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 شكر وعرفان 
 بنعمة العقل والدين.    نالي القدير الذي أ نعم علي  العشكر الل ن 

م  ﴿ كم التنزيلالقائل في م  لِي 
عَ
مٍ 
ْ ي  عِل َ كُلِّ ذ ِ وْق 

َ صدق  . 76يوسف أ ية   سورة  ﴾وَف 

 العظيم. الل 

ليكم معروفاً  ⸩  وقال رسول الل صلى الله عليه وسلم  ن لم تجدوا ما تكافئونه   فئوه، كاف من صنع ا  فا 

 رواه أ بو داوود   ⸩هفادعوا له حتى تروا أ نكم كافأ تمو به 

تقدم بجزيل الشكر  ن بالجميل   ا  من  ً افا واعت وأ يضا وفاء ً وتقديرا ً   نا ثني ثناء حس  ن و 

لمي،  ل ولئك المخلصين الذين لم يأ لوا جهداً في مساعدتنا في مجال البحث الع

على هذه الدراسة وصاحب    : قاسمي فيصل الدكتور  ذ ص بالذكر ال س تا ن و 

ولا   خير، الل كل    في تجميع المادة البحثية، فجزاه نا  ت ومساعد نا  ضل في توجي الف

لى كافة تقدم بجزيل الشكر ن أ ن   نس ن    ،  ة والا داري والطلب   البيداغوج طقم ال ا 

ة في  والمساعد   يد العون   نا ل   قدموا  من  كل   لى ا   ن ر تقدم بجزيل شك ن  ، وأ خيراً 

خراج هذه الدراسة على  . أ كمل وجه   ا 
 



 

 

 داء ـإه ـ
 

 

 في الوجود ... ةرأامالاهداء الى أغلى 

الى   ى قرة عيني أمي الحبيبةالى من غمرتني بعطفها و حنانها.... ال 

 من علمني مبادئ الحياة وقيمها .....  

ى بكل ما يملك لأصل الى ما وصلت اليه... أبي الغالي....  الى من ضح

 الى أخي وأختي العزيزين....  

سة ... الى الأستاذ  الى كل الأصدقاء الذين عشت معهم أحلى أيام الدرا

 هؤلاء اهدي ثمرة جهدي .. الى كلالفاضل الدكتور بوتة محمد ..

 

 دغبوج وسيم 

 
 

 

 

 



 

 

 داء ـإه ـ
 

 

ا  ى من جعل الله النظر إليهم ذا العمل وثمرة جهدي وتعبي إلهدي هأ
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 مقدمــــة: 
الدول والحكومات  العد   اتجهت لقد    البدنية لشع  علىيد من  اللياقة  واتجهت الأنظار    هاوبرفع مستوى 

ال تتمتع  داد أجيممارسة النشاط البدني وضرورة إعوقاية الأجيال من الأمراض الناتجة عن الخمول وقلة    إلى
 .ي تقويم صحة الفرد لما لها من أهمية ف، بصحة جيدة

والمنظمات    كما  المؤسسات  العالمية  أكدت  والطبية  أهمية عناصر  الصحية  الأخيرة على  الآونة  في 
بصحة الفرد، وهذا  ، وذلك لوجود دلائل علمية تؤكد على ارتباط تلك العناصر لبدنية المرتبطة بالصحةة ااقليال

يع  لجم  الأساس ناصرها الأساسية هي حجر  لياقة البدنية وعابقة بأن الثير من الدراسات العلمية السأكدته كما  
 أجل الممارسة الصحية الشخصية. ن م ، أميمارسي الأنشطة الرياضية سواء التخصص في المجال الرياضم

حيث نستطيع من خلالها  د  الأفرا  ة التي يعتمد عليها في تقييم أداءئل الموضوعييير إحدى الوسا ولكون المعا
يس والتي تعد إحدى  بارات والمقايل تطبيق الاخت ونعلل الدرجات التي نحصل عليها من خلاأن نقارن ونفسر  
 ل الرياضي. العلمي بمختلف الميادين ومن ضمنها المجاالتقدم  ارمر لضرورية لاستالوسائل العلمية ا

في بناء المعايير    ي التربية الرياضية، وتستخدم الميئينيات خداما فالرتب الميئينية من أكثر الدرجات استوتعد  
يقار توفر فر   لأنهاالمحلية والمعايير القومية   لى  ع  نهن نفسه مع أقراصا كافية لتفسر درجات أي فرد عندما 

 المحلي أو القومي.  المستوى 
لمستويات التي تحددها  ل مثل ادنية شائع الاستعماالمستويات المعيارية في التربية البكما أن استخدام   

الري  كلية ال التربية  على  الحاصلين  الطلاب  لقبول  الثااضية  كمانوي طور  تقنين  تتضم   ،   الاختبارات ن عملية 
عتبر ذات ت تطبيق الاختبارات على الأفراد  ات الخام المستخلصة من رجلد معايير ومستويات وذلك لأن اوضع  

 يات. أو مستو فائدة محدودة بدون تحويلها إلى معايير 
يعرف  ة تأخذ الطابع التنافسي ولاشك أن كل فرد يجب أن  دنيالب  الأنشطةومن المعروف أن معظم   

 فالاختبارات ،  سبي بين زملائهمكانه وترتيبه الند  ديتطيع بهذه المقارنة تح، ويس خرينفراد الآ للأة  مكانه بالنسب
الوسيلة مستوي  هي  ووجود  المقارنة  عملية  لإجراء  ومالمناسبة  للاييعا ات  إجراءيس  ختبارات ر  من  هذه    هل 

بارات إلى  صة من الاختات الخام المستخلالدرج، لذلك يلزم تحويل  ها أكثر صدقا وموضوعيةرنات ويجعلالمقا
معيارية وعادرجات  الاختبارات  و ت  دة.  من  اختبار  كل  في  معين  سن  لكل  خاصة  معايير  لأن  ضع  وذلك 

 اد.معايير توضع في ضوء مستويات الأفر ال
قسم  جانب بدوره ين، وكل  تمهيدي وتطبيقيبين  لى جانوضوع إتقسيم المن خلال هذا البحث سيتم  مو  

 ، مع مقدمة وخاتمة للبحث. نن اثني ى فصليإل
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 ة:كاليالإش   -1

  فمعيار التقدم . إلا بفضل شعوبها لم تصل الى ما وصلت اليه من تقدمما لا شك فيه أن الدول المتقدمة 
  عية، بقدر ما يعتمد على حصيلة ما تيسره لها بيط  روات جم ما تمتلكه من ثلا يقاس بح  -دولة  أي    في  -

على    تعتمد أساسا  –أي زمان ومكان  في    -م  ثرواتها البشرية من علم وثقافة وسلوك ومهارة. وفلسفة التقد 
لمعنوية  جعل الاستثمارات اما    وهذاتفادة منها.  سالاستخراجها ومن ثم  رية وكيفية تنميتها والثروة البشرصيد ا

، وأنها  الاقتصاديةوالنظرة    التكوين والثقافة والصحة ( تدخل في صلب التحليل الاقتصاديو   يملتعلكلها ) كا
فيها من أن  أموال    مهما صرف  تعتبر  يعتبر خسارة لأنها  التنمية   هو  الإنسانلا  تحقيق  الزاوية في    حجر 

 ه.  بدون -أصلا   -مية   تنه ولاكلها من أجل يةنم الاقتصادية فالت
والعقلية    هو أصعب أنواع البناء اذ يتطلب التوازن بين النواحي الجسمية والنفسية  ساننلإاومعلوم أن بناء  

ن  فإذا كا  ثانية.  من جهة  الإنسانا  هذ   ة على تحقيق الهدف الذي يبنى من أجلهوالقدر   والاجتماعية من جهة،
ع عجلة التنمية  دفو   اجوالإنت  ا على العملادر ن قض مهما كانت كي يكو يا وخلوه من الأمراسم ج  الإنسانبناء  

والهيئات   إلى والأخصائيين  الباحثين  من  بكثير  عجل  ما  وهذا  للصحة    الأمام،  دراسات    إجراء  إلىالعالمية 
  هذه   السباقة لمثلت  انالدول المتقدمة كف  ة للمواطنين في مختلف الأعمار،ميدانية للوقوف على الحالة الصحي

 يدة اليوم. راسات وهي ليست ولالد 
 قوم بطرح التساؤل التالي:  سني الوبالت     

 التساؤل العام: 
 يذ الطور الثانوي؟دى تلامكيف يكون مستوى عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ل

 التساؤلات الفرعية:
 نوي؟ الطور الثا يذ مالتنفسية لدى تلا ةف تكون مستويات اللياقة القلبييك -1
 ؟ تلاميذ الطور الثانوي ى  لد اقة العضلية الهيكلية كيف تكون مستويات اللي -2
 ؟ ما هو تصنيف تلاميذ الطور الثانوي من حيث التركيب الجسمي -3
 أهداف الدراسة: -2

اللويد مستإن رص المرتبطة بالصات عناصر  البدنية  المبكرة من عمر  ياقة  المراحل    نسان لإ احة في 
بال تجنيجالإ  شكليساعد  المخاطر،  ابي على  أن هذ ب  العملية  وبما  مه  معيارية قصد  ات  ويستتتطلب وجود 

 التقييم فكان الهدف الرئيسي من بحثنا هو:
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 الهدف العام: 
 طور الثانوي. ال ة البدنية المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ اللياق إعداد مستويات معيارية لعناصر  •

    الأهداف الفرعية:
ع  • مستوى  ا  صرنا تشخيص  لدى  المرت  لبدنيةاللياقة  بالصحة  البطة  الطور  حديد  تو   ثانوي تلاميذ 

 نقاط القوة والضعف فيها من حيث:
o  .اللياقة القلبية التنفسية 
o .اللياقة العضلية الهيكلية 
o مي.التركيب الجس 

 الدراسة: ية أهم -3
الناحي  من  البحث  أهمية  التتجلى  عناصر  توضيح  في  العلمية  المرتقالية  البدنية  بالصحة  ة  بطة 

ط لدى مختلف الفئات العمرية، وتعزيز أهمية  اشمول البدني أو نقص النالصحية الناتجة عن الخ  خاطروالم
 والنشاط في رقي وتطور المجتمعات.  الحركة

العملي الجانب  من  ي   أما  البدنية فإنه  التربية  لأساتذة  الأطو   تيح  الإختبارات لجميع  على  التعرف   ار 
المستخرجة    يةر االمعي  كما أن المستويات وكيفية إجرائها،  لصحة  طة بادنية المرتبلب ا  ة لقياس اللياقةصصالمخ

 تساعدهم في التعرف على مستويات التلاميذ واكتشاف الخلل والنقص فيهم. 
ال هذه  تكون  أن  الم  مستويات ويمكن  على  للقائمين  مساعد  والرعا محك  هذا تابعة  أن  كما  الصحية،   ية 

 ا. ى أكثر تعمقخر أ ل قاعدة لدراسات كشالبحث ي
 اهيم والمصطلحات:مفالتحديد  -4

 اقة البدنية: ليال 4-1
بالقدرة    مجموعة الخصائص أو الصفات التي يتمتع بها الفرد أو يحققها فيما يتعلق  طلاحا:صا •

 * *Suhaimi.2018 بدني.على أداء النشاط ال
البدني :  إجرائيا • الصفات  بهاهي  يتمتع  التي  الثان  ة  الطور  من  ي و تلاميذ  الأنشطة    ءأدا  وتمكنهم 

 الحياتية.الرياضية و 
  حة:صلطة بادنية المرتباللياقة الب 4-2

الصحةاصطلاحا:   • في  تؤثر  أو  ترتبط  التي  العناصر  التنفسية،  تلك  القلبية  اللياقة  والتركيب    وتتضمن 
 * *American-collège-of-sports-médicine-2014 للياقة العضلية.سمي، واالج

 . نوي اثتلاميذ الطور ال  لمرتبطة بالصحة لدىة ادنيمستوى اللياقة البية لمستويات معيار  تحديد  :إجرائيا •
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على تزويد   هي قدرة جهاز الدوران والجهاز التنفسي والجهاز العضلياللياقة القلبية التنفسية:     4-3
بالأكالجس البم  النشاط  أثناء  وتعبر  سجين  المستدام،  البدنية دني  اللياقة  الأقصى   عن  الحد  أو 

 أو مكافئ الأيض. كسجين ستهلاك الألا
والمرونة   ة العضلية والتحمل العضليقة في كل من القو لياتتمثل هذه ال  العضلية الهيكلية:اقة  اللي   4-4

ميدا أو  استخدام اختبارات معملية  ويمكن  لقيالمفصلية،  النوع مننية  هذا  البدنية، ومن    اس  اللياقة 
لقياالاختب الشائعة  الميدانية  القو ارات  ا  ةس  الالعضلية  وضع  ضغطختبار  من  الانبطاح    بالذراعين 
 عضلات الذراعين والحزام الصدري.   مؤشر على قوةطة العضلة كواس للأعلى بالشد أو ب المائل

 الدراسات السابقة:  -5
- ( تقييم عناصر  رسالة    (2013دراسة دحون عومري  المرتبطة ماجستير عنوانها *  البدنية    اللياقة 

 سوبي*: سنة( باستخدام برنامج حا19-16ية )بالصحة عند تلاميذ المرحلة الثانو 
البدنية المرتبطة بالصحة  م عناصر اللياقة  ميم برنامج حاسوبي لتقيي هدفت هذه الدراسة إلى تص 

وتحد   عند  ذكور  الثانوية  المرحلة  مستو تلاميذ  الميد  الحاسوبي  البرنامج  تطبيق  ضوء  في    قترح، ياتهم 
  تم اختيارها بطريقة   وصفي بالأسلوب المسحي على عينةاعتمد الطالب الباحث المنهج ال  ولتحقيق ذلك

عشوائي  امقصودة  تلاميذ  من  لبعض  ا  ذكور  الثانوية  عددهم    ت ثانويالمرحلة  والبالغ  غليزان  ولاية 
استخد 1013) تم  وقد  تلميذ،  بطار (  واشام  الهوائية  للأبحاث  كوبر  معهد  على  ية   اختبارات   6تملت 

  اختبار الجلوس من الرقود فع الجذع، اختبار الإنبطاح المائل،  )مؤشر كتلة الجسم، المايل، اختبار ر 
النبار  واخت أسفرت  وقد  الجلوس(،  من  الجذع  المرتبطة ثني  البدنية  اللياقة  مستوى  انخفاض  عن    تائج 

 امج الحاسوبي المقترح في تسريع عملية التقييم. وهذا يعني فاعلية البرنالبحث  بالصحة لدى عينة
أوص الدراسة  ضوء  هذا  وعلى  بتوظيف  الباحث  لعناصر  ى  التقييم  عملية  في  المقترح  البرنامج 

ذكور  المزيد من البحوث عند تلاميذ المراحل التعليمية الأخرى  لياقة البدنية المرتبطة بالصحة و إجراءلا
 ناث. و إ

اللياقة    رسالة ماجستير وعنوانها *بناء مستويات معيارية لمستوى (:  2011ة لطفي أبو صلاح )اسدر  -
هدفت هذه الدراسة إلى    كرم*مرتبطة بالصحة لدى طلاب المدارس الثانوية في محافظة طوللبدنية الا

ة طولكرم، وبناء ي محافظالثانوية فعلى مستوى اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لطلبة المرحلة  التعرف
والصفم السكن  مكان  متغيري  أثر  وتحديد  معيارية،  على  ستويات  بينهما  اللياقة   والتفاعل  مستوى 

لدراسة على حث المنهج الوصفي المسحي وأجريت انية المرتبطة بالصحة، لتحقيق ذلك استخدم الباالبد 
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قوامها والحادي1200)   عينة  العاشر  من صفوف  طالبا  وتم والثاني ع  (  ب  شر،  العينة  الطريقة  اختيار 
استخدام تم  وقد  طولكرم.  محافظة  من  الطبقية  الأ  العشوائية  للياق البطارية  المرتبطة  مريكية  البدنية  ة 

فسي وسمك طيه الجلد، وكانت أهم  والجلد الدوري التنرونة والتحمل بالصحة واشتملت على اختبارات الم
 النتائج انخفاض مستوى اللياقة البدنية  

لكل صفبالصحة    مرتبطةلا الطالب ووضع مستويات معيارية  لدى  العالمية  بالمستويات  من    مقارنة 
على مستوى    للتعرفصى الطالبان بضرورة الإستفادة من مثل هذه المعايير  عينة ككل، وأو الصفوف ولل

منها  والإستفادة  والتعليم  التربية  ووزارة  طولكرم  محافظة  طلبة  لدى  البدنية  ب  اللياقة  ناهج  المناء  في 
 إختيار لاعبي الألعاب الرياضية المختلفة. ية و الدراس

اللياقة    ة لنيل شهادة الماستر عنوانها *دراسة تقييمية لعناصراسدر   (:2012دراسة بن مرطازة بلقاسم) -
هدفت    بطيوة*  1سنة ذكور و إناث بمتوسطة عين البية  13و 12ة المرتبطة بالصحة لدى تلاميذ  لبدنيا

أن تلاميذ السنة    لمرتبطة بالصحة، حيث افترض الباحث فة مستوى للياقة البدنية اإلى معر هذه الدراسة   
 ناصر. لديهم مستوى مقبول في هذه الع الثانية متوسط

بالمائة من تلاميذ   60تلميذ )ذكور و إناث( يمثلون نسبة    60  نة م عين  وأجريت هذه الدراسة على
تم السن،  لنفس  بطريقة ع  المؤسسة  الو   شوائية.اختيارهم  المنهج  الباحث  لملائمته لغرض اعتمد  صفي 

استخدم   كما  والقياس البحث  الإختبارات  من  القلبيةمجموعة  اللياقة  )اختبارات  اللياقة    ات  التنفسية، 
ما بين اختبارات وقياسات. وأوضحت نتائج    13التركيب الجسمي( حيث بلغ عددها    ة،العضلية الهيكلي

 بة للعينة مقبول، وعلى ضوء هذا أوصىنية المرتبطة بالصحة بالنس قة البد على أن مستوى الليا   الدراسة
ادة  تفمع اسلمكملة لمرحلة المراهقة الأولى  سنة ا  15-14ى الفئة العمرية  الباحث على توسيع الدراسة إل

إثراء البرنامج  الإضطرابات و أساتذة التربية البدنية والرياضية من هذه العناصر في التشخيص لاكتشاف  
 .الدراسي

 

 



 

 

 

   

 

 
 

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  :الثاني صل الف  
 تمـهـيـــد

 اللياقة البدنية.   -1
 البدنية العامةاقة  اللي 1-1
 ومكوناتها  البدنيةقة عناصر الليا 1-2
 طة بالصحةبدنية المرتبال قة ليامفهوم ال 1-3
 .المرتبطة بالصحة  اقة البدنيةمكونات اللي 1-4
ال 1-5 البدنية  اللياقة  عناصر  قياس  مرتبطة طرق 

 بالصحة
 ر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة عناص تنمية 1-6

 . الثاني خلاصة الفصل 
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 : تمهيد
 ت ت والمنظماطرف الهيئاحة من  لصباالمرتبطة    البدنية  باللياقة ماملألفية الثالثة ازدياد الاهتت اشهد    

خلالها    مند، فحة الفر اسية لصن أهمية في حياة الإنسان، إذ تعتبر إحدى المكونات الأس لما لها م العالمية  
تعب شديد.    ل وجه وبدون حدوث يستطيع أداء جميع الأعمال اليومية الواجبة عليه بحيوية ونشاط على أكم

ال  داد وتز  الأهمية  المر لياقة  فئة  بالصح  طةتببدنية  لدى  واة  لأالأطفال  الفئةلمراهقين  هذه  عرضة    ن  أكثر 
أو في أوروبا إلى    واء في أمريكا الشماليةيت سأجر   ثة التي ث الحديللخمول البدني وهذا ما تؤكده نتائج البحو 

تى عمر  ويستمر حلناشئة،  ا  دىسنة ل  12ط البدني يحدث بعد عمر  أن انخفاضا ملموسا في مستوى النشا
 (. 35، صفحة  2004 ي،لي الأحمد محمد بن ع ،حمد الهزاعهزاع بن م ) سنة. 19و   18
 اللياقة البدنية:  -1

للعلماء   مجوالمختصكان  في  اين  محاولات  لتربال  البدنية  مكونات ية  تحديد  في  ومجتهدة  عديدة 
البدنية   اللياقة  إل عناصر  قائمة  المحاولات  هذه  أنومازالت  الأج  ى  الرياضمريكية  اءت   والجمعية   يللطب 

بت  الأمريكية يقللقلب  حديث  ارتباصنيف  على  وهما:وم  بمبدأين  البدنية  اللياقة  عناصر  اللي  ط   اقة عناصر 
المدنيالب بارتبطة  الهيكلية  ةلصحة  العضلية  والقوة  التنفسية  القلبية  واللياقة  الجسمي  التركيب    والتحمل   ) 

اري  لمهو اء الرياضي الحركي أية المرتبطة بالأداند لب عناصر اللياقة ا  هوالآخر    أمبد والالعضلي والمرونة(،  
كعناصر مطلوبة    والدقة(  وازن والتالتوافق  رشاقة و ) وهي بالإضافة إلى العناصر المرتبطة بالصحة السرعة وال

ا  الرياضية  والألعاب  المهارات  في  متميز  حركي  مفلأداء  نايف  المختلفة.)  و الجب   ضيلتنافسية  صبحي  ور 
 (. 238حة فص، 2012احمد قبلان، 

كل   وكريسمن  ويتفق  جيريما  أن  توافو  على  نوريس  المتعلقةتوفر  اللياقة  اللياقة:  من  نوعين   هناك 
والصبا احة  و لقة  لمتعللياقة  مفيدة بالأداء  تعتبر  التي  العناصر  على  بالصحة  تتعلق  التي  اللياقة    تشمل 
 (  76، صفحة 2004عامري،د الخال كريستوفر نوريس ترجمةة. )صحلل

لكل  جميل  ويبين بأن  ا  الربضي  أنواع  من  البدنية  البدن  للياقةنوع  فاللياقة  لتحقيقه  تسعى  هدف  ية 
خالية من الأمراض والتشوهات القوامية، في نسان بصحة جيدة الا تمتعساس هو دفها الأ بالصحة ه المرتبطة

  جاز رياضي متطور نهدفها هو الوصول لإ  د اللاعب ي عنرياضبطة بالأداء اللبدنية المرتأن اللياقة ا  حين
اللاعب   ية عند كون هناك تفاوت في بناء عناصر اللياقة البدنم، وبهذه الحالة سيينافس أبطال العال  طيعيست

 (. 21-20، الصفحات 2012) جميل الربضي،  صصه.ب تخل حسك
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ن نميز  فإننا  تقدم  ما  على  أحدهبناء  البدنية  اللياقة  من  بالأد بمرتما  وعين  والآخر    اءط  الرياضي 
العلاإلا أن هذا لا ي  حة لصبا الو لغي طبيعة  المكونين وفي هذا الصدد يوضح  ثيقة و قة  بين  فيما  المتداخلة 

  تبطة فة طبيعة العلاقة الوثيقة والمتداخلة فيما بين مكونات اللياقة البدنية المر ليخ  يموإبراهتب  كامل را  أسامة
ية  البدن   مكونات اللياقة  ذي يتميز بالضعف فيالل  بالمهارة، فالطف  طةالمرتب  ةدنيالب بالصحة ومكونات اللياقة  

 (.2010وآخرون،  ديو شا مد أبر مح)سمي ة.مرتبطة بالصحة سوف يتأثر سلبيا في كفاءته ولياقته الحركيال
 اللياقة البدنية العامة:  -1-1

جميع وتطوير  تنمية  عملية  البدنية    وهي  اللياقة  ا عناصر  تبلأساوتعتبر  الذي  اللياقة  س  عليه  نى 
 الخاصة. يةبدنال

ه قابلكذلك  امي  على  الفرد  بدنيية  قدرات  متطلبات تلاك  لمواجهة  ومتكامل  عام  بشكل  وحركية  ة 
 (. 1980لياقة البدنية الخاصة. )حسين س الأسا يومية وهيحياة الال

 ا: عناصر اللياقة البدنية ومكوناته -1-2
  وان كل فرد والقدرات البدنية يات يه توفر بعض القابلن يتطلب فنسا وم به الإإن كل عمل أو نشاط يق

وهي    منهالكل واحد  لمميزة  ك القدرات والقابليات تختلف عن بعضها من حيث الصفة ااعا من تليمتلك أنو 
الريا والانجاز  التعلم  في  مهما  دورا  تلعب  جسمية  عناصر  أو  خصائص  كالقوةضي  عبارة عن  والسرعة    ) 

 ونة(.اقة والمر الرشوالمطاولة و 
  ف وجهات النظر بينهم كثيرا دنية ولم تختلت اللياقة البلى مكونالشرقية إاء المدرسة ا لقد تعرض علم
 ونات اللياقة البدنية. كين مالتعريف ب يمكن فقسم منهم يرى بأنه لا

 نة(. مرو لا المطاولة، السرعة، صر ) القوة،حيث يمكن تسميتها كوحدة واحدة رغم احتوائها على العنا 
 .54ص ( 1997ل ع ، ا صفة التوازن( )كمايهإل يضيف مطاولة، ة،ونمر  رشاقة، سرعة، ة،) قو 
 القدرات البدنية: -1-2-1
 :ية القوة العضل-1-2-1-1

اسي الذي يغير أو يحاول أن يغير من شكل الجسم وحركته بمقدار  ة المؤثر الأسالقوة العضلي  تعد 
أو    لةبقابلية العض  نها تعرفما أك  ي.لأداء المهار مستوى ا  تحدد   التي  اتجاه معين، وهي الصفة الأساسية  أو

اتجاه   وفي  معين  وضع  في  معينة  وبسرعة  قوة  أقصى  توليد  على  عضلية  و معمجموعة  قدرة ين،    هي 
 .(1989) كمال ش،  ى بذل أقصى جهد والتغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها.ت علالعضلا
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 أنواع القوة:
القصوى  القوة  يمكأق   وهي:  أ/  قوة  اصى  أو  للعضلة  خالع  موعةلمجن  من  إنتاجها  الانقباض ضلية    لال 

الانقباض    هذا  ة سواء أكانضلي العقوة  الإرادي، فبعض أنواع الأداء التي تتطلب إنتاج أقصى درجة من ال
 ثابتا أم متحركا. 

حركة    يوالقوة فسرعة  من الالذي يدمج كلا  ع للقوة العضلية و وهي المظهر السري  ب/ القوة المميزة بالسرعة:
 واحدة. 

عدد   إخراج القوة العضلية لمدة زمنية طويلة سببا أو تنفيذ   ر فيعلى الاستمراوهي المقدرة    ة:ل القو ج/ تحم
 ء.رارات الأداتك  من كبير

 المطاولة :  -1-2-1-2
الحر  النشاط  أداء  لفترة طويلة دون حدوث ظاهرة اوهي قدرة الأفراد على الاستمرار في    لتعب،كي 

متطلبات    ك فيه مجاميع عضلية كثيرة، وفقيلة تشتر لفترة طو عمل    على أداءابلية  قلين( بأنه: "اويعرفه )أوزل
 فس" لتنن واوالدوراعالية لأجهزة القلب 

 مطاولة: * أنواع ال
 ( م.400الية )دقيقة( في فع 2  –ثا 45لفترة زمنية قصيرة من ) أ/ المطاولة القصيرة: 

 . ( م3000ة ركض )( فعاليدقائق  8 –دقيقة  2ن ) لفترة زمنية م سطة: ب/ المطاولة المتو 
 (. 1993غادة،)  ثون لمار عالية ادقائق فما فوق( في ف8لفترة زمنية تمتد من )   ج/ المطاولة الطويلة:

 السرعة: -1-2-1-3
تحت   حركي  عمل  تنفيذ  على  الفرد  قدرة  أنها  على  السرعة  وقتتعرف  أقصر  في  وزمن   ظرف 

تظهر    يولوجية وإثارات عضليةيز ف  نها عبارة عن عمليات لمية بأ الناحية الع  نم  لونس "سور"  بروفيويعرفها ال
الإنسان على    حتفظ بهازونة ي رات مو الإثاذه  ن هما أعصاب، كفي وقت قصير، تحدث الطاقة الحركية للأ

اضي  لريسب اكتالعضلات    ة، لذا فإن سرعة إثارةشكل كميات تخزن لتعطي شحنات خاصة للأجهزة الحركي
 المطلوبة.  السرعة

 عها:واأن •
 أ/ السرعة الانتقالية: 

وتشمل   ممكن  زمن  أقصر  في  لآخر  مكان  من  التحرك  على  القدرة  والوهي  ارات مهالفعاليات 
 المشي، الركض(.ت المتماثلة مثل )لحركاذات ا ضيةالريا
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 ب/ السرعة الحركية:
 رسال ة استقبال الإكر حل )رارات مثتكال   من  د لأقصى عدد مهارة ذات هدف محد وهي أداء حركة أو  

 ة(. مريرها في كرة الطائر تو 
 ج/ سرعة رد الفعل: 

بد  بين  الزمن  فيه  يمر  الذي  النوع  المثير  وهي  حدوث  حدو بو ء  الاسين  مث ث  إلى تجابة  الغطس  ل 
 الماء.

 القدرات الحركية: -1-2-2
ية  الجسم  قابليتهحسب  ة وتتطور  د موجو كون  ط أو تب أو المتعلم من المحي مكتسبة يكتسبها اللاع  الرشاقة:  
 (.2008ناهدة، ة والتدريب. )ل الممارسية من خلاسية والإدراكلحوا

 ة على ما يلي:وتشمل القدرات الحركي
 الرشاقة:  -1-2-2-1

ق والمعقدة    ابليةوهي  الصعبة  الحركات  أداء  على  والسيطرةالجسم  تحقيقها  إلى  عليها    والوصول 
ة حركة السريعفي أثناء الر الاتجاه  تغي  علىرة  أيضا القد   ركية وتعنية حي حالجسم فعندما يكون ال  وخاصة

 زمن ممكن وبدقة عالية. بأقل
 أنواعها: •

العامة:   الرشاقة  أد   المقدرةي  وه أ/  واجب على  وا  اء  بالتنوع  يتسم  وانسيابية حركي  بدقة  والتعدد    لاختلاف 
 . وتوقيت سليم وبشكل عام
ابق مع توافق وتوازن ودقة وتطب  بةطلو المت الحركية  لمهاراأداء ا  علىة  در المقوهي  ب/ الرشاقة الخاصة:  

 (. 2009صصي )نوال،ضي التخ لواجبات المنافسة في النشاط الريايب والتكوين الحركي الخصائص والترك
 المرونة:  -1-2-2-2

قابلي وتعني  مدى  بأوسع  الحركة  أداء  على  الجسم  قدرة  اس وهي  على  المفصل  أو  العضلة  تغلال  ة 
 ات البدنية.والحرك تمرينات اء القيام بال للحركة في أثن أقصى

 عها:واأن •
 كيةلجسم لقدرات حر مفاصل اى حد مقبول من المرونة عند امتلاك  وهي الوصول إل  المرونة العامة:  -1

 جيدة.
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  ة الرياضيمتعلم على أداء المهارات  هي إمكانية معينة لأجزاء من الجسم للاعب أو ال  المرونة الخاصة:  -2
 إلى قسمين: ونة المر مت مكن، وكذلك قسمدى حركي مسع بأو 

  ن تدخل عامة دو عندما يتحرك تحت تأثير العضلات ال  للمفصلوهي المدى الحركي  لايجابية:  رونة اأ/ الم
 خارجي. 

السلبية: المرونة  كا  ب/  خارجية  قوة  بفعل  للمفصل  الحركي  المدى  في  الزيادة  أو  وهي  الأرضية  لجاذبية 
 ل.الزمي

 التوازن:  -1-2-2-3
الاالقد وهي   على  عند  حتفاظ  رة  الجسم  وا  مختلفأداء  بثبات  الحركية  والأوضاع    لثابتة المهارات 

 (.2004، ج كمال)
 أشكال التوازن: •

الثاالتوا-1 حالة قد   وهوبت:  زن  في  جسمه  على  والسيطرة  بتوازنه  الاحتفاظ  على  المتعلم  أو  اللاعب    رة 
 الوقوف(. ات )ثبال
حركي   في أثناء أداء  والسيطرة على جسمهازن  التو لى  أو المتعلم ع  درة اللاعب و ق وه  ي:الحرك  توازن ال  -2

 (.المشيمعين مثل )
 أنواعه: •

من   ب مركز ثقل الجسملة كبر قاعدة الارتكاز واقترالذي يحدث في حاتوازن اوهو ال   أ/ التوازن المستقر:
 الأرض.

 رض.الجسم عن الأ ركز ثقلتعاد مواب زاقاعدة الارتك  ويحدث في حالة صغر ب/ التوازن القلق:
 الجسم بالحركة.  زن الذي يحدث في حالة استمرارالتواوهو  وازن المستمر:التج/ 

 التوافق: -1-2-2-4
اسالمقد ي  وه    على  والحركة    تخدامرة  الإحساس  حركيمراكز  واجب  من  أكثر  لتنفيذ  الجسم  أجزاء   في 

 (.1994نجاح وأكرم،  ة )بسلامة ودق
 فق: واالتأنواع  •

 عام والخاص: التوافق ال-1
يلاتوافق  لا مهارات العام  في  والر   حظ  المشي  أم)  والوثب...الخ(  الذي  كض  فهو  الخاص  التوافق  ا 

 الحركي.ية والنشاط الفعال يتماشى مع طبيعة
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 التوافق بين أعضاء الجسم: -2
 يلتم في الحركات اخد يستالأطراف ففق  توالجسم كله أما  وهذا النوع يحدد التوافق الذي يشارك فيه ا

 اليدين والقدمين معا. أو قط ين فقط أو اليدين فة القدمتتطلب مشارك
 العين:  -العين والذراعين -القدمين توافق -3

 : نى نوعيوهو عل 
 ن. قدمين/ عي أ/ توافق 

 ب/ توافق الذراعين/العين.
 صحة: مفهوم اللياقة البدنية المرتبطة بال -1-3

  ني بدون لمجهود البد على أداء اقادرا    إنسان وتجعله  أيالتي يمتلكها    ات لصفالبدنية اقة  ليايقصد بال
ا أن  يعني  فد إرهاق، وهذا لا  فقط،  الرياضي  بالأداء  أمر مرتبط  ماللياقة  الليا  ائما  بالصحة عندماتربط   قة 

ة  اللياقعناصر  يعرف بنا نشأ ما  يكون الحديث منصبا على الوقاية من الأمراض وتحسين الصحة، ومن ه
 (. 246، صفحة  2009،  الحسنات . ) عصام لصحةطة بادنية المرتب لبا

ى الصحة، تؤثر علطة بالصحة بأنها تلك العناصر التي ترتبط و الهزاع اللياقة البدنية المرتب  رفيع
 ت العضلاجسمي وقوة  مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عن التحمل الدوري التنفسي، والتركيب ال  أي

الاتحاد    يهما يذهب إل(. وهذا  317، صفحة  1997هزاع،  اع بن محمد الز ا ومرونتها. ) هلهتحمالهيكلية و 
لل االأمريكي  والتعبير  والترويح  البدنية  والتربية  في  يحلحركي  حصة  يأخذ  الاث  بين  الاعتبار  الوثيق  رتباط 

ثر  ترتبط أو تؤ   التير  ناصلك العأنها تة على  تبطة بالصحالصحة والنشاط البدني ليعرف اللياقة البدنية المر 
الهيكلية.) هزاع بن محمد    عضليةب الجسمي واللياقة السية، والتركيلقلبية التنفاللياقة اتضمن  وت ة  على الصح

 (. 2001الهزاع، 
  ( بأنها 1999يعرف اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة نقلا عن )جاكسون عبد الفتاح ف  أبو العلاا  أم

  واجهة على م  والقدرة  والطاقةالصحة    تأثير عام علىذات     على جوانب الاإجمتركز    ة التيللياق  مظهر مميز
 (.293صفحة  ،2003 لدين،شطتها.) أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر امتطلبات الحياة اليومية وأن 

والعض الدموية  والأوعية  والرئتين  القلب  قدرة  بأنها  الكيلاني  عدنان  الويعرفها  على  بألات  مثل  عمل 
بآخذي  لحا الاعتبايع ن  الاقتن  الجهد  ر  في  عدنا الفعاوزيادة  صاد  هاشم   ( الكيلاني،لية.    ،صفحة 2006  ن 

238 .) 
 



 بالصحة   ة المرتبطةلبدنياللياقة ا: الثانيالفصل 

 

12 
 

 : مكونات اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة  -1-4
منيشير   و)هان)توسيكل  وآخرون(  الدين  ف  وعماد  وآخرون(  البدنية    إحساندز  اللياقة  أن  إلى 

الاب   المرتبطة من  تتكون  القللصحة  العلتنابية  لياقة  القوة  التحملفسية،  المفصلية  المر   عضلي،ال  ضلية،  ونة 
 (.32، صفحة2015 ماد الدين احسان،تركيب الجسمي. )عوال

عبد  نشوان  يؤكده  ما  ح  وهذا  أن  الحق  يرى  منين  تتكون  بالصحة  المرتبطة  البدنية  ثة  ثلا  اللياقة 
 عناصر:

 سية. اللياقة القلبية التنف -
ال  - الهياللياقة  العضليوتش  ية كلعضلية  القوة  عضلات مل  قوة  و   ة،  المرونة  تالبطن  حملها، 

 لية. المفص
 (. 54  ، صفحة2010 د الله نشوان،التركيب الجسمي. )نشوان عب -

 لياقة البدنية من أجل ( أن ال1988جثمان  وأحمد نصر الدين نقلا عن )  عبد الفتاحالعلا    ويذكر أبو
 :كونات التاليةالصحة تضم الم

 .الدوري والتنفسي ازينوظيفة الجه -
 تركيب الجسم.-
 نة. المرو  -
 القوة العضلية.  -
 .( 19، صفحة 2003الفتاح، أحمد نصر الدين،  التحمل العضلي. ) أبو العلا عبد  -

ا الريالأم  لكليةأما  للطب  اللياقة  ريكية  أن  ترى  وارتباط  اضي  ومكوناتها  بالصحة  المرتبطة  البدنية 
 الهيكلية.  العضلية اللياقة كيب الجسمي و لتر بية التنفسية والالق مل اللياقةناصرها بالصحة وتشع

 ة المرتبطة بالصحة:لعناصر اللياقة البدني  يلي عرض ما وفي
 فسية: ية التناللياقة القلب -1-4-1

ب الرياضي  البدنية المرتبطة بالصحة، حيث تعرفها الكلية الأمريكية للطهم عناصر اللياقة  من أ تعد  
 ر".ستمالم البدني ناء النشاطكسجين أث لى توفير الأنفسي عوالجهاز الت ي لدور لجهاز اة اقدر  ب "

عل كماش  لازم  يوسف  والويعرفها  الدوري  القلبي  الجهازين  قدرة  أنها:  عى  ونقتنفسي  أخذ    ل لى 
لمؤشر بة ابمثا   كما أنها تعد وتتضمن اللياقة الهوائية العديد من الأجهزة والنظم الهامة  واستخدام الأكسجين،  
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ه  عاليا فإن ذلك من شأن   ية التنفسيةللياقة القلبن مستوى اندما يكو بشكل عام، فعوناتها  ح للصحة ومكضالوا
 ( 10 صفحة، 2014) كماش،  تعزيز صحة البدن والعقل

ف  )ناي   .للأكسجين  صىهوائية أو القدرة الهوائية، ويستدل عليها بالاستهلاك الأقاقة باللياقة الذه الليوتسمى ه
 (. 239 ، صفحة2012 قبلان،صبحي احمد و بور ي الجمفض

  ية للكفاءة الوظيفية لدى الفرد ؤشرات الفسيولوجكسجين من أفضل المستهلاك الأقصى للأالا  ويعد 
 (. 109صفحة  ،2014ته البدنية.) الحسناوي،مقدار لياقدا على ودليلا جي

 اللياقة العضلية الهيكلية: -1-4-2
  ، كما يرى لمرونةوال  قوة والتحمم عناصر المصطلح يض   ة عنعضلية عبار اللياقة ال  ركي أنيرى شا

جيد الشكل ال  ه، فتمنحصحة، فان اللياقة العضلية تحقق له ذاتيتهلهوائية تحقق للفرد الت اللياقة اأنه إذا كان
بو العلا  تقدم العمر. ) أ  ع على وقايته من آلام أسفل الظهر التي يتعرض لها أقرانه وخاصة مام، وتعمل  للقو 

 (. 20 حة، صف 2003ين، فتاح، أحمد نصر الد لبد اع
 ة:القوة العضلي -1-4-2-1

قدرة بأنها  الجبور  نايف  مقاومة   يعرفها  ضد  ممكنة  قوة  أقصى  بذل  على  وت  الفرد  القوة ما،    عتبر 
د وصبحي أحم  لجبورا  )نايف مفضي  ساسي للياقة العضلية الهيكلية وتسمى لياقة القوة.العضلية المكون الأ

 (. 239  صفحة ،2012 قبلان،
أو    ارجيةلتغلب على مقاومة خدرة العضلة في االعضلية بأنها قالقوة  فيعرف  ي  ر شعاتمر فاخأما عا

 (. 297ة ،صفح2014عامر فاخر شعاتي، ) مقاومتها.
اوهذ  تعا  مع  يتفق  العضلة    ريفلتعريف  قدرة  أنها  على  العضلية  القوة  يعرف  حيث  باسكى(    أو ) 

 ومة. مقاى قوة ممكنة ضد صل أقلات على بذ من العض مجموعة
  ر مقاومة خارجية لة على بذل أقصى انقباض ضد أكبة العضها قدر ني فيعرفها بأنلا ان الكيأما عدن

 (.240، صفحة 2006يلاني،  نان الكلمرة واحدة. )هاشم عد 
  ساسيا في ية ليست عنصرا أضلخلال التعاريف السابقة للقوة العضلية يمكننا القول أن القوة العمن  

" للقوة    وهذا ما يؤكده حسن علاوي .  حة العامة للفرد الص   في تعزيزدور ايجابي    ي فقط بل لهاالحرك  ءدالأا
حسن علاوي،   )محمد   العضلية للجسم".غمة  تنمية الن  عمل علىضلية ارتباط وثيق بالصحة العامة حيث تالع

 (.42  ، صفحة1979
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  قل ما يكونون أ  ادةللقوة العضلية ع  لاكاالأكثر امتفال والمراهقين  طحيث أوضحت الدراسات أن الأ
 (. 154صفحة  ،2010 حماد،تي )مف للإصابة بالأمراض.عرضة 

 أنواع القوة العضلية:-1-4-2-1-1
 لدين أنه يمكن تحديد ثلاثة أنواع من القوة تتمثل فيما يلي: نصر اتاح وأحمد عبد الفيشر أبو العلا  

 ى: صو القوة الق -أولا
 درة العضلةها تعني قكما أن  ،يض عضلي إراد أقصى انقبا  إنتاجى  للي علجهاز العضتعني قدرة ا

 ها. التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهت يف
 القوة المميزة بالسرعة: -ثانيا

في   عصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة، الأمر الذي يتطلب درجة من التوافقلا ة الجهازني قدر عت
 . واحد ة في مكون لقوة وصفة السرعا دمج صفة

 : تحمل القوة -ثالثا
قدرة   اتعني  التغلب علالجهاز  في  م لعصبي  مواجقاو ى  في  ممكنة  فترة  لأطول  معينة  التعب  مة  هة 

  ، 2003دقائق.) أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين،    8ى  لإثواني    6 ما بين  هذه الفترةما تتراوح    وعادة
 (. 85  صفحة

 نمو: للتبعا   لناشئةلدى ا هوائية وائية واللاهن الة والقدرتيور القوة العضليتط-1-4-2-1-2
  بدني دني، إلا أن تطورها نتيجة للتدريب الناشئة مع التدريب البلية عموما لدى التتطور القوة العض

سامة أ  حيث يذكر  البلوغ، حيث يتزامن ذلك مع زيادة تركيز هرمون الذكورة التستوستيرون.لة  مرحد في  دايز 
البدن   ليفةوابراهيم خكامل راتب   النشاط  أأن  اي  العوامل  الحد  النملهامة  في  خلال مرحلتي   و وخاصةمؤثرة 

كلما قل النشاط    هلتر وت  وتضعف لتدريب  أجهزة الجسم والعضلات تقوى وتنمو باالطفولة والمراهقة حيث أن  
 (.  2010سمير محمد أبو شادي واخرون، ) البدني

  فترة ون خلال  ب البدني، تكدريشئة من جراء التاالن  لعضلية لدىة لتطور القوة اسبويعتقد أن أكبر ن
وغ  فترة بل  تركيز هرمون الذكورة، وتسبق مباشرة  سنة ويزداد فيها  15-12ث فيما بين  تحد   التيطفرة النمو )

 (. 2010هزاع بن محمد الهزاع،د(، ويستمر ذلك لسنتين أو ثلاث بعدها )لرشة امرحل
 رحلة الرشد. تمل في متدريج حتى تكلمكتملة وتتطور با  رد غيالصغار، فتع  اللاهوائية لدى  أما القدرة

  تطور عدم    امن أهمهر مقارنة بالراشدين إلى عوامل عديدة،  لقدرة اللاهوائية لدى الصغااكتمال ا  ويعزى عدم
اقة إنتاج الطمليات  ات أنظمة الطاقة لديهم، وخاصة تلك المتعلقة بنشاط بعض الأنزيمات المهمة في عقدر 
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لعنيف. كما أن  د البدني اأثناء الجهمض اللبنيك  عال من حإنتاج تركيز    انخفاض قدرتهم علىو ية،  اللاهوائ
 لعصبية والعضلية دور في ذلك. للعوامل ا

نسبيا    على استهلاك الأكسجين( منسوبة إلى كتلة الجسم مرتفعةقدرة  أقصى  )  ئيةة الهواتكون القدر 
ار  ى الصغأقل لد   ى الشهيق مستو   غ معدل التنفس وحجملويب  ير المتدربين.ة بالراشدين غ نر لدى الصغار مقا

 ح الجسم، فإن الفرق يضمحل. نسبه إلى مساحة سط ار، لكن عندما ن مقارنة بالكب
  ي الجهد البدني الأقصى مستويات أعلى لدى الصغار راحة وفب في اللقلضربات اوتبلغ معدلات  
منها    ى لدى الصغاربات القلب تبقى أدنر من ضة في كل ضربة  ية الدم المضخمكمقارنة بالكبار، إلا أن  

 رشد، نتيجة لنمو حجم القلب.في العمر نحو سن الداد مع التقدم ر، غير أنها تز ى الكبالد 
  سنة، إلا أن سرعة  15-7بشكل ملحوظ بين عمري  القصوى تتغيرت القلب  باضر معدل  ولا يبدو أن  

ري والج  مشيأما كفاءة الر مقارنة بالكبار.  االصغيعد أسرع لدى  الجهد البدني    د استرداد ضربات القلب بع
وقود  استخدام ال  عوامل عديدة أهمها تحسن كفاءةار، ويعزى ذلك لخفضة مقارنة بالكبدى الصغار فتعد منل

العضلاق  من العاملة،  بل  التقدمت  مع  الخطوة  طول  وزيادة  العضلات،  مطاطية  نحو    وتحسن  العمر  في 
 . (2010محمد الهزاع، هزاع بنشد. )ر لا

 لعضلي:التحمل ا -1-4-2-2
االتحميعني   الل  قدرة  عللعضلي  جعضلات  أداء  شد ى  بكون  يتميز  متعاقب  الحد  هد  من  أقل  ته 

  ة من المخلفات التي تنشأ عن الجهد المبذول تخليص العضل وري فيالد از  الجهوهذا يتطلب كفاءة    الأقصى،
مرار  الاست  رة علىلعضلي بكونه " المقد حمل ا( الت1976لارك  ككما عرف ).  مل ضمانا لاستمرارها في الع

 (. 90  صفحة ،2008 ،هيم رحمة وآخرون ابرا أقل من القصوى". )ة لدرجة ضات عضلي القيام بانقبافي 
نشوعرف عبد   التالله  أنهحموان  العضلي على  القصوى   ل  دون  قوة  إنتاج  على  العضلات  مقدرة   "  
ال أو  متكرر  عمحافبشكل  انقبظة  زملى  لمدة  عضلي  ماض  الله)  عينة".نية  عبد  نشوان،نشوان     2010   ، 

 (. 55  حةصف
 ونة: المر  -1-4-2-3

م عنصرا  المرونة  عنصر  البدنية  يعتبر  اللياقة  عناصر  من  باهما  ولالمرتبطة  يتوجب لصحة   هذا 
 بهذا العنصر وتنميته.  الاهتمام

 امل.داها الحركي الكخلال م فاصلوالموالمرونة كمصطلح يقصد به قدرة تحريك العضلات 
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أ على  المرونة  الفوتعرف  قدرة  على  نها  الرياضية  د أرد  الحركات  به اء  تسمح  مدى  أوسع    إلى 
 (. 58  صفحة ،2015  احسان،عاملة في الحركة. )عماد الدين ال المفاصل

الإصابات    رونةوللم حدوث  نسبة  من  التقليل  في  كبير  الوقائي  الرياضية،دور  العمل  ل  بشك   وفي 
 م. عا

 قسمين رئيسين: إلى  ن تقسيم المرونةويمك
 يجابية: ونة الإ المر  أولا:

أكبر مدى حركي ممكن الفرد   هي  ينفذه    ن دون مساعدة خارجية من خلال مستقلا م   في مفصل، 
 .جهوده العضليم

 السلبية: رونة: المثانيا
خار  بمساعدة  الفرد  إليه  يصل  أن  يمكن  مفصل  في  ممكن  حركي  مدى  أكبر   حدود وفي  جية  هي 

صفحة    ،2003  يم شحاتة،ابراه محمد  و )(  33، صفحة  2014  الجميلي،مفصل. )ذا المدى التشريحي لهال
253 .) 

 سمي:التركيب الج -1-4-3
بشكل   الجسم  تركيب  اإن  عن  عبارة  هو  الإنساني الدهنية    لمكونات عام  الجسم  في  الدهنية    وغير 

والعضلات   والعظام دهون  لجسمي في نسبة الكيب االتر   يتمثلوالذي له دور هام في تحديد الوزن المثالي. و 
بوزنه  ياقته فيما يتصل  ول  عن صحة الإنسانظرة إجمالية  هذه النسب ن  ن وتعطيناالإنسا  مسموجودة في جال

 (.423، صفحة 2008 مة،يم سلاإبراه) ره وحالته الصحية.وعم
ف الدهون  وزن  نسبة  بأنه  البدنية  التربية  في  كمصطلح  الجسويعرف  إلى  ي  للجسم، الو م  الكلي    زن 

والماء.   والعظام والأنسجةشحمية كالعضلات    ى غيرمية وأخر من أجزاء شح  يتركب إجمالا  الجسم  ث أنيح
 (. 238  ، صفحة2012د قبلان، ايف مفضي الجبور وصبحي احمن)

ش لا  أن  ومما  فيه  فك  مرغوب  غير  أمر  الفرد  لدى  الطبيعي  المعدل  فوق  الشحوم  نسبة    يه زيادة 
موتعت والشصدر  بر  القلب  على  ج  رايينخطر  في  الدهون  إوتنقسم  الإنسان  دهون  سم  ودهون    أساسيةلى 

الأمخزنة، و  الدهون  الفسيولساسية ضرورية  تعد  الوظائف  الجسم  وجيةللعديد من  تت وبدون  في  ر صحة  أثها 
 لبدني.نسان ويتدهور الأداء االإ

مثل   الأنسجة  داخل  موجود  الدهون  من  النوع  العظ  وخلايا  العضلات هذا  ونخاع    ام، الأعصاب 
 هون الأساسية حوالي:تشكل الد د، الرئتين و معاء، القلب، الكبلأا
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 3%من الوزن الكلي لدى الرجال. 
  12%من الوزن الكلي لدى النساء. 
 الدهون في الجسم:"ديد نسبة همية تحأ -1-4-3-1

وجود مجموعة   بالرغم من  الأطفال  الوزن مع  تبدأ مشكلة  التعامل مع   ناضل من صغيرة تلا    أجل 
.  سن العشرين بزيادة الوزن حتى راد لا يتصفون لب الأفحياة فأغبآخر خلال الزن بشكل أو  نقص الو  أودة  زيا

 (  191صفحة  ،2000 ) ابراهيم احمد سلامة،
الويذك الدهون  ع أن أهميهزا ر  نسبة  دقيقة عن ة معرفة  أنها تعطينا معلومات  الجسم تكمن في    في 

الأمراض   د منة بالعديخطورة للإصابن البدانة تعد مصدر  روف أا لدى الفرد، والمعهمن عدم  البدانةوجود  
 وغيرها.  ، وأمراض المفاصل2الدم، وداء السكري من نوع  ض القلب، ارتفاع ضغطمثل أمراالمزمنة 

 لمطلوب تحديد البدانة في المجتمع يعد أيضا ضروريا كأحد المؤشرات الصحية اهزاع أن  ويضيف ال
على   قة رف بد في التع  تساعدنا   هون في الجسما أن معرفة نسبة الد ر. كمتابعتها من حين لآخرصدها وم

اللتغير ا لتركيب  تحدث  التي  أو  ات  بدني  نشاط  برنامج  في  الانخراط  جراء  من  بجسم  خفض    غرض غذائي 
 (. 2005 هزاع بن محمد الهزاع،) لوزن.ا

 حة: طة بالصة المرتبطرق قياس عناصر اللياقة البدني -1-5
ومدى    صحة رتبطة بالالبدنية الم  اللياقة  راد من ناحيةمستويات الصحية للأفلى المن أجل التعرف ع

ومدروسة من    صةقياسات خاضوعهم لتطرأ عليه جراء تدريبات أو تمرينات بدنية وجب خالتغيرات التي قد  
  من عناصر اللياقة   صروكل عن   ة تتناسب خلال تطبيق اختبارات ومقاييس مختلفة ميدانية كانت أو مخبري

 . نية المرتبطة بالصحةالبد 
 :ي إجراؤهافرد العاد التي يمكن للل الطرق وسنذكر أسه

 ياقة القلبية التنفسية: قياس الل -1-5-1
القلب  اللياقة  قياس  التن يتم  بطريية  المففسية  بتعريض  وذلك  المختبر،  في  مباشرة  إلىقة  جهد   حوص 

التعب بدني   لتقنينمتكا  دم في ذلك وحدة قياسما يستخوغالبا    متدرج تحت  البدن   ملة على جهاز  ي  الجهد 
ا  )السير الدراجة  أو  بجهالمتحرك  يتصل  التحليل   از آخرلأرجومترية(  التنفس    يستخدم في  لغازات  المباشر 

بعض   الأكسجين بالإضافة إلى  ستهلاكل الجهاز الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاء، ومن خلاء الأداأثنا
ئتين. والسعة الحيوية للر م د ال ر ضغطومقدا التنفسكمعدل القلب ومعدل  لأخرى ياقة الفيزيولوجية ارات اللمؤش

 (.2003دين، )أحمد نصر ال
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خلا من  مباشرة  غير  بطريقة  تقديرها  يمكن  اختباكما  ميدان ل  اللازمرات  الزمن  قياس  أهمها  من   ية 
ذلك على   معتمدامتر،  كيلو   3إلى    1افة من  ذه المسا تكون هلقطع مسافة محدودة )جريا/ ومشيا(، وعادة م

 والوقت المتاح ومن بينها:  المتوفرة، انات اقتها البدنية والإمكلعينة المراد قياس لياو ستخدم، الاختبار المنوع 
طريقة  و  - Test Cooper  ارا لقياس اللياقة القلبية التنفسية، لاختبارات انتشثر امن أكويعد : اختبار كوبر

  تحسب المسافة   دقيقة ثم  12لمدة  ند الضرورة(  بادل الجري والمشي عمح بتيقوم الفرد بالجري )يس  ه أنتنفيذ 
 المدة بالميل ويقرأ المستوى من الجدول التالي: ل هذهالمقطوعة خلا

 د 12لمعيارية لاختبار كوبر جري ستويات ايمثل الم (01)م جدول رق

 سنة فأكثر 50
  49إلى  40من 

 سنة 
  30من 

 نة س39إلى
 المستوى  سنة 30من  أقل

 مرضي  ميل  1أقل من  يل م 0.95 نمأقل  ميل  0.85أقل من  ميل  0.80 نأقل م

 ميل 1.40إلى 0.85 ميل  0.99إلى 0.80
  1.41 إلى 0.95

 ميل
  1.24إلى   1ن م

 ميل
 يف عض

 ميل  1.24إلى  1
  1.29إلى  1.50

 ميل
  1.39إلى  1.15

 ميل
  1.49إلى  1.25من 
 ميل

 متوسط

 ميل  1.49إلى 1.25
  1.54إلى  1.30

 ميل
  1.64 ىلإ 1.40

 ميل
  1.74ى إل 1.50من 
 ميل

 جيد

 ممتاز  ميل فأكثر  1.70 كثر ميل فأ 1.65 فأكثر ميل  1.55 ميل فأكثر  1.50

 
لمسافة    لاختبار يقوم الفرد بالمشي السريع ) أو الهرولة( ذا افي هضي:  ب الريااختبار الكلية الأمريكية للط

مي  1600 تقريبا(متر)  بعد  ل  يؤخ ،  المسافة  تلك  الز قطع  من    النبض   بحس  وذلك  -باشرةموالنبض    نمذ 
أسفل  القصبة الهوائية ب   ليد أو من الشريان السباتي عند التقاءفي رسغ ا  الإبهام  ند قاعدة يان الكعبري ع لشر ا
 رض. سه من خلال جهاز أو ساعة لهذا الغذقن أو جال
 . ةهوائيعهد كوبر للأبحاث ال ارية مالخاص ببط م(  1609.34اختبار جري واحد ميل )  -
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 هيكلية: ال العضلية ياس اللياقةق  -1-5-2
 ضلية:قياس القوة الع -أولا
كمؤشر    ة بعدد معينبشد العقل  مائل أوا ميدانيا باختبار الضغط بالذراعين من وضع الانبطاح اليتم قياسه  -

 لقياس قوة الذراعين والحزام الصدري.
 ي للطب الرياضالأمريكية ة كيلئل للر الانبطاح المااات اختبل مستوي( يمث 02جدول رقم )

 لمستوى ا سنة  29-20 نة س  39-30 سنة  49-40 سنة  59-50 سنة  60-69
 جيد  29-35 22-29 17-21 13-20 11-7

 متوسط  22-28 17-21 13-16 10-12 8-17
 ضعيف  17-21 12-16 10-12 7-9 5-7

 مرضي أو أقل 16 أقل أو 11 أو أقل  9 أو أقل  6 أو أقل  4

 
 م.كيلوجرا ءته بالاذي يعطي قر ة القبضة البجهاز قو   ةضقبالوة قياس ق -

 ضلي:التحمل الع ثانيا: قياس
على    تين لمدة معينة كمؤشرالركب  مع ثني  ويقاس التحمل العضلي عادة باختبار الجلوس من وضع الرقود   -

 قوة عضلات البطن وتحملها.
 ثالثا: القدرة العضلية:

الشائع  تبار  خ الا  فإن   - القفخ او  ه   لهاالميداني  أوتبار  العمود  الط  ز  او الوثب  من  ليل  معينة لثبات    مسافة 
 ضي.فجارية للعضلات. وذلك في وصفة للكلية الأمريكية للطب الريار للقدرة الانؤشكم
 فصلية: مرونة المال عا:راب
المرونة    - لقياس  مباشرة،  تستخدم  غير  وأخرى  مباشرة  اخ اختبارات  مرو تبارات  وأيضا  لقياس    نة تستخدم 

واخت   ت لاعض لقياس خاصة  الج  بارات  بشكل  س مرونة  ومم  الاختبار عام،  أهم  المباشر ن  غير  وأكثرها    ةات 
وصفة النشاط    صندوق المرونة، وفيواسطة  لطويل بشيوعا وسهولة اختبار مد الذراعين من وضع الجلوس ا

ون  بحيث تكحا  فت    يلطو من وضع الجلوس ال ة يكون  ر المرونالبدني للكلية الأمريكية للطب الرياضي اختبا
للرجلين والصفر ناحية    كل موازي و شريط قياس بشمسطرة طويلة أ  ة وتوضعبوص  12  نبين القدميالمسافة  

علا عند  القدمين  وتكون  للب  15مة  الجسم  بعد وصة  القياس،  شريط  أو  بثني    مسطرة  المفحوص  يقوم  ذلك 
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ذ   جذعه للأمام ببطئ لأقصى ما الركبتين  مع ع-لكيمكنه  ثني  رد مع ف  -سكهما زميل لم  ود وج  فضلويدم 
 ثم قراءة النتيجة من الجدول التالي: القياس، لمسطرة أو شريط ولمس أبعد نقطة على ا للأمام نالذراعي

 لمرونة حسب الكلية الأمريكية للطب الرياضيتويات اسيمثل م (03جدول رقم )

 المستوى  سنة 29-20 سنة 39-30 سنة 49-40 سنة 59-50 فأكثر  60
 جيد  وصة ب19 18 17 16 15

 وسط تم 13-18 12-17 11-16 10-15 9-14
 عيف ض 10-12 9-11 8-10 7-9 6-8
 مرضي فأقل 9 فأقل 8 فأقل 7 فأقل 6 فأقل 5

 الجسمي:التركيب  -1-5-3
الشح نسبة  قياس  ويتم  شحمية،  الغير  الأجزاء  إلى  الجسم  في  الشحوم  نسبة  ذكر  كما  في هي    وم 

 يوعا: الميدانية ش ر الطرق ، من أكثدانية معملية وميرة يم كث الجس
ط  قياس  - مناط  يةسمك  في  معينة الجلد  الج  ق  بواسطةمن  نسب  إلى  بعد  فيما  وتحويها  معادلات   سم، 

 أجهزة قياس سمك طية الجلد.طلب ذلك تدريبا وخبرة في وضع وقراءة تغرض، ويحسابية مخصصة لهذا ال
لها  خلامن    Index   (BMI)      Body Massتتنبأهل الطرق التي  أسن  ويعتبر مم:  مؤشر كتلة الجس

وتقرأ النتيجة من الجدول   )متر(،لجسم= الوزن)كجم( / مربع الطولاتلة  شر كدلتها كالتالي: مؤ ة، ومعاالسمنب
 تالي:ال

 ( يمثل مؤشرات كتلة الجسم04رقم ) ولدج

 مناسب  بدانة  بدانة عالية  بدانة مفرطة 
 24.9-20 29.9-25 40-30 40  أكبر من

 
 ة في أعرض منطق  Waist/Hip (w/h) ن عند م  رض الحوض وهو قياس ع  الحوض:ط إلى  ة الوسسبن 

 الخصر والوسط عند أنحف منطقة في نهاية زفير طبيعي.
العظمي    طريقة أخذت في الاعتبار نوع الهيكل  ثرها شيوعا:وله طرق عديدة، من أك  المثاليتقدير الوزن  -

ال طر فذ  وتن شخص  لدى  قياعن  أخذ  معصيق  و س  اليد  بلفم  ا  شريط  ذلك  معصم  اليد رسغ  فوق    ليد على 
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  ن ر ويقار الطول بالسنتيمت  لليد المفضلة، ويؤخذ   -ية لنتوء عظمتي الزند والكعبرةفالطر   عند النهاية  -شرة مبا
 بالجدول التالي: 

 يبين تقدير نوع الهيكل بعد أخذ قياس معصم اليد( 05جدول رقم )

 س جنال عي هيكل طبي ر هيكل كبي ل صغير هيك
 الذكور سم  16-19 م س  19كبر من  أ سم  16ن ر مأصغ

 الإناث  سم  14-15 سم  15أكبر من   سم  14غر من صأ

أول   تعطى  الطول حيث  ينظر في  ذلك  الطولسم م  154وبعد  و    50  ن  للذكور   كجم   45كجم 
  فإذا كان   لعظميوع الهيكل ار في نحد ثم ينظللإناث وما زاد عن ذلك يعطى كل سنتيمتر واحد كيلوجرام وا

 : لكبير يضافع امن النو 
الوز   الناتجمن  النوع  أم  ن  من  كان  إذا  فيطرح  صغالا  النوع    10%ير  من  كان  إذا  أما  الناتج،  الوزن  من 

 . 10% و الوزن المثالي.لناتج ه الطبيعي فيكون ا
 تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة:  -1-6

ى  عل  صوللحالتدريب لمي مقنن في  عل  هج أسلوب  بد من ننية لااللياقة البد ناصر  تم تنمية ع لكي ت
غيرات  ونوعية الت  ملة، فللتدريب الجيد أسس ومبادئ علمية تحدد كيفية وكميةمحت  ابات نتائج بأقل إص  فضلأ
سواء   تدريب لبرامج ال  العريضةوجية الناتجية عن التدريب البدني وهي التي ترسم الخطوط  التكيفات الفيزيولو 

 لي: ي ما والأسسئ لك المباد الية، ومن تالعمستويات و لذوي الئين أللمبتد 
 لفردية.الفروق ا ▪
 التدرج. ▪
 زيادة الحمل أو العبء.  ▪
 (. 246، ص 2012قبلان، نايف مفضي جبور وصبحي أحمد الخصوصية. ) ▪

 ة بالصحة نذكر:ومن بعض طرق تنمية عناصر اللياقة البدنية المرتبط
 سية: التنفاقة القلبية اللي تنمية -1-6-1

من خلال   القلبية التنفسيةتنمية اللياقة  ( أبرز برامج  1995سية،بية التنفقلللياقة اله.، تنمية ا  الهزاع) د  حدد  
 نامج كالتالي: ون البر النشاط البدني الهوائي بحيث يك

 الحبل(. المشي والسباحة ونط نوع النشاط: ) ▪
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 كل مرة.يقة دق 60ة إلى دقيق  20مدة النشاط: من  ▪
 في الأسبوع.أيام  5لى  إ 3اط: من النش تكرار ▪
  180= 40-220مثال:    عمر الفرد   -220القلب القصوى = بات  ى ضر حصول علطريقة ال ▪

الدقيقة في  نحسبه  ضربة  القصوى  ضرباته  يمن  كما  في   180* 60= 108لي:  ا  ضرب 
)وي  %60 100  الدقيقة الرياضة في كل مكان،  ذكر  أنه يمك2002المريني،  تحقيق    ننا ( 

ج  منمستوى  لكبارالت   القلبيةاللياقة    يد  من    نفسية  أخلاالسن  أو    المشينشطة  ل  السريع 
اصعود   أعمال  أو  زيادةالسلم  ويمكن  المزيد    لمنزل  على  للحصول  النشاط  وشدة  من مدة 

 (.2001عطية، الطبيب )ائد الصحية ولكن بعد استشارة الفو 
 ية الهيكلية: تنمية اللياقة العضل -1-6-2

القوة   ناصرل كل من عشملهيكلية ت ة العضلية الياقن أن الوصبحي قبلا   جبور  ير كل من نايفيش
ه العناصر  ذ ه  أهميةمرونة، والمعروف أن عددا من الشواهد العلمية تشير إلى  لتحمل العضلي والالعضلية وا

ية والتحمل ضلالعالقوة    بات وخاصة صحة الجهاز العضلي الهيكلي، ومن الضروري أن تشمل تدريللصحة  
العضلاعضلي  ال الكبر جميع  بات  مرا ى  مع  قواعد لجسم  الا  عاة  ساب  بدنيلتدريب  إليها  وخاصة  المشار  قا 

فلي من الجسم  أين العلوي والسجز ال  ينات التدرج وزيادة العبء، كما من المستحسن التنويع بين تمر قاعدتي  
زن في  ون هناك تواأن يكذا وأيضا يجب  كهو   غرى فالأصغرمع مراعاة البدء دائما بالعضلات الكبرى ثم الص

العضلتدر ا بين  الباسيب  ع   القابضة  والعضلات   طةلات  مجموعة  نحالكل  لكي  الجسم  ضلية  قوام  على  فظ 
العليا،  المقابلة لهلات  عضالن  نمر أن    معتدلا فعندما نمرن عضلات الصدر يجب  ا وهي عضلات الظهر 

أنواع من  أي  استخدام  لت الانق   ويمكن  العضلي  العضطو باض  القوة  و ير  العضلية  على  التحمل  ي لي  جب أن 
لتالي فمن لديه ارتفاع في ضغط الدم  ضغط الدم وباإلى ارتفاع    ثابت يقود العضلي ال  ض ن الانقبامراعاة أ
 نقباض.ذا النوع من الاه  عنتعاد يجب عليه الاب الشرياني

نات  مريالت  ض جسم كما في بعالالحرة أو وزن  أما عن نوع الأدوات والأجهزة فيمكن استخدام الأثقال  
الجسم،لتقوية عضلا  يلةيدية كوسالسو  أجما في حالأ  ت  توفر  الة  تدريب  العضليةهزة  كالموجودة في    -قوة 

الأثقال  صالات  وي  -بعض  أمانا  وأكثر  جيدة  الممارسن  أ  مكنهافهي  الممارسة    على  تحفز  في  الاستمرار 
تنمية    ون لذين ينشد دوري، وا  كل بش  زةومعايرة الأجهة  وزان المستخدمولكن من الضروري التأكد من دقة الأ 

  –للكلية الأمريكية للطب الرياضي أن مجموعة    لحديثةلتوصيات الصحة فتشير اة من أجل ايلاقة العضاللي
تكرارا لكل مجموعة عضلية ويتم ممارستها من   12-8معدل  ب  فية، وتكون كاب  لتدري واحدة من ا  -أو جرعة 
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القوة    ر في تطوي  أما من يرغب يست قصوى،  لالمستخدمة    اومات أن المق  يعني  ذ  في الأسبوع وهأيام    2-3
الأداء  لية  العض فالتنابغرض  من  فسي  قريبة  أو  قصوى  لتصبح  المقاومات  زيادة  الحالة  هذه  في  يمكنه 
جبور  المرات. ) 8-6وزيادة المجموعات )الجرعات( لتصبح  -مرات  3-1التكرار بمعدل  ن كو ي أي-وى القص

 (.254  ، صفحة2012 وقبلان
)اويشي التد لهزاع(  ر  اريب  أن  ذو  الالبدني  إلى  ئد زالعبء  الأليا  يؤدي  العضليزيادة  المكونف    ة ة 

قوتها. في  يزيد  وبالتالي  وحجمها  محيطها  في  يزيد  مما  في   ه،  عزا الهد  )  للعضلة  البدني  الصحة    النشاط 
 (. 2008والمرض،

تساعد    يوالتهيكلية  العضلية ال  لياقةصر الأساسية لناتي تعد من العأما بالنسبة للمرونة المفصلية وال
احتم  على الإخفض  وقوع  وتحسنال  الوظائ  صابات  الحركية،من  تحسينها  ف  تمرينات    يمكن  بإجراء 

خلا من  ذلك  ويمكن عمل  الثابتةري تمل  الاستطالة  الاستطالة  الساكنة(  نات  أو  الطرف   )  دفع  تعني  والتي 
ح ببطء  المفصل  مداه حول  نهاية  الممكن  ا  تى  وتشوالثبلحركي  فيه،  عل  التوصيات   يرات  لسان  العلمية  ى 

تمرينات المرونة بمعدل أربع تكرارات    من خلال إجراءوالحفاظ عليها  إكساب المرونة  ه يمكن  زاع إلى أنهال
 (. 2007ه.، جامعة الملك سعود، مرات في الأسبوع.)د الهزاع 3-2لية وبمعدل ضع ةجموعلكل م
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 : الثاني صل الف ةصلاخ
نقو  أن  أنيمكن  لا   ل  عنالفرد  بدنيا  يستطيع  ئق  مجهو دما  أو  أداء  أد  عنيف  بدني  فوق نشاط    و 

أداءه في    ددهاة الفرد يحوى لياق المتوسط دون الشعور بالتعب الشديد أو حدوث أعراض جانبية أخرى، ومست
رورا  ممة و الصناعية الضخ  بالأجهزةداية  عة الآلة باختبارات اللياقة البدنية، وفي ظل التقدم التقني في صنا

الشريحة الكبرى من الناس في الأعمال    انخراطعن بعد إضافة إلى  حكم  ت أجهزة الونهاية بت  نية المواصلابتق 
 –مال الميدانية على الفئة القليلة أدى ذلك مجتمعا  عالأ  واقتصار  -لجلوسالتي تؤدى من وضع ا  -المكتبية

ا  -أو متفرقا  الكثي  ياقةاللى  نخفاض مستو إلى  ولالبدنية لدى  فئامر  المجتمع و ختلف  تفاقم الذي أدى إلت  ى 
 . بالصحة يدعوا إلى ضرورة الاهتمام بتنمية اللياقة البدنية وخاصة تلك المرتبطة  ممالديهم كل الجسدية لمشاا
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 الدراسة الاستطلاعية:  -1
 بعد استلام عنوان المذكرة قمنا بما يلي: 

توافق مع وحصر البيانات مع ما يلمعلومات  اجمع  فاهيم الدراسة و أجل تحديد م  إجراء بحث من -
 دراستنا. 

 مراجعة الدراسات السابقة وتحديد الأهداف المتعلقة بالدراسة. -
ب - اختبارات  من  بعض  ياختيار  كبط طارية  المرتبط وروفيت  البدنية  اللياقة  مستوى  لدراسة  ة  ارية 

 بالصحة 
 وتحديد مستويات معيارية لها. -
 ت. ابياناجراء الاختبارات وتسجيل ال  -

 المنهج:  -2
  هو المنهج الذي يستخدم في دراسة الأوضاع الراهنة على المنهج الوصفي و اعتمدنا في دراستنا  

و   رللظواه أشكالها،  خصائصها،  حيث  والعوامعلاقاتهمن  المنهج ا،  أن  يعني  وهذا  ذلك،  في  المؤثرة    ل 
لمستقبل    ت تنبؤملياعلى عث ويشمل في كثير من الأحيان الوصفي يهتم بدراسة حاضر الظواهر والأحدا

من خلال    ما هدفه الأساسي فهو فهم الحاضر لتوجيه المستقبل وذلكحداث التي يدرسها أالظواهر والأ
بين العوامل   وفهمه ثم إجراء المقارنات وتحديد العلاقات   ية لتوضيحهنات كافوصف الحاضر بتوفير بيا

دقيقة    ومتابعةنهج الوصفي على رصد  الم  ميقو و لال ما تشير إليه البيانات.  وتطوير الاستنتاجات من خ 
التعرف على    لظاهرة أو حدث معين بطريقة كمية أو نوعية في فترة زمنية معينة أو عدة فترات، من أجل

في فهم الواقع    ول إلى نتائج وتعميمات تساعد ن حيث المحتوى والمضمون، والوصأو الحدث ملظاهرة  ا
 (. 2001ربحي،ه )وتطوير 

 عينة: لة وادراسمجتمع ال -3
الإ الوحدات  من  مجموعة  واضهو  بصورة  المعرفة  على  حصائية  الحصول  منها  يراد  والتي  حة 

 انوي في ولاية تبسة. الطور الث تلاميذ   (. وتمثل مجتمع دراستنا في2008العزاوي، ) بيانات 
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 عينة الدراسة: -3-1
د عليه وفق قواع  ستهار لإجراء د   دراسة، يختارها الباحث هي جزء من المجتمع الذي تجرى عليه ال

تلميذ من الطور    60في  العينة  (. وتمثلت  2008العزاوي،  جتمع تمثيلا صحيحا )ثل الملكي تم   خاصة
 سنة(.18-15على الفترة العمرية )  زعين، مو تبسي/تبسةعربي الثانوية الشيخ ال ،الثانوي 

 طريقة إختيار العينة: -3-2
ف أستاذ ذ من طر التلاميختبار حيث تم اختيار  الا  ءلصدفية يوم إجراة اعينة بالطريقتم اختيار ال

والري  التربية البدنية  التربية  حصة  اليوم  ذلك  في  تدرس  التي  الأقسام  من  والرياضية  للالبدنية  فترة  اضية 
 .الصباحية

 مجالات البحث:   -4
 .ذ ي( تلم60هم بستين ) ي والمقدر عدد أجريت الدراسة على تلاميذ الطور الثانو  المجال البشري: -4-1
  ت من خلال مواقع الانترنت، أما فيما يتعلق بالجانب التطبيقي المعلوماتم جمع  :المجال المكاني -4-2

 بسي/تبسة.يخ العربي التوية الشتم تطبيق الاختبارات على تلاميذ ثان
 تم تقسيم الدراسة إلى قسمين: المجال الزماني:  -4-3

النظري: خلا  *  جممن  المعلل  بمصطع  المتعلقة  الاطلاعات  حلومات  خلال  من    تب الك  على  الدراسة 
  والمراجع والدراسات السابقة وضبط متغيرات الدراسة مع الأستاذ المشرف من يوم اختيار الموضوع من 

 . 2022ة نهاية شهر ماي غاي   إلى 2022  فيفري ر شه
التطبيقي: اللا  *  والاختبارات  المناسبة  البطارية  الاختباختيار  اجراء  تم  حيث  لذلك،    27يوم  ات  ر ازمة 

 .2022 مارس
 حث: أدوات الب -5
 بطارية الاختبار يوروفيت:  -5-1

 ( البدنية  للياقة  يوروفيت  هي  Euro fit Fitness Test Batteryبطارية    تسعة   منة  مجموع( 
لاختبا  التحمرات  وقوة  والسرعة  المرونة  تغطي  التي  البدنية  وقلياقة  والطاقة.  وضعت ل  اله  د  بطارية  ذه 

المدارس بأوروبا استخدمت في العديد من سة، و ر ي من أجل الأطفال في سن المد روبو بواسطة المجلس الأ
قة،  دقي   40إلى    35غضون    لفرد فيالاختبارات بحيث يمكن أن يؤديها ا  م. وقد صممت   1988ام  منذ ع

 م.   1995ي عام نشرت فو  لغينباية يوروفيت للباستخدام معدات بسيطة للغاية. وتم استخدام بطار 
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ن وكذلك مؤشر كتلة في الطول الكلي والوز   متمثلةقياسات جسمية    ذه الاختبارات ق هيبويسبق تط 
 سم.الج

بارات، ما أجبرنا الاخت  لقياس  ي وسائللا تحتو ولأن المؤسسات التي أجريت بها الدراسة الميدانية   
أدوا وإقتناء  الأدوات  بعض  صنع  السعلى  من  أخرى  حيت  صنث  وق،  )تم  التوازن  اختبار  أداة    03ع 

الجذ أج قياس مرونة  الأقراص من طرفنا،جهاز(، وكذا صنع جهاز    01)  عهزة(، وجهاز  وشراء   طرق 
ا من  القبالميزان  قوة  جهاز  وشراء  المحلية،  خلسوق  التضة من  الالال  أجنبية،  لكترو سوق  سوق  من  ني 

بالإ تتعلق  أدوات  شراء  إلى  أد إضافة  من  قياختبارات  مسطرة،03)س  اة  ملون،  لاصق  شريط  مع    (، 
التا أدوات أساتذة  اة اربيستغلال بعض  فيهالبدنية والرياضية في  التي تمت  الميدانية    لمؤسسات  الدراسة 

ميقاتية)أ ساعات  جمباز،  بساط  صفاراقماع،  طاولا،  وأت،  ومكبر   فرشة(،ت،  حاسوب  بتوفير  قمنا  كما 
 تية. اميقلاية في حالة نقص الساعات الشخصف الهواتية، واستغلال صوت من وسائلنا الشخص

 ت.نية حسب بطارية يوروفيت البدمواصفات الاختبارا  5-2
 :الطول -أ
  كيفية قياس طول الفرد: ✓

إن  الوزن    الجهاز الخاص بقياسيتم قياس الطول بنفس  
على  بحن  أمك عمودية  على مسطرة مدرجة  يحتوي  يث 

ا بالقراءة  تسمح  ووحدةالأرض  هي    القياس  لصحيحة، 
بدقة  ال والصور    152.2  مثال:)  0.1سنتيمتر،  سم( 

 ية الصحيحة., الوضع لة توضح المقاب
 لطول: لقياس ا

سفل  ين للأالذراع  حيث يجب أن يقف الفرد باستقامة، ويضم رجليه وهو في حافي القدمين، ممدود 
لها ملامسة  ( كسأخلف الر   الحوض، الظهر،باسترخاء، النظر للأمام وتكون العناصر التالية )العقبين،  

أديةالعمو للمساحة   فلا.  الرأس  وضعية  تكون ما  أن  الال  بد  للأذن  العلوية  فحافة  الخط خارجية  نفس  ي 
س على حائط مستوي على  اة قياثبيت أد الأفقي مع الحافة السفلية للعين. تم إجراء القياس من خلال ت

قف  يالقياس المذكور أعلاه.    توكولبرو لجراب، مع تطبيق  ية وازع الأحذ م التلاميذ بنيقو و م،    2.5ارتفاع  
 رة أعلى رأسه وتسجيل الطول.وضع مسط ويتمالوضعية الصحيحة  التلميذ في
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 الوزن   -ب
فيها الفرد   ث يكون غ(، حيكل   46.5)مثال    0.1يتم قياس الوزن بالكلغ وبدقة   

قبل عملية   يبهتجر وسبق  زان طبي دقيق  الجسم على مي   وضعية الوقوف مستقيم   في
يجالقياس على.  أثنا  ب  الثبات  عمليالرياضي  كة  ء  يفترض  القياس،  يلما  بس أن 

 س خفيفة. اضي ملابريال
المكونة   العناصر  مختلف  أوزان  مجموع  الناضج  الإنسان  جسم  وزن  يضم 
امثلللجسم   الجهازالعظ كل  لهي:  الأحشاء،   مي،  الجلد،  العصبي، 

 .. إلخ.لبول.لمعدة واهون، مكونات االعضلات، الد 
الوالجها الوزن مستعمز  قياس  في  مي  ل  زجهو   microliteاجي  زان 

(Weight Scale WS 50).  
  (Body Mass Index BMI)مؤشر الكتلة الجسمية   -3

بمؤشر    ي  Queteletيعرف كذلك  يتناول  الف  من طر ستعمل  وهو مؤشر  باحثين والأطباء حيث 
ير  لأخمربع مع احتساب هذا ا  الطولعلى  زن بالكيلوغرام  ة الو بقسم  قوموالوزن، إذ ن  لعلاقة بين الطولا

وقبالمتر الباحثون  د  .  لتصنيمستوياقدم  بالصحة  ت  ذلك  الجسمية، وارتبط  الكتلة  لمؤشر  وفقا  الأفراد  ف 
 مراض.الإصابة بالأ العامة وإمكانية 

 الجسمية   الكتلةقانون 
   
 

 الكتلة الجسمية  رقا للمؤش لأفراد وفيبين تصنيف ا (06)دول رقم ج

 رض ابة بالمخطر الإص جسمية كتلة الال شرمؤ  فالتصني
 فع مرت 16أقل من  ئدةة زا نحاف

 مرتفع  18.5أقل من  نحيف 
 ضعيف  24.9  – 18.5 وزن عادي
 متوسط  29.9  – 25.0 وزن زائد 

 مرتفع  34.9  – 30.0 1رجة سمنة د 

 2م(الطول  )   ÷لوزن )كلغ(  لة الجسمية = االكت 
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 دا مرتفع ج 39.9  – 35.0 2سمنة درجة 
 خطر كبير  40+ قاتلة(  )سمنة 3 سمنة درجة

 
للجساازن  التو  -4 تلكلي  )اختبار  فلامينم   Flamingoغو(  وازن 

Balance Test 
 : قياس التوازن العام للجسم.هدفلا •
طولها  الوسائل • لوحة:  عرضها    50:  وارتفاعها    03سم،    04سم 

ضافة  سم، بالإ   2سم وعرضها    15ا  لوحتين طولهمق  تة فو مثب    سم،
 . Chronomètreلى ساعة إيقاف إ
الأداء • ايق  :طريقة  واحدة    تلميذ لف  القبرجل  ل)حافي  فوق  وحة دم( 

ديه، لمفضلة للي، حيث يختار الرجل اور الطو تبار، على المح الإخ
يبدأ  ويحاو  ممكنة.  مدة  لأطول  التوازن  وضعية  على  الحفاظ  ل 

فوق  لتلميذ  ة سقوط اة كاملة وفي حال ة دقيقوضع التوازن ويستمر لمد   بمجرد بدء وضع  الوقت   احتساب 
 لصحيحة. وضعية ابعد الرجوع لل وإعادة تشغيله قت،ل الحرة يتم توقيف الو الرج طلاقاللوحة أو إ

ما إذا أ  احدة.يقة و لمحاولات التي قام بها التلميذ إلى غاية استكمال دقطريقة التسجيل: يتم احتساب عدد ا •
 . الاختبارن الاستمرار في ويتوقف ع  30مرة خلال   15التلميذ تعثر 

  Plate Tappingقراص( ق الأة )طرسرعة الأطراف العلوي -5
  .يةالأطراف العلو  الهدف: قياس سرعة ✓
من وسائل:  لا ✓ قرصين  التلاميذ،  لطول  مناسب  ارتفاع  ذات    طاولة 

منهما   واحد  كل  قطر  ا  مثبتينسم    20البلاستيك  طاولة، لفوق 
ستطيلة  ركز. وضع لوحة مسم بدء من الم 80تفصل بينهما مسافة 

 . إيقافة اعس  سم( x  10سم   20ينهما )ب
يقف   الأداء:  للطريقة  مواجها  يضعالتلميذ  حيث  عل  طاولة،  ى  يدا 

إعطاء    اللوحة عند  الأقراص.  أحد  فوق  الأخرى  واليد  الوسطى 
(،  لكلا القرصين  ةمر   50)قرص.    الإشارة يقوم التلميذ بنقل يده من
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 . حتسب له الأحسنلتين وتميذ محاو ذلك. يؤدي التل ثم يحتسب الوقت المستغرق في
ايقطر  ✓ للتلميذ ضربة  يضاف    القرص حالة عدم ملامسة  ن وقت محقق وفي  يتم احتساب أحس  لتسجيل:ة 

 ضربة في كل قرص. 25أخرى حيث يجب أن يبلغ 
   Sit-and-Reachلأمام راعين لثني الجذع من الجلوس مع مد الذ -6
  الهدف: قياس مرونة الجسم.  •
 35ا  طوله  كون ييس معروفة حيث يمة بمقاغيرة مصملوسائل: طاولة صا •

 سم.  32تفاعها ار سم و  45سم وعرضها  
سم، وهذه اللوحة    45وعرض    سم  55بطول    توضع فوقها لوحة -

 سم.  15تخرج عن الجهة التي توضع عليها الأرجل بمقدار 
 سم.  50إلى   0 مدرج منة سلم  ق اللوحيرسم فو  -
اللاعب تمكن  ج و على السلم المدر   عمودية  سلم بحيث تكون   30ة بطول  توضع فوق اللوحة مسطر  -

 أصابعه. طةمن تحريكها بواس
    ار:لاختبوصف ا •
اللوحة  عب عاللا  يجلس - بداية  لى وجه الأرض ورجليه عموديتان على الصندوق، نهاية أصابع يديه مع 

 الأفقية. 
ممكنة  لأطول مسافة  ابعه ويميل بجذعه  طرة الموضوعة فوق اللوحة بأصع اللاعب المسفارة يد د الإشنع -

 لركبتين. ناء اإنث للأمام بدون 
د الأقصى تترك الأيدي ممتدة إلى حين أخذ الح  إلى  لطيئة، وعند الوصو ب  ريجيا وبطريقة يكون الدفع تد  -

 القراءة الصحيحة. 
o  :طريقة التسجيل 
 ر.لسنتيمتيكون باتسجيل النتيجة  -
 ة محققة. ة وتأخذ أحسن نتيج تعطى للاعب محاولة ثانية بعد راحة قصير  -
    Standing Broad Jumpباتلثن ا اختبار الوثب العريض م -7
 لعضلات الأطراف السفلية بالقفز للأمام.  اريةنفج لا: قياس القوة اارالهدف من الاختب •
 الأرض.ضع على قياس يو الأدوات المستخدمة: أرضية صلبة غير زلجة + شريط  •
 ت. مكنة من وضع الثباوصف الاختبار: الوثب لأطول مسافة م •
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 ساع الحوض. مباشرة ومتباعدتين بات الخط راءيقف اللاعب وأصابع القدمين و  -
 أماما موازيين للأرض.عين لذرا ابتين مع وضع الركثني  -
 ممكنة. مسافة   م لأبعد عند مرجحة كلا الذراعين؛ يقوم اللاعب بدفع الأرض بقوة والوثب للأما -
 ح. صحيفي مكان السقوط لأخذ القياس ال الوقوف عب اول اللاالهبوط يكون بكلتا القدمين معا ويح -

 
 
 

 
 الأفضل.  وتحسب النتيجة رتينالاختبار م، يؤدي اس مسافة القفزطريقة التسجيل: قي

   Hand grip Testاختبار قوة القبضة  -8
 يد(.قبضة ال لثابتة )الهدف من الاختبار: قياس القوة ا •
 دوي.ر يجهاز ديناموميت الوسائل المستخدمة: •
الإخت • الدينامو بار:  وصف  جهاز  التلميذ  بالنسبة    اليد في    رميتيمسك  القوية 

م. يستمر  وة مع إبعاده عن الجسقصى قغط على الجهاز بأيه، القيام بالضإل
 ثا.  2التمرين خلال  

 : CAMRY MODELلقبضة  من أجل أخذ القياسات استعملنا جهاز قوة ا
EH101   

 سن نتيجة مسجلة. رتين وتحتسب أحن ميؤدي التمري طريقة التسجيل:  •
من -9 الجلوس  خلال    على  رقود لا  اختبار   Sit Up inثا    30الظهر 

seconds    
 العضلي لعضلات الجذع. ار: قياس التحملختبالهدف من الإ •
 د.مساع تلميذ  ،الوسائل المستخدمة: بساط أرضي، ساعة إيقاف •
بأكب  ثا  30خلال    :تبارخالاوصف   • القيام  التلميذ  عيحاول  من  ر  دد 

الركبتين مثنيتين  و   رقبة،لات الجذعية، حيث تكون اليدان خلف االانثناء
  لأرض.القدمان على ا °، 90

 الصحيحة لكل تلميذ. الانثناءير عدد مرات تحتسب في الأخ يل:طريقة التسج  •
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  Bent Arm Hangاختبار ثني الذراعين للتعلق والثبات  -10
 ذراعين. لل : قياس التحمل العضليختبارالاالهدف من  •
سم توضع    2.5طرها  ق  ل المستخدمة: عارضة أفقية مستديرةالوسائ •

ل يسمح  الوصبشكل  من  الوقلتلميذ  عند  إليها  تول  دون  وف  حتها 
إ ساعة  الصالوثب  لامتصاص  العارضة  تحت  بساط  دمات  يقاف. 

 .العارضةلتنظيف  ةفي حالة السقوط. منشف 
الا • يقفختباروصف  الأص  :  العارضة،  تحت  يك  ابعالتلميذ  بحيث  ون  فوقها 

  لكتفين والقبضة للأمام.ساع اتالإبهام لأسفل مع وضع اليدين با
لعارضة إلى غاية وصول الذقن  علق باى التيذ عليقوم الأستاذ بمساعدة التلم

لذقن  ن إسناد اأعلى العارضة ويحتفظ بهذه الوضعية لأطول فترة ممكنة، بدو 
 رضة.ينين أسفل العاالعالاختبار بمجرد وصول  ى العارضة. ينتهيعل

  5و ثوان    3ة و دقيق  01مثال )  زاء الثانية(كون الزمن بالثانية أو أجلق )يعطريقة التسجيل: تسجيل زمن الت •
 ثا(.  63.5أجزاء من الثانية، تجل  

   x 5 meter shuttle Run 10م    x 5 10الجري الارتدادي اختبار  -11
 الرشاقة. -ر: سرعة الجري الاختبا هدف منلا •
  أقماع، طباشير. قياس، إيقاف، شريطية ملائمة للجري، ساعة المستخدمة: أرضئل الوسا •
الا • الاستوصف  وضع  في  الوقوف  الجري  وراء  عداد  ختبار:  يكون  الإشارة،  سماع  عند  الانطلاق،  خط 

 م(.؟ x  5 10) مرات. 10التمرير ا يكرر ودة، وهكذ بأقصى سرعة وتجاوز الخط الثاني بالقدمين ثم الع
 المحقق في نهاية الاختبار. يل: يسجل الوقت تسج طريقة ال •

 
 
 
 

 متر:  20متعدد المراحل  الجري  تبارخا -12
الاختبار: • من  ال  الهدف  الهقياس  ) سرعة  القصوى  الأقصى     vma)وائية  ) والاستهلاك  2vo للأكسجين 

max ) 
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 الأدوات المستخدمة:  •
 متر.  20سافة  م يد مح بتحد ملعب يس -
 متر.  20شريط قياس طوله   -
 ر.تم  20أقماع صغيرة لتحديد بداية ونهاية صق أو جير أو ط لاشري -
 ر. تبالاخسبق تسجيله لنظام ا  يطشر  -
 صوت.إخراج البأجهزة   جهاز كمبيوتر مرفق -
)ت • القصوى  الهوائية  الرياضي  لمقدرة  مؤشرا  يمثل  المكوكي  الجري  اختبار  الاختبار:  دوري  وصف  حمل 

متر، والسرعة في هذا الاختبار يتم    20ا عبر مسافة  ياببار الجري ذهابا وإويتضمن هذا الاختتنفسي(  
 سابقا. صوات على فترات محددةه أمن بواسطة شريط ينبعث  يهاحكم فتال

متر عند سماع صوت   20فعلى الرياضي تنظيم خطواته وايقاعه لكي تكون عند إحدى نهايتي مسار  
جليه خلف الخط ثم ضي بوضع إحدى ر ريالى مترين، ويقوم المتر إ  1ح ما بين ة تتراو حدود الدقالشريط و 
 ه العكسي. تجاي الا فسريعا ليجري يستدير 
البدا نسبياتكو ية  في  بطيئة  السرعة  ولكنكلم/  8)  ن  )  سا(  دقيقة  كل  مع  وبانتظام  ببطء   0.5تزداد 

في    طع الإستمرار كنة، وإذا لم يستفترة مموط لأطول  كلم/سا(، وعلى الرياضي الحفاظ على الإيقاع المضب
 لإيقاع المحدد فيجب إيقافه.الاختبار حسب ااء أد 
 
 
 
 
بل توقفه. وطول الصوتي ق  نه الجهازدول خاص حسب ما أعلفي ججته  م بتسجيل نتيسجيل: نقو تة ال طريق •

كل لياقته  زادت  فكلما  للياقته  طبقا  وآخر  مفحوص  بين  ما  يتباين  ز الاختبار  استمر  الأد ما  يتم من  اء. 
ستهلاك  ة للإبالاختبار وكذلك نفس الشيء بالنسبلخاص  ى من الجدول القصو ئية السرعة الهوااستخراج ا

 سفله. لجدول أأنظر ا – عمر الخاص بكل لاعب ين مع الالأقصى للأوكسج
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 . يبين الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين تم استخراجه وفقا للعمر(: 07الجدول رقم )

ت المستويا
 لةالمسج

السرعات 
المناسبة  
 )كلم/ سا(

 سجين تم استخراجه وفقا للعمرلأكصى لاستهلاك االأق الحد 
VO2 max  .كلغ( )ملل/د 

10 
 واتسن

11 
 سنة

12 
 سنة

13 
 سنة

14 
 نةس

15 
 سنة

16 
 سنة

17 
 سنة

18 
 سنة

 المنبهات دقيقتين( لتعديل السرعة وفق  02بداية الاختبار تكون بعد دقيقتين )

 1 المستوى 
8.5 
 كم/سا

39.1 37.2 35.2 33.3 31.4 29.4 27.5 25.5 23.6 

 24.3 26.3 28.2 30.1 32.0 34.0 36.0 37.8 39.7 8.6 ثا  15
 25.1 27.0 28.9 30.8 32.7 34.6 36.5 38.4 40.3 8.8 ثا  30
 25.8 27.7 29.6 31.5 33.4 35.3 37.1 39.0 40.9 8.9 ثا  45

 2المستوى 
9.0 
 كم/سا

41.5 39.6 37.8 35.9 34.0 32.2 30.3 28.5 26.6 

 27.3 29.2 31.0 32.9 34.7 36.6 38.4 40.3 42.1 9.1 ثا  15
 28.1 29.9 31.7 33.6 35.4 37.2 39.1 40.9 42.7 9.3 ثا  30
 28.8 30.6 32.5 34.3 36.1 37.9 39.7 41.5 43.3 9.4 ثا  45

 3المستوى 
9.5 
 كم/سا

43.9 42.1 40.3 38.5 36.7 35.0 33.2 31.4 29.6 

 30.3 32.1 33.9 35.6 37.4 39.2 41.0 42.7 44.5 9.6 ثا  15
 31.1 32.8 34.6 36.3 38.1 39.8 41.6 43.3 45.1 9.8 ثا  30
 31.8 33.6 35.3 37.0 38.8 40.5 42.2 44.0 45.7 9.9 ثا  45

 4المستوى 
10 

 كم/سا
46.3 44.6 42.9 41.1 39.4 37.7 36.0 34.3 32.6 

 33.3 35.0 36.7 38.4 40.1 41.8 43.5 45.2 46.9 10.1 ثا  15
 34.1 35.8 37.4 39.1 40.8 42.5 44.1 45.8 47.5 10.3 ثا  30
 34.8 36.5 38.1 39.8 41.5 43.1 44.8 46.4 48.1 10.4 ثا  45

 5المستوى 
10.5 
 كم/سا

48.7 47.0 45.4 43.8 42.1 40.5 38.9 37.5 35.6 

 36.3 38.0 39.6 41.2 42.8 44.4 46.0 47.7 49.3 10.6 ثا  15
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 37.1 38.7 40.3 41.9 43.5 45.1 46.7 48.8 49.9 10.8 ا ث 30
 37.8 39.4 41.0 42.6 44.2 45.7 47.3 48.9 50.5 10.9 ثا  45

 6ستوى الم
11 

 كم/سا
51.1 49.5 47.9 46.4 44.8 43.3 41.7 40.2 38.6 

 39.3 40.9 42.4 44.0 45.5 47.0 48.6 50.1 51.7 11.1 ثا  15
 40.1 41.6 43.3 44.7 46.2 47.4 49.2 50.7 52.3 11.3 ثا  30
 40.8 42.3 43.8 45.3 46.8 48.3 49.8 51.3 52.8 11.4 ثا  45

 7المستوى 
11.5 

 سا/كم
53.4 52.0 50.5 49.0 47.5 46.0 44.6 43.1 41.6 

 42.3 43.8 45.3 46.7 48.2 49.7 51.1 52.6 54.0 11.6 ثا  15
 43.1 44.5 46.0 47.4 48.9 50.3 51.8 53.2 54.6 11.8 ثا  30
 43.8 45.3 46.7 48.1 49.5 51.0 52.4 53.8 55.2 11.9 ثا  45

 8ى المستو 
12 

 كم/سا
55.8 54.4 53.0 51.6 50.2 48.8 47.4 46.0 44.6 

 45.3 46.7 48.1 49.5 50.9 52.3 53.7 55.0 56.4 12.1 ثا  15
 46.1 47.5 48.8 50.2 51.6 52.9 54.3 55.7 57.0 12.3 ثا  30
 46.8 48.2 49.5 50.9 52.2 53.6 54.9 56.3 57.6 12.4 ثا  45

 9ستوى الم
12.5 
 كم/سا

58.2 56.9 55.6 54.2 52.9 51.6 50.3 48.9 47.6 

 48.3 49.6 50.9 52.2 53.5 54.8 56.1 57.4 58.7 12.6 ثا  15
 49.1 50.4 51.7 53.0 54.3 55.6 56.7 58.2 59.4 12.8 ثا  30
 49.8 51.1 52.4 53.7 55.0 56.3 57.6 58.9 60.2 12.9 ثا  45

 10المستوى 
13 
 اكم/س

60.7 59.5 58.2 57.0 55.8 54.5 53.2 51.9 50.6 
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 الاحصائية المستعملة ل الوسائ -6
امج  وى البر هو من أقالمتحصل عليها، و من أجل تحليل النتائج    SPSS 25استعملنا في دراستنا برنامج  
 وأنجعها لمثل هذه الدراسات.

 المعياري.  ة والانحرافحسابي المتوسطات ال -
 Z الدرجة المعيارية  -
 tجة التائية الدر  -
 نية  الميئي الدرجة -
 معامل الارتباط بيرسون  -
 لمجموعتين مستقلتين  ستودنت  ت  -
 ANOVAاختبار التباين الأحادي  -

 

 



 

 

 

 
 

قشة الفصل الرابع: عرض وتحليلي ومنا
 سة  ج الدرائنتا 

 
 الخصائص الوصفية لعينة الدراسةعرض وتحليل  -1
 ة الفرعي ئج الدراسة على ضوء التساؤلاتمناقشة نتا -2
 النتائج العامة -3
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 لعينة الدراسة الخصائص الوصفيةعرض وتحليل  -1
 الجنس * الفئات العمرية  Tableau croisé .(08م )جدول رق

Tableau croisé مريةفئات العالجنس * ال 

 
 الفئات العمرية

Total 
 سنة 18-17 سنة 15-16

 الجنس 
 ذكر 

Effectif 15 17 32 
% du total 25,0% 28,3% 53,3% 

 أنثى
Effectif 12 16 28 

% du total 20,0% 26,7% 46,7% 

Total 
Effectif 27 33 60 

% du total 45,0% 55,0% 100,0% 

أعلاه الجدول  خلال  أن  من  بين  الفئات   نلاحظ  تتراوح  حيث    18و   15  العمرية  الفئة سنة،  قدرت 
بــ    16و  15  العمرية بين بنسب  12و    %25سبة  ذكرا أي بن  15سنة  بالنسبةأ  .% 20  ةأنثى أي  الفئة    ما 

 . %  26.7أنثى أي بنسبة  16و   % 28.3ذكرا أي بنسبة  17بــ قدرت فسنة  18  17ن ي العمرية ب
 Tests du Khi-deux: (09جدول رقم )

Tests du Khi-deux   

 Valeur ddl 
Signification 
asymptotique 
(bilatérale) 

Signification 
exacte 

(bilatérale) 

Significatio
n exacte 

(unilatérale) 
Khi-deux de Pearson ,097 1 ,755   

Correction pour la 
continuité ,003 1 ,959   

Rapport de 
vraisemblance ,097 1 ,755   

Test exact de Fisher    ,799 ,480 
Association linéaire par 

linéaire ,096 1 ,757   

Nombre d'observations 
valides 60     
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البياني أعلاه والذي يوضح المعلومات   ، تم إعداد الشكلصفية للعينةئص الو من خلال دراسة الخصا 

لية  ، حيث قدرت النسبة الإجمارية من خلال الجنس )ذكر وأنثى(ات العمالفئ  ني يب  حيث المذكورة في الجدول  
 % 46,7ث بـــ  الإنا ونسبة إجمالي %53,3 ذكور بــ:لل
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 الفئات العمرية  ستوى البدانة حسب مؤشر الكتلة الجسميةم  Tableau croisé :(10)رقم: جدول 
Tableau croisé لفئات العمرية مية * اجسلمستوى البدانة حسب مؤشر الكتلة ا  

 
لفئات العمريةا  

Total 15-16 
 سنة

17-18 
 سنة

ى البدانة مستو 
تلة  حسب مؤشر الك

 الجسمية 

حيف ونحافة ن
ئدةزا  

Effectif 2 2 4 
% du total 3,3% 3,3% 6,7% 

 وزن عادي 
Effectif 22 21 43 

% du total 36,7% 35,0% 71,7% 
زيادة في الوزن  

 وسمنة 
Effectif 3 10 13 

% du total 5,0% 16,7% 21,7% 

Total 
Effectif 27 33 60 

% du total 45,0% 55,0% 100,0% 

أع  نلاحظ الجدول  المن  بمتغيلاه  الجسمخاص  كتلة  مؤشر  مئو   أن  ر  نسبة  للفئة    يةأعلى  بالنسبة 
 .%36.7  هامقدار  بنسبة مئوية عاديتحققت في التصنيف وزن  16 –  15العمرية من 

تأدنى  ين أن  في ح  ،  %   3.3  دارهامق   بنسبة مئوية  نحيف ونحافة زيادةحققت في التصنيف  نسبة 
  ة مئوية تحققت في نسب  أعلىين أن  يتب لهذه الأخيرةسبة  أما بالن  18 - 17فئة العمرية  )تعادل( مع البالتساوي  

 . %  35.00  مقدارهابنسبة مئوية  عاديالتصنيف وزن  
 Tests du Khi-deux :(11)جدول رقم: 

Tests du Khi-deux 
 Valeur ddl Signification asymptotique (bilatérale) 

Khi-deux de Pearson 3,225 2 ,199 
Rapport de vraisemblance 3,399 2 ,183 
Association linéaire par 

linéaire 
2,362 1 ,124 

Nombre d'observations 
valides 

60   

خلا الجدول  من  بيرسون   قيمةأن  حظ  نلالاه  أعل  تشي  الحرية    3.225  مربع  درجة  حققت    2عند 
عند    3.399حققت    الاحتماليةمة نسبة  يسبة لق أما بالن  هين( لى الوجربة )عهمية مقاأ ك  0.199ــ  ة بأكبر نتيج 
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  1ة  الحري  عند درجة  2.362، أما قيمة الرابطة الخطية بخطية فهي  قاربةم كأهمية    0.183و  2درجة الحرية  
 حظة.ملا  60كانت  الاختبارومجمل الملاحظات الصحيحة في  0.124لمقاربة فيها  أهمية او 

 

 
دراسة خلال  الوص  من  مالخصائص  للعينة  إعد خلال    نفية  تم  الجسمية،  الكتلة  الشكل   اد مؤشر 

للفئ  النسب   البياني اعتمادا على الجسمية  الكتلة  البدانة حسب  الذي يوضح مستوى  الجدول    ات المذكورة في 
و  16-15من     ةالعمري الف   18-17سنة  وكلا  أعسنة  فيهما  العادي  الوزن  كان  وهما:  ئتين  نسبتين  لى 
  توالي.على ال  %36,7و   35,0%
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 الجسمية  حسب مؤشر الكتلة  نس * مستوى البدانةالج Tableau croisé : (12)جدول رقم: 

 
 مستوى البدانة حسب مؤشر الكتلة الجسمية 

Total   نحيف
زيادة في   وزن عادي  ائدة ة ز ونحاف 

 وزن وسمنة ال

الجن 
 س

 ذكر 
Effectif 3 23 6 32 

% du total 5,0% 38,3% 10,0% 53,3% 

 أنثى
Effectif 1 20 7 28 

% du total 1,7% 33,3% 11,7% 46,7% 

Total 
Effectif 4 43 13 60 

% du total 6,7% 71,7% 21,7% 100,0% 

ة  سبق  نحقذا تلمي 23بعدد  لدى الذكورتلة الجسمية مؤشر الك علىأ  ن أ من الجدول أعلاه نلاحظ 
بعدد   %33.3لجسمية بنسبة  للكتلة اشر مؤ بأعلى اث نال بالنسبة للإادي، وكذلك هو الحع  بوزن    38.3%

 ي.تلميذة بوزن عاد   20
 Tests du Khi-deux   :(13)جدول رقم: 

Tests du Khi-deux 

 Valeur ddl Signification asymptotique 
(bilatérale) 

Khi-deux de Pearson 1,024 2 ,599 
Rapport de vraisemblance 1,066 2 ,587 

Association linéaire par linéaire ,818 1 ,366 
Nombre d'observations valides 60   

خلا  أعلاه  من  الجدول  بيرسون   قيمةأن  حظ  نلال  تشي  الحري  1.024  مربع  درجة  ت  حقق  2ة  عند 
عند    1.066قت  حق  الاحتماليةسبة  مة نأما بالنسبة لقي  لى الوجهين( همية مقاربة )عأ ك  0.599ــ  أكبر نتيجة ب

  1ة  الحري  عند درجة  0.818ابطة الخطية بخطية فهي  ، أما قيمة الر قاربةم مية  كأه  0.587و  2الحرية  درجة  
 ملاحظة.  60كانت  تبارلاخ اومجمل الملاحظات الصحيحة في  0.366وأهمية المقاربة فيها  

 مناقشة نتائج الدراسة على ضوء التساؤلات الفرعية  -2
 نوي؟ الثاميذ الطور ة لدى تلاالتنفسي ةقة القلبيكون مستويات اللياكيف ت (1
 ؟ لدى تلاميذ الطور الثانوي اقة العضلية الهيكلية ت الليكيف تكون مستويا (2
 سميالجما هو تصنيف تلاميذ الطور الثانوي من حيث التركيب  (3
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 رية والجنسالفروق حسب الفئة العم: (14)جدول رقم: 
 N Moyenne Ecart-type الفئات العمرية 

 لطول ا
 09316, 1,7222 27 سنة 15-16
 08050, 1,7064 33 سنة 17-18

 الوزن 
 11,23901 67,9333 27 سنة 15-16
 12,42239 66,8273 33 سنة 17-18

 الكتلة الجسمية 
 2,81413 22,6170 27 سنة 15-16
 4,00333 22,9482 33 سنة 17-18

 اختبار التوازن فلامينجو 
 4,176 7,85 27 نةس 15-16
 3,421 10,27 33 سنة 17-18

 ذعمرونة الج
 3,05412 14,5926 27 سنة 15-16
 2,49355 14,9697 33 سنة 17-18

اختبار الوثب العريض من 
 الثبات 

 35223, 1,7259 27 سنة 15-16
 32351, 1,5448 33 سنة 17-18

 عضلات البطن 
 6,33063 21,6667 27 سنة 15-16
 8,09999 19,7879 33 ةسن 17-18

 م10* 5ة اختبار الرشاق 
 2,95718 21,9689 27 سنة 15-16
 3,12156 22,1058 33 سنة 17-18

 الهوائية القصوى سرعة ال
 60116, 10,0296 27 سنة 15-16
 52198, 10,0394 33 سنة 17-18

 الاستهلاك الأقصى للأكسجين
 3,38052 35,1556 27 سنة 15-16
 3,49160 34,4000 33 سنة 17-18

 T_اللياقة_البدنية
 2,51497 52,3634 27 ةسن 15-16
 3,51322 52,9946 33 سنة 17-18

 :أعلاهلجدول من خلال ا
  -17  ر من الفئة العمريةة أكبسن  16  -15: نلاحظ أن المتوسط الحسابي في الفئة العمرية  مؤشر الطول

من  سنة أكبر    16  -15ة العمرية  لفئفي امعياري فهو  ء طفيفة، كذلك بالنسبة للانحراف السنة  بأجزا  18
 سنة . 18 -17لعمرية  الفئة ا
هو الأعلى بالنسبة للمتوسط الحسابي  سنة    16-15العمرية من    يذ الفئةنلاحظ أن وزن تلام  الوزن:  مؤشر

نة فالوزن  س   16  -15ف المعياري للفئة العمرية  سنة، أما بالنسبة للانحرا  18  -17مرية  ة العفئمقارنة مع ال
 سنة .  18  -17  ةالعمري للفئةظيره ن نأقل م
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  سنة أدنى من الفئة العمرية   16  -15  ئة العمريةالف  الحسابي فيالمتوسط    نلاحظ أن  :الجسميةالكتلة    مؤشر
ى من الفئة العمرية   سنة أعل  16  -15فهو في الفئة العمرية    عياري لمسنة، أما بالنسبة للانحراف ا  18  -17
 . سنة 18  -17

سنة أقل    16  -15الفئة العمرية    ي فيالحسابن المتوسط  : فإمينجوختبار التوازن فلار ابالنسبة لمؤشما  أ
  -15رية  عمبفارق معتبر، أما بالنسبة للانحراف المعياري فهو في الفئة السنة    18  -17  ئة العمريةمن الف

 سنة.  18  -17 سنة أقل من الفئة العمرية 16
سنة أقل    16  -15مرية  الفئة الع  الحسابي فيمتوسط  ال   أن  الجدول نلاحظمن خلال    مؤشر مرونة الجذع:

سنة    16  -15الفئة العمرية    فينحراف المعياري فهو  ، أما بالنسبة للاسنة    18  -17  عمريةالفئة ال  ه فيمن
 سنة. 18 -17 ة من الفئة العمري أكبر

بي والانحراف  ط الحسال من المتوسمن خلال الجدول نلاحظ أن ك:  الثباتمؤشر اختبار الوثب العريض من  
 سنة . 18  -17  الفئة العمرية منه في سنة أكبر 16  -15ية  لعمر لفئة اياري في امعال

  -17العمرية   لفئة  ا  من  أكبرسنة    16  -15نلاحظ أن المتوسط الحسابي في الفئة العمرية    :البطن  عضلات
  -17  من الفئة العمرية    أقلسنة    16  -15ية  نحراف المعياري فهو في الفئة العمر سنة، أما بالنسبة للا  18
 علاقة عكسية(  )وجود  نة .س  18

الفئة العمرية  و الانحراف المعياري  سابي  نجد أن المتوسط الح  من الجدول  اقة:اختبار الرش   16  -15في 
 . سنة 18  -17رية   عممن الفئة ال أقلسنة 

القصوى السرعة   المتوسط  :  الهوائية  أن  نلاحظ  أعلاه  الجدول  و من  تقريبا  الانحراف  الحسابي  المعياري 
 .ر معتبريكاد يكون غي تين العمريتين وبفارق ضئيل الفئي كلاتساويان فم

ن الفئة  م   كبرأ  سنة  16  -15نلاحظ أن المتوسط الحسابي في الفئة العمرية  :  لأقصى للأكسجينالاستهلاك ا
من الفئة    أقلنة  س  16  -15  ة العمريةسبة للانحراف المعياري فهو في الفئسنة، أما بالن  18  -17العمرية  

 . سنة  18  -17لعمرية  ا
سنة أقل    16  -15الفئة العمرية  سابي في  نلاحظ أن المتوسط الح  خلال الجدول  من:    T_اللياقة البدنية 

ري فهو في الفئة العمرية  ق بسيط، كذلك بالنسبة للانحراف المعيا بفار   ة  سن  18  -17منه في الفئة العمرية   
 سنة.  18  -17مرية  الفئة العة أقل من سن 16  -15
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 Test d'échantillons indépendant   :(15)قم: جدول ر 

 

Test de Levene 
sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour 
égalité des 
moyennes 

F Sig. t ddl 

 الطول 
Hypothèse de variances égales ,982 ,326 ,707 58 

Hypothèse de variances inégales   ,697 51,770 

 وزن ال
Hypothèse de variances égales ,328 ,569 ,358 58 

Hypothèse de variances inégales   ,362 57,377 
الكتلة 
 الجسمية 

Hypothèse de variances égales 3,295 ,075 -,362 58 
Hypothèse de variances inégales   -,375 56,818 

ر التوازن اختبا
 و فلامينج

Hypothèse de variances égales 1,843 ,180 -
2,469 

58 

Hypothèse de variances inégales   -
2,420 50,117 

 ة الجذعمرون
Hypothèse de variances égales ,683 ,412 -,527 58 

Hypothèse de variances inégales   -,516 50,008 
ار الوثب  اختب

العريض من  
 لثبات ا

Hypothèse de variances égales ,793 ,377 2,073 58 

Hypothèse de variances inégales   2,055 53,550 

عضلات 
 البطن 

Hypothèse de variances égales 1,094 ,300 ,984 58 
Hypothèse de variances inégales   1,008 57,898 

اختبار الرشاقة 
 م10* 5

Hypothèse de variances égales ,001 ,977 -,173 58 
Hypothèse de variances inégales   -,174 56,716 

السرعة  
الهوائية 

 ى القصو 

Hypothèse de variances égales 1,073 ,305 -,067 58 

Hypothèse de variances inégales   -,066 51,918 

الاستهلاك  
الأقصى 
 للأكسجين 

Hypothèse de variances égales ,225 ,637 ,846 58 

Hypothèse de variances inégales   ,849 56,328 

_البدنية اللياقة
_T 

Hypothèse de variances égales 2,520 ,118 -,783 58 
Hypothèse de variances inégales   -,809 57,079 
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المرتبطة  ة  اللياقة البدني  عند مؤشرنلاحظ أن    لة اختبار العينات المستقمن الجدول أعلاه الذي يوضح  
 بالصحة: 

 مع وذلك    .3260  الإحصائيةة  لالدلا    Sigو    F  0.982  لى مساواة التباينات فين عل اختبار ليسج:  لطولا
 درجة الحرية   ddl  و  T  0.707حقق    سائلالو   للمساواة في  T  ستودنت   وفي اختبار  ،افتراض تساوي الفروق 

و   Fت  اة التبايناعلى مساو اختبار ليفين    فيج  فهو لم يحقق نتائ  الفروق غير المتكافئة، أما عند افتراض  58
Sig  تودنت س اختبار وحقق نتائج في T   لتكافؤ الوسائلT 0.697   وddl 51.770. 

وفي    .Sig  5690و    .F  283اة التباينات  مساو لى  ن عمع افتراض تساوي الفروق سجل اختبار ليفي  :الوزن 
يحقق    فهو لم  افئةير المتكند افتراض الفروق غ، أما عddl  58و    T  0.358ؤ الوسائل حقق  لتكاف   Tاختبار  

في لي  نتائج  التباينات  اختبار  مساواة  على  في    Sigو    Fفين  نتائج  الوسائل  لت  Tاختبار  وحقق   Tكافؤ 
 .  ddl 57.377و  0.362

االك اخ  :ميةلجستلة  سجل  الفروق  تساوي  افتراض  مساوا مع  على  ليفين  التباينات  تبار   Sigو    F  3.295ة 
افتراض الفروق غير  ، أما عند ddl 58و  -T 0.362ائل حقق افؤ الوسلتك T تودنت س ختباروفي ا 0.075
نتائج ف  المتكافئة التباينات  اختبار ليفين عل  يفهو لم يحقق  نتائج  Sigو    Fى مساواة    Tبار  اخت   يف  وحقق 

 .  ddl 56.818و -T  0.375لتكافؤ الوسائل 
ال: مالتوازن فلامينجو  اختبار التبفين على  فروق سجل اختبار ليع افتراض تساوي    F  1.843اينات  مساواة 

اض الفروق غير  ، أما عند افتر ddl  58و    -T  2.469لتكافؤ الوسائل حقق    Tوفي اختبار    Sig  0.180و
التباينات    ج فيئ تافهو لم يحقق ن  المتكافئة نت  Sigو    Fاختبار ليفين على مساواة    Tائج في اختبار  وحقق 

   ddl 50.117 ة الحرية درجو  -T  2.420فؤ الوسائل لتكا
ال تساو جذعمرونة  افتراض  مع  الف:  التباينات  ي  مساواة  على  ليفين  اختبار  سجل    Sigو    F  83.60روق 
ما عند افتراض الفروق  ، أddl  58  الحرية  ةدرجو   -T  0.527لتكافؤ الوسائل حقق    Tوفي اختبار    0.412

وحقق    Sig  ئيةلة الاحصا لاالد و   Fت  لى مساواة التباينااختبار ليفين ع  فييحقق نتائج    فهو لم  ةغير المتكافئ
 .  ddl  50.008و   -T 0.516لتكافؤ الوسائل  Tتبار نتائج في اخ

 Fر ليفين على مساواة التباينات  ختباال  مع افتراض تساوي الفروق سج  تبار الوثب العريض من الثبات:اخ
اختبار  و   Sig  0.377و    0.793 ا  Tفي  أما ع ddl  58و     T  2.073ئل حقق  لوسالتكافؤ  افترا ،  ض  ند 

وحقق نتائج في    Sigو    Fاختبار ليفين على مساواة التباينات    نتائج فيفهو لم يحقق    ر المتكافئةالفروق غي
 .  ddl 53.550و   T  2.055لتكافؤ الوسائل  Tاختبار 
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البطن افتراض تساوي اعضلات  ال  لفروق سجل اختبار: مع    Sig  و  F  1.094نات  تباي ليفين على مساواة 
  أما عند افتراض الفروق غير المتكافئة ،  ddl  58و    T  0.984ل حقق  كافؤ الوسائلت  Tبار  وفي اخت   0.300

يحقق لم  في  فهو  التباينات    نتائج  مساواة  على  ليفين  اختبار  نتائقق  وح  Sigو    Fاختبار  في  لتكافؤ    Tج 
 . ddl 57.898و   T 1.008الوسائل 

  F  010.0التباينات  على مساواة  ر ليفين  ي الفروق سجل اختبامع افتراض تساو :  م  10*5ختبار الرشاقة  ا
، أما عند افتراض الفروق غير  ddl  58  و  -T  0.173لتكافؤ الوسائل حقق    Tوفي اختبار    Sig  0.977و

تائج  وحقق ن  Sig  الاحصائيةوالدلالة    Fينات  اختبار ليفين على مساواة التبا  ج فينتائ   ققفهو لم يح   المتكافئة
   .ddl 56.716و   -T 0.174افؤ الوسائل لتك Tفي اختبار 

التباينات  : مع افتراض تساوي الفروق سجل اختبار ليفين على م السرعة الهوائية القصوى    .F  0731ساواة 
، أما عند افتراض الفروق غير  ddl  58و    -T  0.67ل حقق  وسائال  لتكافؤ  Tوفي اختبار    Sig  0.305و
نتائج فيفهو لم يحق   متكافئةال نتائج في اختبار  و   Sigو    Fت  التبايناين على مساواة  ليف   اختبار  ق    Tحقق 
 .  ddl 51.918و   -T  0.66كافؤ الوسائل لت

ا للأكسجينالاستهلاك  اختبالأقصى  سجل  الفروق  تساوي  افتراض  مع  ليفي:  عر  من  التباينلى   Fات  ساواة 
اختبار    Sig  0.637و    0.225 حقق  تكل  Tوفي  الوسائل  أddl  58و    T  0.846افؤ  ع،  افتراض ما  ند 

في    وحقق نتائج  Sigو    Fر ليفين على مساواة التباينات  اختبا  و لم يحقق نتائج فيفه  لمتكافئةوق غير االفر 
 .  ddl 56.328و   T  0.849لتكافؤ الوسائل  Tاختبار 

الياقالل اTبدنية  ة  التباينات    لىفتراض تساوي الفروق سجل اختبار ليفين ع: مع    Sigو    F  2.520مساواة 
اختبار  و   0.118 الو لت   Tفي  حقق  كافؤ  عند ddl  58و    -T  0.783سائل  أما  غير    ،  الفروق  افتراض 
نتائج    المتكافئة التباينات    فيفهو لم يحقق  نتائ   Sigو    Fاختبار ليفين على مساواة    Tتبار  ي اخج فوحقق 

 . ddl  57.079و   -T   0.809الوسائل لتكافؤ 
  Tاختبار    في  ddl  58  ةة الحري جدر ارات حققت  الاختبفي الجدول نجد كل  الملاحظات وضوحا  كثر  من أ

 التباينات. اواة تساوي الفروق سجل اختبار ليفين على مسمع افتراض  لتكافؤ الوسائل
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Test d'échantillons indépendants :(61): ل رقمدوج   

 Test-t pour égalité des moyennes 

 Sig. (bilatérale) Différence 
moyenne 

Différence 
écart-type 

Intervalle de 
confiance 95% 
de la différence 

Inférieure 

 الطول 

Hypothèse de 
variances égales ,482 ,01586 ,02242 -,02902 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,489 ,01586 ,02276 -,02981 

 الوزن 

Hypothèse de 
variances égales ,722 1,10606 3,08972 -5,07869 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,719 1,10606 3,05853 -5,01766 

 الكتلة الجسمية 

Hypothèse de 
variances égales 

,718 -,33114 ,91351 -2,15973 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,709 -,33114 ,88259 -2,09862 

زن اختبار التوا
 و فلامينج

Hypothèse de 
variances égales 

,017 -2,421 ,980 -4,383 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,019 -2,421 1,000 -4,430 

 مرونة الجذع

Hypothèse de 
variances égales ,600 -,37710 ,71595 -1,81023 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,608 -,37710 ,73068 -1,84470 

الوثب  ر اختبا
العريض من  

Hypothèse de 
variances égales ,043 ,18108 ,08737 ,00619 
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 Hypothèse de الثبات 
variances 
inégales 

,045 ,18108 ,08813 ,00436 

 ت البطن عضلا

Hypothèse de 
variances égales ,329 1,87879 1,90982 -1,94413 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,318 1,87879 1,86347 -1,85149 

 الرشاقة اختبار
 م10* 5

Hypothèse de 
variances égales ,863 -,13687 ,79121 -1,72064 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,863 -,13687 ,78687 -1,71272 

السرعة  
ة ئيالهوا

 صوى الق

Hypothèse de 
variances égales ,947 -,00976 ,14503 -,30006 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,947 -,00976 ,14711 -,30497 

الاستهلاك  
صى الأق 

 ين للأكسج

Hypothèse de 
variances égales ,401 ,75556 ,89326 -1,03250 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,400 ,75556 ,89033 -1,02776 

اللياقة_البدنية 
_T 

Hypothèse de 
variances égales ,437 -,63121 ,80592 -2,24443 

Hypothèse de 
variances 
inégales 

,422 -,63121 ,77993 -2,19293 

يعود لمتغير الجنس و لة إحصائية  دلابعد ملاحظة الجدولين أعلاه يمكن القول أن وجود فروق ذات  
مل، الأمر الذي تحقوة العضلية وقوة الأحسن من لياقة الإناث وهذه الاختبارات تعتمد على ال  لذكورا  لصالح

نت ممارسة حرة أو من خلال  سواء كا الذكور يمارسون الرياضة ناث، بسبب أنمن الإ ه عند الذكور أكثرجد ن
الفرو  أما  رياضي،  نادي  في  الالانخراط  الجسمية  الكتلة  في  الإناث  لصالح  عن  يتمي  تيق  الإناث  فيها  ز 

االذكور في  الدهون  نسبة  على  راجع  الذكو ،  من  أكثر  بسبب مكوث    ر،لإناث  وقالوكذا  البيت،  في  لة بنات 
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لى وزنهم، أما أسباب ظهور الفروق في مرونة الجذع ينعكس ع  عدم ممارسة الرياضة، ماو كة، والأكل،  الحر 
 ث بسبب خاصية جسم المرأة.لصالح الإنا

 حسب الجنس ياقة البدنية المرتبطة بالصحةلالعناصر  الإحصائيةالفروق : (17) الجدول رقم
 N Moyenne Ecart-type الجنس  

 الطول 
 07696, 1,7644 32 ذكر 
 05295, 1,6554 28 أنثى

 زن و ال
 13,52041 70,4281 32 ذكر 
 8,41807 63,7786 28 أنثى

 الكتلة الجسمية 
 3,94898 22,4028 32 ذكر 
 2,89434 23,2521 28 أنثى

 اختبار التوازن فلامينجو 
 3,865 9,03 32 ر ذك

 4,084 9,36 28 أنثى

 مرونة الجذع
 2,74450 14,6250 32 ر ذك

 2,77555 15,0000 28 أنثى
العريض من ب ثاختبار الو 

 الثبات 
 34768, 1,7744 32 ذكر 
 25901, 1,4571 28 أنثى

 ت البطن عضلا
 7,40096 23,7500 32 ذكر 
 5,54396 17,0714 28 أنثى

 م10* 5اختبار الرشاقة 
 2,88648 21,2656 32 ذكر 
 2,97901 22,9339 28 أنثى

 ى لقصو السرعة الهوائية ا
 59754, 10,1313 32 ذكر 
 48734, 9,9250 28 أنثى

 الاستهلاك الأقصى للأكسجين
 3,87904 35,0781 32 ذكر 
 2,86376 34,3536 28 أنثى

دنيةاللياقة_الب _T 
 3,03667 53,3529 32 كر ذ

 3,05007 51,9764 28 أنثى

 ل الجدول أعلاه نلاحظ:من خلا
فرو   للمتإق  وجود  بالنسبة  عناصر  والانحرافالحسابي  وسط  حصائية  في  البدنية  لال  المعياري  ياقة 

وكذلك    (،0.7696  ±  1.7644بفرق )  الطول  المرتبطة بالصحة لصالح الذكور وذلك في المؤشرات التالية:
بالنسبة  نف الشيء  الجسميةس  الكتلة  اخالوزن،  ا،  الوثب  التبار  البطن،  عضلات  الثبات،  من  ة  سرع لعريض 

 . T –ية  دن، واللياقة البتهلاك الأقصى للأكسجينالاسالقصوى، الهوائية 
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المعياري   والانحراف  الحسابي  للمتوسط  بالنسبة  إحصائية  فروق  الوجود  عناصر  البدنية   اقةيلفي 
بالالمرت التالي  الإناث لصالح    صحةبطة  المؤشرات  في  )اوذلك  الة  بفرق كتلة  لباقية(:  احصائي    الجسمية 

الأ  ،(2,89434  ±  23.2521) فونفس  منمر  كل  مر   ي  فلامينجو،  التوازن  واختبار الج  ونةاختبار  ذع، 
 م. 10* 5الرشاقة 

Test d’échantillons indépendants :(81الجدول رقم )   

 

Test de Levene 
sur l’égalité des 

variances 

Test-t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. T ddl 

 الطول 
Hypothèse de variances égales 3,864 ,054 6,301 58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  6,455 55,100 

 الوزن 
Hypothèse de variances égales 3,827 ,055 2,248 58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  2,316 52,681 

 الكتلة الجسمية 
Hypothèse de variances égales 1,967 ,166 -,938 58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  -,958 56,359 

تبار التوازن اخ
 جو فلامين

Hypothèse de variances égales ,231 ,633 -,317 58 
Hypothèse de variances 

inégales 
  -,316 55,960 

 الجذع  مرونة
Hypothèse de variances égales ,128 ,722 -,525 58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  -,525 56,770 

اختبار الوثب  
العريض من  

 لثبات ا

Hypothèse de variances égales 2,227 ,141 3,960 58 
Hypothèse de variances 

inégales 
  4,037 56,636 
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 لات البطن عض
Hypothèse de variances égales 3,572 ,064 3,909 58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  3,985 56,725 

بار الرشاقة اخت
 م10* 5

Hypothèse de variances égales ,044 ,834 
-

2,200 
58 

Hypothèse de variances 
inégales 

  
-

2,196 
56,420 

الهوائية  سرعة ال
 القصوى 

Hypothèse de variances égales 1,835 ,181 1,452 58 
Hypothèse de variances 

inégales 
  1,472 57,737 

ك  الاستهلا 
قصى الأ

 للأكسجين 

Hypothèse de variances égales 4,059 ,049 ,813 58 
Hypothèse de variances 

inégales 
  ,829 56,485 

دنية لباللياقة_ا
_T 

Hypothèse de variances égales ,047 ,829 1,748 58 
Hypothèse de variances 

inégales 
  1,748 56,880 

 
المرتبطة  ة  يمؤشر اللياقة البدن  عند نلاحظ أن    ختبار العينات المستقلة ايوضح  الجدول أعلاه الذي    نم
 بالصحة: 

وفي  Sig 0.054و   F 3.864اينات لى مساواة التبع   مع افتراض تساوي الفروق سجل اختبار ليفين: الطول
حقق  و لم ي فه  وق غير المتكافئةر ، أما عند افتراض الفddl  58  و  T  6.301لتكافؤ الوسائل حقق    Tاختبار  

  T  6.455لتكافؤ الوسائل    Tوحقق نتائج في اختبار    Sigو    Fة التباينات  اختبار ليفين على مساوا   فينتائج  
 .  ddl 55.100و 

وفي    gSi  .0550و    F  3.827ن على مساواة التباينات  وق سجل اختبار ليفي وي الفر مع افتراض تسا  :ن الوز 
هو لم يحقق  ف  ا عند افتراض الفروق غير المتكافئة، أمddl  58و    T  2.248حقق    للتكافؤ الوسائ  Tاختبار  

  T  2.316كافؤ الوسائل  لت  Tوحقق نتائج في اختبار    Sigو    Fاختبار ليفين على مساواة التباينات    نتائج في
 .  ddl 52.681و 
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الجسميةالك الفروق تلة  تساوي  افتراض  مع  اخسج  :  التبا ل  مساواة  على  ليفين   Sigو    F  1.967نات  يتبار 
اختبار  و   0.166 حقق    Tفي  الوسائل  أما  ddl  58و    -T  0.938لتكافؤ  غير  ،  الفروق  افتراض  عند 
نتائج في  المتكافئة التبا علاختبار ليفين    فهو لم يحقق  نتائج ف  Sigو    Fينات  ى مساواة    Tي اختبار  وحقق 

 .  ddl 56.359و -T  0.958لتكافؤ الوسائل 
التوازن فلامي التباالفرو   : مع افتراض تساوي جوناختبار    F  0.231ينات  ق سجل اختبار ليفين على مساواة 

اض الفروق غير  تر ، أما عند افddl  58و    -T  0.317لتكافؤ الوسائل حقق    Tوفي اختبار    Sig  0.633و
نتا  ئةالمتكاف التبا   ئج فيفهو لم يحقق  نتائج في اختبار    Sigو    Fت  ينااختبار ليفين على مساواة    Tوحقق 

 .  ddl 55.960و  -T  0.316لتكافؤ الوسائل 
الجذع افتر مرونة  مع  تساو :  سجلاض  الفروق  التباينات    ي  مساواة  على  ليفين    Sigو    F  0.128اختبار 

اختبار    0.722 الوسائل  Tوفي  أddl  58و    -T  0.525حقق    لتكافؤ  غير  ،  الفروق  افتراض  عند  ما 
نتائج في  لم  فهو  المتكافئة التباينات عاختبار ليفين    يحقق  نتائج في اختبار    Sigو    F  لى مساواة    Tوحقق 
 .  ddl 56.770و -T  0.525وسائل لتكافؤ ال

 Fاة التباينات  لى مساو اختبار ليفين عل  مع افتراض تساوي الفروق سج  اختبار الوثب العريض من الثبات:
اختبار    Sig  0.141و    2.227 أما ddl  58و     T  3.960ئل حقق  ساالو لتكافؤ    Tوفي  افتراض    ،  عند 

وحقق نتائج في    Sigو    Fتباينات  ليفين على مساواة الاختبار    فهو لم يحقق نتائج في  تكافئةير المالفروق غ
 .  ddl 56.636و   T  4.037لتكافؤ الوسائل  Tاختبار 

ا  :البطن  عضلات  افتراض تساوي  امع  ليفين على مساواة    Sigو    F  3.572نات  اي لتبلفروق سجل اختبار 
  فروق غير المتكافئة ، أما عند افتراض الddl  58و    T  3.909ل حقق  لتكافؤ الوسائ  Tبار  ت وفي اخ  0.64

في نتائج  يحقق  لم  التباينات    فهو  مساواة  على  ليفين  اختباق  وحق  Sigو    Fاختبار  في  افؤ  لتك  Tر  نتائج 
 .  ddl 56.725و   T 3.985الوسائل 

  F  0.044ينات  التبا   ار ليفين على مساواة بمع افتراض تساوي الفروق سجل اخت  :م  10*5ختبار الرشاقة  ا
، أما عند افتراض الفروق غير  ddl  58و    -T  2.200ق  لتكافؤ الوسائل حق  Tوفي اختبار    Sig  0.834و

ليفياختب  نتائج في  ققفهو لم يح  المتكافئة التبا ار  نتائج في اختبار    Sigو    Fينات  ن على مساواة    Tوحقق 
 .  ddl 56.420و  -T  2.196افؤ الوسائل كلت

  F  1.835التباينات    ار ليفين على مساواة : مع افتراض تساوي الفروق سجل اختبوى ة القصالسرعة الهوائي
الوسائل حقق    Tوفي اختبار    Sig  0.181و اف  ، أماddl  58و  T  1.452لتكافؤ  الفروق غير  عند  تراض 
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نتائج في  متكافئةال التباينات  ف لي  اختبار  فهو لم يحقق  نتائج في اختب  Sigو    Fين على مساواة    Tار  وحقق 
   .ddl 57.737و   T  1.472تكافؤ الوسائل ل

الأقصى   اختباللأكسجينالاستهلاك  سجل  الفروق  تساوي  افتراض  مع  التبا:  مساواة  على  ليفين   Fات  ينر 
اختبار    Sig  0.049و    4.059 حقق  لتك  Tوفي  الوسائل  أddl  58و    T  0.813افؤ  افتراض عما  ،  ند 

وحقق نتائج في    Sigو    Fار ليفين على مساواة التباينات  اختب  يفهو لم يحقق نتائج ف  الفروق غير المتكافئة
 .  ddl 56.485و   T  0.829لتكافؤ الوسائل  Tتبار اخ

الا  : معTاللياقة البدنية   التباينات    ل اختبار ليفين علىفروق سجفتراض تساوي    Sigو    F  0.047مساواة 
  افتراض الفروق غير المتكافئة   ما عند ، أddl  58و    T  1.748  لتكافؤ الوسائل حقق  Tفي اختبار  و   0.829
لم في  فهو  نتائج  التباينات  اختب  يحقق  مساواة  على  ليفين  اختبار    Sigو    Fار  في  نتائج  ؤ  لتكاف   Tوحقق 

 . ddl  56.880و    T  1,748الوسائل 
لتكافؤ    Tر  ااختب   في  ddl  58ارات حققت نتيجة  بختالملاحظات وضوحا في الجدول نجد كل الامن أكثر  

 . التباينات لى مساواة تساوي الفروق سجل اختبار ليفين عراض مع افتالوسائل 
Test d’échantillons indépendants :(91الجدول رقم )   

 

Test-t pour égalité des moyennes 

Sig. 
(bilatérale) 

Différence 
moyenne 

Différence 
écart-type 

Intervalle de 
confiance 
95% de la 
différence 
Inférieure 

 الطول 

Hypothèse de 
variances égales 

,000 ,10902 ,01730 ,07438 

Hypothèse de 
variances inégales ,000 ,10902 ,01689 ,07518 

 الوزن 

Hypothèse de 
variances égales ,028 6,64955 2,95833 ,72781 

Hypothèse de 
variances inégales 

,024 6,64955 2,87113 ,88998 

الكتلة 
 الجسمية 

Hypothèse de 
variances égales ,352 -,84933 ,90514 -2,66117 

Hypothèse de ,342 -,84933 ,88685 -2,62566 



 لدراسة عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا: ابعالر لفصل ا
 

54 

 

variances inégales 

ار  اختب
التوازن  
 فلامينجو 

Hypothèse de 
variances égales ,752 -,326 1,027 -2,382 

Hypothèse de 
variances inégales 

,753 -,326 1,031 -2,391 

مرونة  
 الجذع 

Hypothèse de 
variances égales ,601 -,37500 ,71396 -1,80414 

Hypothèse de 
variances inégales ,602 -,37500 ,71450 -1,80589 

اختبار  
الوثب 

العريض 
من  
 الثبات 

Hypothèse de 
variances égales ,000 ,31723 ,08011 ,15687 

Hypothèse de 
variances inégales ,000 ,31723 ,07857 ,15987 

عضلات 
 البطن 

Hypothèse de 
variances égales 

,000 6,67857 1,70838 3,25888 

Hypothèse de 
variances inégales ,000 6,67857 1,67612 3,32184 

اختبار  
الرشاقة 

 م10* 5

Hypothèse de 
variances égales ,032 -1,66830 ,75819 -3,18598 

Hypothèse de 
variances inégales ,032 -1,66830 ,75981 -3,19014 

السرعة  
الهوائية 
 القصوى 

Hypothèse de 
variances égales 

,152 ,20625 ,14207 -,07813 

Hypothèse de 
variances inégales 

,147 ,20625 ,14014 -,07430 

ستهلا لاا
ك 

 الأقصى
 للأكسجين 

Hypothèse de 
variances égales ,420 ,72455 ,89118 -1,05934 

Hypothèse de 
variances inégales ,410 ,72455 ,87356 -1,02507 

اللياقة_الب
 T_دنية

Hypothèse de 
variances égales 

,086 1,37651 ,78743 -,19970 

Hypothèse de 
variances inégales ,086 1,37651 ,78766 -,20083 
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الجنس  يعود لمتغير  و دلالة إحصائية  فروق ذات  الجدولين أعلاه يمكن القول أن وجود    ملاحظةبعد    
العضلية وقوة التحمل، الأمر الذي قوة  ال  تبارات تعتمد علىلصالح الذكور أحسن من لياقة الإناث وهذه الاخ 

رة أو من خلال  ارسة حنت مملرياضة سواء كاالذكور يمارسون امن الإناث، بسبب أن ه عند الذكور أكثر نجد 
رياض نادي  في  الكتلةالانخراط  في  الإناث  لصالح  الفروق  أما  عن    ي،  الإناث  فيها  يتميز  التي  الجسمية 

راجع عالذكور ف،  الدهون  نسبة  الى  اللإناي  بسبب مكوث  وكذا  الذكور،  من  أكثر  وقل ث  البيت،  في  ة بنات 
 ما أسباب ظهور الفروق في مرونة الجذعنهم، ألى وز ضة، ما ينعكس عادم ممارسة الريعالحركة، والأكل، و 

 لصالح الإناث بسبب خاصية جسم المرأة.
 ANOVA التباين الأحادي  بارختا :(20الجدول رقم )

ANOVA à 1 facteur 

 
Somme 

des carrés 
ddl 

Moyenne 
des 

carrés 
F 

 ن الس
Inter-groupes 2,316 2 1,158 1,058 
Intra-groupes 62,417 57 951,0  

Total 64,733 59   

 الطول
Inter-groupes ,002 2 ,001 ,118 
Intra-groupes ,435 57 ,008  

Total ,437 59   

 الوزن 
Inter-groupes 3546,025 2 

1773,01
3 

21,528 

Intra-groupes 4694,447 57 982,35  
Total 8240,472 59   

ن  اختبار التواز
 نجو ي فلام

Inter-groupes ,6295 2 8152, ,176 
Intra-groupes 909,354 57 15,954  

Total 914,983 59   
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 مرونة الجذع
Inter-groupes 22,765 2 11,382 1,542 
Intra-groupes ,835420 57 7,383  

Total 443,600 59   
  اختبار الوثب
العريض من 

 الثبات

Inter-groupes ,197 2 ,099 198, 
Intra-groupes 6,864 57 0,12  

Total 7,062 59   

 البطن عضلات 
Inter-groupes 9,579 2 4,790 ,086 
Intra-groupes 3184,354 57 55,866  

Total 93,93331 59   

شاقة  بار الر اخت
 م 10*  5

Inter-groupes 43,726 2 21,863 2,514 
Intra-groupes 495,734 57 8,697  

Total 539,459 59   
رعة  الس

  ئيةهواال
 القصوى 

Inter-groupes ,507 2 ,254 ,821 
Intra-groupes 17,609 57 ,309  

Total 18,117 59   
الاستهلاك  
الأقصى 

 جينكسللأ 

Inter-groupes 315,29 2 7,646 ,641 
Intra-groupes 680,431 57 11,937  

Total 695,724 59   

 اللياقة_ 
 T_ة البدني

Inter-groupes ,23450 2 7,1125 2,779 
Intra-groupes 02515,1 57 9,037  

Total 565,336 59   

 
أعلاه الجدول  خلال  اختبارات    من  لنتائج  ال   ANOVAالموضح  على  الموضحة مؤشرات  اعتمادا 

خ ونظام  المجموعات  لنظام  وفقا  المجموعأعلاه  كانت ارج  النتائج  جميع  أن  حيث  جميع  و أفضل    ات،  في 
 .(0860,و 21,528)بين   ما المجموعات  نظامبعمل لللنسبة المؤشرات با
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   ANOVA à 1 facteur   أنوفاالتباين الأحادي اختبار  :(21) جدول رقم
ANOVA à 1 facteur 

 Signification 

 السن 
Inter-groupes ,354 
Intra-groupes  

Total  

 لطولا
Inter-groupes ,888 
Intra-groupes  

Total  

 لوزن ا
Inter-groupes 0,00 
Intra-groupes  

Total  

وازن  اختبار الت
 فلامينجو 

Inter-groupes ,839 
Intra-groupes  

Total  

 الجذع مرونة
Inter-groupes 23,2 
Intra-groupes  

Total  

اختبار الوثب  
 ثباتالالعريض من 

Inter-groupes ,446 
Intra-groupes  

Total  

 لبطن ضلات اع
Inter-groupes ,918 
Intra-groupes  

Total  
 Inter-groupes 90,0  5ار الرشاقة اختب
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  Intra-groupes م 10*
Total  

لسرعة الهوائية ا
 لقصوى ا

Inter-groupes ,445 
Intra-groupes  

Total  

الأقصى  ك الاستهلا 
 للأكسجين

Inter-groupes 13,5 
Intra-groupes  

Total  

 T_نيةاللياقة_البد
Inter-groupes ,071 
Intra-groupes  

Total  
أعلا الجدول  خلال  اختبارات   همن  لنتائج  المعنى  أن  الم  اعتمادا   ANOVA  نلاحظ  ؤشرات  على 

مقاربة للصفر   جموعات، حيث أن جميع النتائج كانت لمالموضحة أعلاه وفقا لنظام المجموعات ونظام خارج ا
 [ 0.918و   0.000 ] مابين المجموعات  ضمن ؤشرات بالنسبة للعملوفي جميع الم وتةل متفاوبفواص
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 فروق البعدية ال: (22جدول رقم )
Comparaisons multiples 

ffeSche 

Variab
le 

dépen
dante 

(I)  مستوى
البدانة 
حسب 
مؤشر  
الكتلة 
 ية الجسم

(J)  مستوى
ب انة حسالبد

ة  مؤشر الكتل
 الجسمية 

Différenc
e de 

moyenne
s (I-J) 

Erreur 
standar

d 

Significat
ion 

Intervalle de 
confiance à 95% 

Borne 
inférieure 

Borne 
supérieu

re 

 السن

  نحيف
  ونحافة
 زائدة

 1,1366 1,6133- 910, 54702, 23837,- عادي وزن 
زيادة في  

 لوزن وسمنة ا
-,67308 ,59833 ,535 -2,1770 ,8308 

 ي ن عادوز

نحيف ونحافة 
 1,6133 1,1366- 910, 54702, 23837, زائدة

زيادة في  
 3978, 1,2672- 8,42 33121, 43470,- الوزن وسمنة 

ادة في  زي
زن الو 
 منة وس

ونحافة ف نحي
 زائدة

,67308 ,59833 ,535 -,8308 2,1770 

 1,2672 3978,- 428, 33121, 43470, وزن عادي 

 الطول 

نحيف  
ونحافة  

 ائدةز 

 1160, 1136,- 1,000 04566, 00122, وزن عادي 
زيادة في  

 1400, 1111,- 959, 04995, 01442, زن وسمنة الو 

 وزن عادي 

حافة نحيف ون
 1136, 1160,- 1,000 04566, 00122,- زائدة

زيادة في  
 الوزن وسمنة 

,01320 ,02765 2,89 -,0563 ,0827 

في  زيادة 
الوزن 

 نة وسم

 نحيف ونحافة
 1111, 1400,- 959, 04995, 01442,- ةزائد

 0563, 0827,- 892, 02765, 01320,- وزن عادي 

 الوزن 
نحيف  

فة  ونحا
 زائدة

 عادي  وزن 
-

17,3738
4 

4,74394 ,002 -29,2977 -5,4499 

زيادة في  
 الوزن وسمنة 

-
31,3788 5,18893 ,000 -44,4212 -

18,3365 
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5 

 عادي وزن 

حافة نحيف ون
 زائدة

17,3738
4 4,74394 ,002 5,4499 29,2977 

زيادة في  
 الوزن وسمنة 

-
14,0050

1 
2,87239 ,000 -21,2248 -6,7853 

يادة في  ز 
ن الوز

 وسمنة 

ة نحيف ونحاف 
 دةزائ

31,3788
5 

5,18893 ,000 18,3365 44,4212 

14,0050 وزن عادي 
1 2,87239 000, 6,7853 21,2248 

بار  اخت
التوازن  
 فلامينجو 

نحيف  
ة  ونحاف 
 زائدة

 4,38 6,12- ,917 2,088 872,- وزن عادي 
زيادة في  

 5,47 6,01- 993, 2,284 269,- الوزن وسمنة 

 عادي وزن 

افة نحيف ونح 
 6,12 4,38- ,917 2,088 872, زائدة

زيادة في  
 3,78 2,57- 893, 1,264 603, الوزن وسمنة 

زيادة في  
ن الوز
 ة وسمن

ة نحيف ونحاف 
 6,01 5,47- 993, 2,284 269, زائدة

 2,57 3,78- 893, 1,264 603,- وزن عادي 

مرونة  
 الجذع 

نحيف  
ونحافة  

 زائدة

 5,6283 1,5120- 357, 1,42038 2,05814 وزن عادي 
دة في  زيا

 4,9435 2,8665- 800, 1,55361 1,03846 الوزن وسمنة 

 وزن عادي 

نحيف ونحافة 
 ةزائد

-
2,05814 

1,42038 ,357 -5,6283 1,5120 

زيادة في  
 الوزن وسمنة 

-
1,01968 ,86002 ,499 -3,1813 1,1420 

زيادة في  
الوزن 
 وسمنة 

 ونحافةنحيف 
 زائدة

-
1,03846 1,55361 ,800 -4,9435 2,8665 

 3,1813 1,1420- 499, 86002, 1,01968 وزن عادي 
اختبار  
الوثب 

لعريض ا
من  

حيف  ن
حافة  ون

 زائدة

 6293, 2826,- 636, 18140, 17337, زن عادي و 
في  زيادة 

 الوزن وسمنة 
,25115 ,19842 ,454 -,2476 ,7499 

افة نحيف ونح  عادي وزن  -,17337 ,18140 ,636 -,6293 ,2826 
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 زائدة الثبات 
زيادة في  

 3539, 1983,- 779, 10984, 07778, الوزن وسمنة 

في   زيادة
الوزن 
 وسمنة 

حافة حيف ونن
 زائدة

-,25115 ,19842 ,454 -,7499 ,2476 

 1983, 3539,- 779, 10984, 07778,- وزن عادي 

عضلات 
 البطن 

نحيف  
ونحافة  

 زائدة

 11,1927 8,4485- 40,9 3,90713 1,37209 ي وزن عاد
زيادة في  

 12,5110 8,9725- 918, 4,27362 1,76923 الوزن وسمنة 

 عادي وزن 

نحيف ونحافة 
 زائدة

-
1,37209 3,90713 ,940 -11,1927 8,4485 

زيادة في  
 6,3433 5,5491- 986, 2,36571 39714, الوزن وسمنة 

زيادة في  
الوزن 
 وسمنة 

حافة نحيف ون
 زائدة

-
1,76923 4,27362 18,9 -12,5110 8,9725 

 5,5491 6,3433- 986, 2,36571 39714,- وزن عادي 

اختبار  
لرشاقة ا
 م10* 5

ف  نحي
فة  ونحا

 زائدة

 7,3295 4202,- 090, 1,54160 3,45465 عادي  وزن 
في   زيادة

 7,4690 1,0075- 169, 1,68620 3,23077 الوزن وسمنة 

 وزن عادي 

ف ونحافة نحي
 دةزائ

-
3,45465 1,54160 0,09 -7,3295 ,4202 

زيادة في  
 2,1223 2,5700- 972, 93342, 22388,- الوزن وسمنة 

زيادة في  
وزن ال

 منة وس

افة نحيف ونح 
 زائدة

-
3,23077 1,68620 ,169 -7,4690 1,0075 

 2,5700 2,1223- 2,97 93342, 22388, وزن عادي 

السرعة  
الهوائية 

 ى القصو 

نحيف  
ة  ونحاف 
 زائدة

 7762, 6844,- 988, 29055, 04593, وزن عادي 
زيادة في  

 1,0623 5353,- 711, 31780, 26346, الوزن وسمنة 

 عادي  وزن 

نحيف ونحافة 
 6844, 7762,- 988, 29055, 04593,- زائدة

ي  زيادة ف 
 6597, 2247,- 470, 17592, 21753, الوزن وسمنة 

زيادة في   فة نحيف ونحا -,26346 ,31780 ,711 -1,0623 ,5353 
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الوزن 
 نة وسم

 زائدة
 2247, 6597,- 470, 17592, 21753,- وزن عادي 

هلا الاست
ك 

الأقصى 
جي للأكس
 ن

يف  نح
ونحافة  

 ئدةزا

 4,8652 4,2140- 984, 1,80609 32558, وزن عادي 
زيادة في  

 6,4731 3,4577- 748, 1,97550 1,50769 وسمنة الوزن 

 ادي وزن ع

افة نحيف ونح 
 4,2140 4,8652- 984, 1,80609 32558,- ةزائد

زيادة في  
 3,9308 1,5666- 561, 1,09356 1,18211 الوزن وسمنة 

دة في  زيا
الوزن 
 وسمنة 

نحيف ونحافة 
 ئدةزا

-
1,50769 1,97550 ,748 -6,4731 3,4577 

- عادي وزن 
1,18211 1,09356 ,561 -3,9308 1,5666 

 اللياقة_
لبدنيةا

_T 

ف  نحي
  ونحافة
 زائدة

 7,4737 4258,- 090, 1,57143 3,52395 عادي  وزن 
زيادة في  

 الوزن وسمنة 
3,90978 1,71883 ,084 -,4105 8,2301 

 وزن عادي 

نحيف ونحافة 
 ئدةزا

-
3,52395 1,57143 ,090 -7,4737 ,4258 

زيادة في  
 2,7774 2,0057- 921, 95147, 38583, ة الوزن وسمن

يادة في  ز 
ن الوز

 وسمنة 

ة نحيف ونحاف 
 دةزائ

-
3,90978 1,71883 ,084 -8,2301 ,4105 

 2,0057 2,7774- 921, 95147, 38583,- وزن عادي 
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 المعيارية ستويات الم: (23جدول رقم )

سبة  ميئينية بالنلرتب الكلية لرية للعينة الالمستويات المعيا من خلال الجدول أعلاه الذي يلخص 
جميع  لاحظنا أن  طة بالصحة، حيث وذلك بالتطبيق على عناصر اللياقة البدنية المرتبللمستويات المختلفة 

جاع هذه النتائج الإيجابية ، ويمكن ار  جيد  أي مستوى  P 90نت في رتبة اك ول جد ي الت المذكورة فالاختبارا
 بالرجوع إلى ما على التوالي وذلك 28و  32للإناث بــ  بالنسبةلذكور تفوق العددي لتوى الجيد إلى الوالمس

 لذكور مقارنة بالإناث.ذكر سابقا حول اللياقة العالية ل
 
 
 
 

 ة الكليةمستويات المعيارية للعينال
 P10 P25 P50 P75 P90 المئينية الرتب 

أقل من   ضعيف المستويات
 جيد  المتوسط  فوق  متوسط المتوسط

 15,00 12,75 9,00 6,00 4,00 وازن فلامينجو ت ار التباخ
 T 36,8378 41,9165 4549,53 59,0569 0464,77توازن 

 18,0000 17,7500 14,5000 12,2500 12,0000 ذعمرونة الج
 T 39,7885 40,7003 48,9059 60,7585 61,6703ةمرون

تبار الوثب العريض من اخ
 2,1450 1,8925 1,5000 1,3000 1,2050 الثبات 

 T 62,0500 63,0000 65,0000 68,9250 71,4500الوثب
 30,9000 26,0000 20,0000 15,2500 11,1000 عضلات البطن 

 T 37,0429 42,6833 49,1392 57,2940 63,9538نت_البطعضلا
 25,6540 23,6000 21,7400 20,4650 18,1710 م10* 5اختبار الرشاقة 
 T 137,191 44,7775 1,99448 3555,14 61,9381رشاقة

 10,8000 10,3000 9,9000 9,6500 9,3000 السرعة الهوائية القصوى 
VMA_T 36,7359 43,0522 47,5637 54,7823 63,8054 

 39,6000 37,2000 34,3000 32,1000 30,0200 الأقصى للأكسجينهلاك الاست
vo2max_T 36,2548 42,3120 48,7187 57,1638 64,1528 

 T 49,6842 50,6500 52,4575 54,2051 57,3716_ةنيالبداللياقة_
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   حسب الجنسية عيار المستويات الم (:24) جدول رقم
   P10 P25 P50 P75 P90 

Moyenn
e 

pondéré
e 

(Définiti
on 1) 

اختبار  
توازن  ال

 نجو فلامي

 14,00 12,00 9,00 6,00 3,00 ذكر 

 15,00 13,00 9,00 6,00 4,00 أنثى

 Tتوازن 
 62,2311 57,1525 49,5345 41,9165 34,2985 ذكر 

 64,7704 59,6918 49,5345 41,9165 36,8378 نثىأ
مرونة  
 الجذع 

 18,0000 17,0000 14,0000 12,0000 10,6000 ذكر 
 18,2000 18,0000 15,0000 13,0000 11,8000 أنثى

 Tنةرو م
 61,6703 58,0233 47,0824 39,7885 34,6828 ذكر 
 62,3996 61,6703 50,7294 43,4355 39,0591 أنثى

بار  اخت
الوثب 

العريض من  
 الثبات 

 2,2700 2,0375 1,8000 1,5000 1,3000 ذكر 

 1,9000 1,6500 1,4000 1,3000 1,1270 أنثى

 Tالوثب
 72,7000 70,3750 68,0000 65,0000 63,0000 ذكر 
 69,0000 66,5000 64,0000 63,0000 61,2700 أنثى

عضلات 
 البطن 

 32,7000 29,7500 24,0000 18,0000 12,9000 ذكر 
 23,7000 20,0000 16,0000 12,5000 10,0000 أنثى

 ضلات_ع
 Tالبطن

 66,4002 62,3908 54,5758 46,4209 39,4893 ذكر 
 54,1680 49,1392 43,7027 38,9457 35,5478 أنثى

تبار  اخ
 5الرشاقة 

 م10*

 25,2580 23,3875 20,8050 18,7800 17,8550 ذكر 

 27,0440 23,9300 22,2650 20,6975 20,3580 أنثى

 Tرشاقة
 60,6285 54,4425 45,9020 39,2051 36,1460 ر ذك

 66,5349 56,2366 50,7303 45,5464 44,4237 أنثى
السرعة  
 الهوائية
 القصوى 

 11,0400 10,5750 10,0000 9,8000 9,3000 كر ذ

 10,6200 10,3000 9,8000 9,6000 9,3000 أنثى
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VMA_T 
 68,1366 59,7450 49,3684 45,7591 36,7359 ذكر 

 60,5571 54,7823 45,7591 42,1498 36,7359 ثىأن
الاستهلاك  
الأقصى 
 للأكسجين 

 40,6500 37,4000 35,5500 31,8000 30,2600 ذكر 

 38,1600 36,8250 34,3000 32,8000 29,9000 أنثى

vo2max
_T 

 67,2106 57,7462 52,3588 41,4384 36,9538 ذكر 
 59,9594 56,0717 48,7187 44,3505 35,9054 أنثى

 اللياقة_
 T_البدنية

 58,2219 54,3461 52,9653 51,6650 50,3239 ذكر 
 55,9812 53,6505 51,5678 49,9927 48,1955 أنثى

الج يوض  أعلاهدول  من  الجنس  حالذي  حسب  المعيارية  المرجح    المستويات  المتوسط  أن  نلاحظ 
لل رتبتهبالنسبة  وكانت  الإناث  من  أعلى  كان  ا  P90نية  يئيالم  ذكور  المؤشرات  الوثب لتالية:  في  اختبار 

الثبات  من  ال،  Tالوثب ،  العريض  ا،  Tالبطن_  عضلات ،  بطنعضلات  ،  VMA_Tى  لقصو ا  لهوائيةالسرعة 
 . Tاللياقة_البدنية_، vo2max_T، جينتهلاك الأقصى للأكسالاس

الج من  فنلاحظ  للإناث  بالنسبة  اأما  من  أفضل  كان  المرجح  المتوسط  أن  مئينيه  بر  لذكو دول  رتبة 
P90  توازن ،  اختبار التوازن فلامينجومؤشرات التالية:  في الT  ،  ةمرون،  الجذعمرونةT  ،  م10*  5الرشاقة ، 
 Tةرشاق
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   رية حسب الفئة العمريةالمستويات المعيا  :(25جدول رقم )
Centiles 

 العمريةالفئات   
Centiles 

5 10 25 50 75 90 95 

Moyenne 
pondérée 
(Définition 

1) 

التوازن  اختبار
 فلامينجو 

 0015, 15,00 12,00 7,00 4,00 3,00 2,40 سنة 15-16
 015,0 15,00 13,00 ,0011 7,50 5,40 3,70 سنة 17-18

 Tتوازن 
 64,7704 64,7704 57,1525 44,4558 36,8378 34,2985 32,7749 نةس 15-16
 770464, 64,7704 89159,6 3154,61 45,7255 ,392940 36,0760 سنة 17-18

 مرونة الجذع
 20,0000 19,2000 17,0000 14,0000 12,0000 10,0000 10,0000 سنة 15-16
 18,3000 18,0000 18,0000 15,0000 13,0000 12,0000 11,4000 ةسن 17-18

 Tمرونة
 68,9642 66,0466 58,0233 47,0824 39,7885 32,4946 32,4946 سنة 15-16
 62,7643 61,6703 61,6703 50,7294 43,4355 39,7885 37,6004 سنة 17-18

اختبار الوثب  
يض من  العر 

 ت الثبا

 2,3600 2,1800 2,0000 1,8000 1,4000 1,2400 1,1580 سنة 15-16

 2,2510 2,0700 1,7700 1,5000 1,3000 1,1400 1,0700 سنة 17-18

 Tالوثب
 73,6000 71,8000 70,0000 68,0000 64,0000 62,4000 61,5800 سنة 15-16
 72,5100 70,7000 67,7000 65,0000 63,0000 61,4000 60,7000 سنة 17-18

 عضلات البطن 
 32,6000 30,4000 27,0000 21,0000 17,0000 14,2000 10,4000 سنة 15-16
 38,6000 32,2000 25,5000 18,0000 13,0000 10,4000 10,0000 سنة 17-18

ط لبعضلات_ا
 Tن

 66,2643 63,2742 58,6532 50,4984 45,0618 41,2562 36,0915 ةسن 15-16
 74,4192 65,7207 56,6145 46,4209 39,6253 36,0915 35,5478 سنة 17-18



 لدراسة عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا: ابعالر لفصل ا
 

67 

 

الرشاقة ر اختبا
 م10* 5

 28,5120 25,6940 23,8200 21,8800 20,4800 17,7480 17,2840 سنة 15-16
 431030, 26,2840 23,4200 490021, 20,4600 04018,5 8017,70 سنة 17-18

 Tرشاقة
 389771, 62,0703 55,8728 49,4571 44,8272 2235,79 34,2577 سنة 15-16
 77,7361 64,0215 54,5500 48,1673 4,76104 38,4114 35,6599 سنة17-18

السرعة  
الهوائية 
 القصوى 

 11,2800 10,8600 10,3000 9,9000 9,5000 9,3000 9,3000 سنة 15-16

 11,0900 10,7800 10,4000 9,9000 9,8000 9,3400 9,0700 سنة 17-18

VMA_T 
 72,4677 64,8882 54,7823 47,5637 40,3452 36,7359 36,7359 سنة 15-16
 69,0389 63,4445 56,5869 47,5637 45,7591 37,4578 32,5853 سنة 17-18

ستهلاك  الا
الأقصى 

 سجين للأك

 42,7200 40,4000 37,4000 34,6000 32,5000 31,3400 29,9000 سنة 15-16

 40,6200 39,6000 37,2000 34,3000 31,9500 29,4800 28,7100 سنة 17-18

vo2max_T 
 73,2386 66,4825 57,7462 49,5923 43,4769 40,0988 35,9054 سنة 15-16
 67,1232 64,1528 57,1638 48,7187 41,8752 34,6823 32,4400 سنة 17-18

 اللياقة_
 T_دنيةالب

 59,1802 55,1983 53,4868 52,1381 50,4153 49,8387 48,8026 سنة 15-16
 59,4022 57,4699 55,7602 52,5273 50,9170 48,2479 45,5430 سنة 17-18
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بالنسبة  وسط المرجح  متظ أن الالفئة العمرية نلاح  المستويات المعيارية حسب   الذي يوضح  أعلاه من الجدول  
  15.00ــ  ب  Tتوازن فلامينجو وتوازن    في اختباري   في حالة تعادل عند النسبة المئويةكانت    نتي العمريتين  للفئ
 على التوالي.   64.7704و 

 
  خرى من الفئة الأأعلى  سنة    16-15للفئة العمرية    %95  ةان المتوسط المرجح عند النسبة المئويوك

الهوائية  السرعة  ،  Tالوثب ،  يض من الثبات اختبار الوثب العر ،  Tرونةم،  نة الجذعرو مالية:  في المؤشرات الت
 . vo2max_T،  جينكسالاستهلاك الأقصى للأ،  VMA_T، لقصوى ا

بالنسبة  أم الا  الجدول    سنة    18-17عمرية  للفئة  من  العمرية   أنهافنلاحظ  الفئة  من  أعلى   كانت 
السنة    15-16 التالية:  في  البطعضلامؤشرات  الرشاقة  ،  Tنعضلات_البط  ،نت  ،  م 10*   5اختبار 

 ._Tالبدنية اللياقة،  Tرشاقة
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 توى البدانةلمعيارية حسب مسالمستويات ا: (26م )قجدول ر 
 

   
     
10 25 50 75 90 

Moyenne 
pondérée 

(Définition 1) 

اختبار التوازن 
 فلامينجو 

 . 12,75 08,0 754, 4,00 نحيف ونحافة زائدة
 0015, 13,00 0010, 6,00 3,00 عادي وزن 

 13,40 010,5 09,0 6,50 5,00 منةزيادة في الوزن وس

 Tتوازن 
 . 59,0569 95196,4 38,7423 36,8378 ف ونحافة زائدةنحي

 64,7704 59,6918 52,0738 41,9165 34,2985 وزن عادي 
 ,707560 3,34355 534549, ,186143 39,3771 زيادة في الوزن وسمنة

 عمرونة الجذ
 . 18,7500 17,0000 13,7500 13,0000 ة زائدةنحيف ونحاف 

 18,0000 17,0000 14,0000 12,0000 10,0000 ن عادي وز
 18,6000 17,5000 15,0000 14,0000 12,4000 في الوزن وسمنة ةادزي

 Tمرونة
 . 64,4055 58,0233 46,1707 43,4355 نحيف ونحافة زائدة

 61,6703 58,0233 47,0824 39,7885 32,4946 ادي وزن ع
 63,8584 59,8468 50,7294 47,0824 41,2473 الوزن وسمنةفي زيادة 

ختبار الوثب  ا
ن  مض العري

 الثبات 

 . 2,0875 1,8850 1,4425 1,3000 نحيف ونحافة زائدة
 2,1600 1,8500 1,5000 1,3000 1,2000 وزن عادي 

 2,0700 1,8000 1,5000 1,3000 1,1800 نةالوزن وسم يادة فيز 
 . 70,8750 68,8500 64,4250 63,0000 نحافة زائدةو نحيف  Tالوثب
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 71,6000 68,5000 65,0000 63,0000 62,0000 وزن عادي 
 70,7000 68,0000 65,0000 63,0000 61,8000 زيادة في الوزن وسمنة

 عضلات البطن 
 . 31,7500 23,0000 11,2500 10,0000 ة زائدةف ونحاف نحي

 30,0000 26,0000 19,0000 16,0000 12,0000 زن عادي و 
 31,0000 25,5000 20,0000 13,5000 10,4000 سمنةزيادة في الوزن و 

 Tعضلات_البطن
 . 65,1091 53,2166 37,2468 35,5478 نحيف ونحافة زائدة

 62,7306 57,2940 47,7801 43,7027 38,2661 وزن عادي 
 64,0897 56,6145 49,1392 40,3048 36,0915 لوزن وسمنةزيادة في ا

الرشاقة  اختبار
 م10* 5

 . 29,4475 004,124 22,0725 1,49002 ونحافة زائدة نحيف
 25,6000 23,5600 21,7000 20,4600 18,0320 وزن عادي 

 64028,7 605023, ,780021 80019,2 17,7480 زيادة في الوزن وسمنة

 Tرشاقة
 . 74,4835 156,931 50,0937 48,1673 ةونحافة زائد نحيف
 759561, 55,0130 ,861848 44,7610 36,7314 ن عادي وز
 72,2231 55,1618 49,1264 40,8586 35,7922 وزن وسمنةلا زيادة في

السرعة الهوائية  
 القصوى 

 . 11,1250 9,9500 9,3000 9,3000 نحيف ونحافة زائدة
 10,8000 10,5000 10,0000 9,8000 9,3000 وزن عادي 

 10,6600 10,0000 9,8000 9,6000 9,2400 نةيادة في الوزن وسمز 

VMA_T 
 . 69,6705 48,4661 36,7359 36,7359 ائدةز ة نحيف ونحاف 

 63,8054 58,3915 49,3684 45,7591 36,7359 وزن عادي 
 61,2790 49,3684 45,7591 42,1498 35,6532 وسمنة ي الوزن زيادة ف 

الاستهلاك    . 40,7000 34,8500 30,3500 29,9000 زائدةنحيف ونحافة 
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الأقصى 
 سجين للأك

 39,9600 37,2000 34,6000 31,8000 30,3800 وزن عادي 
 38,6000 35,3000 32,8000 32,3500 29,9400 زيادة في الوزن وسمنة

vo2max_T 
 . 67,3562 50,3203 37,2158 35,9054 فة زائدةيف ونحانح

 65,2012 57,1638 49,5923 41,4384 37,3032 وزن عادي 
 61,2407 51,6308 44,3505 43,0401 36,0219 الوزن وسمنة زيادة في

اللياقة_البدنية 
_T 

 . 59,6816 55,4498 53,1182 52,9953 نحيف ونحافة زائدة
 56,8657 54,2866 52,5509 50,4153 49,1255 وزن عادي 

 58,5074 52,5253 51,6754 50,2783 48,6858 الوزن وسمنةزيادة في 
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 :نلاحظ أن  مستوى البدانةمعيارية حسب لا المستويات  ذي يوضحالجدول أعلاه المن 

  ح المرجمتوسط  الب  %  90معدل  عند ال  في الوزن العادي  مستوى لهكان أعلى  ختبار فلامينجو  لابالنسبة  
اختبار  ، 15.00 ل  Tتوازن و  مستوى  أعلى  الكان  عند  العادي  الوزن  في  المرجح  متوسط  لاب  %  90معدل  ه 

الجذع  ماختبار  أما  :  64.7704 حقرونة  مرجح    كبر أق  فقد  الوزن   18.6000متوسط  في  زيادة  مستوى  في 
في   2.1600بــ    %90مئوية  عند نسبة    المحقق  ، فيما كان المتوسط المرجح الأعلى   %  90وسمنة عند المعدل  

  90وعند نسبة    Tوثب الأما في اختبار  ،  ات ن الثبعريض مالوثب الفي مؤشر اختبار    وذلكن العادي  وز مستوى ال 
 عضلات البطن أما في اختبار  ،  في مستوى الوزن العادي  71.6000متوسط مرجح بــ    ركبنلاحظ وجود أ  %

نسبة   أك  %  75وعند  وجود  متوسنلاحظ  بــ  بر  مرجح  نحافة  في    31,7500ط  زائدةمستوى  ،  ونحافة  أما ، 
لاختبار  بال أ  فقد   T_البطن   عضلات نسبة  بــ  حقق  مرجع  متوسط  مستوى   64.0897كبر  الوزن    في  في  زيادة 
معدل  ة  نسمو  باختبار  ،  %  90عند  يتعلق  فيما  في     ،م10*  5الرشاقة    أما  كان  المرجح  أمتوسط  فنلاحظ 

جح في اختبار  حظ كذلك أن المتوسط المر ، ونلا  %  75معدل    عند   29.4475بــ    ةفة زائد نحيف ونحامستوى  
أما في   ،فة زائدةانحنحيف و ت في مستوى  وكان  %  75نسبة    عند   74.4835له بـــ   مستوى  أكبر    بلغ  T  رشاقة

ى مستو في    11.1250نلاحظ وجود أكبر متوسط مرجح بــ    %  75وعند نسبة  ى  السرعة الهوائية القصو اختبار  
زا ونحافة  ،  دةئنحافة  لا و ،  أك  VMA_Tختبار  بالنسبة  حقق  بــ  فقد  مرجع  متوسط  م  11.1250بر  ستوى في 

 الاستهلاك الأقصى للأكسجين   تعلق باختباري ا  ، أما فيم  %  75دل  عند معكذلك    ئدة ستوى نحافة ونحافة زام
حظ لا، ون  %  75ند معدل  ع  40.7000بــ    نحيف ونحافة زائدةمتوسط المرجح كان في مستوى  ن الفنلاحظ أ

ت وكان   % 75عند نسبة   67.3562بـــ   بلغ أكبر مستوى له  vo2max_Tوسط المرجح في اختبار  كذلك أن المت
مستوى   زائد   نحيففي  وأونحافة  فاختبار  ر خية،  المستوى   T  اللياقة_البدنية_ا  نفس  عند  الملاحظة  نفس  سجل 

 .59.6816ـ ونفس النسبة المئوية بأعلى متوسط مرجح بـ
 ة النتائج العام -3

 توصلت الدراسة إلى أن:
 سنة( جيد.18-15)  لثانوي الطور اطلاب ة بالصحة لدى للياقة المرتبطمستوى ا -
ضلية الهيكلية ترجع لمتغير  ، واللياقة العالتنفسيةة القلبية قصائية في الليالة إحود فروق ذات دلاوج -

 الجنس لصالح الذكور. 
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ممارسة الرياضة  السن، و ود لمتغيرات الجنس و تع  ية المرتبطة بالصحةة البدنلا توجد فروق في اللياق -
  داخل المجموعات.

الجسم ترجع لمتغير  لية وتركيب ة الهيكلياقة العضليوال ياقة القلبيةفي الل إحصائيةة لالق ذات د فرو وجود  -
 سنة(.  18-17السن لصالح الفئة العمرية ) 

 



 

 

 

 
 

 

 
 

 

 ـة ـــــــــــم ــــ ــــاتـــــــــخ
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 ــةــــــمــاتــخ

صحية، والمنظمات ال اتيئبالصحة من قبل اله رتبطةقة البدنية وخاصة المياللتمام في الآونة الأخيرة باهازداد الا
لممارسة الأنشطة البدنية من قِبل   ا، لذا أصبحت الحاجة ه داف التي تسعى التربية البدنية لتحقيقه الأ  مهإذ تعد من أ

الألمخت مطو عمار  ف  الجنسين  وضروريةل لكلا  بل  تؤكدوبة  حيث  العاالدر   ،  وال سات  الحديثة  والمنظمات لهمية  يئات 
للالكصحية ك ال الامريكية  عطل ية  الرياضي  ألب  الانتظامهمى  مم  ية  عنا في  يترتب  وما  البدني  النشاط  فوائد   هرسة  من 

 .لصحة الانسان النفسية والعضوية

ف المقابل  التجارب  قد ل في  العمبحوالأ  اثبتت  السلاث  التأثير  المصاحبين لية  البدني  والنشاط  الحركة  لنقص  بي 
 منة المفرطة وارتفاع ضغط سالأوعية الدموية والب و لض القاكأمر   ضاا بالكثير من الامر م هتباط المعاصرة وار   الحياة لنمط  

سة، راالد   ذهعنا بالقيام بهالذي دفمر  صحة ، الألض ويؤكد ذلك كل من المنظمة العالمية لا ا من الأمر ه ق وغير لالدم والق
القيام  هو  على  ي  المعيارية  المستويات  البدنبدراسة  اللياقة  الممستوى  بالنسبةرتبطة  ية  الطور    بالصحة  الثانوي لتلاميذ 

دنية بياقة اللنوصي بضرورة القياس الدوري ل  ومن ث   ياقة البدنية،لواستعانة ببطارية يوروفيت ل  استنادا    ( )ذكور وإناث
تبطة  ة المر ياقة البدنيلنمية الة البحث عن طرق ت لمشك  و ما يفتح أمامناها ، و يرهى تطو لبالصحة و العمل عرتبطة  الم

الثابالصحة لدى تلام اللالعوامل المتدخو باب  سالأ  نوية، والكشف عنيذ المدارس  المرتبطة لة في انخفاض  البدنية  ياقة 
 . حل عمرية متقدمةالصحة خلال مر رتبطة باالم  ياقة البدنيةلسة تطور الابالصحة، وكذلك در 

 : ويمكن كذلك اقتراح التوصيات التالية

السل • التخطيط  من  مراعاة  المدرسيم  الإدارة  إعد  يةقبل  الجد عند  لإيجاداد  الدراسية  مناسب   اول  وقت 
 للطلاب من اجل ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة. 

ء أمورهم من خلال عقد الندوات واللقاءات وأوليا  نشر الوعي الرياضي والثقافة الصحية لدى الطلاب  •
 علام الرياضي. وتفعيل دور الإ

تمام هلجميع الصفوف، والإ  حصص على الأقل  4أو    3ة الرياضية إلى  التربيرورة زيادة عدد حصص  ض •
 لرياضية المختلفة. بالأنشطة ا

تدريبية ومسابقا • دورات  اجراء  تبسة على  لولاية  التربية  تنافسالعمل على مديرية  الطلاب في ت  بين  ية 
 لاب الصحي والفكري. جميع أنواع الأنشطة الرياضية المختلفة لرفع مستوى الط
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وتط ضرورة   • تنمية  على  او العمل  عناصر  المر ير جميع  البدنية  لدى  تللياقة  ع جميفي  طلاب  البطة بالصحة 
 ستويات وكذا كلا الجنسين. الم

 ع الطلاب من الجنسين ولجميع الصفوف. ية لجميضرورة إجراء دراسات أخرى لبناء مستويات معيار  •

 
 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 

 ــادرـــص ــــــالم  ــة ـــمــــقــائ

 ع ــــراج ـــــمالو 
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 والمراجع المصادر  قائمة
 ية: عربلمراجع باللغة الا -

   .1993، 1الطبعة  ،قة البدنيةيالفيسيولوجيا ال، حنصر الدين عبد الفتااحمد  وسيد، حمد،ابو العلا أ -1
المدارس المتوسطة. بمنطقة الجوف  ياقة البدنية لتلاميذ لتقويم مستوى ال ا، ع، حجازي،بو الفضل أحمد أ -2

 . 2015بية  ية التر لة كلمج المعيارية.ضوء المستويات  كة العربية السعودية فيلبالمم
دار   رة:ه لقاا،  1الطبعة  نشاط الرياضي  لة لوجيالمحددات الفسيولة. الصحة الرياضية و الدين سلاماء  هب -3

 . 2002 .الفكر العربي
 (.2009نشر)لم الصحة الرياضية . دار أسامة لل عصام . ع، الحسنات  -4
 .   1996 .ميعجلالبدنية و الرياضة ل قةايلبرنامج ال ، يم ، قاروز السيد راهشحاتة ، محمد إب  -5
البلالم،  إبراهي مفتي   -6 اياقة  الرياضية لبدنية طريق الصحة و  التلالاولى . ك  طولة  للبنين  ال  ربيةية  رياضية 

 .   2004بالقاهرة، مصر: سلسلة معالم رياضية. 
 . 2005حنين،   دارالأردن :  ، د البدني و التدريبات الرياضيةه، الكيلاني . فيزيولوجيا الج اشم عدنانه  -7
 . 1992 .يلأردن: مطابع الرفيد ياقة. الى العلنان الكيلاني. المرشد شم عد اه  -8
.هزا   ،عا ز هال  -9 محمد  بن  الأطفال  فيسيول  ع  لدى  البدني  الجيد  السعودي  والناشئين.وجيا  طب  لل  الاتحاد 

 . 1997  . كة العربية السعودية : الطبعة الأولىلالمم ،د هك فلمكتبة الم ،الرياضي . الرياض 
 .  2010الجراح،  عة أبناءطب. غزة: م نالاستبيا التربوية لبناءجية هالقواعد المن ،وي لجرجازياد عمي ا -10
الفكر العربي،    النفس الرياضي. دار  وعلم مى في التربية الرياضية  ل. البحث العن علاوي محمد حس -11

1999 . 
 .  1985 .ث الحديالإسكندرية: المكتب الجامعي  مي. لالعمحمد شفيق. البحث  -12
 :  الأطروحات والمذكرات الجامعية -
مستوى الأداء   ائي علىباستخدام مقاومة الوسط المإبراهيم أحمد سلامة، تأثير برنامج تدريبي مقترح   -1

الكارتيهالم الكاتا  للاعبي  ماجستيرهاري  رسالة  جامعة  ،.  الرياضية  التربية  كمية  ، وانلح  بنين، 
2001. 

 



 المصادر والمراجـع ائمة ق
 

77 

 

ش.رفيقة -2 اختبار  ،  بطارية  وتقنين  والالمقدر   بناء  البدنية  لقبت  موحدة  لطحركية  عموم  ب  بةلول  معاھد 
البدنية النشاطات  الجز   وتقنيات  في  أاوالرياضية   . لئر  شطروحة  دكتور هنيل  المسيا ادة   . ،له  وم لع  ة 

 (  2018/ 15/07. )ئر: جامعة محمد بوضيافا وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، الجز 
 

 الأجنبية:  راجع باللغة الم -
1-  American college of sport médicine, 2014.  
2- Jackson, a. W. (1999). Physical activity For health and fitness by Human 

Kinetics U.S.A. 
3- Suhaimi, M. Z. (2018). Comparison of Health-Related Fitness between 

Male Students of Exercise andSports Science Program and Students of 
Other Programs in Universiti Sains Malaysia. International Journal of 
Business and Social Science,1.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المـلاحــــق 
 



 الملاحق

 

المرتبطة  دنية  بتوضيحية لكيفية قياس مؤشرات اللياقة الصور :  (01) ملحق رقم
 بالصحة

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 الملاحق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق

 



 الملاحق

 

 

 



 الملاحق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق

 

 لتلاميذ عينة انتائج الاختبارات لو ية سمة الإ: القائم(02) ملحق رقم

الكتلة  الطول  الوزن  الاسم واللقب
 الجسمية 

القفز من 
 mالثبات

التحمل 
-العضلي

عضلات 
 -طنالب

 الرشاقة

 التوازن 

 المداومة  المرونة 
السرعة  
الهوائية 
 القصوى 

 الاستهلاك

 1علمي1
  

kg 
  

m 
  

Kg/m2 
  

الأقصى  VMA مترcm 20 10م*5
 ين للأكسج

s   min   VO2MAX 
 29.9 9.3 1.37 19 9 24.46 15 1.9 16.36 1.7 47.3 يعقوبي غلام الله
 31.7 9.3 1.38 16 4 23.82 32 1.87 14.88 1.68 42 كناف محمد بشير
 31.7 9.3 1.33 14 13 22.16 29 1.85 24.29 1.75 74.4 سنوسي أسامة 
 40.8 11.4 5.52 10 3 18.45 24 2.4 20.73 1.88 73.3 منصوري مصعب 
 33.9 9.6 2.15 20 3 20.81 16 1.5 23.11 1.58 57.7 ضعني أسماء 
 31.1 9.8 2.36 17 6 25.6 12 1.8 22.37 1.8 72.5 مبروك شعيب 

 31.8 9.9 2.53 17 2 20.8 17 2.1 22.08 1.77 69.2 بن عرفة محمد أمين 
 39.4 10.9 4.5 19 11 19.14 20 1.6 28.59 1.6 73.2 بوخالفة عبد القادر 
 34.3 10 3.1 18 12 25.6 23 1.8 24.53 1.65 66.8 بن سلطان مازن 

 33.6 9.9 2.5 14 14 20.46 18 1.5 21.08 1.76 65.3 بخوش محمد اسلام 

 40.3 10.8 4.3 12 8 23.11 21 1.3 24.27 1.82 80.4 كحاحلية أيوب

 37.4 10.3 3.33 18 9 18.14 23 1.25 24.12 1.79 77.3 يحياوي محمد الطاهر 
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 39.6 10.6 4.25 18 13 17.12 30 1.4 21.81 1.66 60.1 مخاطي عبد الرحمان 
 44 11.1 5.2 10 3 21.7 27 1.3 24 1.71 70.2 جلاب أكرم  

 36.3 9.8 2.3 12 3 22.82 12 1 23.52 1.68 66.4 عوايطية هيثم
 39.1 10.3 3.4 13 12 23.6 18 1.4 23.9 1.77 74.9 عبيدي عمار أسامة
 37.1 10.8 4.42 15 4 20.52 15 1.8 22.21 1.62 58.3 بن أمحمد ريهام

 32.8 9.8 2.3 18 9 22.14 10 2 24.42 1.65 66.5 فتني فاطمة الزهراء 
 32.5 9.4 1.5 17 4 20.48 20 1.2 24.29 1.6 62.2 العلمي تسنيم

 34.6 9.8 2.4 12 18 21.7 22 1.9 24.06 1.77 75.4 براكني درين 

 37.4 10.3 3.34 14 6 17.14 33 1.3 25.06 1.63 66.6 بوازدية مريم 

 33.2 9.5 2.1 15 6 24.04 19 1.8 20.07 1.6 51.4 علاق سمية 

 37.4 10.3 3.3 18 12 20.66 14 1.1 22 1.65 59.9 زمال آلاء 
 31.7 9.3 1.4 20 4 19.44 17 1.9 23.37 1.66 64.4 عرعار سمية

 34.6 9.8 2.35 14 20 23.6 20 1.4 23.81 1.59 60.2 راء عثمانية اس
 33.9 9.6 2.17 15 5 21.88 23 1.5 26.5 1.7 76.6 بومجرية رشى 

 35.3 9.9 2.4 12 15 30.14 26 2.15 26.04 1.8 84.4 اسلام   سوالمية محمد
 36 10 3.13 10 7 20.51 30 1.8 23.34 1.76 72.3 صغير منال 
 31.8 9.9 2.5 13 14 21.42 20 1.5 23.05 1.83 77.2 دريد اسلام

 36.3 10.6 4.2 12 8 24.06 16 1.7 24.63 1.85 84.3 غنوسي عباس 
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 ذ لتلاميعينة انتائج الاختبارات لو سمية ة الإ: القائم(03) ملحق رقم
 

الكتلة  الطول  الوزن  الاسم واللقب
القفز من  الجسمية 

 mالثبات

التحمل 
-العضلي

عضلات 
 -البطن

 شاقةالر 
 توازن ال

 المداومة  المرونة 
السرعة  
الهوائية 
 القصوى 

 الاستهلاك

 1علمي2
  

kg 
  

m 
  

Kg/m2 
  

 10م*5
s 

cm 
  

 متر20
min 

VMA 
  

 قصى للأكسجينالأ
VO2MAX 

 31.1 9.8 2.38 18 11 19.53 40 2.37 19.86 1.88 70.2 محسنعامر 
 35.8 10.3 3.4 14 7 20.59 33 1.74 21.98 1.62 57.7 لطرش علي
 37.2 10.5 4.1 12 15 17.96 38 2.2 18.57 1.75 56.9 ساكر اسحاق 
 35.8 10.8 3.3 10 6 23.48 30 2.05 18.64 1.9 67.3 ملاك نديم
 28.8 9.4 1.55 15 12 20.81 17 1.5 18.92 1.82 62.7 شارع أيوب

 32.8 9.8 2.3 18 5 19.42 28 1.7 26.92 1.82 89.2 بن عرفة خير الدين 
 37.4 10.3 3.4 14 5 17.81 30 2 20.13 1.85 88.9 د الرحيم عافي عب

 41.6 11.3 5.4 13 7 21.49 31 2.15 15.86 1.8 51.4 بلحوت محمد
 35.8 10.3 3.3 15 13 17.5 18 2.3 19.2 1.75 58.8 الله عبد الرحمانتح ف 

 32.1 9.6 2.15 17 8 18.66 24 1.95 25.18 1.81 82.5 ربوش نور الاسلام
 32.6 10 3.1 16 10 21.15 10 1.5 34.02 1.75 104.2 لي مروانحماي

 29.2 9.1 1.15 12 12 20.54 27 1.8 18.57 1.73 55.6 زارع لؤي 
 31.1 9.8 2.42 10 6 23.6 10 1.35 20.41 1.72 60.4 حمدي نور الهدى 

 35.8 10.3 3.4 14 4 22.99 12 1.25 20.42 1.6 52.3 لكحل وصال  
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 39.6 10.6 4.2 18 13 22.37 15 1.5 21.26 1.62 56.8 وئام بوعلاق 
 40.2 11 5 12 20 23.56 16 1.3 19.12 1.63 50.8 صغير أسماء
 28.5 9 1.12 15 9 21.78 16 1.3 25.93 1.68 73.2 خضار سارة 

 32.8 9.8 2.36 16 7 24.06 11 1.1 27.42 1.6 70.2 منصوري درصاف
 29.9 9.3 1.4 18 10 25.66 17 1.47 19.87 1.72 58.8 بوهلال مايا 
 29.9 9.3 1.35 14 12 26.07 11 1.13 22.62 1.67 63.1 زمال ماريا

 32.8 9.8 2.36 12 15 20.46 20 1.7 21.83 1.62 57.3 سارة لبيض 
 38 10.6 4.2 18 14 31.11 10 1.3 18.06 1.69 51.6 يحياوي رانية

 35.8 10.3 3.3 16 8 18.46 26 1.8 21.54 1.68 60.8 حداد أنس عبد الودود 
 35.3 9.9 2.55 14 9 26.7 12 1.4 31.68 1.59 80.1 محمودي آية 

 34.3 10 3.13 13 12 30.14 16 1.5 24.25 1.73 72.6 الدين أماني محي 
 37.2 10.5 4.1 12 13 22.16 18 1.3 20.24 1.66 55.8 مشري سندس 

 34.3 10 3.14 15 16 23.28 20 1.2 24.57 1.65 66.9 بن عرفة فاطمة الزهراء 
 32.8 9.8 2.44 18 10 22.14 15 1.3 25.74 1.7 74.4 سلماني آمال

 32.1 9.6 2.18 14 11 20.5 25 1.9 27.25 1.8 88.3 بعلوج محمد الصالح 
 34.3 10 3.1 13 8 23.15 20 1.5 25.4 1.66 70 براكنية وناسة أمة الله 

 



 

 

 

 :راسةالد صملخـ
البدنية المرتبطة بالصحة لتلاميذ   د مستويات معيارية لعناصر اللياقةلى تحديهدفت الدراسة إ

نهج الوصفي وتم استخدام الم -ائر الجز -تبسة    وية العربي التبسي بولايةلضبط ثانالثانوية وبا رحلة  الم
ذكور وإناث وبلغت   يةالثانو بأسلوب المسحي واختيار عينة الدراسة بالطريقة العشوائية من تلاميذ  

ال استخدام،  تلميذا  60دراسةعينة  البدناختب  وتم  اللياقة  عناصر  مكونات  تقيس  المرتبطة  ارات  ية 
البدانةالكتل)  ةبالصح  مستوى  الجسمية،  ال،  ة  اخت  توازناختبار  اختبار  فلامينجو،  ليفين،  بار 

anova  المعيارية المستويات  احصائ،  (واختبارات  البيانات  معالجة  الى وتمت  التوصل  تم  حيث    يا 
 لجميع الطلبة.  ستويات معياريةبناء م

 :  كلمات المفتاحيةال 
 فيت.   بطارية يورو  -تبطة بالصحةنية المر ناصر اللياقة البد ع–مستويات معيارية 

 

 : الإنجليزيةملخص الدراسة باللغة 

The study aimed to determine standard levels of health-

related physical fitness elements for secondary school students, 

specifically El-Arabi El-Tebessi secondary school in the state of 

Tebessa - Algeria. Health-related physical fitness (body mass, 

obesity level, flamingo balance test, Levine test, anova test and 

standard levels tests), and the data were processed statistically, as 

it was reached to build standard levels for all students. 

 Keywords:  

standard levels - health-related components of fitness – Euro 
fit battery. 

 

 


