتٍ لررد الخلود من ليست غاية في حد ذاتها ، وعلى ذلك فالصحة لا

الفرد  يستطيعالذي من خلالو  الدصدرلدواجهة التحديات الدتعددة التي تواجهنا في حياتنا اليومية ، وىي بمثابة 
وفي ىذا السياق فالصحة  تتضمن القدرات الوظيفية من اجل حياة سعيدة  تحقيق كافة ىدافو وطموحاتو 

 .(p. 32 ,إبراىيم احمد سلامة  ) ملةمتكا

 . ارتباط الصحة باللياقة البدنية :-4

يدكن النظر للياقة ذات ارتباط بالصحة كمجموعة من الإمكانات لدى الفرد تؤدي بو إلى مايعرف بالصحة 
 . الايجابية بمعناه الواسع والشامل والإمكانات ىي مركبة من السمات والقدرات الفردية الجيدة او
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والسمات تتحدد بشكل عام بينيا أي من خلال المحددات الوراثية بينما القدرات فتشتَ إلى مقدرة الفرد على 
السمات كما ذكرنا  أداء أعمال عضلية لزددة وفي سياق تفستَ اللياقة ذات الارتباط بالصحة فان كلا من

 ترتبط بالمحددات الوراثية فعن قدرات يدكن إخضاعها بشكل عام إلى التقييم والتحديد الدوضوعي .

د ىنا بان الشخص الدنتظم في التدريب البدني ربما يحصل على نتائج ضعيفة غتَ متوقعة في نتائج ويجب أن نؤك
ذلك فان الفرد أو امرأة ربما يكون أكثر لياقة في ضوء  اختبار ما وذلك قد يرجع إلى استعداد جيتٍ وبالرغم من

 حالة التدريب كما تطهره نتائج الاختبار .

ويبدو أن لزدد العام للياقة ذات الارتباط بالصحة يرجع إلى كمية ونوع التدريب وحتى يومنا ىذا فليس ىناك 
مستوى الأداء قد يفي بعض الأحيان طريقة بسيطة ثابتة لتقييم الحالة التدريبية غتَ أن القياس الكفاءة و 

 . (33) إبراىيم احمد سلامة ، صفحة  بالغرض

 الحركة الرياضية والصحة :-5

ىناك علاقة وطيدة بتُ الصحة والتمرين فبواسطة التمرين ينخفض معدل سرعة النبض عند جميع مستويات 
عند كل ضربة من ضربات القلب ، ولقد أيدت الدراسات الحالية الفكرة التي المجهود الزائد كما يزيد دفع الدم 

اتفق عليها الأغلبية بان التمرين البدني النشط على أسس منتظمة ينتج عنو اثر وقائيا واضحا على الجهاز 
الانتظام الدوري التنفسي وان التعود على الانتظام في التمرين يلل من الضغوط وينصح الأطباء الآن مرضاىم ب

 . في التمرين النشط القوي

ولقد اوضحت الابحاث البيولوجية مفتاح مفاىيم فيسيولوجية التدريب وساعدتنا على تفهم اهمية العلاقة بتُ 
الصحة والتدريب وعلمتنا كيفية تحديد اهمية اللياقة البدنية ولقد ظلت التًبية من اجل الفهم والاستيعاب 

قلت البحوث فلقد نظر الى الاشتتَاك في وتحستُ وامتلاك اللياقة البدنية من الاىداف الكبرى وبالرغم من 
الرياضة على انو طريق الى السعادة النفسية والعقلية بالاضافة  الى ذلك ان برامج التًبية الرياضية بدات في 

تاكيد دور النشاط البدني من اجل الوصول الى تكامل الشخصية واللياقة العامة كنمط للوجود الانساني 
واللياقة الاهمية الاولى لاي لرتمع حيث يعتمد بقاؤىا على اكتساب اقل انن لكل من الصحة متكامل 

الدستويات الصحية ويرتبط تقدمها مباشرتا مع تدرج مستويات اللياقة البدنية وسوف تلعب فنون الحركة وعلوم 
 الرياضة دورا ىاما في صحة ولياقة المجتمع.

 (79-77، الصفحات  1991الرملي ، لزمد ابراىيم شحاتة ، ) عباس عبد الفتاح 
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 :البدنية بالمرحلة الثانوية .مراكز الصحة واللياقة -6

من مهام ىذه الدراكز ىو تحقيق حاجة إلى الحصة واللياقة الايجابية للتلاميذ الدارستُ بالثانوية ، ولذا وجب 
على الددراء والجمعيات الرياضية توفتَ التسهيلات الرياضية للاكتساب اللياقة والصحة للتلاميذ ولشا يشتَ 

 تسهيلات التي لذا عائدات صحية أفضل . العجب أن الاتحادات والنقابات لم تضغط بقوة لتوفتَ ىذه ال

 : بالمرحلة الثانوية .اللياقة البدنية وعلاقتها -7

بطبيعة الحال ىناك الكثتَين الراغبون في اكتساب اللياقة البدنية والاشتًاك في برالرها فان لم تكن مقدمة من    
تا لأداء الأنشطة البدنية على وتنظيمات لاتبحث عن الربح فان التلاميذ سوف يقعون فريسىيئات رسمية 

 أسس غتَ علمية ومن لزتمل أيضا أن تشكل خطوة لعدم وجود قيادات مؤىلة .

 وقد اقتًح "ىنشن " بعض الأغراض للاستفادة الايجابية من ىذه الثانويات ىي : 

التكرارية والاستمرارية والشدة التي تكون ذات تأثتَ في  تكون لبرامج التدريب التي تعطى للتلاميذ  صفة
 ويرغبونها بحماس .إنتاج مستويات اللياقة التي يحتاجها التلاميذ 

الثانويات اختبارات ذات مسؤوليات معيارية وطرق التقويم وشهادات طبية قبل الاشتًاك في أن تتبتٌ ىذه 
 البرامج .

الحاصلتُ على الأقل عل بعض الدراسات الجامعية في التًبية كون ىيئة التدريس من ت يجب أن -1
 الرياضية ومن أفضل أن يكونوا من خريجي كلية التًبية البدنية والرياضية .

رق يدكن اعتبار برامج اللياقة كأي منتجات أو خدمات في الأعمال تحتاج إلى استخدام ط -1
يات برامج لياقة بدنية متطورة مقدمة يجب أن تستخدم ىذه الثانو تسويق وإجراءات فنية وقياسية 

)عباس عبد الفتاح الرملي ،  من خبراء في ىذا المجال للتحكم في نوعية الددربتُ وتحستُ خدمات
 .(93-91، الصفحات 1991لزمد ابراىيم شحاتة ، 

 .الطب الرياضي :-8
 يجب ألا ينظر إلى الطب الرياضي على انو تخصص فرعي للطب ولكن كمحاولة صحية ايجابية تعاونية 
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مع مسؤولية كبتَة معالجة الإصابات الرياضية ويتجو الدصابون إلى عيادات الطب الرياضي لدعالجة 
أنواع  إصابات عصب الدرفق والكسور الضاغطة والأوتار الدصابة ، والكتف الدخلوع وشد ، وجميع
وعدم الكدمات والتمزقات وارتجاج الدخ  وتنتج الغالبية العظمى من الإصابات  من قلة التدريب 

قدر عدد الدصابتُ في إفريقيا نتيجة لدمارسة الرياضة  1977التكيف مع طبيعة النشاط وفي عام 
من ىذه الإصابات كان يدكن تجنبها ببعض الاحتياطات البسيطة   %9مليون وأن 11التًويحية 

ويوظف بعيادات الطب الرياضي الدشهورة وأطباء متخصصتُ في أمراض القلب وخبراء التغذية 
 ونفسانيتُ وخبراء فسيولوجيا التدريب والددربتُ الرياضيتُ .

فرص كما اىتم اىتماما بالغا وقد ازداد اىتمام المجتمع الدتحضر بحقوق الإنسان والتساوي في ال
بالأشخاص في ىذا المجتمع الذي يشتمل على كثتَ من السلبيات الخاصة بأي وجو من أوجو الحياة من 

 خلال العجز الوراثي أو مرض أو حوادث أو ظروف اجتماعية .

 :.علاج الطب الرياضي -9

تأسيس ويجب أن توفر جميع يعتبر الطب التأىيلي والطب الرياضي من التخصصات الدهنية الجيدة ال
 الدستشفيات والعيادات وأدوات الصحة العامة .

ويعتبر الطب الرياضي ركنا ىاما للعلاج الدرضي الذين في دور النقاىة بعد الجراحة أو حوادث واستعادة 
، يصف الأطباء عادة أو السرعة في الشفاء  الألمولتخفيف  الإصابةأقصى مدى لحركة الدفاصل بعد 

 للمتخصصتُ في طرق العلاج بالتدليك والتمرينات العلاجية والأجهزة الديكانيكية والحرارة . العلاج

 

 

 الخلاصة : 

ضارة  أومن الواضح أن التمرينات البدنية لذا دور ىاما على اللياقة والصحة كما انو يبدو للتمرين نتائج خطتَة 
 اذا أعطاىا شخص غتَ مؤىل بالرغم من ضمان حسن النية وكذا يجب التأكيد على أهمية التعاون مع الأطباء  
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من الجسم خالية لشا ىو  والأجزاءالأخرىيبدأ في أي برنامج تدريبي التأكد بان القلب  أنويجب على الفرد قبل 
 غتَ طبيعي وبالتالي قد يعود بالضرر بسبب النشاط الغتَ الدلائم .

الدتخصصتُ التي يجب قبولذا   إرشاداتويجب الاىتمام بالفحوصات الطبية والخدمات الوقائية  والدناعة واحتًام 
ن يكون للتعاون مع مدرسي التًبية والجماعات ويدكن أ للأفرادكعوامل ىامة لبرامج اللياقة البدنية سواء كانت 

تعزيز نوعية وفعالية مثل ىذه  والطبيب نفعا كبتَا في وأولياءالأمورمشرفي التًبية الرياضية والطلبة  أوالرياضية 
،  1991ة، ) الدكتور عباس عبد الفتاح الرملي والدكتور لزمد إبراىيم شحات امج الخاصة بالنشاط البدنيالبر 

 .(91صفحة 
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 تمهيد:

، 81ظهور مصطلح التقييم ببطء، واستعمل أولا في الحقلتُ الاجتماعي والاقتصادي، ومنذ أواخر القرن 

أخد الوسط الددرسي يسعى في الحقل التعليمي، بتكييفو وتطويره، إلى أن جعل منو في أيامنا ىده ممارسة 

احت عالم التًبية مصطلحات  ، أخد مفهوم التقييم ىدا يتضح تدريجيا، واجتذاتومدرجة في الفعل التًبوي 

كانت موظفة من قبل في عالدي الاقتصاد والتسيتَ، وغدت ىده الدصطلحات أكثر وظيفة وفعالية وحدث 

تحول ىام في ىدا المجال، بحيث وقعت نقلة نوعية رائدة من التًبية كفن إلى التًبية كعلم أي أن فن التًبية 

    ترك المجال لعلم التًبية.

رن العشرين أعيد النظر في قيمة الامتحانات التقليدية كأسلوب وحيد للانتقاء، وظهر علم ومند بداية الق

(الدي انتقد بناءا DOCIMOLOGIE)(dictionnaire, 1977)جديد ىو علم الإختبارات

وتنفيد الاختبارات، وأخذ ىدا على تحقيقات ميدانية قام بها خبراء متخصصون.الأساليب الدتبعة في إعداد 

العلم يسعى إلى اقتًاح طرق وتقنيات قياس أكثر موضوعية وأكثر صرامة لضمان الدزيد من العدالة 

الاجتماعية، وتوسعت لرالات التقييم وأدواتو، وأصبح التقييم يشمل الطلبة والأساتدة ومردود الدؤسسات 

 . )عقون(التعليمية وفعالية البرامج
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 : مفهوم التقييم-1

تبتُ وقائع الحياة اليومية أن التقييم جزء منها ، وىو نقوم بها تلقائيا في كل الحالات وفي كل الأماكن ، فإدا  

كان الطفل   كان على السائق أن يقدر كل العوامل مثل: الرؤية والدكان والسرعة عند قيامو بالتجاوز، وإدا

قبل أن يقطع الطريق أن ينظر يدينا وشملا ليتحقق من عدم وجود خطر فإن ىدا يعد تقييما، لأنو يتضمن: 

 مدى ملائمة طريقة العمل(، وىده ىي مراحل التقييم الأساسية.القياس )جمع الدعلومات(، الحكم والقرار )

 ولقد وردت تعاريف كثتَة للتقييم ندكر منها:

"التقييم ىو صوغ أحكام على قيم بعض الأفكار والأعمال  BLOOM1956تعريف بلم -

 والحالات... لغرض لزدد جيدا".

"أن التقييم في التًبية ىو أسلوب يتمثل في تحديد 1971STUFFLEBEM  ويرى ستوفلبيم-

 .)عقون(وتوفتَ معلومات مفيدة للحكم على قرارات ممكنة

" أن التقييم ىو مقارنة لرموعة معلومات بمجموعة DEKETELE1980دوكيتالويعرفو كدلك -

 .مقاييس )معايتَ( قصد اتخاد قرار"

لتقييم يصبح مقياسا عندما لا يقارن الدتعلم بالأخرين، "أن ا  1980HAMLINEويرى ىاملن -

 ولكن بالدقاييس التي من خلالذا يحدد مدى تحقيق الذدف ودرجة تحكم الدتعلم 

 في الدوضوع، قصد الانتقال بو إلى التعلم".
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 LA Méthode des Testesفي كتابها AHHA BONDOIR وتعرفو بوندواع-

EnPéDAGOGIE  التقييم ىو جمع معلومات ضرورية كافية منتقاة من لرموعة الاختبارات، لكي"

 علومات" نتخد الانطلاق، من الأىداف التي حددناىا، فالتقييم ىو الدي ينلغ لنا ىده الد

ليعرف التقييم" بأنو لرموعة من  BLOOMثم يعود بلوم -(cherre, 1984)(8814)وأخرون، 

العمليات الدنظمة، التي تبتُ إدا ما حدث بالفعل تغتَات على لرموعة من الدتعلمتُ، مع تحديد الدقررات 

 .)خالدي(ودرجة دلك التغيتَ "

 أما جابر عبد الحميد فيعرف التقييم في تعريفتُ هما:

 :التقييم عملية جمع للبيانات وتحليلها بطريقة منظمة لكي نحدد مدى تحقيق  التعريف الأول "

 الأىداف".

 :التقييم عملية جمع للبيانات وتحليلها لكي تتخد قرارات في ضوء التعريف الثاني " 

 .)جابر(ىدا التحليل"نتائج 

ويعرف كل من فؤاد أبو حطب وسيد عثمان على أنو" إصدار حكم على مدى تحقيق الأىداف الدنشودة 

على النحو الفتٍ تحدد بو تلك الأىداف ويتضمن دلك دراسة الأثار التي تحدثها بعض العوامل والظروف 

 .)حسنتُ(في تسيتَ الوصول إلى تلك الأىداف أو تعطيلها

عن التقييم والقياس في التًبية البدنية" استخدام القياس والتقييم  BUCHER صدد التقييم بوتشر وفي

أمر يبدأ حتما إدا أردنا أن نعرف مدى فائدة أو فعالية البرامج التي تدرس وما يتم عن طريقها، وإدا أردنا 

قياس والتقييم أمور تساعد على التحقق من أن ىده البرامج تحقق فعلا الأغراض الدوضوعة من أجلها ، فال
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   )حسنتُ(التقدم بتُ قيمة التعليمات ومدىوفي البرامج، كما أنها تالتعرف على مواطن الضعف في الأفراد 

                                                                                . 

التعاريف يتضح لنا أن التقييم لم يعد اليوم سلوكا يدارس من قبل الددرس يراد بو ومن خلال عرضنا لذده 

تحصيل التلاميد، وإصدار حكم )حسن،متوسط،ضعيف......( بل أنو جزء من التكوين ككل، يرتبط 

 أساسا بالأىداف المحددة لدروسنا.

 تقييم البرنامج: -2

يحاول أن يقيم بشكل موضوعي ومنهجي مدى العلاقة بتُ أداء يعتبر البرنامج أداة إدارية، وتدريبا مقيدا 

ونجاح الدشاريع والبرامج الدستمرة والدنتهية، ويجري التقييم بشكل انتقائي للإجابة عن أسئلة لزددة لإرشاد 

صانعي القرار ومديرية البرامج وتقديم الدعلومات حول إدا ما كانت النظريات والافتًاضات الأساسية 

 في تطوير البرامج صالحة وتحديد مدى فاعليتها ونقاط ضعفا وقوتها. الدستخدمة

 ويهدف التقييم بشكل عام على تحديد مدى علاقة وفعالية تأثتَ وديدومة البرامج أو الدشروع.

 الأىداف الرئيسية لتقييم البرامج.-

 لبرامج الدستقبلية.لتقييم الدعلومات حول العمليات أو السياسة أو الاستًاتيجية الدرتبطة بمخلات ا

 .)(2000ماي  ,للطفولة)لبرىنة الدسؤولية أمام صناع القرار

 أنماط التقييم:-3

 إن اختيار نمط التقييم مرتبط بالغرض أو الذدف الدي يعينو الدقيم )معلم، مدير، 
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من نمادج التقييم مع الأخد في  مفتش،خبتَ...( وكل غرض أو ىدف نعينو، ينبغي أن نستعمل لحقيقو

 الإعتبار فتًة الاجتياز. وقد أدى تعدد الأغراض وأىداف التقييم إلى تعدد أنماطو أيضا، وأىم ىده الأنماط:

 L évaluation Diagnostiqueالتقييم الشخصي:-3-1

تعملو في أول وىو تقييم أولي لتحديد الدكتسبات القبلية ، ويكون في بداية كل عملية تعليم، يدكن أنس

استلامنا لفوج تربوي، وىو ضروري لأنو يحدد الدعالم التي تشكل الدنطلقات الأساسية للمعلم، وىي الدعالم 

التي سيشرع انطلاقا منها في البناء الدعرفي لدهارات الدتعلم ، مثل الطبيب الدي سيقدم على علاجها، فإن 

التمهتَ إلا إدا قيم الدتعلم تقييما شخصيا، أمامو لتتضح الدعلم أيضا لا يدكن أن ينطبق في عملية التعليم و 

 الرؤية.

براء التًبية في التقييم وحيث أن التقييم التشخيصي يساىم في التكوين بفعالية فقد أدرجة بعض خ

 )عقون .(التكوين

 Introductifويسميو بعض الباحثتُ بالتقييم التمهيدي أو التنبؤي:  

 يدكن بواسطتها الحكم عن الوضع الأتي عند الدتعلم، ومدى استعداده للتعلم الجديد. وىو عملية

بناءا على تحديد مستواه من قبل، وبهدا فإن التقييم التشخيصي إجراء عملي نقوم بو في بداية السنة، أو 

الدورة، أو المجموعة دروس، أو درس ، أو الجزء من الدرس، حتى نتمكن من الحصول على 

ومعلومات تبتُ لنا مدى تحكم التلميد في الدكتسبات السابقة)قدرات، مهارات، )عقون(ات.بيان

 معارف...(، والتي يستند عليها تدريس معطيات جديدة، كما يدكن تحديد أسباب التعثر، حتى يدكن اتخاد

 الإجراء العلاجي اللازم لتصحيح أو إزالة ىده العوائق قدر الإمكان.
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 LévaluationFormatiqueالتقييم التكويني :-3-2

وىو تقييم مستمر ومتواصل، يستعمل في بداية وخلال وفي نهاية حلقة، درس أو برنامج، وحسب 

فإن الذدف منو ىو" تحقيق تدرج في سياق تعلم، قصد تغيتَ وضعية التعلم أو قصد  Scallonسكالون

 (8881)الوطنية، تحسينات وتصحيح ملائم. -إن أمكن–تطوير ىدا التدرج من أجل تقديم 

التلميد والدعلم فيعرف التقييم التكويتٍ بأنو:" تقييم يهدف إلى إعلام  Delandsheereأما دولا ندشتَ

 بدرجة التحكم المحقق، واكتشاف، أين وأي تعلم يجد التلميد صعوبات لتداركها 

 (cherre, 1984)بالتحسن والتقدم من خلال استًاتيجيات".والسماح لو 

تعريفا دقيقا للتقييم التكويتٍ في قولو:" يكون التقويم تكوينا إذا كان  HAMELINEويحدد ىاملتُ

الأساسي أن يقدم بسرعة للمتعلم معلومات مفيدة عن تطوره أو ضعفو، وىو وسيلة من وسائل  ىدف

 (d/hamelinne)معالجة ىدا الضعف".

والصعوبات التي تعتًضهم  التلاميذوظيفة التقييم التكويتٍ" بأن يقيس مستوى  BLOOMويحدد بلم 

عفهم، يحدد سرعة ضأثناء العملية التعليمية، ويقدم لذم بسرعة معلومات مفيدة عن مدى تطورىم، أو 

 (m/borlou)تعليمهم ، مما يعمل على تحفيزىم لبدل الجهد اللازم في الوقت الدناسب".

والصعوبات التي  التلميذفي نفس الصدد أن "التقييم التكويتٍ يقيس مستوى  BARLOWويرى بارلو

من التدخل لتصحيح  والتلميذتعتًضو أثناء فعل تعليمي معتُ، فهو إجراء عملي يدكن كل من الددرس 

 (8814)وأخرون، .(مسار ىدا الفعل"
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(d/hamelinne)من ىده التعاريف يدكننا القول أن التقييم التكويتٍ ىو إجراء عملي يدارس  وانطلاقا

 خلال الفعل التعليمي، أي خلال مراحل التدريس وفق الأىداف المحددة.

فهو عملية مستمرة تتبع طيلة فتًة التكوين، وىو إخباري أي يدكن من إعطاء معلومات وإخبار  إدن

الددرس والتلميد معا بكيفية واضحة عن أوضاع وحالات التعليم والتعلم، التي يكونان بصددىا، كما يدكن 

ة ىده من تحديد درجة مواكبة التلميد للدرس وبسرعة من استدراك نقاط الضعف وتصحيح ومعالج

 الصعوبات من أجل بلوغ الأىداف.

 أنماط التقييم التكويني:3-2-1

إدا كان التقييم التكويتٍ يواكب العملية التعليمية في خطواتها الثلاث: خلال، نهاية. فإن الدعلم يحدد لكل 

 خطوة نمطا من أنماط التقييم التكويتٍ، وىده الأنماط ىي:

 l évaluation Formative De Départ Ouالتقييم التكويني القبلي:3-2-1-1

Productive 

ويستعملو الدعلم لدعرفة مستوى تلاميده وطبيعة مكتسباتهم ودلك قبل إجراء أي تخطيط لدواضيع ينوي 

قادرون على  تقديدها، مثال: قبل القيام بدرس يتناول علاقات حساب الدثلثات يتم التأكد من أن التلاميد

 تعيتُ جب تدام، ظل الزاوية حادة في مثلث قائم الزاوية، وأنهم يستطيعون القيام بحسابها.

   l’évaluation interactiveالتقييم التفاعلي: 3-2-1-2
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 يجري بو العمل خلال التعلم والتعليم وىو مستمر ومتواصل غرضو التعديل والتقويم

Rectification(grande, 1993) 

 l’évaluationponctuelالتقييم المنظم: 3-2-1-3

 في الحال.  feed back يجري مباشرة بعد عملية تعلم أو تعليم للحصول على تغدية راجعة

  L’évaluation Rétroactiveالتقييم الرجعي: 3-2-1-4

الدين يعانون تأخرا أو يواجهون بعض الصعوبات وغالبا ما  يجري بعد عدة أنشطة لتفحص ومراقبة التلاميد

تكون أداء القياس في ىدا التقييم في شكل استجواب كتابي ويجري العمل بهده الأنماط على امتداد الحصة 

خلال ، نهاية، ويأخد الدعلم تدريجيا في التحكم في أليات التقييم،  التعليمية، عبر الدراحل الثلاث: بداية،

، تساعده على تحقيق إجادة الفعل في كل مسار، بحيث يتمكن الثنائي )عقون(إلى عملية دىنية  وتتحول

من إنهاء عملية إكتساب الدهارات ويدكن حينئد أن  (tandem enseignant/élève)معلم /تلميذ

الفعللا اللغوي يوميا)يتعلق الأمر ىنا بمادة اللغة يواصل التلميد تكوينو بمفرده من خلال الدطالعة أو الدمارسة 

 ويدكن صوغ أمثلة في مواد أخرى على ىدا الدنوال( أو من خلال تحليل مفاىيم 

 يتمحور حولذا النقاش اليومي.

  Egocentrique l evaluationالتقييم الداتي:-3-2-1-5

يدكن أن  الذيقيمة لدا يدرك، إلا أن ىدا التقويم في معظمو من النوع لايتوقف الإنسان عن التقييم وإعطاء 

"وىو يعتٍ أن أحكام الفرد تكون   EGOCENTRIQUE الذاتنسميو "التقييم الدتمركز حول 
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مثل الدنفعة أو الألفة أو نقصان  ذاتوبقدر ارتباطها بداتو، وىو يعتمد في إصدار ىده الأحكام على معايتَ 

 اعتبارات الدكانة الاجتماعية أو السهولة الفهم والإدراك. أو الذاتتهديد 

وقد تكون أحكام الفرد في صور قرارات سريعة لايسبقها فحص وتدقيق كافيان لدختلف جوانب الدوضوع 

الدقوم، ىده الأحكام يدكن أن نسميها أراء أو اتجاىات ، كما أنها تتصف أحيانا بكونها لا 

 )حسنتُ(شعورية.

من خلالذا  processus" التقييم الداتي بأنو صتَورة 8888سنة  legendreكما يعرف لو جو ندر

يتمكن الدعلم من إبداء حكم عن نوعية تقدمو وعن عملو أو مكتسباتو بالنظر إلى الأىداف الدسطرة قبلا 

،(grande, 1993) "اعتمادا على مقاييس تقديم دقيقة 

ويدكن أن يقيم شخص ايا كان ، تلميدا ، أستادا... اداءه وعملو وتدرجو.... ودلك بإخضاع عملو لأداة 

 .BLOOMقياس دات معايتَ مرتبطة بالأىداف ومستويات المجال الدعرفي وىدا حسب بلوم

ة تحليل أو قياس ولتكن في شكل شبكة وبالننسبةللتلميد لابد من تعلمو وتعويده على استعمال أدا

 .Grille D’évaluationتقويم

ويدكن للتلميذ أن يتعلم وأن يكتسب طريقة التقويم الذاتي من خلال حصص تصحيح الفروض 

 ،ينفدىا الدعلمكما والاختبارات حيث يلاحظ ويتابع مراحل التقويم وادواتو واشتًاطاتو.....

غتَ أنو ينبغي أن نبعد فكرة أن تقويم الداتي على قدراتو وثغراتو... وىدا الأسلوب يجعلو يتحمل مسؤولية 

نتائجو، فيتحفز ليعالج ثغراتو، وتبقى مسؤولية تنقيط عمل التلميذ دائما من اختصاص الأستاد الذي 
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كثتَا ما يكون لزل نزاع بتُ ىده الطريقة ثقة تلاميذ وبدلك سرعان ما يتحول التنقيط الذي   سيكتسب من

 )عقون(التلميذ والأستاد إلى فرصة التقويم والتعديل.

 Subjective L’évaluationالتقييم الإعتباري:-3-2-1-6

وىو نوع من التقويم لا يعتمد على الدعايتَ والدستويات والمحاكاة بالدعتٌ الإحصائي الدفهوم، ويكون في ضوء 

خبرات وأراء واتجاىات القائمتُ بالقياس.....، وىناك النوع من التقويم تقويدها في ضوء شروط موحدة ما 

ضوعية وىو نوع أقرب من التقويم الداتي امكن يتم الاتفاق عليها بتُ المحكمتُ للقتًاب ما أمكن من الدو 

 )حسنتُ(عنو إلى التقويم الدوضوعي.

 Objective évaluationالتقييم الموضوعي:  -3-2-1-7

حيث إن التقييم يتضمن عملية إصدار أحكام على قيمة الأشياء أو الأشخاص أو الدوضوعات فغنو 

 يتطلب للوصول إلى أحكام موضوعية استخدام الدعايتَ والدستويات والمحاكات لتقدير ىده القيمة.

 Normesالمعايير:-4

أو دلالة إلا إدا رجعنا إلى معيار عن الدرجات الخام الدستخلصة من تطبيق الاختبارات ليس لذا أي مدلول 

يحدد معتٌ ىده الدرجات فبدلنا مثلا على مركز الشخص بالنسبة للمجموعة، وىل ىو متوسط أو فوق 

الدتوسط أو أقل من الدتوسط، وما مدى بعد عن متوسط المجموعة التي ينتمي إليها وما ىو وضعو بالنسبة 

 لأقرانو من أفراد عينو التقييم.

لوصول إلى الدعايتَ يجب تحويل الدرجات الخام إلى معايتَ، زمن الدعروف أن الدعايتَ ىي أحد ولدلك فإن ل

 الأىداف الأساسية التي ترمي عليها عملية التقنتُ.
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standardisationالاختبارات، حيث تشتق الدعايتَ من عينة التقنتُ التي تدثل المجتمع الأصلي الددروس 

population   لصة من تطبيق الاختبارات على عينة القنيتُ ىي مصدر الدعايتَ، والدرجات الدستخ

 ويتم دلك باستخدام بعض الأساليب الإحصائية الدعينة.

وتبرز قيمة استخدام الدعايتَ في لرال التًبية البدنية والرياضية عند استخدام الاختبارات التي على شكل 

لتي تتضمنها عادة مثل ىده البطاريات، فبعضها ريات نظرا لاختلاف وحدات القياس في الاختبارات اابط

يستخدم السنتمتً والأخر يستخدم الزمن"ثانية، دقيقة، ساعة" والثالث يستخدم عدد مرات التكرار...الخ 

موحدة في ،لدلك يسعى الباحثون إلى تحويل الدرجات الخام)الدختلفة في وحاتها( إلى درجات معيارية)

قييم وعادة ما تأخد ىده الدعايتَ شكل جداول يطلق عليها البعض اسم وحدتها( فتسهل بدلك عملية الت

 .T.scoreالدرجة الثانية8)حسنتُ("لدسطرة"ومنأشهرىا.

 Z.scoreالدرجة الزاوية2

   perse utile score.الدرجة الأنية3

إلى أنو من الضروري لكي نحكم على قيمة العمل أن نقارن لرموعتنا  Rothney" ويشتَ روثتٍ

 بالمجموعة الدعيارية من حيث الأغراض والإمكانيات والدنهج وأسلوب التكوين.

والدعايتَ ىي أساس الحكم من داخل الظاىرة موضوع التقويم وليس من خارجها وتأخد الصيغة الكمية في 

 ائص الواقعية للظاىرة.أغلب الأحوال وتتحدد في ضوء الخص

 standards    المستويات:-5
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تتشابو مستويات نع معايتَ في أنها أسس داخلية للحكم على ظاىرة موضوع التقييم إلا أنها تختلف عن 

 الدعايتَ من جانبتُ هما:

 تأخد الصورة الكيفية. - أ

 تحدد في ضوء ما يجب أن تكون عليو.-ب

وتستخدم مستويات في التًبية البدنية والرياضية شائعا أيضا، مثل الدستويات التي تحددىا كليات التًبية 

البدنية لقبول الطلاب الحاملتُ على الثانوية العامة حيث تشتًط نجاح الطالب بمعدل معتُ وضرورة تجاوزه 

لاوة على كفائتو الطبية والقوامية لدستوى معتُ في اختبارات مقننة لقياس الاستعدادات البدنية، ىدا ع

 واجتيازه لا ختبارات الشخصية التي تتنبأ باستعداداتو لأن يكون مربيا رياضيا.

ومثال أخر لاستخدام الدستويات ما يستخدم في بعض الاختبارات التي تقيس كفاءة الجهاز الدوري 

قا ، وإدا لم يتجاوزه "يصبح لزتاجا التنفسي، حيث تحدد مستوى معتُ من الأداء إدا تعداه الفرد يعد لائ

 إلى عناية".

  Criteriaالمحكات: -6

الصورة الكمية أو  المحكات أساس خارجية للحكم على ظاىرة موضوع الدراسة أو التقييم ، وقد تأخد

الكيفية، ويعتبر المحك من أفضل الوسائل الدستخدمة في الحكم على صدق الاختبارات، والدقصود بصدقها، 

 أن يكون الاختبار صادقا فيما وضع لقياسو.

نسعى إلى بناء بطاريات اختبارات لقياس اللياقة الحركية مثلا، وأردنا أن نتحقق من مقدار صدق فإدا كنا

 تباط بتُ البطارية الدستحدثة واختبار أخر.ىدا الار 
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 :التقييم في التربية البدنية والرياضية  -7

يخرج عن ىدا الدفهوم الذي ذكر، فهو يشمل قياسا وتقديرا لأداء الدتعلمتُ، كما يحدد ما حصلو من  لا

نتائج التعلم. في ىدا الصدد يقول)لزمد صبحي حسنتُ( عن التقييم في التًبية البدنية والرياضية:"استخدام 

اض الدوضوعة من أجلها" يعتمد القياس والتقويم وإدا أردنا التحقق من أن ىده البرامج تحقق فعلا الأغر 

 الأداء كمعيار للحكم على إتقان الدتعلم للمهارة)الدقصود ىنا بالدهارة الأداء الحركي(.

 أهداف التقييم في التربية البدنية والرياضية: -8

يعتبر التقييم من الإجراءات الأساسية والضرورية لتحقيق التقدم في الديدان التًبوي بصفة عامة وفي لرال 

التًبية البدنية والرياضية بصفة خاصة، وحينما تفتقد التًبية البدنية والرياضية إلى التقييم، فإنها في دلك تشبو 

 الدثل التًقي الدي يقول:" إدا لم تكن متأكدا من الوجهة التي تستَ إليها فانك حتما ستتيو".

تحقيقها في التقييم، في لرال التًبية  ويعد تحستُ وتطوير التعليم والتعلم من أىم الأىداف التي يسعى إلى

البدنية والرياضية، إلا أن ىناك لرموعة من الأىداف تريد التًبية البدنية والرياضية تحقيقها، وىده الأىداف 

 ىي:

التشخيص: من جملة ما يهدف إليو التقييم، ىو كشف مواطن القوة والضعف لدى الدتعلمتُ في لرال 

ساعد الاختبارات التشخيصية على التعرف على مواطن القوة في لرال ما معتُ من لرالات التحصيل، وت

  لتدعيمها، أو مواطن الضعف للمساعدة في علاج الضعف والتغلب عليو بعد معرفة أسبابو.

في ىدا الصدد كل من )كمال عبد الحميد إسماعيل ولزمد نصر  الحصيلة: ىي بمثابة إثبات حالة ويدكر

الدين رضوان(، أنو إجراء يتم:" في نهاية التعليم للحصول على معلومات بعدية عن إنجاز التلميذ بعد 
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انتهاء الزمن الدخصص للبرنامج للتعرف على ما إدا كانت التغتَات التي حدثت بالنسبة لو تتفق مع 

 البرامج أو لا" يستخدم من أجل: الأغراض الدرجوة من

 :التًتيب

 التصنيف: يسمح بتوزيع الدتعلمتُ في لرموعات وفق قدراتهم ومستوياتو في اللياقة البدنية والدهارية.

التنبؤ: يسامح بالتنبؤ بالدستوى التحصيلي للمتعلم في أنشطة بدنية ورياضية لا حقة ويستخدم من أجل 

 التوجيو.

لمي: يحتل التقييم مكانة مهمة في بعض مراحل الحث العلمي، فقد يحتاج خدمة أىداف البحث الع

الباحث، إلى التقييم للحكم على مدى فعالية منهاج التًبية البدنية والرياضية كوسيلة في تحقيق الأىداف 

 الدسطرة.

 وسائل التقييم في مجال التربية البدنية والرياضية: -9

بما أن التقييم في لرال التًبية البدنية والرياضية يتناول جوانب عديدة ومعقدة ويستخدم وسائل متنوعة 

متسقة مع طبيعة أىداف التقييم، بحيث تقيس ىده الوسائل الدختارة ما ىو مفروض أن تقيسو. يدكن 

ت فيما يتعلق بتحصيل تعريف وسيلة التقييم على أنها:" وسيلة يستعملها الدعلم من أجل جمع الدعلوما

 الدتعلمتُ".

ولا تختلف الوسائل التي تستعمل في التقييم التحصيلي عن التي تعتمد في التقييم التكويتٍ إلا من حيث 

تغطيتها لعدد ىام من الأىداف، أما من حيث نوعها أو شكلها فلا فرق ، وتتسم ىده الوسائل بميزات 

 زات ىي: الصدق والثبات والدوضوعية.تجعلها أكثر قدرة على التقييم، وىده الدي
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الدقصودة ىنا بالصدق:" ىي صفة تطلق على اداة قياس قادرة على قياس ما وضعت لقياس، أي قياس ما 

 ىو مطلوب". وبالثبات:" ثبات الاختبار يعتٍ بإعطائو لنتائج ثابتة نسبيا عند تكرار استخدام".
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 خلاصة الفصل:

لقد فطن علماء التًبية البدنية والرياضية إلى أهمية التقويم مند بداية ىدا القرن فسعوا إليو في خطوات واسعة 

موفقة إد تدكنوا بسعيهم ىدا من إرساء قاعدة كان يلزم توافرىا استكمالا لبناء مهنتهم فكان نتاج دلك أن 

وأنشطتها دون استثناء إلى حد جعل التقويم يؤثر  تطرق التقويم إلى كافة لرالات التًبية البدنية والرياضية

 الحيوي وأىدافو.تأثتَا مباشرا في تحديد فلسفة ىدا المجال 
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 تمهـــــيد:

تلك العمليات الدتتابعة من التغيرات التكوينية كالطول ، العرض ، الشكل ، الحجم والوزن الخ   إلىالنمو يشير 
الجسمية ، العقلية ، الاجتماعية ، والانفعالية ... وتتميز ىذه التغيرات بالسرعة في  . والوظيفة ) الحركية ،

 .p , 1988 ,لزمد حسن علوي  ) الدراحل الأولى للعمر حتى إكمال البلوغ ثم يعتًيها البطء بعد ذلك
11) . 

حيث بسجدىا تغيرات وتقلبات فسيولوجية عنيفة ويتًتب عليها وأن مرحلة الدراىقة ىي من أىم مراحل العمر 
نمو يخلو في أول الأمر من التناسق والتوازن وىذا الإضراب في النمو يوجو الانتباه للمراىق إلى جسمو فيساوره 

لزمد رفعة رمضان لزمد  -1)القلق إزاء ىذه التغيرات غير الدنتظمة بدر بخلده من قبل كما يشعر بآلام نفسية
ص: -1891سليمان شعلان خطاب بن عطية علي : أصول التًبية وعلم النفس . دار الفكر العربي القاىرة 

138 ،1891). 

فقال أبو الحنيفة  أما بالنسبة للحد الأقصى فاختلف أصحاب الدذاىب بناءا على اختلاف الأحاديث الدروية ،
) بوشنتوف إدريس بلقاضي  .(ربضو الله  " سن البلوغ تسع عشر أو بشاني عشر للغلام وسبع عشر للجارية

 (1881زوبير ، 
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 : سنة (19-16خصائص المرحلة العمرية )1-

التي يجب على الددرس أن يعرفها حتى يستطيع أن يخطط  الأولياتيعتبر النمو بدختلف مظاىره ومراحلو من 
 وينفذ برامج التدريس والتدريب للسمات والخصائص الدميزة لنموىم وفي ىذا الصدد يقول"جيمس أوليفر "

لا تستطيع  أيأن العلاقة بين الأنشطة البدنية والنمو الفكري والنمو الاجتماعي والانفعالي علاقة وثيقة 
 . (p. 84 , 1999 ,أمين الخولي  ) الفصل بينهما

نب             وذلك في لستلف جوا أخرىوأن لكل مرحلة عمرية خصائص ولشيزات تتميز بها عن مرحلة عمرية 
جانب من  أيمع مرور فتًة زمنية معينة على  يطرأنوع من التغير  أيفالنمو ىذا الدعني يتضمن  الأخيروفي 

وظائفو العقلية أو  أو،  الفسيولوجيةجوانب الطفل سواء كان ذلك متعلقا بتكوينو البيولوجي ، أو وظائفو 
 وظائفو الحركية ...

في التعلم الحركي وتنمية بعض  نفعالي والاجتماعي والعقلي وخاصةلدرحلة الدراىقة أهمية في مراحل النمو الا
 و " عبد علي نصيف " كد على ذلك "قاسم حسن حسين "البدني والفكري ويؤ  الأداءعناصر 

 ,كروت مائل  ) حيث يذكران :  تعتبر مرحلة الدراىقة أحسن مرحلة لتعليم الدهارات الحركية وتنمية القوة
1987 , p. 297) ومن الدميزات الحركية لذذه الدرحلة ىو ميلها لكونها لردية واقتصادية وىذا يظهر بشكل .

 واضح في حركات العمل وفي الوقت نفسو يلاحظ فيو غالبا الزيادة في الحركات الجسمية للذكور والإناث  .
 ولصدىا تقل وتتوازن 

تتناسب بصيعها مع ىدف الحركة وأسلوب  السنوات التالية ، فمجال الحركة واستقبال السرعة والقوة في
العمل الشخصي ، كما يظهر بوضوح أيضا الزيادة في الدقة الحركية وفي ثبات وأمان الحركة لدختلف 

 .(p. 290 , 1987 ,كروت مائل  ) لرالات العمل

 : النمو الجسمي  1-1

ينفرد النمو الجسمي في ىذه الدرحلة عن باقي الدراحل بخصائص لشيزة والتي تتمثل في نمو العظام والدفاصل      
والعضلات وازدياد الطول والوزن كما تأكد بحث العلوم والبحوث والعلوم الفيزيولوجية والتشريعية وغيرىا ، في 
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شكلو النهائي أثناء الزيادة في الشكل العظمي ىذه الدرحلة من العمر يكتمل نمو الذيكل العظمي ويأخذ 
 والعضلي وقوة الدفاصل .

ويؤكد " ترول " أن مرحلة الرشد بصفة عامة ومرحل الرشد الأولى بصفة خاصة بسثل عند الفرد قمة نشجو 
اكتمال في الدرحلة السابقة ، وبذلك تعتبر مرحلة الرشد الأولى مرحلة امتداد و الجسمي والفيزيولوجي والتي بدأت 

وعطاء في بصيع جوانب تطور الفرد ونضجو ونموه حيث يكتمل عند الرشد معظم وظائفو الجسمية 
من وزن الجسم مع برديد نهائي  % 02والفيزيولوجية ، فنرى ثبات في الطول وزيادة في الوزن التي تصل الى 

 . (p. 191 , 1996 ,بسطويسي أبضد ) لدلامح ومقاييس الجسم

ويضيف " فؤاد الباىي السيد "  : أن مرحلة الدراىقة تكتمل فيها عملية النمو الجسمي نسبيا حيث ينخفض 
 الأجهزةوتتأثر معدل الزيادة بدعظم متغيرات النمو الجسمي كالطول والوزن وينضج الجهاز العصبي الحركي .

معدل  وينخفضللنمو في ىذه الدرحلة  الأساسيةالداخلية بالدظاىر  الأجهزةالدموية والعصبية والحركية وكذا 
أما عن النمو العظمي الدستعرض فيزداد باتساع الدنكبين عند سم ،  20-21النمو للطول في ىذه الدرحلة 

الفتى تبعا لازدياد نمو إما في الوزن فيزداد بتًاكم الدىون في الأماكن الدختلفة من الجسم حيث ينخفض معدل 
من وزن  %12كلغ أما الكتلة فتزداد حيث يصل معدلذا إلى   2.23الزيادة في الوزن في ىذه الدرحلة إلى 

 .(078) فؤاد الباىي السيد، صفحة  الجسم

ومن ىنا نستخلص أن خلال ىذه الدرحلة ينخفض معدل النمو والزيادة في معظم متغيرات النمو الجسمي  
 طول والوزن وينضج الجهاز العصبي الحركي ويكمل نمو الجسم نسبيا .كال

 النمو الحركي :.1-0

يدثل النمو الحركي أحد الدظاىر الجوىرية في عملية النمو بصفة دائمة وذلك راجع إلى أن الحركات يجب أن 
يكون لذا ىدف ومبتغى حيث يديز في ىذه الدرحلة أن الحركة  تكون ىادفة واقتصادية ويعني أن الحركات 

يبقى ثابتا لعدة سنوات نسبيا : أن الدستوى تأخذ شكلها الثابت وفي ىذا الصدد يقول " عبد الدقصود " 
 .(078) فؤاد الباىي السيد، صفحة  طالدا يبدأ الفرد في لشارسة الرياضة

فيما يخص بدرجة الثبات انو يحدث تراجع في مستوى الحركات الرياضية لدى غير الدمارسين ويستمر في 
رعة كبيرة ويصيب قدرا كبيرا من ىذه الدستويات وبالرغم من ذلك نهاية ىذه الدرحلة ويحدث ىذا التًاجع بس
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) عبد  تتميز ىذه الدرحلة لدى غير الددربين بأنو سنوات الحفاظ النسبي على مستوى القدرات الحركية
 .(019،092، صفحة 1891الدقصود ، 

والسرعة تتناسب بصيعا مع ىدف الحركة ، كما يظهر بوضوح زيادة الدقة  "إن لرال الحركة باستعمال القوة
الحركية وثبات الحركة بصفة عامة والقدرة على التوجيو الحركي وقابلية التوقع عند تغيير الوضعيات وقابلية 

 .(082، صفحة  1897) كورت ماينل ،  التعلم الحركي"

التطور الحركي خلال بداية مرحلة الدراىقة يقارب الرشدكما يضيف "  أنويقول " كورت مانيل " أيضا : 
 ويبدأالسلوك الحركي  أساليبأداءعبد الدقصود " فيقول : نتيجة لنمو القدرات الحركية يحدث ثبات في 

) عبد الدقصود ،  السابقة رحلمسار الد أثناءالحركي الذي كان يحدث  الأداءحتلالات في التغلب على الإ
 .(012، صفحة 1891

ولشا سبق نلاحظ أن النمو الحركي عملية متكاملة مع جوانب السلوك الدختلفة الأخرى ، بل أن العلاقة 
  وىذا ما يؤكده الشكل التالي :  فيما بين ىذه الجوانب علاقة وثيقة ومتداخلة

، 1881) أسامة كامل راتب ،  الطبيعة الدتداخلة لجوانب النمو الحركي والانفعالي والدعرفي : 1الشكل 
 .(11-13الصفحات 

 
 
 

 

 
 
 

 

لجوانب البيولوجية والبيئية للتعلم للحركة ا  

لنمو الحركي ا  

لنمو الانفعاليا المعرفي لنموا مراحل النمو الحركي     

لبيولوجية والبيئية للتعلم من الحركة لجوانب اا  
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ان للطفل فتًات نمو سريعة يدر بها ، كما أن ىناك فتًات نمو بطيئة ، ولنضرب بذلك مثلا ، نوضح 
لدعدل سرعة النمو لتغير طول الجسم ،   1892" عام  مانذىب إليو يقدمو لنا " كيوف " وسوجدن

كما أن للجسم مراحل رئيسية لنموه الحركي ، والسن على وجو التقريب لكل مرحلة ، ىذا وتعتبر كل 
 مرحلة مقدمة ضرورية للمرحلة التي تليها كما قد تشمل كل مرحلة عدد من الدراحل الفرعية .

الدرحلة لديو القابلية على تعلم الحركات الدعقدة والتي برتاج وفي الأخير نستخلص أن الفرد خلال ىذه 
إلى قوة عالية مع السرعة والدقة في التوجيو بشكل سريع نسبيا ، لذا تعتبر ىذه الدرحلة فتًة زمنية جديدة 

 للتعلم والتقدم بالالصازالدهاري .
ويعني                           :                                            . النمو الاجتماعي1-3

نظام البيئة الخارجية والشارع والتجاوب مع الجماعة ومنو تكون  إلىالداخلي  الأسرةالخروج من نظام 
 في التدريب والتعلم . وإرادةلديو رغبة 

" حلمي الدليحي "  حيث يقول : لعل ما يديز مرحلة  -ؤكد على ذلك : "عبد الدنعم الدليحي "وي
) عبد  ة ىو الاتصال الذي يعتبر من أىم خصائص النمو الاجتماعي للمراىق في ىذه الدرحلةالدراىق

 .(392الدنعم الديجي ، حسن اليجي ، صفحة 
 أكثرالحياة الاجتماعية في الدراىقة  أنويضيف الى ذلك " فؤاد الباىي السيد " بقولو : وما نميز كذلك 

والددرسة وذلك بان الدراىقة  ة الطفولة الدتطورة النامية في إطارالأسرةاتساعا وشمولا وتباينا وبسايزا من حيا
) فؤاد الباىي السيد، الصفحات  في رشدىا واكتمال نضجها الإنسانيةللحياة  الأساسيةىي الدعامة 

302-308). 
ويدعم ذلك  " مفتي إبراىيم بضاد "  حيث يقول : ويصبح الشاب أكثر تفاعلا مع أقرانو وتزداد 

 مقدرتو على إنتاج أنماط من السلوك الجماعي أكثر عمقا وىو يستطيع أن يستوعب بسهولة 
 .(102، صفحة  1881) مفتي إبراىيم بضاد، ، الذدف منو



 الفصل الثالث                               مميزات وخصائص المرحلة العمرية
 

40 
 

الحياة الاجتماعية للمراىق تتأثر بددى برررىا من  : لى ذلك  "فؤاد الباىي السيد " بقولو أنويقر ع
الأسرة ومدى خضوعها للجماعة واستقلالذا عنها وتنتهي بالاتصال القوي والصحيح بعالم القيم 

 والدعايير والدثل العليا .
جماعة بدقابل بررره من قيود ولشا سبق ذكره نستنتج أن الفرد في ىذه الدرحلة يصبح خاضعا لل

الأسرة ، أي خروجو من العالم الخاص الداخلي إلى العالم العام الخارجي ، ومنو تكون لديو سرعة 
) فؤاد  الدراىقة ىي الدعامة الأساسية للحياة الإنسانية في رشدىا واكتمال نضجهاالقابلية للتعلم 

(332-308الباىي السيد، الصفحات   
 . النمو الانفعالي :1-4

لديو النمو الانفعالي أهمية كبرى مثلو مثل جوانب النمو الجسمي والحركي والاجتماعي حيث يعمل على 
مساعدة الرياضي على لشارسة النشاط الرياضي بدون عنف وسلوكات انفعالية عنيفة بكل روح رياضية 

 عالية .
يؤكد في ىذا الصدد " فؤاد الباىي السيد " ترجع الانفعالات إلى الطاقة الحيوية النفسية التي لنفسها و 

ألوان لستلفة ، تتناسب ومراحل النمو التي يدر بها الفرد في حياتو الدتطورة الدتغيرة ، ولذذا بزتلف الدظاىر 
 .0اىقة الانفعالية للطفولة في بعض معالدها عن مظاىر الانفعالية للمر 

ويرى " عبد الدنعم الدليحي " : بان الاضطرابات الانفعالية التي بردث خلال الدرحلة نتيجة اختلال 
عبد الدنعم الدليحي ،  -1) اتزانو ألغدي الداخلي لايدكن أن تعود إلى حالة الاستقرار قبل سن العشرين

 .(379حلم الدليحي ، صفحة 
ويدعم ذلك " فؤاد الباىي السيد أن التأثير السريع بدختلف الدثيرات الانفعالية لو علاقة بصحة الفرد 
ونشاطو الفعلي ونموه : " تؤثر الانفعالات القوية على صحة الفرد ونشاطو الفعلي وابذاىاتو النفسية 

 .(308-302يد، الصفحات ) فؤاد الباىي الس وتعوق نموه وتطوره "
اذ يدكن القول في الاخير ان النمو الانفعالي لايقل اهمية عن سائر جوانب النمو الاخرى حيث يعمل 

 على تهدءة الاضطرابات الانفعالية في ىذه الدرحلة  على الاستمرار في الدمارسة الرياضية .
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 . النمو العقلي :  1-5
الدخ لشا يسمح لو بالقيام بكل فعل او  للجهاز العصبي الدركزي خاصة تطورويعني النمو العقلي حدوث  

 جهد فكري فالاستيعاب بسرعة للخطة التكتيكية التي يقدمها الددرب للاعب .
ويدعم ذلك " لستار أمين انديلي " بقولو : تتميز ىذه الدرحلة باكتمال النمو العقلي والفكري بحيث 

) لستار  والاستعداد ورسم خطة للحياة الدستقبلية التهيؤي مرحلة يدكن تقلد الدسؤوليات الشخصية وى
 . (108، صفحة  1898أمين اينولي، 

ويدعم ذلك " فؤاد الباىي السيد " حيث يقول : تتطور العمليات العقلية  كالإدراك ، التذكر ، 
حيث يتأثر إدراك الفرد بنحوه ويؤدي ىذا النمو بالفرد  التفكير ، التخيل من الطفولة إلى الدراىقة ،

التطور الذي يرقى بو من الدستوى الحسي الدباشر إلى الدستوى الدعنوي البعيد ، ويرتبط ذلك كلو  بتطور 
 .(308-302) فؤاد الباىي السيد، الصفحات  قدرة الفرد على التًكيز العقلي والانتباه الطويل

وما ىو معلوم لدينا أن القدرات العقلية والذكاء ترتبط بديول الدراىق حيث يضيف " فؤاد الباىي السيد " 
دائما في ىذا المجال انو : تتضح في الدراىقة الديولات العقلية للفرد ، وتتأثر ىذه الديولات بدستوى ذكائو 

العملية التي  إلىالأنماطبسايز ىذه القدرات ، وتهدف بو  وبقدراتو العقلية الطائفية ، وتنشا في جوىر من
وانطلاقا لشا سبق (308-302) فؤاد الباىي السيد، الصفحات  سيسلكها في حياتو العقلية والدهنية الدقبلة

العمليات كالإدراك والتخيل أنفي ىذه الدرحلة يكون بلوغ واكتمال عقلي حيث تتطور لستلف نستنتج 
 والتفكير والتذكر وفيها تبلغ ذروتها .

 سنة( والممارسة الرياضية :19-16المرحلة العمرية ) -.0

تعتبر الدمارسة الرياضية في الأساس في المحا فظة على الدستوى الجيد للقدرات البدنية خاصة خلال ىذه 
أهمية الدمارسة الرياضية وذلك للمحافظة على قدرة الرياضي الدرحلة وىذا ما يؤكده " عبد الدقصود " على 

 عند مستوى معين وكذا بذنب ىبوطها .

وكما يضيف " عبد الدقصود " دائما حيث يقول : بسثل ىذه الدرحلة لاكتساب وإعداد الأفراد إلى أقصى 
، صفحة  1891) عدب الدقصود ،  مستوى رياضي وينطبق ذلك على غالب الأنشطة الرياضية

091). 
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ويذكر العالم " ىار " أن مرحلة الدراىقة الفتًة الزمنية الدناسبة لبناء بصيع الظواىر البدنية والحركية 
 .(181، صفحة  1897) قاسم حسن حسن ، عبد العلي نصيف،  والشخصية

الدمارسة للرياضة في مرحلة الناشئين والدراىقة  أرقامبضاد " ويقول : أن  إبراىيموفي ىذا الصدد يؤكد " مفتي 
، 1881) مفتي إبراىيم حامد ،  الرياضية الأنشطةتزداد على مستوى رياضي وينطبق ذلك على غالب 

 .(00صفحة 

 خلاصـة :

يدكن أن نستنتج أن ىذه الدرحلة العمرية تعتبر مرحلة مناسبة في تنمية الصفات البدنية والحركية الأخير وفي 
 وتعلم الدهارات الرياضية الدختلفة ومن جهة أخرى قصد المحافظة على الدستوى البدني والحركي .

ى الددرس أن يلم تراعي الخصائص العمرية لتحقيق الأىداف الدرجوة ، ولذذا يجب علعملية تربوية  إن أي
بكل خصائص النمو البدني والحركي والاجتماعي والانفعالي والعقلي وتتميز مرحلة الرشد والدراىقة 

 باكتمال نسبي 

للنمو العام للفرد لذذا تعتبر ىذه الدرحلة فتًة زمنية جيدة للتعلم السريع وأكثر قابلية على تعلم الدهارات 
 والحركات الرياضية الدعقدة .
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 :تمهيد 
عرض أىم العناصر المكونة لمنهجية البحث  انالباحث انفي ىذا الفصل من الدراسة الميدانية يحاول الطالب

في ىذه الدراسة والتي تتضمن مجتمع البحث وعينتو الطالبان الباحثان والاجراءات الميدانية التي اتبعها 
ووصف الأدوات والاجراءت التي تتم من خلالها تطبيق ىذه الدراسة والمعالجات الاحصائية المستخدمة في 

 تحليل البيانات  وفيما يلي وصف العناصر السابقة .
 :منهج البحث  -1

 ىداف البحثلألملائمتو وذلك  الوصفي بالأسلوب المسحيالمنهج  اناعتمد الباحث
 :مجتمع البحث-2

ولاية مستغالً والبالغ عددىم لثانوية من ثانويات تمثل مجتمع البحث في تلاميذ المرحلة الثانوية ذكور واناث 
( تلميذ كما ىو وارد في سجلات مديرية التربية لولاية مستغالً للفصل الدراسي الأول للسنة 0011)

 0102-0102الدراسية 
 :البحثعينة  -3

لثانوية من ثانويات ولاية من تلاميذ المرحلة الثانوية ، منتظمة أجري البحث على عينة تم اختيارىا بطريقة 
 مستغالً 

 :مجالات البحث -4
 :المجال البشري 4-1

 سنة .02-01-00قسمت على السنوات التالية  اناث(011-ذكور 011تلميذ ) 1200
 :المجال المكاني 4-2

 الاختبارات بالساحات والقاعات متعددة الرياضات للثانويات المبينة سابقا . تم اجراء
 :المجال  الزماني  4-3

  0102-10-10غاية  الى 5010-01-10في الدراسة النظرية ابتداء من يوم  ان الباحثانشرع الطالب
تم جمع الوثائق الخاصة بالبحث وترتيبها أما الدراسة الميدانية فقد شرع الباحث في اجراء التجربة 

  5010-02-02يوم  الاستطلاعية 
 :أدوات البحث -5

في ضوء ما أسفرت عنو الدراسات النظرية والدراسات المشابهة سابقة الذكر وطبقا لمتطلبات البحث 
 4استخدم الباحث في ىذه الدراسة الأدوات التالية 
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 :استمارة التحكيم 1-4-1
تعد الاستمارات التحكيم واحدة من الركائز الأساسية لعمل الباحثين والتي من خلالها يتم استطلاع أراء 

المختصين والخبراء في بعض الأمور المهمة .                                                                         
 :جهزة المستخدمة في البحثالأ 1-4-2
 مرتبات -0
 أقلام وأوراق تسجيل -0
 الميزان  -3
 ساعات توقيت رقمية  -2
 صندوق قياس المرونة  -2
 شواخص -0
 خالية من العوائق 01مسافة  -1
 ايقاع الاختبار-2
        :الدراسة الاستطلاعية-6

ممااااا لاشااااك فيااااو أن ضاااامان الساااا  ا ساااان لأي  ااااث مياااادا  لا بااااد علااااى الباحااااث القيااااام بدراسااااة  
اسااااتطلاعية لمعرفااااة ماااادن ملائمااااة مياااادان الدراسااااة اجااااراءات البحااااث الميدانيااااة والت كااااد ماااان صاااالاحية الأداة 

 التي قد تعترض الباحث . المستخدمة والصعوبات
والااااتي كااااان علاااى أحااااد ثانوياااات ولايااااة مساااتغالً بااااجراء دراسااااة اسااااتطلاعية  انوعلياااو فقااااد قاااام الباحثاااا

 الغرض منها ما يلي 4
 للمؤسسةالتعرف على النظام الداخلي  -
التعااارف علاااى أفاااراد العيناااة قياااد الدراساااة مااان خااالال ااطااالاع علاااى الملفاااات اادارياااة والطبياااة لأجااال  -

 تصنيفهم  في مجموعات متجانسة .

 قصد إطلاعهم على موضوع الدراسة.الاتصال بالأساتذة المتواجدين بالمؤسسة  -

 أخذ فكر ة على المرافق الرياضية بالمؤسسة  -

بالنيابااة وتم طاار  المؤسسااة ، حيااث قابال ماادير حاد ثانويااات ولايااة مسااتغالً بزيااارة ميدانيااة لأ انقاام الباحثاا
رض تقصاااي ا قااائق وا صااول علااى معلومااات كافياااة عاان استمااع الأصاالي للدراساااة ، مجموعااة ماان الأساا لة لغاا

الااتي أعطاات عنايااة كباا ة واىتمااام بااالغ لموضااوع الدراسااة الماادير تفهاام وتعاااون كباا ين ماان  انحيااث وجااد الباحثاا
 وسهلت مهمة الباحث في تحقيق الأىداف قيد الدراسة .
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         :داةالأسس العلمية للأ -7
حا  تكاون الاختباارات الاتي وضاعتلقياس متغا ات الدراساة ذات مصاداقية وتقاي  ماا وضاعت لأجلاو  ينبغاي 

 أن تتوفر فيها شروط الاختبارات الجيدة ) الصدق ، الثبات ، الموضوعية (.
يعتاابر الصاادق أىاام شااروط الاختبااار الجيااد ، فالاختبااار الصااادق ىااو الااذي يقاااي   صدق الاختبارات :-

مااا وضااع لأجاال قياسااو فعاالا ، ولااي  شاايء  خاار ، يقااول اعااد العساااف صاااذ    يعااد الاختبااار صااادقا إذا 
)العسااف، علياو صافات الصادق    ققاس ما اعد لقياسو فقا  ، أماا إذا اعاد لسالوك ماا وقااس غا ه لا تنطبا

وىناااااااك طاااااارق عدياااااادة  ساااااااب درجااااااة الصاااااادق ) الصاااااادق الظاااااااىري ، الصاااااادق التنبااااااؤي  (9191
 ،الصدق التلازمي ، الاتساق الداخلي ، الصدق التمييزي (.

أن يكاااون  يعتااابر ثباااات الاختباااار ىاااو شااارط أساساااي في تقناااين الاختباااار، ونعااا  باااو :ثبات الاختبارات -
 الاختبار على درجة عالية  من الدقة وااتقان في ما وضع لقياسو .

يقصاد بثباات الاختباار حساو مااروان عباد اسياد إباراىيم   الثباات ىااو رافظاة الاختباار علاى نتائجااو  
  الثبااااات أن يعطااااي الاختبااااار  ويؤكااااد رمااااد صاااابحي حسااااانين  (0332)ابراىيم، إذا ما أعيد على نف  العينة  

 . (9191)حسانين، نف  النتائج إذا ما أعيد على نف  الأفراد وفي نف  الظروف   
إعااادة الاختبااار ، ماان أحساان وأكثاار الطاارق صاالاحية في حساااب معاماال  –وتعتاابر طريقااة الاختبااار  

 الثبات بالنسبة للاختبارات في اسال الرياضي .
 :مواصفات بطارية الاختبار المستخدمة -8

تمثلت الاختبارات البدنية في معهد كوبر الأمريكي للأ اث الهوائية بكاليفورنيا وتشمل ىذه البطارية ستة 
اختبارات ، حيث تم استخدام ىذه البطارية لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لتلاميذ المرحلة 

الهوائية من أفضل البطاريات التي يمكن الثانوية ذكور . ويرن الباحث أن البطارية معهد كوبر للأ اث 
استخدامها لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ، وىذا ما يؤكده المازي    من أفضل الأمثلة 
المتوفرة حاليا لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة بطارية معهد كوبر للأ اث الهوائية ، حيث 

بارات واحدة بدلا من اختيار اختبارات منفردة من عدد بطاريات وذلك لعدة يفضل استخدام بطارية اخت
أسباب منها أن البطارية قد تم الت كد من ثبات ومصداقية اختبارتها وعدم تكرار اختبار نف  المتغ  
الفيسيولوجي ، كما أن استخدام نف  البطارية سوف يسهل من مقارنة النتائجعدد من المدارس على 

المحلي   بالاضافة الى ما سبق فان ىذه البطارية استخدمت في العديد من الدراسات كدراسة المستون 
(aeje rjo er aaij oo rooooaoj  ( ودراسة)0111.orrj   j oaro r  ودراسة)
(0111. ofifjol..o  . ji o  . e.  oorao l ،0111(ودراسة )نعمت السيد رمد )
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في مجال فيسيولوجية الجهد البد  )أستاذ(باستشارة مجموعة من الخبراء  بالاضافة الى ىنا فقد ةقام الباحث
حيث وضحوا أنها تقي  الهدف الذي وضعت من أجلو وحيث أنها تعتبر من أنسو البطاريات الموجودة 

 حاليا لقياس عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة .
 (or . ra iorr ifyrarj  rj areoiaj .  0110البطارية ) وفيما يلي وصف لمفردات ىذه

قبل البدء في اجراء الاختبارات يجو  اجراء الاعاء وىذا لغرض اعداد اساميع العضلية ، والمفاصل ، 
     والقلو للنشاط كما يساعد الاعاء أيضا على تقليل الاصابة وتحسين الأداء .                                      

 :الاختبارات -9
 الجلوس من القعود مع ث  الركبتين:الاختبار الأول 

 قوة عضلات البطن وتحملها:الهدف من الاختبار 
 :الأدوات المستعملة 

 مرتبة -0
 أقلام وأوراق التسجيل -0
 ايقاع الاختبار -3

 :طريقة الأداء 
على الصدر ومتقاطعتان)اليسرن باتجاه  درجة واليدان موضوعتان°31من وضع الرقود ث  الركبتين بزاوية 
 الكتف اليمنى ( والعك  صحيح .

يقوم زميل أخر بتثبيت القدمين وذلك بالضغ  عليهما برفق مستخدما يديو .                                          
ح  يلام  عند اعطاء اشارة البدء يشرع المفحوص في رفع جذعو للأمام بدءا من الكتفين ثم الظهر  -0

    المرفقان الفخذين .                                                                                                           
يعود المفحوص بكامل جذعو الى الأرض ) الوضع الابتدائي (ح  يلام  الكتفان الأرض .                                  -0
ثوا  .                          3لأكر عدد ممكن من المرات بشكل الصحيح في  0-0يكرر المفحوص الخطوتين  -3

 :ما يجب مراعاته
 عدم رفع كعو القدم عن الأرض -

عمل الاختبار مع اتباع الايقاع دون القيام بلحضات التوقف أثناء الأداء   -
تسج 

 :يل الدرجات 
 يتم التسجيل النتيجة  ساب عدد المرات الصحيحية )عملية الجلوس والقعود ( تحسو راولة 
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 (CMI) مؤشر كتلة الجسم:الاختبار الثاني 
 4 التركيو الجسمي) التنبؤ بالسمنة(الهدف منه

 (، الطول ) بالمتر الوزن )بكلغ(:عن طريق مؤشر الكتلة الجسمانية ويتم قياسو كالتالي:طريقة الأداء 
.                                                              انبطا  مائل ث  ومد الذراعين:الاختبار الثالث 

 قياس قوة عضلات الذراعين من خلال ث  ومد الذراعين لأكبر عدد ممكن من المرات :الهدف منه
 :الأدوات المستعملة 

 مرتبة -
 أقلام وأوراق لتسجيل النتائج-
 ايقاع الاختبار -

 :طريقة الأداء 
درجة بين الساعدين والذراعين ثم مدهما مع ° 31من وضع النبطا  المائل ، ث  الذراعين للوصول الى حد 

 عدة في الدقيقة . 01ثوا  في كل مد وث  للذراعين  بمعدل  3اتباع ايقاع 
 :ما يجب مراعاته
 تجاوزت الثلاث الثوا   اتباع الايقاع ولن تعتبر العدة صحيحة اذا- 
 المحافظة على الامتداد الجسم عند أداء الاختبار .- 
 :تسجيل الدرجات 

يتم تسجيل النتيجة  ساب عدد المرات الصحيحة )كل مرة يصل فيها المختبر لوضع امتداد الذراعين  
 كاملتين (

 ث  الجذع للأمام من وضع الجلوس:الاختبار الرابع
 عضلات الفخذين الخلفية وأسفل الظهرمرونة :الهدف منه

 :الأدوات المستعملة 
سم يوضع شري  قياس أو مسطرة فوق الصندوق أي عند مستون  31.21صندوق كرتون ارتفاعو -

 أصابع قدم المختبر 
 أقلام وأوراق التسجيل النتائج -

 :طريقة الأداء
 :وضع البداية
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دودة باتجاه الصندوق المرونة )مفصل الركبة ممددة يجل  المختبر على الأرض  يث تكون احدن رجليو مم
 تماما ( بينما باطن القدم )بدون حذاء ( ملامسة حافة الصندوق 

 :طريقة الأداء 
من وضع الجلوس الطويل نصف قرفصاء تكون قدم الرجل مثنية عند مستون الركبة للرجل الممدودة وعلى 

مع وضع الكتفين فوق بعضهما وراولة لم  أبعد نقطة سم منها تقريبا ، يتم مد الذراعين  2بعد حوالي 
من المسطرة مع الثبات ثانية واحدة على الاقٌل لأخذ القياس للرجل الثانية .                                                   

 :ما يجب مراعاته
 عدم ث  الرجل الممدودة - 
 النهائي ممكن للطالو القيام بمحاولة قبل أخذ القياس - 
 :تسجيل الدرجات 

 يتم قراءة المسافة التي لمسها على المسطرة من طرف أصابع المختبر بالسنتيمتر 
 متر 02الجري المتعدد المراحل :الاختبار الخامس 

 التحصيل الدوري التنفسي أو اللياقة القلبية التنفسية :الهدف منه
 :الأدوات المستعملة 

 من العوائق  متر خالية 01مسافة -
 شواخص -
 ساعات توقيت -
 أقلام وأوراق تسجيل -
 ايقاع الاختبار -

 :طريقة الأداء 
م  01يقف التلميذ خلف خ  البداية وعند سماع اشارة البداية يجري التلميذ ليلم  الخ   بالقدم في نهاية 

 ثم يعود الى خ  البداية بعد سماع الايقاع وىكذا .
مُ  ثم يقوم كل التلاميذ بلم  الخ  عند نهاية المسار  01بين نهايتين المسافة  بمعنى أن يتحرك التلاميذ

 بالقدم ثم يغ  من اتجاىو عكسيا طبقا لاشارات صوتية تملى عليو . 
ينتهي الاختبار عندما لايستطيع المفحوص المحافظة على ايقاع سرعة الجري ، أي أن الاشارة تكون قبل 

 د شعور بعدم القدرة على مواصلة الجري .وصول التلميذ الى خ  أو عن
 :تسجيل الدرجات 
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ثم مرحلة الذىاب  0ومرحلة الاياب ب0يتم حساب عدد المرات ذىابا وايابا حيث تعد مرحلة الذىاب ب
 وىكذا  2ومرحلة الاياب ب  3ب

 :الدراسة الاحصائية -10
 تمت الدراسة ااحصائية بالمتوس  ا سابي و الانحراف المعياري 
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 :الخلاصة 
لقد حاول الباحث من خلال ىذا الفصل وضع خطة رددة لأىداف البحث ، وذلك بتحديد الخطوات 

الاجرائية  لتقييم عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وعرض النقاط التي يمكن أن يساعد في ضب  
البحث . وبالفعل تم ذلك فقد تم تحديد المنهج الملائم لطبيعة البحث ، كما تم تحديد عينة البحث حدود 

، واختيار الأدوات اللازمة لذلك وتحديد طرق القياس المستخدمة ، وضب  المتغ ات التي من ش نها اعاقة 
لملائمة التي تساعد في عملية الس  ا سن لتجربة البحث الرئيسية ، واختيار الطزق والوسائل الاحصائية ا

 عر ض وتحليل النتائج.
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       عرض وتحليل النتائج                                                                                                           -1
سنة                                                                                                  61الاختبارات الخاصة بالسن المحور الأول  -1-1
 اختبار الكتلة الجسمية نتائج  جدول يدثلالجدول الأول  1-1-1

بنٌ الذكور لكتلة الجسمية ااختبار اختلاف في من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك  عرض وتحليل النتائج
ومن خلال 46.16بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث  44.22بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكوروالاناث 

ومنو فان ىناك فروق  المحسوبة اكبر من الجدولية 4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4حساب كا
 1...ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

   .لصالح الذكور الكتلة الجسمية نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار الاستنتاج

 

دائرة نسبٌة تمثل نتائج اختبار الكتلة  01الشكل رقم 
 الجسمٌة 

 الذكور

 الاناث

 الجنس

 سنة 16
 الكتلة الجسميةاختبار 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 2.58 21.51 اناث

 دال 1..6 8.96
 1.61 23.44 ذكور

 398 درجة الحرية _ 0.5.مستوى الدلالة 
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 ثني ومد الذراعنٌ  ائليدثل نتائج اختبار انبطاح الد جدول الجدول الثاني 1-1-2

انبطاح الدائل ثني ومد ىناك اختلاف في اختبار  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان عرض وتحليل النتائج
بينما بلغ الدتوسط الحسابي 1..42بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور الذراعنٌ 
المحسوبة اكبر من  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا .64.4للإناث
 1...ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة  الجدولية

  .لصالح الذكورثني ومد الذراعنٌ انبطاح الدائل نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار الاستنتاج 

 
 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار انبطاح المائل ثنً  02الشكل رقم 
 ومد الذراعٌن 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 16
 مدالذراعين)مرات( ثني مائل اختبار انبطاح

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 8.62 13.39 اناث

 دال 1..6 65.14
 1.86 24.95 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 



عرض وتحليل النتائج                                                 الجانب اتطبيقي  

 

54 
 

 يدثل نتائج اختبارالجلوس من الرقود جدول الجدول الثالث 1-1-3

 الجنس

 سنة 16
 الرقود من اختبار الجلوس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 4.15 23.67 اناث

 دال 1..6 15..1
 2.31 43.74 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
بنٌ  الجلوس من الرقود  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج

ومن  44.13بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث 24.32الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور
المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا

 1...برى عند الدلالة فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الك

 .لصالح الذكور الجلوس من الرقود  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارلاستنتاجا

 
 

 

 دائرة نسبٌة اختبار الجلوس من الرقود 03الشكل رقم 

 الذكور 

 الاناث
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 م .4يدثل نتائج اختبار الجري متعدد الدراحل  جدولالجدول الرابع  1-1-4 

م .4الجري الدتعدد الدراحل من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار  عرض وتحليل النتائج
ومن  66.45بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث 42.11بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور بنٌ الذكور والاناث
المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا

 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 .لصالح الذكور م .4الجري الدتعدد الدراحل  ان ىناك اختلاف في اختبارنستنتج الاستنتاج

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار الجري المتعدد 04الشكل رقم  
 م 20المراحل 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 16
 م )عدد(.2متعددالمراحل  اختبار الجري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.98 11.28 اناث

 دال 1..6 5..34
 1.70 24.65 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
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 يدثل نتائج اختبار ثني الجذع للامام اليمنى  جدول الجدول الخامس 1-1-5

بنٌ  ثني الجذع للامام اليمنى  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
ومن 64.13بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث  64.64الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا
 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 .الاناث لصالح مام اليمنى ثني الجذع للانستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار الاستنتاج 

 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع للأمام  05الشكل رقم 
 الٌمنى 

 الذكور

 الاناث

 الجنس

 سنة 16
 اختبار ثني الجذع للأمام )سم( اليمنى

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الدلالة الاحصائية ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 1.41 13.67 ذكور
 دال 1..6 2.23

 
 اناث

13.13 0.92 
 398_ درجة الحرية  0.5.الدلالة مستوى 
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 نتائج اختبار ثني الجذع للامام اليسرى  يدثل جدول الجدول السادس 1-1-6

 

 الجنس

 سنة 16
 للأمام )سم( اليسرى الجذع اختبار ثني

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.29 13.33 اناث

 دالغنً  1..6 .1..
 0.82 13.27 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار ثني الجذع للامام اليسرى   عرض وتحليل النتائج

ومن  64.44بلغ الدتوسط الحسابي للإناث  بينما 64.43بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور
المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا

 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

   اليسرى لصالح الاناث . نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار ثني الجذع للامامالاستنتاج 

 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع للامام  06الشكل رقم 
 الجهة الٌسرى 

 الذكور 

 الاناث
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                                                                                                                    سنة .  63الاختبارات الخاصة بالسن  المحور الثاني -1-2

                                                                                                    نتائج اختبار الكتلة الجسميةيدثل  جدول الجدول الأول 1-2-1

بنٌ الذكور الكتلة الجسمية  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
ومن خلال 46.14وسط الحسابي للإناث بينما بلغ الدت44.21والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور 

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك فروق  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4حساب كا
 1...ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور الكتنلة الجسمية  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 

 دائرة نسبٌة تمثل اختبار الكتلة الجسمٌة  01الشكل رقم 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة17
 اختبار الكتلة الجسمية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 3.17 21.52 اناث

 دال 1..6 13.63
 1.93 23.46 ذكور

 1198_ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
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 اختبار انبطاح الدائل ثني ومد الذراعنٌ يدثل  جدول الجدول الثاني 1-2-2

انبطاح الدائل مد وثني  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
 بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث4..42بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور  الذراعنٌ 
المحسوبة اكبر من الجدولية  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا 64.45

 1...ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور انبطاح الدائل مد وثني الذراعنٌ عدة مرات   نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 

  
 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار انبطاح المائل مد  02الشكل رقم 
 وثنً الذراعٌن 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 17
 اختبار انبطاح مائل ثني مدالذراعين)مرات(

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.71 13.28 اناث

 2.82 24.92 ذكور دال 1..6 49.74
 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
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 نتائج اختبار الجلوس من الرقوديدثل  جدول الجدول الثالث 1-2-3

بنٌ  الجلوس من الرقود  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
ومن  44.34بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث 24.42الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا
 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور الجلوس من الرقود نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 
 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار الجلوس من  03الشكل رقم 
 الرقود

 الذكور

 الاناث

 الجنس

 سنة 17
 اختبار الجلوس من الرقود

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 3.53 22.72 اناث

 دال 1..6 71.40
 2.51 43.24 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.الدلالة مستوى 
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 م .4نتائج اختبار الجري الدتعدد الدراحل يدثل  جدولالجدول الرابع  1-2-4

 

م .4الجري الدتعدد الدراحل  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار  عرض وتحليل النتائج
ومن 64.24بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث  42.11بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4ة ومقارنتها بكاالمحسوب 4خلال حساب كا
 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور م .4الجري متعدد الدراحل  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار الجري المتعدد 04الشكل رقم 
 م 20المراحل 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

  سنة 17
 م )عدد(.2اختبار الجري متعدد المراحل 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 2.70 12.43 اناث

 دال 1..6 56.52
 2.41 24.56 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
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 ثني الجذع للامام الجهة اليمنى نتائج  يدثل جدول الجدول الخامس 1-2-5

ثني الجذع للامام الجهة  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار وتحليل النتائجعرض 
بينما بلغ الدتوسط الحسابي  64.44بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور اليمنى
المحسوبة اكبر من  4كا  الجدولية نلاحظ ان 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا .64.1للإناث

 1...الجدولية ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 الاناث.لصالح  ثني الجذع الجهة اليمنى  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 
 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع الجهة  05الشكل رقم 
 الٌمنى 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 17
 للأمام )سم( اليمنى الجذع اختبار ثني

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 0.89 13.69 اناث

 دال 1..6 3.53
 1.46 13.22 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
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 اليسرى نتائج اختبار ثني الجذع للامام الجهة  يدثل  جدول الجدول السادس 1-2-6

 

ثني الجذع للامام الجهة  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
بينما بلغ الدتوسط الحسابي  64.42بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور اليسرى 
من المحسوبة اكبر  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا 64.16للإناث

 1...الجدولية ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

  .الاناث لصالح  ثني الجذع للامام الجهة اليسرى نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار الاستنتاج

   

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع الجهة  06الشكل رقم 
 الٌسرى 

 الذكور 

 الاناث

 

 الجنس

 سنة 17
 اختبار ثني الجذع للأمام )سم( اليسرى

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.80 13.51 اناث

 دال 1..6 2.39
 0.73 13.24 ذكور

 398_ درجة الحرية  0.5.مستوى الدلالة 
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 0                                                                                                                       سنة65الاختبارات الخاصة بالسن المحور الثالث – 1-3

 نتائج اختبار الكتلة الجسمية  يدثل  جدول الجدول الأول 1-3-1

بنٌ الذكور الكتلة الجسمية من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار  عرض وتحليل النتائج 
ومن خلال  .44.6 بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث44.34بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور  والاناث

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك فروق  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4حساب كا
 1...ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكورالكتلة الجسمية  ان ىناك اختلاف في اختبار نستنتجالاستنتاج

 

 دائرة نسبٌة تمثل اختبار الكتلة الجسمٌة  01الشكل رقم 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 18
 اختبار الكتلة الجسمية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 3.26 22.10 اناث

 دال 1..6 6.34
 1.74 23.72 ذكور

 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
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 نتائج اختبار انبطاح الدائل ثني ومد الذراعنٌ  يدثل جدول الجدول الثاني 1-3-2

 

انبطاح الدائل ثني ومد  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث  .42.2بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور الذراعنٌ 
المحسوبة اكبر من الجدولية  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا64.24

 1...ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور انبطاح الدائل ثني ومد الذراعنٌ نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار انبطاح المائل ثنً  02الشكل رقم 
 ومد الذراعٌن 

 الذكور 

 الاناث

 الجنس

 سنة 18
 مدالذراعين)مرات( ثني مائل اختبار انبطاح

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 2.12 13.42 اناث

 دال 1..6 53.29
 2.18 24.49 ذكور

 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
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 نتائج اختبار الجلوس من الرقود يدثل جدول الجدول الثالث 1-3-3

 

بنٌ الجلوس من الرقود  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار  عرض وتحليل النتائج
ومن  41.51بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث 24.13الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا
 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور الجلوس من الرقود  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج 

 
 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار الجلوس من  03الشكل رقم 
 الرقود

 الذكور

 الاناث

 الجنس

 سنة 18
 الرقود من اختبار الجلوس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 3.76 25.86 اناث

 دال 1..6 58.98
 2.12 43.57 ذكور

 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
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 ءم .4نتائج اختبار الجري متعدد الدراحل يدثل  جدول الرابعالجدول  1-3-4

 

 م .4ي متعدد الدراحل ر ر الجمن خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبا عرض وتحليل النتائج
ومن  .64.5بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث .42.1بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور

المحسوبة اكبر من الجدولية ومنو فان ىناك  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4خلال حساب كا
 1...فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكورم .4الجري متعدد الدراحل  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 

 نتائج اختبار ثني الجذع للامام الجهة اليمنى يدثل  جدولالجدول الخامس  1-3-5

دائرة نسبٌة تمثل اختبار الجري المتعدد  04الشكل رقم 
 م 20المراحل 

 الذكور

 الاناث

 الجنس 

 سنة 18
 م )عدد(.2متعددالمراحل  اختبار الجري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 2.49 12.89 اناث

 2.67 24.60 ذكور دال 1..6 53.78
 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 

Commentaire [k1]:  
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ثني الجذع للامام الجهة  من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار عرض وتحليل النتائج
 بينما بلغ الدتوسط الحسابي للإناث 64.66بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكور اليمنى 

المحسوبة اكبر من الجدولية  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا 64.46
 1...ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

  الاناث لصالح ثني الجذع للامام الجهة اليمنى  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبار الاستنتاج

 

 

 نتائج اختبار ثني الجذع للامام الجهة اليسرى يدثل   جدول الجدول السادس 1-3-6

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع للامام 05الشكل رقم 
 الجهة الٌمنى 

 الذكور

 الاناث

 الجنس

 سنة 18
 للأمام )سم( اليمنى اختبار ثنيالجذع

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.39 13.21 اناث

 دالغنً  1..6 0.64
 0.58 13.11 ذكور

 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
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 الجنس

 سنة 18
 اختبار ثنيالجذعللأمام )سم( اليسرى

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
الدلالة  ت الجدولية ت المحسوبة المعياري

 الاحصائية
 1.03 13.28 اناث

 دالغنً  1..6 0.20
 0.87 13.30 ذكور

 398 _ درجة الحرية 0.5.مستوى الدلالة 
 

ثني الجذع للامام الجهة من خلال نتائج الجدول نلاحظ ان ىناك اختلاف في اختبار  عرض وتحليل النتائج
بينما بلغ الدتوسط الحسابي  .64.4بنٌ الذكور والاناث بحيث بلغ الدتوسط الحسابي للذكوراليسرى 
المحسوبة اكبر من  4الجدولية نلاحظ ان كا 4المحسوبة ومقارنتها بكا 4ومن خلال حساب كا 64.45للإناث

 1...الجدولية ومنو فان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيمة الكبرى عند الدلالة 

 لصالح الذكور ثني الجذع للامام الجهة اليسرى  نستنتج ان ىناك اختلاف في اختبارالاستنتاج

 

 

 

دائرة نسبٌة تمثل اختبار ثنً الجذع الجهة 06الشكل رقم 
 الٌسرى

 الذكور

 الاناث
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 الاستنتاجات  -2

من خلال نتائج الجداول الخاصة بالمحور الأول نستنتج أن ىناك  استنتاج الخاص بالمحور الأول -4-6
اختلاف في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة بنٌ الذكور والاناث حيث كانت ىناك فروق في عنصري القوة 

بينما كانت الفروق لصالح الاناث في عنصر الدرونة   2-4-4-6والسرعة لصالح الذكور وىذا ما تبينو الجداول 
وىذا راجع الى البنية الدرفولوجية ونمو السريع للعضلات لصالح الذكور على حساب الاناث وىذا ماجاء في 

 .1-1الجدولنٌ 

من خلال نتائج الجداول الخاصة بالمحور الثاني نستنتج أن ىناك استنتاج الخاص بالمحور الثاني  -4-4
لاف في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة بنٌ الذكور والاناث حيث كانت ىناك فروق في عنصري القوة اخت

بينما كانت الفروق لصالح الاناث في عنصر الدرونة  2-4-4-6والسرعة لصالح الذكور وىذا ما تبينو الجداول 
لذكور على حساب الاناث وىذا ماجاء في وىذا راجع الى البنية الدرفولوجية ونمو السريع للعضلات لصالح ا

 .1-1الجدولنٌ 

من خلال نتائج الجداول الخاصة بالمحور الثالث نستنتج ان ىناك الاستنتاج الخاص بالمحور الثالث -4-4
حيث كانت ىناك فروق في جميع العناصر  البدنية الدرتبطة بالصحة بنٌ الذكور والاناث اختلاف في عناصر اللياقة

بالإضافة الى عامل السن وىذا ماتثبتو   وىذا راجع الى البنية الدرفولوجية ونمو السريع للعضلات لصالح الذكور
 الجداول الخاصةبالمحور الأول .
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 مناقشة النتائج بالفرضيات-3

  مايل  من خلال النتائج النهائية ومطابقتها بالفرضيات توصلنا الى

ماثبتتو نتاثج الجداول  وىذا ة بنٌ الذكور والإناث لصالح الذكورىناك فروق في عنصر القو الفرضية الأولى -3-1
تصميم سنة وأكدتو دراسة الأستاذ دحون عومري تحت عنوان 65-63-61في المحاور الثلاثة سن  6-4-4

دراسة و ( سنة .6-61لتقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية ) برنامج حاسوبي
تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات العالدية لتقويم  عنوان  تحت( 4.64عبد الدهدي عل  احمد اكسيل )

 1..4,بالاضافة الى دراسة الدرض   البحرينلدرحلة الإعدادية بمملكة اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ ا
رسالة ماستر تحت عنوان دراسة مقارنة لدستوى عناصر اللياقة  4.64لسلوف توفيق بوخلاف شادلي  ودراسة

سنة ( 61-64البدنية الدرتبطة بالصحة للمرحلة الدتوسطة )  

ىناك فروق في عنصر الدرونة بنٌ الذكور والإناث لصالح الاناث وىذا ما اثبتتو نتائج  الفرضية الثانية-3-2
وأكدتو دراسة الأستاذ دحون عومري تحت عنوان  سنة63-61في المحورين الأول والثاني سن 1-1الجدولنٌ 

( سنة .6-61الثانوية )لتقييم عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة  تصميم برنامج حاسوبي
تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات تحت عنوان  ( 4.64دراسة عبد الدهدي عل  احمد اكسيل )و 

,بالاضافة الى دراسة الدرض  العالدية لتقويم اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بمملكة البحرين"
رسالة ماستر تحت عنوان دراسة مقارنة لدستوى عناصر  4.64بوخلاف شادلي لسلوف توفيق ودراسة  1..4

 .سنة ( 61-64اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للمرحلة الدتوسطة )
السرعة بنٌ الذكور والإناث لصالح الذكوروىذا ما أثبتتو نتائج ىناك فروق في عنصر  الفرضية الثالثة -3-3

في المحورين الأول 1-1وىذا ما اثبتتو نتائج الجدولنٌ  سنة 65-63-61سن في المحاور الثلاث   2الجداول 
لتقييم عناصر  تصميم برنامج حاسوبيوأكدتو دراسة الأستاذ دحون عومري تحت عنوان  سنة63-61والثاني سن 

دراسة عبد الدهدي عل  احمد اكسيل و ( سنة .6-61اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة الثانوية )
تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات العالدية لتقويم اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة تحت عنوان  ( 4.64)

لسلوف توفيق بوخلاف ودراسة  1..4,بالاضافة الى دراسة الدرض  لتلاميذ الدرحلة الإعدادية بمملكة البحرين"
تر تحت عنوان دراسة مقارنة لدستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للمرحلة رسالة ماس 4.64شادلي 

 .سنة ( 61-64الدتوسطة )
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 والتوصيات  الاقتراحات-4

 .تشجيع التلاميذ على استخدام التقويم الذات -1

 .مراقبة لياقتهم البدنية الدرتبطة بالصحة -4 

  الدرحلة. التعرف على مواطن القوة و الضعف للبرنامج و الانشطة الرياضية التي تقدم لذذه-4

 الكشف عن الدوىوبنٌ رياضيا .-2

 تنمية لياقتهم البدنية .-1

 الوصول الى لياقة بدنية جيدة الدرتبطة بالصحة بالرغم من الحجم الساع  القليل .-1

 على تحسنٌ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة . تحفيز العنصر النسوي-3
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         الخلاصة :   -5  

     ىناك أسباب كثنًة لاشتراك الأفراد في الأنشطة البدنية ولكن الأسباب الدبنية تفسنً الزيادة الذائلة في رياضتها     
 .(44, صفحة  6..6) عباس عبد الفتاح الرمل  ,  مدى الحياة والأنشطة الدتنوعة   

ن التمرين الدنتظم والقوي لايعني بأنك ذو مناعة من التأثنًات الدرضية الناتجة من التدخنٌ وعادات الغذاء اختاما ف
 السيئة والضغوط العاطفية , 

ويتطلب الوقت الحاضر بعض الجهود للحصول على الذدوء العقل  وخاصة في جو الدثنًات البيئية القوية التي 
نعيشها اليوم بالرغم من أن الفوائد الصحية للتمرين معروفة تماما فان الأداء الرياض  عالي الدستوى أو عادات 

 .التنفس قلب الوعائ  أو التمرين البدني لايخمنان الوقاية الدطلقة ضد أمراض جهاز ال

و في ىذا الصدد لجأ الطلبة الباحثنٌ إلى العمل ببطارية إختبار مقننة تحتوي على لرموعة من الإختبارات و العمل  
 بها على التلاميذ ثانوية لزمد بن أحمد عبد الغاني بمستغالً من خلال بحث يحتوي مضمونو على بابنٌ :

أما الباب الثاني خصص للدراسات التطبيقية , يحتوي الباب الأول على الباب الأول خصص للدراسات النظرية 
ثلاث فصول متداخلة و متناسقة فبموجبو يحتوي الفصل الأول على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة أما 

 الفصل الثاني فتناولنا فيو التقييم ثم تطرقنا إلى الفصل الثالث إلى الخصائص الدرحلة العمرية .

ما الباب الثاني خصصناه لدراسات الديدانية التطبيقية في فصلنٌ : الفصل الاول تطرقنا فيو إلى منهج البحث و أ
 إجراءاتو الديدانية , أما الفصل الثاني إعتمدى على عرض و تحليل النتائج .

 



 قائمة االمراجع والمصادر 

 

 1977يبحث علم الاختبارات في موضوع  الاختبارات الددرسية  أو الدهنية وتطوير أدوات القياس  -1
  428ص

مرجع  11، 6،7، 5د. العربي عقون ، مدخل الى التقييم التربوي ، دار الذدى ، عين مليلة ، الجزائر ص  -2
  19، 11،12سابق ص

  87ص  2وبيداغوجية التقييم الطبعة  بالأهدافمحمد شارف سرير ونور الدين خالدي ، التدريس  -3
  4جابر عبد الحميد جابر التقويم التربوي والقياس النفسي ، دار النهضة العربية ، قطر ص  -4
ق مرجع ساب 29- 28د محمد صبحي حسنين ، القياس والتقويم في ت ب ر دار الفكر العربي القاهرة ص  -5

 31ص 
  2111، ماي   WFP،  1991منظمة الدم الدتحدة للطفولة  -6
  94محمد شارف سرير ونور الدين خالدي ، مرجع سابق ص  -7
  153، ص  1998وزارة التربية الجزائرية ، إضارة خاصة بالدكونين ، الجزائر  -8
 193ص  1984 وآخرونمفتي  أمينترجمة محمد  وآخرونتقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني للعلوم  -9

مصر   1991.  1شحاتة : اللياقة والصحة ، دار الفكر العربي ط إبراهيمعباس عبد الفتاح الرملي ، محمد   -11
  172، ص  33، مصدر سابق ص 11، 9ص 

إبراهيم احمد سلامة ، مدخل تطبيقي للقياس في اللياقة البدنية ، نشأة الدعارف ، جلال حزي وشركات   -11
  21، ص  2111مصر 

 9،ص 1، ط 1978عبد العليل نصيف ، تدريب القوة  ، الدار العربية للطباعة ، بغدار  -12
سامي الصفراوي خزون ، اللياقة البدنية والصحية ، كتاب منهجي لطلاب  ت ب ر الجزء الأول ، بغداد  -13

  27، 25ص 1987
  33، ص  32احمد سلامة ، القياس والتقييم ، دار الفكر العربي ، ص ابراهيم  -14
 1991، مصر  1اس عبد الفتاح الرملي ، محمد ابراهيم شحاتة ، اللياقة والصحة ، دار الفكر العربي طعب -15

  93، 92، مصدر سابق ص  78، 77، ص 
   86مصدر سابق ص  -16
 11ص  1988 1محمد حسن علوي : سيكولوجية النمو للمربي الرياضي ، مركز الكتاب للنشر ط. -17



 1984خطاب بنعطية علي : أصول التربية وعلم النفس ، القاهرة  محمد رفعة رمضان محمد سليمان شعلان -18
 139ص

  1996يولوجية ، مذكرة التخرج بوشنتوف ادريس بلقاضي زوبير : دراسة بعض التغيرات الفيس -19
  48ص  9111أمين الخولي ، أسس بناء برامج التربية البدنية والرياضية ، دار الفكر العربي  -02

  011ص  9141التعلم الحركي ، دار الكتابة للطباعة والنشر ، القاهرة  كورت ماينل -09

  919، ص  9111،  9بسطويسي أحمد ،أسس ونظريات الحركة ، دار الكتاب الحديث ،الكويت ط -00

  011فؤاد الباهي السيد أسس للنمو ، دار الفكر العربي ، القاهة ، بدون طبعة ص -02

  042- 084ص 9141عبد الدقصود ، تطور حركة الانسان وأسسها ، الاسكندرية  -08

  88- 82ص  9118دارالفكر العربي  0أسامة كامل راتب ، النمو الحركي ، ط -01

 242ص  9119بيروت  –عبد الدنعم الديجي ، حسن اليحي ، النمو النفسي ، دار النهضة العربية  -01

  902ص 9118،دار الفكر العربي القاهرة ،مفتي ابراهيم حماد ، التدريب الرياضي  -01

  901ص  9141مختار أيمن أينولي ، الأسس العلمية في اللياقة البدنية ، مطبعة الدنار ، الكويت  -04

  918. ص  9141قاسم حسن حسن ، عبد العلي نصيف ، علم التدريب الرياضي ، بغداد  -01

لبدنية الدرتبطة بالصحة عند تلاميذ الدرحلة دحون عومري ، تصميم برنامج حاسوبي لتقييم عناصر اللياقة ا -22
 0292سنة ، رسالة ماجيستير ،91-91الثانوية 

"تصميم نظام الكتروني على شبكة الدعلومات العالدية لتقويم ،عبد الدهدي علي احمد اكسيل  رسالة دكتوراه  -29
 .2112، البحرين،اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لتلاميذ الدرحلة الإعدادية 



 ملخص الدراسة

 عنوان الدراسة : دراسة مقارنة لعناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للذكور والاناث للمرحلة الثانوية 
تهدف الدراسة الى : المساهمة في اضهار الاهمية التي تحتلها عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للذكور والايناث 

 للمرحلة الثانوية 
 فرض من الدراسة : هناك فروق في عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة للذكور والايناث

 تلميذ بثانوية محمد بن أحمد عبد الغاني بمستغانم ) ذكور وايناث (  0011عينة : شملت عينة البحث على 
 ايناث 011ذكور و 011قسمنا هذه العينة الى : الى مجموعتين 

 ودة كيفية اختيارها : مقص
 الادات المستخدمة : الوحدات التدريبية 

 أهم استنتاج : هناك أثر ايجابي للبرنامج التدريبي المقترح 
 أهم توصية : الوصول الى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة الجيدة بالرغم من الحجم الساعي القليل 

 
                                          RUSUME DE FRANÇAIS  

Synthèse de l'étude: 

Titre de l'étude: Etude comparative des éléments de l’aptitude physique liés avec la santé pour 

les  garçon et fait. 

La phase secondaire: cette étude vise à comparer les  éléments de l’aptitude physique liés avec 

la santé pour les garçon et fait au niveau secondaire. 

Le but de l'étude est qu'il ya des différences dans les éléments del’aptitude physique liés avec 

la santé entre les garçon et fait au niveau secondaire. 

L'échantillon a été pris des élèves de la phase  secondaire à l'un des lycées de Mostaganem et 

a été sélectionnés par une façon régulière en utilisant un taux de  10%. Et l'outil utilisé a été la 

manière de Cooper. 

La conclusion la plus importante qu'il ya quelques différences dans les éléments de l’aptitude 

physique liés avec la santé entre les garçon et fait. 

La suggestion ou recommandation la plus importante: stimuler  les femmes à la pratique 

sportive scolaire d’une façon régulière. 

Commande : arrivé des éléments de l’apitude physique l’ies avec la santé malgré ptite emploi 

de tempts . 
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